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TURKIYE’DE KUSAKLAR ARASI PERSPEKTIF
FARKLILIKLARININ BESLENME ALISKANLIKLARINA ETKIiSi

OZET

Amag: Tirkiye’deki farkli aileler ve kusaklar arasindaki beslenme aligkanligi ve
beden algisin1 sekillendiren benzer ve degisken siirecleri bilimsel metodolojiyle analiz
etmek; farkli kusaklar arasindaki saglikli yasama dair motive edici Oriintii aglarin1 ¢ogul
nedensellikler iizerinden nesnel bir bicimde degerlendirmek, ii¢ kusak kadinin beslenme
bilgi ve uygulamalarina yonelik zaman icerisindeki degisimini belirlemek ve yapilan

arastirmanin sonuglarina gore ¢oziim Onerileri olusturmak amaclanmustir.

Gerec¢ ve Yontemler: Calisma grubu anneanne, anne ve kiz ¢ocugu olacak sekilde
birbirini takip eden ii¢ kusaktir var olan ii¢ farkli aileye ait bireylerdir. Calisma 6zel bir
beslenme danigsmanligi merkezine bagvurarak diyetisyene damisan 9 kadin bireyin
katilimiyla gerceklestirilmistir. Nitel arastirma diizeninde tasarlanmistir. Calisma verileri,
katilimcilarin saglikli yasam davraniglari, beslenme aligkanliklari, ideal beden algilari,
tikketim tercihleri, medya kullanimlar1 ve beslenme danismanligi hizmeti almalarina dair
arastirmaci tarafindan hazirlanan agik uglu sorular esliginde yar1 yapilandirilmis goriisme

teknigi kullanilarak toplanmistir.

Bulgular: Katilimcilarin; saglikli  yasam davranislart  igin tetikleyicileri
arastirildiginda, iyi hareket edebilme, basarabilme ve iyi gorlinme amagclarinin oldugu
bulunmustur. Katilimcilar ideal bedeni de bu amacglara ulasabilmis olmak olarak
degerlendirmislerdir. Bu amaglarina ulasirken, farkli kusaklara ait bireylerin farkli medya
araclarindan etkilendikleri bulunmustur. Ancak bu farkliliklar ¢eliskilidir. Katilimcilarin
amacladiklarina ulasabilmeleri i¢in yapmalar1 gerektigini diisiindiikleri davranislar hakkinda
farkl1 fikirlere sahipken, uyguladiklar1 davraniglar benzerdir. Bu farklilik ve benzerligin

nedeni olarak toplumsal degisimlerin beslenme aligkanligina etki ettigi bulunmustur.

Sonug¢: Calismamiz sonucunda farkli kusaklarin bir parcasi olan kadin bireylerin
bedenlerine ve yasamlarina dair farkli bakis agilarina sahip olduklar1 ve bunun da beslenme

aligkanliklarini etkiledigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, beden algisi, aile, kadin, kusaklar arasi, nitel

arastirma.



EFFECTS OF INTER-GENERATIONAL PERSPECTIVE
DIFFERENCES TO NUTRITIONAL HABITS IN TURKEY

ABSTRACT

Aim: It is aimed to analyze similar and variable processes that shape nutritional
habits and body perception among different families and generations with scientific
methodology in Turkey; to objectively evaluate the networks of motivational patterns on
healthy living between different generations, to determine the change over time in nutritional
knowledge and practices of three generations of women and generating solutions according

to the results of the research.

Materials and Methods: The study groups consist of a grandmother, mother and
daughter belonging to the same family. Each group consists of 3 generations of female. There
are 9 women from 3 different families in total. The study was accomplished by these 9 female
individuals who consulted a dietitian by applying to a special nutrition counseling center. It
was designed in a qualitative research layout. The study data were collected by using semi-
structured interview technique accompanied asking open-ended questions prepared by the
researcher about the healthy lifestyle behaviors, eating habits, ideal body perceptions,

consumption preferences, media use and nutrition counseling service of the participants.

Results: When the triggers for healthy living behaviors of the participants were
investigated it was found that they had the aims of being able to move well, achieving and
looking good. They classified the concept of ideal body as being able to reach these goals.
While reaching the goals, it has been found that the participants who belong to different
generations are influenced by different media channels. However, these differences are
contradictory. Although the participants have different ideas about the behaviours they think
that they need to achieve their goals, their exhibited behaviours are similar. It has been based

that social changes affect the eating habits as the reason for this difference and similarity.

Conclusion: As a result of our study, it is concluded that female individuals, who
are part of different generations, have different perspectives on their bodies and lives. All

these features that we researched affect the eating habits of them.

Key Words: Nutrition, body image, family, women, inter-generational, qualitative

research.
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1. GIRIS VE AMAC

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore saglikli olmak, sadece hasta ve sakat olmamak
degildir. Fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak birbirini tamamlayacak sekilde, her yonden
iyl olmaktir. Bireylerin, ailelerin ve toplumlarin oncelikli hedefi saglikli ve iiretken
olmaktir. Fizyolojik ihtiyaglarimizdan biri olan beslenme, doyuma ulastiriimas1 gereken
temel ihtiyaglarimiz arasinda 6nemli pay alir (1). Dolayisiyla bireyin sagligina etki eden
faktorlerin basinda beslenme gelir (2). Beslenmemize dair yaptigimiz secimler hayat boyu
biyolojik, sosyal ve psikolojik etmenlerin etkisiyle degisim gosterir. Cocukluk ve genglik
yillarindaki beslenme aligkanliklarinin daha uzun donemli etkileri stirmektedir (3, 4).
Cocuklarin yemeye dair aliskanliklarinin olusmasinda ailenin olduk¢a 6nemli bir roli
oldugunu bilinmektedir. Bireylerin beslenme bilgilerini etkileyen ve beslenme
aligkanliklarina yon veren kisiler aileleridir. Ebeveynlerin ¢ocuklarinin besin
tercihlerinde kisitlayiciklar1 ve yon vericilikleri, evde yapilan yemekler ve disarida tercih
edilenlerle besin tiiketimi konusunda drnek teskil etmeleri, ailedeki yemek kurallar1 ve
pratikleri ¢cocuklarinin beslenme aliskanliklarina sekil verir. Kadinlarin, sadece kendini
beslemedigi; aile bireylerini de besledigi ve ailesi i¢in besin se¢imiyle satin almada yo6n
verici oldugu goz Oniine alinirsa, beslenme aligkanligina yon veren kadin davranis ve

tutumlarini incelemenin dnemi giin yliziine ¢ikar.

Kisilerin fiziksel goriinlimlerinin zihindeki yansimasi, beden algis1 olarak
adlandirilir (5). Beden algis1 beslenme aliskanligina etki eden toplumsal faktérlerin biridir
ve insanlik tarihi kadar eskidir. Olumlu beden imaj1 algisi, bireyin 6zsaygi durumu,
saglikli beslenme ve egzersiz aligkanliklari ile iliskilidir (6). Kadinlarin 20. yiizyilda
keskinlesen modernlesmeyle birlikte bitkisel beslenmeleri ve ince kalmalar1 yoniinde bir
alg1 gelismistir (7). Bireyler ince bir bedene sahip olmak ugruna riskli diyetler ve
egzersizler uygulamaktadir. Bu noktada medya da biiytiik roller {istlenir. Tiim diinyadaki
yazili ve gorsel basin tarafindan ince olma tarifeleri yaymlanmaktadir. Yeni medya
diizeninde internet iizerinden bilgiye erisebilme secenegi, insanlarin ve hastalarin
sagliklarin1 yonetmede, bireylere kendilerini daha etkin kilabilme imkani1 saglamaktadir
(8). Sosyal ag tliyesi olmanin faydali yonleri 6n plana ¢ikarildiginda bireyler arasi destegi
giiclendirdigi, buna bagli olarak kisiler aras1 bilgi akisi saglayarak motivasyonun

strdiiriilmesini destekledigi soOylenebilir (9). Hatta sosyal medyada kullanicilarin



kullandiklar tirtinler ve aldiklar1 hizmetlere iliskin paylasimda bulunmalari, diger sosyal
medya kullanicilarinin  tilketim davranislarina etki edebilmektedir (10). Insanlar,
baskalar1 hakkindaki ¢ikarimlarini tiikettikleri yiyeceklere, tercih ettikleri markalara, bos
zamanlarini degerlendirme etkinliklerine goére yapmaktadir. Bu baglamda bireyler
tiikettikleri ile farklilagmaktadir. Tiiketiciler satin aldiklar iiriinleri kendilerini ifade eden
bir ara¢ olarak gormektedirler. Tiiketim eylemleri fizyolojik ihtiyaclarinin yami sira
psikolojik ve sosyolojik ihtiyaglarini karsilamaya yonelik bir eylem olarak 6ne

cikmaktadir (11).

Aragtirma 6zel bir beslenme danigmanligi merkezine bagvurarak diyetisyene
danigsan anneanne, anne ve kiz ¢ocugu olacak sekilde birbirini takip eden ii¢ kusaga
dayanan dokuz kadin bireyin katilimiyla gerceklestirilmistir. Veri analiz siirecinde
tiimevarimsal kodlama yolu izlenmistir. Bunun nedeni, arastirmacinin kendi anlam
diinyasindan ve deger biitiinliiglinden siyrilarak yaptigi goriismeleri olabildigince nesnel

analiz edebilmesinin saglanmasidir.

Calismada, farkli kusaklarin kadin bireylerinin beslenme aliskanliklar1 ve beden
algilarma yonelik benzerlikleri ve farkliliklar1 ortaya c¢ikarmada, daha tutarli veri
aktarimina imkan tanimasi nedeniyle nitel yontem tercih edilmistir. Nitel yontem tercih
edilmesinin bir diger nedeni de ham verilerin yogunlugunu azaltarak ve verilerin 6ziine
inerek anlam ¢ikarma amacidir. Nitel aragtirma rutin yapilan eylemleri veya tercih edilen
pratikleri ve devam eden siiregleri kesfetmek i¢in basvurulan bir yoldur. Bu yolda

karsilasilan farkliliklar bir eksiklik olmak yerine bir hakikat niteligi tasimaktadir.

1.1. ARASTIRMANIN AMACI

Yapilan arastirmada amag; Tirkiye’deki farkli kusaklarda yer alan kadin
bireylerin beslenme aliskanligi ve beden algis1 arasindaki iliskileri ortaya ¢ikarmaktir.
Farkli aileler ve farkli kusaklara ait kadinlar arasindaki beslenme aliskanligi ve beden
algisini sekillendiren benzer ve degisken siiregleri bilimsel metodolojiyle analiz ederek
calismanin ¢iktilarini halk sagligi ¢alismalarina kazandirmak; farkli kusaklar arasindaki
motive edici Oriintii aglarmi ¢ogul nedensellikler {izerinden nesnel bir bigimde

degerlendirmek hedeflenmistir. Bu baglamda arastirilan hipotezler asagidaki sekildedir:

e Bireylerin saglikli yasam davraniglart ve beslenme aligkanliklar1 toplumsal

degisimlerden etkilenir.



e Anneler ¢cocuklarinin beslenme aliskanliklarini belirlemede yon vericidir.
e Bireylerin ideal beden algilar1 beslenme aligkanliklarini etkiler.
e Beden algis1 ve tiiketim tercihleri medyada yer alan verilerden etkilenir.

Sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve teknolojik degisiklikler, kisilerin beslenme
aligkanliklarini degistirmektedir. Bu c¢alismayla; farkli kusaklarda yer alan kadinlar
tizerinden beslenme aligkanliklarimi karsilastirmak ve arastirma sonuglarina gore ¢oziim

Onerileri getirmek amaglanmistir.

1.2. ARASTIRMANIN ONEMi

Alandaki ¢aligmalarin ortak yani, beslenme aligkanligina yon veren karmasik
stireclere odaklanmaktan Ote, indirgemeci yaklagimla tek bir nedene baglanarak
degerlendirilmeleridir. Ancak bu calisma, indirgemecilikten kurtularak beslenme

aliskanligina ve beden algisina etki eden ¢ogul parametreleri kullanmastir.

Arastirma, elde edilen verilerin 1s1¢inda halk sagligi uzmanlart i¢in; c¢oklu
perspektiften obezite ve kilo yonetimi konularinda projeler ve egitimler yiiriitebilmeleri
acisindan 6nemlidir. Erken donemli miidahaleler, sagligi korumada 6nem arz etmektedir.
Calismanin ¢iktilari, beslenme aligkanliklarini degerlendirmede farkli bakis agilarinin da
oldugunu gostermistir. Saglig1 koruma ve saglik egitimi konularinda da multidisipliner
caligmanin O6nemi bir kez daha vurgulanmistir. Ayrica bu calisma toplumsal deger
yargisina doniisen beden algilarinin, bireylerin kendi deneyimleri {iizerinden
sorgulanmasina ve bireylerin genel egilimlerini yeniden gdézden gec¢irmelerine yon

verebilecektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. SAGLIK VE BESLENME

Bireylerin, ailelerin ve toplumlarin 6ncelikli hedefi saglikli ve tiretken olmaktir.

Bireylerin sagligini etkileyen etmenlerin basinda beslenme gelir (2).

2.1.1. Saghk Uzerine Genel Bir Bakis

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore saghikli olmak, sadece hasta ve sakat olmamak
degil, her yonden 1yi olmaktir. Irk, din, siyasi inang, sosyal durum veya ekonomik ayrim
yapmaksizin saglikli olmak, her insan i¢in bir temel haktir. Devletin gorevlerinden biri,
halki igin sagligin korunmasi ve saghgin gelistirilmesidir. Diinya Saglik Orgiitii, 2000°1i
yillarda saghikli yasama verilen degeri arttirmak amaciyla c¢ok sayida bildirge
yayinlamistir. Bu bildirgelerde saglikli yasamin ayrim yapmaksizin her birey icin

onemini “Herkes I¢in Saghik” sloganiyla da dile getirmistir (12).

Kisiler, yasam big¢imlerini kendileri belirlerler. Saglikli yasam bi¢imi, bireyin
sagligina etkileyen davraniglarini kontrol edebilmesi ve saglikli olan davraniglari segmesi
seklinde ifade edilir (13). Saglikli yasam bi¢imi davranislari; saglik bilinci, egzersiz
aliskanlig1, dengeli beslenme aligkanlig1 ve stres yonetiminin optimum bir bilesenidir

(14).

Toplumlarin sosyoekonomik durumlari, c¢evre kosullarimin giinden giine
bozulmasi, hizla artan niifus ve bu niifusa yetersiz yiyecek tiretimi ve dagitimi, beslenme
bilgisinden yoksunluk ve bununla karakterize hatali beslenme aliskanliklari sagligi
olumsuz yonde etkiler (15). Saglikli yasayan bireylerse; saglikli beslenebilmekte, kalp ve
damar rahatsizliklarindan korunabilmekte, giiclii bir bagisiklik sistemine sahip olmakta,
saglikl1 viicut agirligini koruyabilmekte ve stresle daha iyi miicadele edebilmektedir (16).
Saglikli yasayan kisiler; daha 1yi hissederek, aktif ¢alisarak, nitelikli ve uzun bir hayat
stirebilir. (17). Bireyler saglikli olma siirecinde caba gostermelidirler. Saglikli olma

pratikleri bir yasam bicimi haline doniistiiriilmelidir (18).

Gilintimiizde saglik anlayisi; birey, aile ve toplumun sagligini koruyan, siirdiiren
ve gelistiren ¢ok merkezli bir yaklasim gerektirmektedir. Bu yaklasimla bireyler iyilik

hallerini koruyan davraniglar kazanacak ve sagliyla ilgili dogru kararlar verebilecektir



(19). Saglikli yasam bi¢imi davraniglart hastaliklari iyilestirmeyi gerektirmekten ziyade

Onlemeyi amaglar.

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisine baktigimizda, insanlik i¢in fizyolojik
ihtiyaclar ilk sirada gelir. Fizyolojik ihtiya¢larimizdan biri olan beslenme, doyuma
ulagtirilmas: gereken temel ihtiyaglarimiz arasinda onemli pay alir (1). Dolayisiyla

bireyin sagligini etkileyen faktorlerin basinda beslenme gelir (2).

2.1.2. Beslenme ve Beslenme Aliskanhiginin Olusumu

Beslenme; sadece karin doyurmak anlamina gelmemektedir. Beslenme; sagligi
korumak, saglik diizeyini ve yasam kalitesini iyilestirmek amaciyla viicuda ihtiyaci olan
besin dgelerini yeterli oranda ve uygun zamanda almak amaciyla yapilan bilingli bir
davranistir. Bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi; hastalik risklerinin ve saglik
sorunlarinin azalmasinda en o6nemli koruyucu etkenlerden biridir (20). Beslenme
aliskanligs; bireylerin 6glinlerinin sayilari, 6glinlerde yedikleri besinlerin tiirii ve miktari,
bu besinleri satin alma, pisirme, hazirlama ve servis esnasindaki davranislari, besinleri
yeme hiz1 ve ¢igneme davranislari, duygu durumuyla besin tiikketimi arasindaki iliski gibi
her tiir diisince ve davranisin biitliniinii olusturur (21). Hatali beslenme aliskanliklar

bireyin yasam kalitesini diisiirtir.

Beslenme Kkiiltiirli, beslenme aligkanligina etki eden toplumsal faktorlerin en
basinda gelir, ¢linkii beslenme aligkanlig1 insan dogasina uygun olarak dogustan gelen
birtakim insani giidiilerin disinda, kiiltiirel siiregler sonucunda gelisen toplumsal bir

gercekliktir.

Her seyden once; beslenme, beslenme kiiltiirii, beslenme aligkanligi, yemek ve
gidaya verilen 6dnemin son yillardaki durumundan yola ¢ikmak gerekir. Erhan Akarcay

son donemdeki durumu asagidaki sekilde ifade eder:

Tirkiye’de son zamanlarda gida ve yemek 6nemli bir toplumsal olgu olarak kabul
edilmeye baslanmistir. Saglik Bakanligi’nin aragtirmalari (TBSA 2014), sivil
toplum kuruluslarinin birtakim toplumsal bilinglendirme girisimleri ve politikalar
ile birlikte beslenme, gida ve yemek konusunda onemli ¢aligmalar yiiriitiilmeye
baslanmistir. Obezite ile miicadele kampanyasi, GDO’lu iirlinlere, tohumlara
kars1 siirdiiriilen kampanyalar, denizlerdeki balik tiirlerinin azalmasina ve hatta
neslinin tiikkenmesine yonelik gergeklestirilen miicadeleler bu konuda artan
duyarlilig1 gostermektedir. Tiim bunlarin yan1 sira son donemde yemek, gida ve
hatta ascilik popiiler kiltlirin  6nemli bir malzemesi haline gelmistir.
Televizyonlarda yemek programlarinin, yarismalarin, gurmelerin farkli yeme



icme mekanlarinda tadim gergeklestirdigi sovlarin ¢ok izlenmesi, popiiler yemek
ve diyet kitaplarinin, dergilerinin ¢ok satmasi, yemek ve gida olgusunu toplumda
popiiler kiiltlir anlaminda alict kitlesinin ne kadar yaygin oldugunu
gostermektedir... (22).

Beslenme kiiltiirii, miras birakilan kusaklar arasi aktarimin da bir sonucudur.
Beslenme kiiltiiriiniin i¢cinde olan her iiye, tiikettigi besinle kiiltiiriin ayrilmaz bir parcasi
haline gelir (23). Yani beslenme kiiltiirii, toplumlar tarafindan yapilandirilan kiiltiir ve
gelenegin parcasi olarak goriilmelidir ve insanin kendisi kadar eski bir seydir. Beslenme
kiiltiiri denen olgu belirli beslenme bigimlerinin tarihsel siirecte sekillenmesi {izerinden
meydana gelir. Yiizyillar icinde sekillenen beslenme kiiltiirii belirli bir yasam tarzinin

gelismesini ve benimsenmesini beraberinde getirir.

Bir bagka sekilde ifade etmek gerekirse, yemek denen sey bir anlamda ulusun
zaman i¢inde yaratilan kimliginin tasiyicilarindan biridir. Bugiin bir Tiirk mutfagi,
Fransiz mutfagi, Cin mutfagindan bahsedebiliyorsak, bunun ¢ikis noktasi uluslarin

beslenme kiiltiiriine yon vericiligidir.

Tiurkiye’deki beslenme kiiltiirlindeki  ¢esitlilik de Tiirkiye’nin  gecisli
cografyasindan kaynaklanirlar. Bu yiizden, Tirkiye igindeki bolgesel farklardan
kaynaklanan beslenme kiiltiirii farklarindan bahsetmek gerekir. Bu noktada agiklayici bir
ornek vermek gerekirse, Ege Bolgesi’nin bitkisel beslenme kiiltiirii ile Dogu Anadolu
Bolgesi’nin hayvansal beslenme kiiltiirleri birbirinden tamamen farklidir. Bu nedenle,
icinde yasanilan cografya beslenme kiiltiiriinii ve beslenme aligkanliklarini son derece

yakindan etkiler.

Kentlesme, kiiresellesme ve ekonomik degisimler yasam seklimizi degistirdigi
gibi beslenme davraniglarimiza da etki eder. Bu sebeple diinyada ve iilkemizde beslenme
sorunlar1 ve asir1 kiloyla karakterize obezite, en 6nemli saglik sorunlarindan biri haline
gelmistir. Bireylerin ve toplumlarin saglikli kalmasi ve gelismesinde, yeterli ve dengeli
beslenme 6nemli kosullardan biridir (24). Beslenme aliskanliklarini degerlendirirken,
yeterli ve dengeli beslenme icin gerekli besin 6gelerinin tiiketim diizeylerinin
degerlendirilmesi kadar besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi i¢in yapilan

uygulamalar da diisiiniilmelidir.

Beslenme aligkanliklarimiza yon veren bir diger kavramsa yeme tutumudur.

Yeme tutumu; besinlerle iliskimizi ve besinlere karst inaniglarimizi, duygularimizi ifade



eder (25). Yeme tutumunu etkileyen faktorler arasinda genetik ve psikolojik etmenlerin

yani sira ailesel ve sosyokiiltiirel, cevresel etkenlerden s6z edebiliriz (26).

Beslenmemize dair yaptigimiz se¢imler hayat boyu biyolojik, sosyal ve psikolojik
etmenlerin etkisiyle degisim gosterir. Kiiresellesen diinyada yasam kalitesini artirmak
icin toplumun beslenme bilgi diizeyinin arttirilmast ve saglikli yasam bi¢imi

davraniglarinin kazandirilmasi gerekir (20).

Cocuklar ve gencler beslenme sekli ve yasam bigimi tercihleriyle uygunsuz
secimlere egilimli bir gruptur. Cocukluk ve genglik yillarindaki beslenme
aliskanliklarinin daha uzun donemli etkileri siirmektedir (3, 4). Cocukluk doneminde
sahip olunan olumsuz beslenme aligkanliklarinin ilerleyen yillarda obezite ve obeziteyle
iligkili hastaliklarla yakin iligkili oldugu bildirilmistir (27). Degisen bir toplumda
gelece8i, cocuk ve dolayisiyla ¢ocuk sagligi belirler. Cocuklarin yemeye dair
aligkanliklarinin olusmasinda ailenin olduk¢a 6nemli bir rolii oldugunu bilinmektedir.
Ebeveynlerin ¢ocuklarinin besin tercihlerinde kisitlayiciklari ve yon vericilikleri, evde
yapilan yemekler ve disarida tercih edilenlerle besin tiiketimi konusunda 6rnek teskil
etmeleri, ailedeki yemek kurallar1 ve pratikleri, cocuklarinin beslenme aliskanliklarina
sekil verir. Ozellikle annelerin beslenme bilgi diizeylerinin, ¢ocuklarinin yedikleri
tizerinde etkili oldugunu gosteren arastirmalar bulunmaktadir (28). Annelerin egitim

diizeyi arttik¢a ¢ocuklarinin yeme davraniglari da olumlu yonde degismektedir (29).

Aydin ile arkadasinin ¢ocuklar iizerinde yaptiklar bir arastirmada, annenin egitim
seviyesi yiikseldik¢e cocuklarin sekerli ve paketli igecekleri tiiketmedigi, ev yapimi
yiyecekleri tiikettikleri goriilmiistiir. Ayni arastirmada annenin egitim seviyesinin
diismesiyle, cocuklarin beslenmelerine sagliksiz yiyeceklerin eklendigi gézlemlenmistir

(30).

2.1.3. Beslenmeyle Yakin Iliskili Saghk Problemleri

Bireyler biyolojik ve psikososyal agidan bir¢cok saglik sorunuyla miicadele eder.
Bunlarin baginda sagliksiz, yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagl olarak gelisen saglik
problemleri gelir (31). Hatali beslenme aliskanliklar1 ve beslenmeye dair yanlis bilinenler
bireyin yasam kalitesini 6nemli 6l¢lide diisiiriir (32). Bireyin beslenmesinde yapacagi
olumlu degisiklikler, sagligin1 korumasini destekler. Ileriki yaslarda karsilasabilecegi

obezite, kanser, diyabet, osteoporoz, hipertansiyon vb. kardiyovaskiiler hastaliklarin



olusum riskini azaltir (15). Diinya Saghk Orgiitii, diizenli yapilan fiziksel aktiviteyle
birlikte saglikli ve dengeli beslenmenin, bagisiklik sistemini giiclendirerek kronik
hastaliklarin gelisimini engellemede anahtar rol oynadigini bildirmistir (33). Diinya
Saghk Orgiitii (DSO), 2019 yilinda saghg tehdit eden on neden arasinda; obezite,
diyabet, kanser ve kalp hastaliklar1 gibi bulasici olmayan hastaliklara neden olmasi
sebebiyle sagliksiz beslenmeyi gostermistir (34). Bu nedenle beslenme ve saglik iliskisi
yillardir pek ¢ok saglik aragtirmacisi igin 6nem tagir. Beslenme aligkanliklarimiza yon
veren ve psikososyal boyutu olan bir diger kavram yeme tutumu da besinlerle olan

iligkimizi degistirerek saglimiza etki eder.

2.1.3.1. Yeme Bozukluklar

Yeme bozukluklar1 sagligi ve psikososyal islevselligi bozan yeme davranislariyla
iliskilidir. En sik karsilasilan yeme bozukluklari anoreksiya nervoza ve bulimiya

nervozadir (35).

Anoreksiya Nervoza, hastalarda diisiik beden agirligi ve enerjinin ciddi
kisitlanmasi, kilo almaktan korkma ve kilo alimimi zorlastiran davranislarla kendini
gostermektedir. Beden algis1 bozuklugu ile karakterizedir. Hastanin ve ailesinin {izerinde
ciddi etkiler yaratacak mental bir bozukluktur. Siklikla kadinlarda ve ergenlik doneminde

baslangi¢ gostermektedir (36, 37).

Bulimiya Nervoza da asir1 yeme ndbetlerinin pesi sira kusma nobetleri goriiliir.
Kimi hastalarda asir1 yeme olmasa dahi yenen normal bir 6giiniin ¢ikartilmasi
gozlenebilir. Tedavi edilebilir bir hastaliktir ancak hastalarin tedaviye ikna edilmesi
zordur. Tedavi edilmedigi taktirde oliimciil bir hastalik olabilir. Kusmanin yani sira

bagirsak bosaltan laksatif ilaclarin kullanimi da gozlenebilir (38).

Yeme bozukluklar1 6zellikle ergenlik donemi boyunca oldukga sik goriilebilen
ciddi bir hastaliktir. Diger ruhsal bozukluklar ile es tan1 siklikta goriilmekle birlikte, yeme
bozuklugu diger psikiyatrik bozukluklara gore daha yiliksek oranda kroniklesme ve
olumsuz sonuglara yol agma egilimindedir. Yeme bozuklugu olan kisilerde bedeni
oldugundan sisman ve sekilsiz bulma sonucunda ¢ok kisithi gida alimi, yemegi takip eden
kusma ya da asir1 egzersiz yapma gibi belirtiler gozlenebilir (39). Yeme bozuklugu,
hastalarda sosyal islevsellikte ve fiziksel etkinliklerde bozulmaya yol acarak, yasam

kalitesinin diismesine neden olmaktadir (40).



Yeme bozuklugu ergenlerde sik goriilmesi ve ciddi sonuglar dogurmasi nedeniyle
onemli bir halk sagligi sorunudur. Yeme davramis1 ile ilgili degisiklikler ergenlik
doneminde biiylimenin etkilenmesine neden olmaktadir. Sevdikleri yiyecekleri yemekten
kacinma, toplulukta yemek yememe, asir1 egzersiz yapma, Ogiinleri kisitlama bir siire

sonra bilylimeyi ve menstrual siklusu etkilemektedir (41).

Yeme tutumu bozuklugu olan bireyler, gergekci bir beden imajina sahip
degillerdir. Viicut agirliklarini dogru sekilde degerlendiremezler. Ideal viicut agirlig1 ve

boy uzunlugu iliskisini kuramazlar (6).

Bulimia Nervoza ve Atipik Yeme Bozuklugu olan hastalari, rutin tibbi dykii ve
muayene sirasinda saptamak Anoreksiya Nervoza hastalarina gore daha gii¢ olabilir.
Atipik Yeme Bozuklugu olan kadinlar yeme tutumlarindaki bozuklugun bilincindedirler.
Zihinleri tiim giin boyunca beden sekilleri ve yiyeceklerle iliskili diisiincelerle mesguldiir.
Yeme bozukluklarinin giinlik yasamlarini etkilediginin farkindadirlar. Anoreksiya
nervoza yeme bozuklugunun baglama yas1 14-18 arasinda pik yapmaktadir, bulimiya

nervoza da ise ortalama olarak 18 yaslarinda baslar (42).

Anoreksiya Nervoza tanist i¢in; DSM-5 0Olciitiine gore kisinin kilosu ya da
goriiniimii ile ilgili yargisinin bozulmus olmasi gerekmektedir ve bunun yanisira DSM-5
tan1 Olclitlerine, yasima ve boyuna gore onemli diizeyde diisiik kilolu olma o6lgiitii
eklenmigtir. Bu hastaliga sahip bireylerde diisiik kiloda olmasina ragmen viicudunun bir
bolgesinin asir1 kilolu oldugunu diisiinebilme gozlenmistir. Bulimia Nervozada ise tani
icin asir1 yiyecek tiiketimi Olgiitli olmasina ragmen gercekte bunun normal bir asiri
yemeden farkin1i gérmek zordur. Hastalarda goézlenen tikanircasina yeme ataklari,
kontrolii kaybetme hissinin de beraberinde olmas1 ve yeme basladigi zaman asir1 miktarda
tilkketene kadar duramama seklinde agiklanmaktadir. Bu hastalarda asir1 yemeyi takip
eden, kilo almaktan kaginmak i¢in uygunsuz davraniglar icerisine girme durumu s6z
konusudur. Yeme bozukluguna sahip olan hastalar kilolar1 ve viicut sekilleriyle asir1 ugras
icinde bulunmaktadirlar. Bu hastalarin 6zgiivenleri kag kilo olduklar1 ve ne kadar zayif

goriindiikleriyle iliskilidir (43).

Beslenme ile ilgili goriilen sorunlar sadece yeme bozukluklariyla sinirlt degildir.
Bireylerin uyguladiklari diyetlerde; kalori, protein, karbonhidrat, yag ve diger temel besin
bilesenleri agisindan yeterli olsa dahi iyot, demir, A vitamini gibi ¢esitli mikroniitrient

iceriklerinin eksikligi olasidir. Bu eksiklikler de bireylerde ¢esitli hastaliklara yol agar.



Hizli degisen ekonomik durum, tiiketici kiiltiiriiniin geligsmesi, toplumda kadina
ylklenen farkli roller ve obezite ile iligkilendirilen yasam tarzi degisiklikleri yeme

bozukluklarinin yaygin olarak goriildiigii toplumlarda 6ne ¢ikan 6zelliklerdir (6).

2.1.3.2. Obezite

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), obeziteyi anormal veya asir1 yag birikimi seklinde
tanimlar (44). Tiirkiye Saglik Bakanligi, obeziteyi tanimlarken viicuttaki yag kitlesinin
yagsiz kitleye gore oranlamasinin artmasiyla birlikte bireyin viicut agirliginin boy

uzunluguna gore olmasi gereken diizeyin iizerinde olmasi seklinde tanimlar (45).

Obezite ayn1 zamanda bedende asir1 yag depolanmasiyla meydana gelen fiziksel
ve ruhsal sorunlar yaratabilen enerji metabolizmasi bozuklugudur (46). Obezite genetik
ve ¢evresel faktorlerin etkisiyle ortaya ¢ikan multifaktoriyel bir hastaliktir (47). Genetik

yatkinligin yani sira beslenme aliskanliklar: da obezite olusumunda etkilidir (48).

Asir ve yanlis beslenmenin yani sira sedanter yasam tarzi da obezitenin en dnemli
nedenlerindendir. Genetik altyapi, yas, cinsiyet, yasam tarzi, beslenme aligkanliklari,
medeni hal, 6grenim diizeyi, meslek ve gelir diizeyi, endokrin ve metabolik etkenler de

obezitenin diger etmenlerindendir (49).

Obezite; gecmiste zenginlik ve bollugun gostergesi kabul edilirken, giiniimiizde
neredeyse biitiin kronik hastaliklarin altinda yatan bir neden olarak goriilmektedir (50).
Obezite ¢oklu faktorlerden etkilenen bir hastalik olup, énemli bir halk saglig1 sorunu
haline gelmistir. Obezite yasam kalitesini diisiirerek morbidite ve mortalite nedeni
olabilir. Glinden giine siklig1 artan bu hastalikla miicadelede erken donemde saptanmasi

ve koruyucu saglik dnlemlerinin alinmasi gereklidir (51).

Diinya Saglik Orgiitii obeziteyi tanimlamay1 kolaylastiran viicut kitle indeksi
adinda bir formiil gelistirmistir. Viicut kitle indeksi bireylerin kilogram cinsinden viicut
agirliklarinin metre cinsinden boylarinin karesine boliinmesiyle hesaplanir. Viicut kitle
indeksinin 18,5-24,9 arasinda olmast normal iken; 25-29,9 arasi kilolu, 30 ve tzeri
bulunmasi durumunda bireyler obez hasta olarak tanimlanir (52). Viicut kitle indeksinin
normal kabul edilen siirlarin {lizerine ¢ikmasi saglik risklerini arttiracagindan arzu
edilmez. Sporcular ve bazi bireylerde kas dokusu fazlalig1r s6z konusuysa viicut kitle
indeksi yiliksek olsa dahi saglikli diizey olarak kabul edilebilir. Bu nedenle viicut

agirligmin degerlendirilmesinde viicut kitle indeksinin yani sira viicut bilesiminin ve
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yagin viicutta bolgesel dagiliminin da saptanmasi gerekir (20). Bel ¢evresi dl¢timii ve bel-
kalga orani 6l¢limii de obezite degerlendirmesi i¢in kullanilabilecek belirteglerden biridir.
Bel ¢evresi erkeklerde 94 cm ve kadinlarda 80 cm {izerine ¢ikmamalidir. Bel ¢evresinin
erkeklerde 102 cm ve kadinlarda 88 cm {izerine ¢ikmasi saglik agisindan risk olusturur.
Viicutta yag miktarin viicudun {ist kisminda toplanmasi, hastalik riskini arttirmasi

nedeniyle arzu edilmeyen bir durumdur.

Tirkiye Saglik Bakanligi verilerine gore, 2016 yilinda yapilan Tiirkiye Beslenme
ve Saglik Arastirmasi sonucunda kadinlarin %23,9’unun obezite problemi yasadigi
%30,1’inin ise obez Oncesi donemde oldugu bulunmustur. Yapilan bu calismada
kadinlarda goriilen obezite sikliginin erkeklerde goriilen obezite sikligindan daha fazla

oldugu saptanmistir (53).

Obezite kadinlarin yagamlarinin kalitesini ve yasamlarinin siiresini olumsuz
etkilemektedir. Ayn1 zamanda obezite kadinlarda pek cok metabolik, sistemik, hormonal,

estetik, ruhsal ve toplumsal sorunlara zemin hazirlamaktadir (54).

2.1.3.3. Diyabet

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), diyabeti 6niimiizdeki bin y1l i¢in en 6nem tasiyan
halk sagligi sorunu olarak ifade etmektedir (55). Diabetes Mellitus (DM), glikozun
kullanimini diizenlemek amaciyla pankreastan salgilanan insiilin hormonunun tam veya
kismi eksikligi ile ortaya ¢ikan bir hastaliktir. Hiperglisemiyle karakterize olan kronik
seyirli endokrin bir hastalik olmasimnin yani1 sira karbonhidrat, yag ve protein

metabolizmasinda bozukluklar yaratmaktadir (56).

Diyabet, siradan bir hastaliktan farkli olarak, ampiitasyon yaratmada birinci sirada
olan, tedaviye degisken yanitlar verebilen bir sendrom olarak degerlendirilmektedir.
Diyabet, milattan 6nce 1500’lii yillara kadar dayanan bir saglik sorunudur. 1921 yilinda
insiilinin bir tedavi se¢ecegi olarak diisiiniilmesinden beri aktif olarak kullanilmaktadir.
Diyabet i¢in; amputasyona sebep olarak organlar1 yok edip yerlerinde bosluk birakmasi

sebebiyle nedeniyle bosalma anlamina gelen diabetes kelimesi tercih edilmistir (57).

Diyabetin siniflandirilmasinda tip 1 ve tip 2 diyabet yaygin sekilde kabul
edilmistir. Tip 2 diyabet, diyabet tanili hastalarin ¢ogunlugunu (%>85) olusturmaktadir
(58). Tip 1 diyabet insiiline bagimli olan, tip 2 diyabet ise insiiline bagimli olmayan olarak

isimlendirilmistir. Bunlara ek olarak gebelerde gestasyonel diabetes mellitus gortilebilir.
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Tip 1 diyabet genellikli cocuk ve genglerde goriiliirken tip 2 diyabet yetiskinlerde goriilen
ve vyasla birlikte goriilme sikhiginin arttigit bir hastaliktir. Diyabetin tanisinin
konulmasinda postprandiyal glukoz diizeyi ve glikozile hemoglobin (HbAlc) diizeyi
izlenmektedir (59). Yapilan bir calismada Tip 1 diyabetli bireyleri degerlendirmede
kullanilan glikozile hemoglobin (HbAlc) diizeylerininin bir yillik ortalamasina
bakildiginda hastalarin %7.9’unun iyi metabolik kontrollli, %28.7’sinin orta metabolik

kontrollii, %63.4 {inlin k&tii metabolik kontrollii oldugu gézlenmistir (60).

Insiiline bagimli diyabet, beyaz irka sahip bireylerde afrika ve asya kokenli
bireylere gore daha sik goriiliirken; kadinlarda da erkeklere kiyasla daha sik
goriilmektedir. Yas ilerledikge diyabet goriilme siklig1 da artmaktadir. Kentsel bolgelerde
yasayan bireyler, besine ulagmalarinin daha kolay olmasi sebebiyle, kirsalda yasayan
bireylere gore daha yiiksek oranda diyabet riski tasimaktadir. Diyabetin yetigkinlikler
arasinda yayginligi degerlendirildiginde, sosyo-ekonomik diizeyin bir gdstergesi olan
egitim diizeyine gore dnemli ol¢iide degisim gosterdigi bulunmustur. Lise egitiminden
daha diisiik 6grenim goren yetiskinlerde % 13,3, lise egitimi olanlarda % 9,7, lise
egitiminden daha yiiksek Ogrenimi olanlarda % 7,5 olacak sekilde diyabet tanisi
koyulmustur. Heniiz diyabet tanisi verilmeyen ancak diyabetik sendromlar gosteren
prediyabet sendromu i¢in erkeklerin kadinlara kiyasla daha yiiksek prevelansa sahip
oldugu saptanmistir. Prediyabet prevelans: degerlendirirken 1rk, etnik grup ve egitim

diizeyleri arasinda anlamli farklar saptanmamaistir (61).

Diyabet tanist almamis obez bireylerde kilo kaybinin diyabet riskini azaltacagi
gosterilmistir. Diyabet hastasi olan ve olmayan her birey i¢in islenmis iiriin ve rafine seker

aliminin azaltilmasinin sagliga olumlu etki gdsterecegi bilinmektedir (62).

Yapilan arastirmalarda diyabet hastalarmin besin alimlarinin diizeltilmesiyle
karakterize agirlik kaybinin glisemik kontrolii 1yilestirebildigi gozlenmistir. Calismalarda
diyabetli hastalar i¢in ideal bir enerji, karbonhidrat, protein ve yag yiizdelerinin olmadig1
ileri siirilmektedir. Bu nedenle diyabet hastalarinda; enerji, karbonhidrat, protein ve yag
dagilimi, beslenme aligkanliklari, tiiketim tercihleri, ekonomik durumlari, sosyal
yasantilar1 ve metabolik hedefleri g6z oniine alinarak beslenme kisisellestirilmelidir (63).
Beslenme planlarken kan glikoz diizeyinin daha dengeli artisini saglamasi sebebiyle
glisemik indeksi diislik besinler tercih etmek 6nem tagir. Glisemik indeksi diisiik besinler

insiilin duyarliligin1 artirarak tip 2 diyabet riskini azaltmaktadir (64).
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2.1.3.4. Kardiyovaskiiler hastaliklar

Giliniimlizde saglik hizmetlerine ulagsmanin kolaylasmasi ve yasam siiresinin
uzamastyla birlikte yasl niifusun her gegen giin arttig1 bilinmektedir. 2030 yilinda diinya
niifusunun beste birinin yash bireylerden olusacagi &ngoriilmektedir. ilerleyen yasla
birlikte kalp ve damar hastaliklarinin goriilme olasilig1 artmaktadir. Kalp ve damar
hastaliklarinin  her yil diinyadaki tiim Oliimlerin %31’inden sorumlu oldugu

diistintilmektedir (65).

Kardiyovaskiiler hastaliklar; hipertansiyon, koroner kalp hastaliklari,
serebrovaskiiler hastaliklar, romatizmal ve konjenital kalp hastaliklari, kalp yetmezligi,

periferik arter hastaliklar1 ve kardiyomiopatiler olarak agiklanmaktadir (66).

Kalp ve damar hastaliklarindan korunmada risk faktorlerini bilmek 6nem tasir.
Risk faktorleri arasinda; diizensiz ve sagliksiz beslenme, fazla kilolu veya obez olma,
fiziksel olarak inaktif olma, aile dykiisti, kan lipit profilinin bozulmasi, dislipidemi, ileri
yas ve erkek olma, diyabet veya hipertansiyon tanisi ve sigara kullanimi sayilmaktadir
(67). Diizensiz ve sagliksiz beslenmeyle karakterize obezite, karin bolgesindeki organlari
saran visseral yag dokusunu artirdigi i¢in kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in oldukga kritik

bir risk faktoriidiir (68).

Saglikli ve dengeli beslenmek, diizenli egzersiz yapmak ve sigara kullanimini
engellemek diinya ¢apinda mortaliteye katkida bulunan kalp ve damar hastaliklarinin
onlenmesinde kritik 6neme sahiptir. Yiiksek oranda karbonhidrat igeren bir beslenme
modeli, kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in risk faktorlerindeki artisla iliskilidir. Kalp ve
damar sagligi icin; sebzeler, tam tahillar, balik, baklagiller icerirken, daha az kirmiz et,
hayvansal protein ve islenmis iiriinler igeren Akdeniz diyeti benzeri saglikli bir beslenme
modelinin total kolesterol, trigliserit, kan basinci, instilin direnci ve inflamatuar sitokinler
gibi birgok risk faktoriinii azalttigr bildirilmistir. Bu nedenle saglikli beslenme
kardiyovaskiiler hastaliklarin yarattig1 saglik giderlerini azaltabilir ve bireylerin yasam
kalitesini artirabilir (69). Bu tiir bir saglik miidahalesi i¢in toplumlarin kiiltiirel ve
ekonomik olarak farkli yapilar1 sebebiyle, kabul edilmesi ve uygulanmasini

etkileyebilecegi i¢in her toplumda kendi igerisinde degerlendirme gerekmektedir (70).
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2.1.3.5. Kanser

Diinya genelindeki 6liim nedenlerine baktigimizda kanser oldukca ondedir (71).
Bozulmus hiicrelerinin yayilim seklinde biiylimesiyle karakterize, somatik genetik
hastaliklarin en sik karsilasilani, en yaygin olani ve ayni zamanda en komplike olani

kanserdir (72).

Epidemiyolojik caligmalarin sonuglarina bakildiginda, diinyadaki kanser goriilme
ve Olim oranlarindaki degisikliklerin, farkli kanserler icin o kansere ozgii risk
faktorlerinin, kanserden potansiyel korunma stratejilerinin ve kanserin etiyolojisindeki
genetik farkliliklarin rolleri agiga cikar. Giiniimiizde birgok iilkede liime neden olan
hastaliklar siralamasinda ilk sirada kardiyovaskiiler hastaliklar ikinci siradaysa kanser
gelmektedir. Hemen hemen her iilke i¢in mortalite ve morbidite oranlar1 agisindan kanser

onemli bir saglik sorunudur (73).

Tiim diinyada en sik rastlanilan kanserler arasinda akciger, meme ve mide kanseri
sayillmaktadir. Farkli kanserlerin goriilme dagilimlari, tilkelerin gelismislik diizeyine ve

hatta iilkedeki sehirlere gore degisiklik gostermektedir (74).

Kanserden korunma c¢abasi, aynt zamanda diger kronik hastaliklardan da
korunmaya yonelik faaliyetler icermektedir. Ortak risk faktorleri olarak; diisiik meyve ve
sebze alimiyla karakterize yetersiz ve dengesiz beslenme, yetersiz fiziksel aktivite,
obezite, sigara ve alkol kullanimi1 goriilmektedir. Bunun yani sira kanser i¢in; ultraviyole
1sinlart gibi fiziksel kanserojenler, aflatoksin gibi kimyasal kanserojenler ve bakteri

enfeksiyonlar gibi biyolojik kanserojenler risk faktorii olarak bulunmustur (75).

Viicutta yag miktarinin fazla olmasi, insiilin direncine yol acarak hiicrelerin
glikozu dogru sekilde i¢ine alamamasi nedeniyle hiicrelerin daha hizli béliinmesine neden
olabilir. Bu durum kanser riskini arttirir. Obez bireylerde, daha yiiksek oranda
enflamatuvar sitokinlere sahip olmalar1 nedeniyle kronik inflamasyon goriilme ihtimali

artar. Bu durumda hiicreleri boliinmeye yonlendirerek kanser riskini arttirir (76).

Beslenmede yer alan yliksek seker oranina sahip, posa, mikrobesin ve makrobesin
Ogeleri acisindan yetersiz, islemis besinler yiliksek kanser riski ile baglantilidir (77).
47.000'den fazla yetiskin iizerine yapilan bir aragtirmada, rafine karbonhidrat agisindan
yogun bir beslenme modeli uygulayanlarin, rafine karbonhidratlardan az beslenmis

olanlara bireylere gore kolon kanserinden 6lme olasiliginin neredeyse iki kat daha yiiksek
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oldugu bulunmustur (78). Sadece ne tiiketildigi degil tiiketilen besinin pisirme yontemleri
de kanserojen olusumuna yol agabilmektedir. Kizartma, mangalda pisirme gibi
yiyeceklerin yliksek sicakliklar pisirilmesi heterosiklik aminlerin olusumunu arttirabilir.
Bu zararli bilesenlerin viicutta fazla bulunmasi inflamasyona yol agarak kanser vb.

hastaliklarin gelismesine neden olmaktadir (79).

2.1.3.6. Osteoporoz

Osteoporoz kemik mikro mimarisinin bozulmasiyla kemiklerin kirilabilirliginin
arttig1 progresif ve metabolik bir kemik hastaligidir (80). Osteoporozda ekstremiteler,
omurga ve kalga gibi bolgelerde meydana gelen kiriklar bireylerin yasam kalitesini
diistirtir ve saglik harcamalarini arttirir (81). Tiirkiye'de yasayan 50 yas ve lizeri bireylerin

yarisinda kemik yogunlunda azalma oldugu bulunmustur (82).

Osteoporoz hastaligina sahip bireylerin %80’in1 kadinlar olusturur ve bu
osteoporoz hastaligina sahip kadinlarin ¢ogu postmenepozal donemdedir. Kemik kiriklar
postmenepozal donemin Onemli bulgular arasindadir. Menopoz sonrasi Ostrojen
hormonunun azalmasiyla karakterize kemik mineral yogunlugu azalmaktadir (83). Bunun
yani sira viicutta yiiksek kortizol diizeyi olmasi osteoporoz goriilme ihtimalini

artirmaktadir (84).

Kemik yogunlugunu aile, cinsiyet ve irkin belirlenmesinin yani sira, beslenme
sekli ve egzersizin de %25 oraninda sorumlu goriilmektedir (85). Osteoporoz kadinlarin

yani sira erkekleri de etkiler (86).

Cocukluk ve genglik caglarinda gereken diizeyde siit ve siit {riinleri
tiiketilmesinin kemik kitlesi ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle gelisim caginda
olan kiz cocuklarinin gereken kalsiyum alimlari karsilanmadigi taktirde ilerleyen
yaslarinda kirik riskinin arttig1 bildirilmistir. Gereken giinliik kalsiyum alimi1 1000-1200
mg seklinde Onerilir. Ancak yapilan bazi calismalarda besinlerle veya ilag seklinde alinan
kalsiyumun kemik yogunlugunu ¢ok az arttirdigi ve kirik ihtimaline yonelik 6nemli bir
etkisinin bulunmadigini diistintilmektedir (87). Polonya'da yasayan 32-59 yaslar1 arasinda
bulunan 712 kadinla yapilan bir arastirmada beslenmeyle giinliik ortalama kalsiyum
aliminin 507 mg oldugu bulunmustur. Calismaya katilanlarin sadece %?2’sinin yeterli
oranda kalsiyum aldig1 gosterilmistir. Kemik yogunlugu diisiik ve normal olan kadinlar

arasinda kalsiyum tiiketimi agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Kemik sagligi igin
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gereken kalsiyum alimi disinda yas, menopoz durumu gibi faktorlerin 6nemli oldugu

diistintilmektedir (88).

Omnivor beslenme tarzinda bitkisel ve hayvansal besinler yer alir. Vejetaryen
beslenme tarzindaysa et, balik ve kiimes hayvanlarini igeren besinler yer almaz (89).
Vegan beslenme tarzindaysa et, balik, kiimes hayvanlarinin yani sira siit, siit iirlinleri ve

yumurta gibi hayvansal besinler de yer almaz (90).

Vejetaryen beslenenlerde giinliik kalsiyum aliminin gereken diizeyden daha diistik
oldugu bildirilmistir. Giinliik kalsiyum aliminin vejetaryenlarda 650-110 mg, veganlarda
ise 425-800 mg oldugu raporlanmistir (91). Diisiik kalsiyum ve diislik protein alimi,
yiiksek lif tiiketimi ve diisiik viicut agirligr ile karakterize olan vejetaryen ve vegan
bireylerin osteoporoz agisindan daha riskli oldugu diisiiniilmektedir (87). Ozellikle vegan
beslenen gen¢ kizlarin beslenmelerine kalsiyum takviyesi yapmalariin kirik riskini

azaltmada etkili olacagi bildirilmistir (92).

2.2. BESLENME BiLGI DUZEYINi ETKILEYEN FAKTORLER

Bireylerin yeterli ve dengeli beslenmelerine engel olan en 6nemli nedenlerden biri
beslenme bilgilerinin eksik olmasidir. Beslenme bilgisi; sadece bireylerin degil, ailenin
ve toplumun da beslenme aliskanliklarina etki eder. Bireyler yeterli imkanlara sahip
olsalar dahi, beslenme bilgilerinin eksik ya da yanlis olmasi beslenme aligkanliklarini
olumsuz etkiler. Beslenme bilgisi sadece bireylerin aliskanliklarini etkilemekle kalmaz,
ailelerin ve toplumun da aliskanliklarina yon verir (93). Giinlimiizde gida sektorii ¢cok
hizl1 bir degisim ve gelisim gostermekte ve her giin piyasaya yeni liriinler ¢ikmaktadir.
Bu iiriinler icerisinden fiziksel aktivite diizeyi, yas ve cinsiyetin gerektirdigi besin
Ogelerini gereken miktarda igerenleri segebilmek icin beslenme konusunda bilgi sahibi
olmak gerekir (94). Bu nedenle saglhigin korunmasinda ve saghigin gelistirilmesinde
beslenme bilgi diizeyine etki eden faktorlere etki ederek verilecek beslenme egitiminin

Onemi yadsinamaz.

2.2.1. Egitim Durumu

Beslenmeyi etkileyen 6nemli bir etmen beslenme bilgisinin yetersizligidir. Egitim
diizeyi arttikca bireylerin saglik konusunda daha bilingli davramiglar sergiledikleri

gbzlenmistir (95).

16



Bireylerin beslenme bilgilerini etkileyen ve beslenme aligkanliklarina yon veren
kisiler aileleridir. Ebeveynlerin ¢ocuklar1 i¢in bir rol model oldugu diisiintiliirse; ailedeki
egitim seviyesindeki artigin, ebeveynlerin beslenme bilgi diizeylerini arttirdigini ve
dolayisiyla c¢ocuklarin beslenme bilgilerinin artmasinda ve saglikli  beslenme
aligkanhiklarinin kazanmasinda katki sagladigi goriilmiistiir (96). Ozellikle annelerin
egitim diizeyinin artmasiyla c¢ocuklarinin beslenme aligkanliklarinin da iyiye gittigi

gozlenmistir (97).

Yetersiz ve dengesiz beslenmeyle birlikte gelisen hastaliklar1 6nlemede 6nemli
araglardan biri beslenme egitimidir. Cocuklarin beslenmenin ilkelerine uyarak
beslenmeyi 6grenmesi ve aliskanlik haline getirmesinde en az aile kadar okulda yapilan

egitimlerin de etkisi vardir (98).

Ilkokul 6grencileri iizerine yapilan bir ¢alismada dogrudan ve dolayl yoldan
verilen beslenme egitimleri sonucu dolayli yoldan egitimin etkisi daha yiiksek
bulunmustur. Buna neden olarak; dolayli yoldan yapilan egitimde 6grencilere aktaran kisi
olan Ogretmenlerinin, rol model olarak goriilmesi oldugu diisiiniilmektedir (99).
Cocuklarin beslenme bilgi diizeyinin yiikseltilmesinde rol model olarak gordiikleri, onlari
egiten ve yonlendiren aile ve Ogretmenlerin bilgi diizeylerinin yiikseltilmesi etkili

olacaktir.

2.2.2. Sosyoekonomik Durum

Bireylerin beslenmeleri {izerine dogru kararlar almalar1 igin besinlere
ulasabilmelerinin yan1 sira temel beslenme bilgilerini anlamalari ve yorumlamalar
gerekir. Beslenme esitsizliklerinin, saglik hizmetlerine ulasma esitsizliklerinin, ekonomik
esitsizlik ve egitim esitsizliklerinin oldugu bdolgelerde yasayan bireyler i¢in beslenme

okuryazarlig1 ve beslenme bilgi diizeyi kritik 6neme sahiptir (100).

Beslenme yetersizliklerinin nedenleri arastirildiginda besin yetersizliklerinden
ziyade beslenme konusundaki bilgilerin yetersiz olmasi bulunmustur. Toplumun sagligini
gelistirmek i¢in gereken iyi beslenme aligkanliklari kazandirma ancak beslenme
konusunda yapilacak egitimlerle beslenme bilgi diizeyinin yiikseltilmesiyle miimkiin
olacaktir. Toplumun saglikli beslenme konusunda bilgilendirilmesi hayat boyu biiytik

Onem tasir.
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Yapilan bir calismada 6grencilerin, aile yani veya yurtta kalmalarinin beslenme
bilgi diizeyiyle iligkisi incelendiginde aile yaninda kalan Ogrencilerin beslenme bilgi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Buna neden olarak aile yaninda kalan
ogrencilerin beslenme kosullarinin daha iyi olmasi ve ailelerin ¢ocuklarinin beslenmeleri

ile ilgilenmelerinin sebep oldugu diistintilmiistiir (101).

Universite donemine baktigimizda birgok dgrencinin aileden uzakta; beslenme,
barinma, okul masraflari, saglik sorunlar1 ve sosyal sikintilarla miicadele ettikleri

goriilmiistiir. Beslenme 6zellikle yurtta kalan 6grenciler i¢in 6nemli bir problemdir (102).

2.2.3. Cinsiyet

Beslenmeyi etkileyen en 6nemli faktorlerden bir tanesi beslenme bilgi diizeyinin
diisiik olmasidir (102). Beslenme bilgi diizeyini cinsiyetler iizerinden degerlendirirken
once kadinlarin, sadece kendini ve aile bireylerini beslemedigi; ailesi i¢in besin se¢imi ve
satin almada yon verici oldugu goz Oniine alinmalidir. Bu toplumsal olgu, beslenme

aliskanligina yon veren kadin davranis ve tutumlarini 6nemli kilar.

Iki nesil kadin iizerinden beslenme bilgilerinin karsilastirildigi bir ¢alismada 50
yas lizeri anneler ve ayri evde yasayan evli kizlart incelendiginde; annelerin % 64,81 inin,
kizlarinin ise % 92,18’inin iyi diizeyde beslenme bilgi diizeyine sahip oldugu

bulunmustur (103).

Vangelik ve arkadaslarinin tiniversite 6grencileri lizerinde yaptiklar bir ¢alismada
kiz o6grencilerin erkek Ogrencilere kiyasla beslenme bilgilerinin daha yiiksek oldugu
gozlenmistir (104). Sanlier ve arkadaslarinin gengler {izerinde yaptiklar1 bir bagka
calismada yine kiz 6grencilerin beslenme bilgilerinin erkek 6grencilerden daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Her iki ¢alismada da buna neden olarak kiz 6grencilerin erkek
ogrencilere kiyasla beslenme ve beslenmeyle ilgili konulara daha fazla ilgili ve dikkatli

olmalari, estetik kaygi diizeylerinin daha yiiksek olmasi kaynak gosterilmistir (93).

Hacibeyoglu'nun ogretmenlerin  beslenme bilgi diizeyleri {izerine yaptigi
aragtirmasinda kadin 6gretmenlerin bilgi diizeylerinin, erkek 6gretmenlere kiyasla daha

fazla oldugunu saptamistir (105).

Antrenorler lizerinde yapilan bir calismada kadinlarin, erkeklere kiyasla daha

yliksek beslenme bilgisi oldugu saptanmaistir (106).
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Yasli bireyler {izerine yapilan bir bagka calismadaysa onceki ¢calismalardan farkli
olarak erkeklerin kadinlara kiyasla daha yiiksek beslenme bilgisine sahip olduklari
saptanmistir. Buna neden olarak yash erkeklerin egitim diizeyinin yash kadinlarkine

kiyasla daha yliksek olmasi diisiiniilmektedir (94).

2.3. BESLENME ALISKANLIGI ETKILEYEN FAKTORLER

Beslenme aligkanliklari, bireyleri hem fiziksel hem psikolojik hem de sosyal
acidan etkilemesi nedeniyle tiim diinya i¢in 6nem tasir. Beslenme aligkanligi; bireylerin
oglinlerinin sayilari, 6giinlerde yedikleri besinlerin tiirii ve miktari, bu besinleri satin
alma, pisirme, hazirlama ve servis esnasindaki davraniglari, besinleri yeme hizi ve
cigneme davranislari, duygu durumuyla besin tiikketimi iligkisi gibi her tiir diislince ve
davranisin biitiiniinii olusturur. Beslenme aligkanliklarinin yeniden insasi, zor bir siirectir
(21). Yasamimizin ¢ok 6nemli bir kismina yon veren beslenme aliskanligina dogrudan ve
dolayli yollardan etki eden bir¢ok ¢evresel faktorden bahsetmek miimkiindiir. Bu nedenle,
beslenme aligkanligin1 incelerken tiim bu faktorleri géz Onilinde bulundurmak
gerekir. Beslenme aligkanli§ina etki eden etmenler arasinda; aile, cinsiyet, egitim,
beslenme bilgi diizeyi, yas, gelir diizeyi, kiiltiir ve gelenekler, iklim kosullari, medya,

bedene dair algilar ve ¢evre gibi etmenler gelir.

2.3.1. Aile ve Toplumsal cinsiyet kavrami

Beslenme aligkanligina etki eden faktorlerden biri olarak birbirlerine bagl
diistintilebilecek aile ve toplumsal cinsiyet kavramlarini ele alabiliriz. Toplumdaki genel
kabul dogrultusunda aile toplumun temel yapi tas1 olmasi nedeniyle beslenme kiiltiiriiniin
kusaklar arasindaki istasyonu yani aktarim noktasidir. Buna ek olarak toplumsal cinsiyet
ise, bu aktarimin gergeklesmesi esnasinda yliklenilen toplumsal rollerin tartigsmaya

acilmasini, elestirilmesini ve yeniden yorumlanmasini saglar.

Aile hem giindelik dilde siklikla kullanilan bir s6zciik hem de toplum bilimleri
alaninda merkeze alinan bir kavram olarak ikili bir bicimde incelenmeli ve goriilmelidir,
clinkii aile kavrami bir¢ok bilim dalinin, agmak gerekirse sagligin, beslenme biliminin,
sosyolojinin, antropolojinin, psikolojinin ve hatta hukuk ile teolojinin de ¢alisma alanina

girer.

Bununla birlikte, bizim bilimsel ve aragtirma alanimiz olan aile ve halk saglig1

caligmalar dikkate alinacak olursa aile kavrami saglik bilimlerinin de ¢alisma alanlarinin
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basinda gelir. Nitekim aile saglig1 merkezlerinin varlig1 da saglik bilimleri alaninda aileye

verilen degeri ve 6nemi kanitlar niteliktedir.

Tim bunlara ek olarak konuya bir baska perspektiften bakilirsa, aile, toplumsal
gelismenin bir anlamda en O6nemli meyvesidir. Aile insanin sosyallik kurmasi yani
sosyallesmesi ile yakin iligki i¢indedir, ¢iinkii insanlar bilindigi iizere hem biyolojik, hem
sosyal hem de psikolojik bir canlilardir. Bu yiizden insanlarin bu gesitli 6zellikleri ve bu
Ozelliklerin glindelik hayatta tekrar tekrar yeniden iiretilebilmesi i¢in hepsine bir arada

ihtiya¢ duyulur.

Ayrica aile i¢i rollerin normatif sinirlarda tanimlanmasi ve yeniden iiretilmeleri
hem toplumsal ger¢ekligi sekillendirirken hem normlari insa eder hem de toplumsal
kimligin tiretilmesini ve meydana gelmesini saglar. Bu nedenle, beslenme aliskanligini
ve beslenme kiiltiiriinii analiz ederken aile degerleri ve aile kavrami bizim ig¢in yol
gosterici olacaktir. Bu baglamda aile ve toplumsal baglar arasindaki iliskinin nasil

kurulmasi gerekir gibi 6nemli bir soru sorulmalidir.

Bu baglamda Fransiz diisiince geleneginden referans almak gerekir. Toplumsal
konular1 analiz eden 6ncii Fransiz diisiince gelenegi aile kavramini merkeze almay1 ve
toplumsal gercekligi agiklarken yola aile iizerinden ¢ikmay1 amaglar. Bu dogrultuda
Alexis de Tocqueville, Auguste Comte bireyden aileye, aileden topluma dogru giden
tipolojik semalar cizerler ve bu tipolojik sema diisiincesi Aydinlanma felsefesi ve ¢agi

sonrasi 19. yiizyilda geliserek gliniimiize kadar ulasir.

Bu gelenek i¢inden gelen Alexis de Tocqueville’e gore aile organizasyonunun
kendisi toplumun organizasyonuyla birbirine bagli ikili bir yapidir. Yani aile toplumsal
organizasyonun temel yapi tasidir ve bu organizasyonu temelden insa eder. Bunun
sonucunda da i¢inde yasanilan toplumsal organizasyon toplumsal gercekligi meydana
getirir. Toplumsal gergeklik de toplumu diizenleyen normlarin ve toplumsal yasalarin

olustugu alanin kamusal olarak yaratilmasina baglidir (107).

Alexis de Tocquevlle’in diisiincesine benzer sekilde Auguste Comte icin de aile
aslinda toplumu olusturan temel yapi tasidir. Fransiz Devrimi sonrasinda degisen deger
yargilarina adaptasyonun temel motivasyonu toplumsal doniisiime karsi ¢éziilemeyen aile
yapilaridir (107). Aslinda tiim bu 6nermelerden yola ¢ikarak, ailenin toplumsal diizeni
saglayan kaynak oldugunu savunabiliriz. Yani aile kurumu toplumsal yapiyr mikro

diizeyden makro diizeye dogru yapilandirir demek son derece miimkiindiir.
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Aile  kavraminin, Tirkiye’nin  toplumsal gercekligi gbz  Oniinde
bulunduruldugunda ne anlama geldigi diisiiniilecek olursa akla dogrudan normlar ve
toplumsal diizen gelmelidir. Friedrich Engels’in anladig1 sekilde ailenin toplulugu bir
arada tutan ahlaki kodlar1 ve normlar1 sagladigin1 kabul edecek olursak, kiiltiiriin

aktarimini da anlamlandirmaya yarayacak yola dogru yavas yavas ilerlenebilir (108).

Tiirkiye’de aile yapisi her ne kadar ilerlemeci ve evrimsel bir siire¢ icinde olsa da
geleneksel deger yargilarimin Tiirk toplumu tizerindeki sekillendirici etkisi gliniimiizde
hala fazlasiyla gecerlidir ve kademe kademe olarak yavas bir seyirde evrimini

surdirmektedir.

Tiirkiye’deki aile yapisini kategorilere ayirmak gerekirse, aileleri geleneksel
aileler ve modernlesmeyle birlikte gelenekten kopmaya baslayan aileler olarak dncelikle
iki kategoriye ayirabiliriz. Daha sonra bu kategoriye bagl olarak genis aile ve ¢ekirdek

aile ikili ayrimin1 yapabiliriz.

Aslina bakilacak olursa, kavramlarin adlandirilma bigimleri degisse de temelde
tiim hikye modernlesmenin Tiirkiye’ye 6zgii yasanma bigimiyle alakalidir. Ozellikle bizi
bu konuda ve ¢alismada ilgilendiren ii¢ kusaktan Tiirk kadinlarimin modernlesme
hikayesinde {stlendikleri degisen toplumsal cinsiyete dayanan roller anahtar

konumdadir.

Bu baglamda, modernlesmenin Tiirkiye’deki seyri, aile iizerindeki yansimalari ve
kadinlarin toplumsal cinsiyet rolleri son derece onem kazanir. Yesim Arat Tiirkiye
modernlesmesini Tiirk kadinlarini analizlerinin merkezine alarak asagidaki sekilde

Ozetler:

1908’de yayimlanmis haftalik Kalem dergisinde ‘Gelecegin Tiirkiyesi® baglhkl
bir karikatiir yer alir. Karikatiirde izleyenlerin korku dolu bakislar altinda, kentin
hareketli bir caddesi iizerinde ucan carsafli bir kadin pilot goriiliir. Arka planda
cami siliklesmis; yiiksek binalar, Tiirk dekoruna gokdelenleri ve ¢ok katli biiytik
magazalartyla herhangi bir ‘modern’ Bat1 kenti gdriiniimii veriyor. 1908’lerin bu
Ongoriisii Cumhuriyet doneminin ilk yirmi-otuz y1li i¢inde fiili ve mecazi anlamda
bir gercek haline geldi. Yasanan degisim 1900’lerde ongoriilebilecek olandan
daha biiylkti. Kadinlar u¢gmakla kalmayip, carsaflarimi da cikarmislardi.
Karikatiirdeki 6ngorii Atatiirk’iin manevi kiz1 Sabiha Gokg¢en’in Tirkiye’deki ilk
kadin asker pilot olmasiyla fiil bir ger¢ege dontismiistii.... (109).

Buradaki kisa alint1 erken donem Tiirk modernlesmesinde kadina ayrilan rolii

fazlasiyla gozler Oniine serer. Bu nedenle, kadinlarin aile icinde iistlenmek zorunda
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kaldiklar1 birtakim toplumsal cinsiyet rollerinden de miimkiin oldugunca bahsetmek

gerekmektedir.

Khamla Bhasin’e gore cinsiyet kavrami birden c¢ok kullanimi ve anlam
mevcuttur. Cinsiyet denen olgu kavramsal diizeyde kullanildiginda zaman anlamli hale
gelir. Khamla Basin’in kendi ifadesiyle formiile etmek gerekirse, asagidaki climleleri
dikkate almak gerekir:

Cinsiyet kelimesi sosyolojik olarak ya da kavramsal bir kategori olarak

kullanilmaktadir ve ona ¢ok 6zgiin bir anlam verilmistir. Yeni halinde cinsiyet,

kadin ve erkegin sosyo-kiiltiirel agidan tanimlanmasini, toplumlarin kadin ve
erkegi birbirinden ayirt etme bigimini ve onlara verdigi toplumsal rolleri ifade

etmektedir. Kadinlar ve erkekler agisindan toplumsal gergekleri anlamanin
¢Ozlimsel bir araci olarak kullanilmaktadir.

Cinsiyet ile toplumsal cinsiyet arasindaki ayrim, kadinlarin, erkeklerin hiikmii
altindaki ikincil konumunu kadinlarin anatomilerine dayandiran genel egilimle
bas etmek i¢in ortaya kondu. Yillar boyunca toplumda kadinlara ve erkeklere
atfedilen farkli 6zelliklerin, roller ve statiilerin biyolojik olarak (yani cinsiyet ile)
belirlendigine, bunlarin dogal, dolayisiyla da degistirilemez olduguna inanildi.

Bir bakima kadinlar ve kadinlarin bedeni, onlarin toplumdaki ikincil statiilerinin
sorumlusuydu ve halen de bundan sorumlu tutulmaktadir. Bu bir kere dogal olarak
kabul edilince, toplumda var olan adaletsizlige ve toplumsal cinsiyet rollerindeki
esitsizlige isaret etmeye gerek kalmamaktadir.

Toplumsal cinsiyet kavrami, cinsiyeti bir sey, ama toplumsal cinsiyeti ¢ok daha
baska bir sey olarak ifade etmemizi miimkiin kilar (110).

Hepimiz ya XX ya da XY kromozomlari ile diinyaya geliriz. Yani biyolojik olarak
ya kadinizdir ya da erkegizdir. Buna karsin, i¢inde yasadigimiz kiiltiir tarafindan farkl
karakterler ve niteliklerle donatilinz ve toplumsal olarak yapilandinlinz. Iste
yapilandirilarak yiiklenen tiim bu roller toplumsal cinsiyet denen seyin 6ziinii olusturur.
Toplumsal cinsiyet denen bu olgu kiiltiirel kodlarla donatilmistir ve 6grenilen-6gretilen
bir seydir. Boylelikle toplum icindeki ¢ocuklar zamanla kiiltiirel kodlarin hazirladigi

olusumlara dontlismektedirler.

Tirkiye’de kadim1 6zel alanla yani evle iliskilendiren kiiltiirel kodlarin ayni
zamanda kadinlarin beslenme Kkiiltiiriine sekil verici rolleri de {istlenmesine zemin
hazirlamaktadir. Kadinin yemegin iiretim asamasiin birincil aktorii olmasi aslinda
kadina beslenme kiiltiirii izerinde yani beslenme aliskanliklari iizerinde ortiilii bir otorite
kaynag1 saglamaktadir. Bu yiizden Tiirkiye’deki beslenme aliskanliklar1 tizerinde aile ve

toplumsal cinsiyet kavramlarinin ne derece de etkili olduklarini diistinmek gerekmektedir.
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2.3.2. Yas

Biiylime ve gelismeyi etkileyen en 6nemli faktorlerden biri olan beslenme,
viicuttaki dokularin olusturulmasini, hasarlarin onarimimi  ve viicut direncinin
korunmasini saglayan temel bir ihtiyagtir (111). Beslenme sadece aglig1 bastirmaktan
ibaret olmayip kisinin yasina, cinsiyetine, fiziksel 6zelliklerine, var olan hastaliklarina
gbre ¢esitli besin O6gelerinden gereken miktarlarda almasidir. Beslenme; bebeklik,
cocukluk, ergenlik, eriskinlik ve yashilik donemlerinde saglikli bir yasam siirmenin
temelini olusturmaktadir (112). Ulkemizde yetersiz beslenmeye bagli olarak ¢ocuklarda;
anemi, rasitizm, sismanlik, zayiflik, vitamin eksiklikleri ve dis ¢iirtikleri

goriilebilmektedir (113).

Yetigkinlikte kisilerin davranislarini etkileyecek aliskanliklar, okul 6ncesi yillara
dayanmaktadir. Cocuklarin bu yaslarda kazandiklar aligkanliklar, ileri doénemdeki
davraniglarin1 etkilemektedir. Beslenmenin ¢ocuklarin sosyal psikolojik ve fiziksel
gelisimlerini etkiledigi diisiiniiliirse ilerde ¢ikabilecek saglik sorunlarindan korunmada
cocukluk ¢aginda saglikli beslenme 6nemli rol oynamaktadir. Saglikli beslenmeye etki
eden etmenlerden bir tanesi beslenme bilgi diizeyidir ve beslenme bilgi diizeyinin
yiikseltilmesinde beslenme egitiminin 6nemi yadsinamaz. Bu nedenle ¢ocuklara saglikli
beslenme aligkanlig1 kazandirilmasinda aile ve okul is birligi olduk¢a onemlidir (113).
Adodlesanlar iizerine yapilan bir aragtirmada 6grencilerin beslenme bilgi diizeyi arttik¢a

psikolojik yeme davranislarinin sikliginin azaldig1 saptanmistir (114).

Bireyler, yasamlarinin erken donemlerinde fiziksel 6zelliklerin 6nemli oldugu
goriisiiyle karsilagsmaktadir. Ancak toplumda var olan ¢ogu insanin, ideal diisiiniilen ve
ideal goriilen sekilde olmamasinin sonucu olarak, bireylerde diisiik 6zgiiven, olumsuz
yeme davranisi, gereksiz estetik ya da cerrahi yontemlere bagvurma gozlenebilmektedir

(115).

Bebeklerin kendi kendine yemek yiyebilme becerilerinin yetersiz olusu ve
sindirim sistemlerinin Ozellikleri nedeniyle, besin alma ve hazirlama siireglerine
miidahale edemezler. Tiikettikleri besinler birisi tarafinda hazirlanarak onlara
verilmektedir. Sadece bu bakis agis1 bile bireylerin beslenme aliskanliklarinin, ¢evresinde
en ¢ok zaman geciren ebeveynlerinden etkilendigini géstermektedir. Yas arttikca fast

food yemekleri tercih etme oraninin daha diisiik oldugu goriilmiistiir (116).
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Genglikte sahip olan beslenme aliskanliklar1 yaslilik doneminde yasanabilecek
sikayetler i¢in belirleyici etkidedir. Bunun yani sira ilerleyen yasla birlikte meydana gelen
sikayetler saglikli beslenme aligkanliklariyla azalmaktadir (117). Yashlikta hastaliklar,
sakatlanmalar, kiriklar nedeniyle ihtiya¢ duyulan enerji ve besin 6geleri degismektedir.
Her yas icin gereken beslenme dinamikleri ve sahip olunmasi beklenilen aligkanliklar

farklilik gostermektedir.

2.3.3. Kusaklar Aras1 Aktarim

Kusak sozciigii TDK Biiytik Tiirkge Sozligii’'nde “ Yaklasik olarak ayni yillarda
dogmus, ayni ¢agin sartlarini, dolayisiyla birbirine benzer sikintilari, kaderleri paylagmis,
benzer ddevlerle yilikiimlii olmus kisilerin toplulugu* seklinde belirtilmistir. Giiniimiizde
kusaklararas1 catisma ya da kusaklararasi iletisim gibi kavramlar ¢ok cesitli ¢alisma

alanlar1 i¢in yeni bir saha haline gelmistir (118).

Bir kusak, bir toplumdaki yakin zaman dilimlerinde dogan bireylerden olusan yas
gruplarinin toplu bir formudur. Kusak kavrami, bir yas donemi ile 6teki yas donemi
arasinda gecen donem ig¢in de kullanilir. Her kusak i¢inde, cinsiyet, etnik kdken ve
toplumsal simf gibi bagka Ozelliklerden kaynaklanan goriislerin birbiriyle catismasi

olabilir (119).

Kusak sozciigii icin Sosyal Bilimler Ansiklopedisi’nde soyle bir tanimlama
yapilmistir: “Demografide yasaminin bir donemini beraber yasamis ve bitirmis fertler

topluluguna kusak denilir” (120).

Bir kusak veya nesil, anne ve baba ile ¢ocuklar1 arasindaki yas ve yasanilan zaman
dilimleri arasindaki kiiltiirel farki ifade etmektedir. Bir kusaktakiler, asagi yukar ayni
zamanlar igerisinde dogmus ve ayni kiiltiirel ortama sahip olan insanlardir. Yagh kusagin,
hangi yas kategorileri araliginda yer aldig1 ve geng kusaktan farklilagtigi konusunda kesin
olarak belirlenmis bir yas grubunun varligi belirtilemez. Fakat, yash kusagin, geng
kugaktan ortalama 25-30 yillik bir zaman dilimi 6ncesinde yasayan kusak oldugu kabul
edilmektedir (121).

Aile, iirlin ve hizmet satin alma davranisinin olusmasinda 6énemli bir rol oynayan
sosyo-kiiltiirel faktorlerden biridir. Bir ailenin beslenme ig¢in satin aldigi iiriin ve
hizmetlerin tercihleri, ailenin dinamikleriyle de yakindan ilgilidir. Ornegin; yakin

zamanda evlenmis, heniiz ¢ocuk sahibi olmayan ciftlerin disarida daha sik yemek yeme
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aliskanhigina sahip olmasi, mutfakta hazirlanabilmesi kolay, hizli, pratik yemeklere
yonelmesi ya da internet iizerinden yemek siparis ederek kapida teslim edilen yiyecekleri
tercth etmesi beklenebilir. Cocuk sahibi olan ciftler s6z konusu oldugundaysa birlikte
besin satin alma tutumlan ve beslenme aligkanliklarinda farklilasma go6zlenebilir.
Ornegin, iki yasin altinda gocugu olan ailelerin besin tercihlerinde bebek mamalar yer
alabilmekte ya da bu yas grubundaki cocuklarin yiyebilecegi yemekleri mutfakta
ebeveynleri tarafindan hazirlanmaktadir. Diger taraftan ¢ocugun biiylimeye baslamasiyla
birlikte misir gevregi, sekerleme, biskiivi gibi iirlinler market sepetleri doldurmaya
baslamakta, ailenin beslenme aligskanligi da ¢cogu zaman ¢ocugun tercihlerinin ilerledigi

sekilde degisiklige ugramaktadir (122).

Ulkelerin kalkinabilmesi, gelismis iilkeler diizeyine ulasabilmesi ve uluslararasi
boyutta diger iilkelerle rekabete girebilmesi; fiziksel, zihinsel, ruhsal, sosyal ve
entelektiiel agidan giiglii, saglikli ve yetenekli bireylerin varligiyla iligkilidir. Bu durum,
teknolojik gelismelere ek olarak insan etkisinin yerini ve Onemini agik¢a ortaya
koymaktadir. Zira tiim bu gelismisligi ve kalkinmay1 basarmada nitelikli insan giicii,
temel faktor olarak kabul edilmektedir. Insan giiciiniin fiziksel, ruhsal, entelektiiel ve
sosyal fonksiyonlar bakimindan en iyi seviyede tutulabilmesi, insanin beslenme tutumlari
ile yakindan ilgilidir. Bunun saglanabilmesi i¢in bireylerin ilk olarak aile ortaminda
yeterli ve dengeli beslenmeye baslamasi ve gelecege yonelik saglikli beslenme
aligkanliklarini benimsemesi gerekir. Aileyi olusturan bireylerin yiiklendikleri roller, aile

hakkinda kararlarin alinmasinda 6nemli bir etken olmaktadir (123).

Aile bireylerinin yeterli ve dengeli sekilde beslenmelerinde birinci derecede
sorumlu kabul edilen kadinin sagligy, aile i¢indeki geleneksel roli, birlikte yasadig diger
aile bireylerinin egitim diizeyi; kadinin besin tercihlerini ve satin alma tutumunu
etkilemektedir. Tirkiye’de yasayan bireylerin bir¢ogunun yeterli ve dengeli beslenme
bilgisinin yetersiz oldugu bilinmektedir. Aile i¢inde goriilen beslenmeye yonelik hatalar,
ev i¢inde beslenme sorumlugunu tasiyan kadinin egitim diizeyi ile paralellik
gostermektedir. Egitim diizeyinin yiikselmesi yanlis ve hatali beslenme tercihlerini
azaltmakta, saglik ve beslenmeye dair bazi yararli uygulama ve aliskanliklari

arttirmaktadir (124).

Organizmanin varlik gosterdigi ilk ortam anne karmidir. Intrauterin yasamda

organizma, plasenta yoluyla anneden saglanan besin maddeleri ve oksijene olan
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bagimhiligt ve cevresel degisimlere tepki gostererek dokularda olusan farklilasma
sebebiyle ¢evresel olarak etkilenir. Annenin hamilelik siirecinde tiikettigi besinler ve bu
besinlerden gelen besin 6geleri ¢ocugun dogum sonrasi istahini etkileyerek obez olma

riskine etki edebilir (125).

Gebelik doneminde abur-cubur temelli beslenmenin yeni dogan bebegin
metabolik yollarinin gelisme siirecine etki ederek besin tercihlerini etkiledigi ve
dolayisiyla annenin tiikettigi besinlerin ¢ocugunun obez olma riskini belirleyebilecegi

gosterilmigtir (126).

Anne karnindayken yiiksek yagli besinlerle beslenmeye maruz kalan ¢ocuklarin
periferal dolagimdaki leptin konsantrasyonlarinin yiikselmesinin neden oldugu leptin
duyarsizlig1, ¢ocuklarda hiperfajinin temeli olabilir (127). Yagli beslenmeye ek olarak
materyal protein alinmasi da bebegin viicut kompozisyonuyla iliskilendirilmistir. Gebelik
esnasinda annenin hayvansal kaynakli protein kaynaklarini fazla tiiketimi bebegin kilolu

ve obez olma riskini artirabilir (128).

Fareler iizerinde yapilan bir ¢alismada hamilelik siirecinde enerji ve protein
bakimindan yetersiz beslenen farelerin dogan yavrularinin beslenme tercihlerinin yiiksek
yagl yiyecekler yoniinde oldugu gosterilmistir. Baska bir yoniiyle bakacak olursak
dengesiz beslenmeye sebep olan ihtiya¢ fazlasi enerji alimi kadar yetersiz beslenmenin

de olumsuz sonugclar1 oldugunu sdyleyebiliriz (129).

Annenin bebegin saglig1 lizerine etkilerinden bir tanesi de bebegi i¢in en ideal ve
dengeli olan anne siitiiyle beslemesidir. Calismalarda obezitenin, annenin emzirme siiresi,
emzirmeye baglama ve emzirmeye devam ettirmesinde etkili oldugu goriilmektedir (130).
Literatiirde obez kadinlarin bebegini emzirmekte daha isteksiz oldugu ifade edilmektedir.
(131). Buna neden olarak obez kadinlarda emzirme siiresinin daha az ve siit iretiminin
daha ge¢ olmasi gosterilebilir (132). Tiim bu nedenlerle bebegin anne siitii yerine hazir

mama agirlikli beslenmesi bebekte obezite goriilme riskini arttirmaktadir (133).

2.3.4. Toplumsal Degisimler ve Tiiketim Kiiltiirii

Insanlik tarihi incelendiginde insanligin giiniimiizden yaklasik 2.6 milyon y1l dnce
toplayici; daha sonra avci toplayict yasam diizenleri oldugunu, giiniimiizden yaklasik on
bin yil O0nce ise tarima baslayarak yerlesik hayata gectigi goriilmektedir. Paleolitik

donemden giinlimiize kadar uzanan siiregte mutfak kiiltlirimiiz siirekli degisip geliserek
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giiniimilizdeki modern beslenme anlayis1 sekillenmistir. Paleolitik donemde yasayan
insanlar yemek pisirirken tiiketecekleri besinleri bir araya getirmeden tiiketirken
giiniimiizde beslenme anlayisinin gec¢misteki tecriibelerin bir birikimi olarak ortaya

¢ciktiginin farkina varmak gerekir (134).

Kiiltiirel degisim; farkli kiiltiire sahip bireylerin, bir veya iki grubun sahip
olduklart kiiltiirle siirekli olarak etkilesim halinde olmasi sonucunda meydana gelen
olgular1 ifade eder. Kiiltiirel degisim siireci, iki farkli kiiltiiriin aralarindaki etkilesime
dayanmaktadir. Kiiltiirel degisim sonug degil daha c¢ok bir siire¢ olarak kabul edilmelidir
(135). Kiiltiirel kimligi din, dil, gelenekler, beslenme aliskanliklar1 ve bos zaman1 gegiris

bigimleri olusturur (136).

Tiirkiye’de toplumsal yapidaki hizli degisimler, yasamin her alanin1 oldugu kadar
calisma yasamini da etkilemistir. Ailelerin beslenme ve besinleri pisirme aligkanliklari,
yemek hazirlamaya ayirdiklart zaman, hazir yiyeceklere gegis ve bunlarn tiiketme
miktarlart ile pisirme yontemleri zaman igerisinde dnemli derecede degismistir. Gida
iiretim, isleme ve pazarlama yontemlerindeki gelismeler, ailelerin yemek hazirlama

diizenlerine yeni boyut kazandirmistir (137).

Glinlimiizde i¢inde bulundugumuz modern diinyada bir¢cok insan dogdugu
biiylidiigii yerden uzak yerlerde yagsamak durumunda kalabilmektedir. Bunun sonucunda
dogustan gelen diisiince ve bilgiler insanlar i¢in yasami belirleyici faktor olmaktan
cikmaktadir. Insanlar, diger insanlar hakkindaki cikarim ve degerlendirmelerini,
insanlarin tiikettigi besinlere, kullanmay1 tercih ettikleri markalara, bos zamanlarini nasil
degerlendirdiklerine gore yapmaktadir. Bu baglamda bireyler tiiketim tercihleriyle
birbirlerinden farklilasmaktadir. Tiiketiciler kitlesel olmayan iiretim sekillerini tercih
etmeye baglamistirlar. Son yillarda teknoloji alaninda yasanan gelismeler sayesinde
tiiketiciler {riinlerin {iretim siirecinin her asamasina dahil olabilmektedirler. Tiiketiciler
tercih ettikleri iriinleri ve eylemleri, kendilerini ifade eden bir ara¢ olarak
konumlandirirken; tiiketim fizyolojik ihtiyaclara ek olarak psikolojik ve sosyolojik

ihtiyaclan karsilamaya yonelik hizmet etmektedir (11).

Sanayilesme, kirsal kesimde yasayan bireylerin kente gocleriyle sonu¢lanmustir.
Kentlesme sonucunda bireyin yasayis bicimlerinde bazi1 degismeler olmaktadir. Birey,
koyde dahil oldugunu grubundan ayrilip kente goc ettigi zaman ayni anda eski

aliskanliklarin stirdiiriirken diger yandan yeni dahil oldugu sosyal ¢evrenin etkisi ile yeni
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aliskanliklar kazanmakta ve bu yeni aligkanliklar1 uygulamaya koymaktadir. Bireyin
yasaminin ¢ok ciddi bir alaninda yer kaplayan beslenme aligskanliklar1 ve beslenme

uygulamalar1 da bu degisimlerden etkilenmektedir (2).

Tarihsel olarak kentlesme, kentlesmenin 6ncesinde kurulan gidanin {iretimi ve
tilkketici arasindaki iligkiyi kaldirmistir (138). Modern toplumda hizli kentlesme

sonucunda {irettigini tiiketen koylil, pazara muhtag olan kentliye gecis yapmistir (139).

Breadsworth ve Keil’e gore, bireylerin yemek yeme eylemi fizyolojik bir acikma
hissinden sosyolojik olarak istah yonelimine yonelik bir donilisiim yasanmasinin zaman
icerisinde bireylerin istah siirecinde degisiklikler meydana gelebilecegini belirtmistir.
Bireylerin c¢ocukluktan baglayarak yetiskinlige ve sonrasinda yetiskinlikten yasliliga
dogru uzanan yasaminda beslenme aligkanliklar1 viicudun fizyolojik ihtiyaglarinin

karsilanmasina ve kiiltiirel beklentilerine gore sekillenmektedir (138).

Sanayi toplumunun yarattigi yeni iligki diizenleri beslenme diizen ve
aligkanliklarinda da 6nemli degisimler yasanmasina sebep olmustur. Kiiciik bakkal
isletmeleri dahi konserve yiyecekler satisina baslamistir. Meyve sebzeler mevsimlik
iirlinler olmalarina karsin konserve teknolojisinin gelisimiyle birlikte birlikte dort mevsim
ulagilabilir hale gelmislerdir. Avcilik toplayicilik donemi gibi giinliik besin arayisini
engelleyebilmek adina besinlerin bozulmadan korunmasimi saglayacak yontemler
arastirilmis ve kesfedilmistir (140). Kiiresellesme, 15. yilizyilda baslayip giiniimiize kadar
uzanan bireylerin, gruplarin ve uluslarin birbirine bagimli olarak yasadigi donemi ifade

eder.

Kiiresellesmenin ortam hazirladigr diinyada besinlere kolaylikla ulagabilme
imkan1 sunabilmesi, hem gida sektoriine hem de tiiketicilere onemli yararlar saglamistir.
Ayrica tiiketicilerin yasam tarzlarinin degisimi, caligma siirelerindeki artis ve yemek
hazirlamaya ayirilacak vaktin azalmasi, tiiketicilerin yeme aligkanliklarimin da

degismesine neden olmustur (141).

Tiiketiciler gidanin iiretim kosullarinin bilgisine hi¢ bu kadar uzak olmamistir.
Ozellikle sehir hayatinda tiiketicilerin market raflarindaki iiriinlerin nasil ve hangi
kosullarda iiretildigine dair ¢ok az bilgisi bulunmaktadir. Bu durum da tiiketicilerin gida
iiretim stlireglerine yabancilagsmasina sebep olmustur. Sehirli tiiketiciler i¢in gida endisesi

ve korkusunu olusmustur (22).
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2019 yili sonu itibariyle biitiin diinyay: ciddi bir bigimde etkisi altina alan ve
bircok olumsuz etkilere sebep olan COVID-19 salgini da besinlerin tedarik edilme siireci
ve dagitim siirecinde aksaklik ve degisimlere sebep olmus ve tiiketicilerin {irtinleri

stoklamasina, istiflemesine, panik bir sekilde aligveris yapmasina sebep olmustur (142).

Giliniimiizde tiiketiciler tiiketmeyi tercih edecekleri besinleri secerken sagliga
etkisine daha fazla dikkat ediyor olmalarina ragmen, yaptiklar1 aligverislerinde hala
sagliksiz besinlere yer verdikleri bulunmustur. Tiiketicilerin gercekte neyi yemek istedigi

ile gergekte neyi satin aldiklart arasinda tutarsiz bir durum bulundugu belirtilmektedir

(143).

Saglikli bir sekilde biiylime ve gelismenin en onemli adimi, yeterli ve dengeli
beslenmektir. Biiylime siirecinde gerekli enerji ve besin Ogeleri yeterli miktarda
saglanmadig1 zaman, yavaslamalar yasanir, saglik problemlerinde artislar meydana gelir.
Bu durum da verimliligin diismesine sebep olur. Cocukluk doneminde kazandirilan
saglikli beslenme aligkanliklar1 okul ortaminda daha ileri seviyeye tasinmaktadir.
Giliniimiizde 6zellikle gengler arasinda popiiler bir sekilde tercih edilen ve bir sosyal
aktiviteye doniisen fast food tarz1 beslenme sekli, tiikettigimiz besinlerin igeriklerini ya
yetersiz ya da asir1 miktarlarda icermektedir. Bu durum obezite, diyabet, kalp damar
hastaliklar1 ve kanser gibi ¢esitli hastaliklarin olusmasina sebep olmaktadir. Ozellikle
cocukluk caginda obezite, iilkemizde de son yillarda sik¢a rastlanan Onemli
problemlerinden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Fast food beslenmeyi en alt seviyeye
indirmek i¢in gereken tedbirlerin alinmasi1 gerekir. Gorsel ve yazili medyada bu tiir

tiikketim aligkanliklarini destekleyen reklamlarin diizenlenmesi gerekmektedir (116).

2.3.5. Medya

Medya, her ¢esit sozlii, yazili, basili, gorsel metin ve imgeleri barindiran ¢ok genis
ve ¢esitli iletisim araclarini kapsayan bir kavramdir. Bu kavrama dahil olarak gazeteler,
dergiler, kitaplar, brosiirler gibi basili, televizyon, sinema gibi gorsel-isitsel ve radyo gibi
isitsel kitle iletisim araclari kabul edilmektedir. Giiniimiizde bu kavrama internet,

billboard benzeri yenileri de eklenmistir (144).

Insanlarin beslenme bilincinin olusumuyla birlikte beslenme aliskanliklarinin

olumlu yoéne dogru evrilecegi Ongoriilmektedir. Bu saglikli beslenme bilincinin
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olugmasinda rol model olarak ebeveynler, kisinin aldig1 egitim, arkadas c¢evresi ve

medyanin oldukga biiyiik etkisi olmaktadir (145).

Ozellikle geng niifus fazla oldugu Tiirkiye’de; medya tiiketim aliskanliklarinin
belirlenmesinde biiylik bir role sahiptir. Medya gen¢ bireylerin gida tercihlerini
sekillendirip onlarin beslenme aliskanliklarini etkileyebilmektedir. Universite dgrencileri
tercihleri hakkinda bagimsiz olduklar1 bir doneme dahil olduklar1 icin genellikle
medyanin  etkisiyle  olusturulan  besin  tercihi ve  tiketimi  davranisim

kabullenebilmektedirler (146).

Yirmi birinci ylizyilda tiiketim hakkindaki gelisme ve yenilikler, bireyi cesitli
konularda hem kendini bilgilendirmesi hem de kendini yenilemesi i¢in degisime
zorlamistir. Bu zorlamayla birlikte bireylerin ilgi alanlarina gore bilgiyi edinme siirecleri
de farklilagmistir. Giiniimiizde gazete, dergi, kitap, radyo, televizyon gibi farkl
kanallardan saglik ve beslenme dahil bircok konuda bilgiye erisebilmek kolay hale
gelmistir. Bireyler bilgiye ulasim siirecine artik yalnizca geleneksel yazili ve gorsel
medyay1 degil, interneti ve mobil iletisim araglarini da dahil etmektedir. Akilli telefon,
tablet, bilgisayar vb. mobil cihazlar sayesinde kolaylikla internete erisim saglanabilmekte
ve bu sayede yemek siparis etme, haberleri takip etme, bankacilik islemleri, aligveris
yapma (besin, elektronik, kozmetik, mobilya, kiyafet, vb.) veya miizik dinleme gibi

faaliyetler teknolojik araglarla miimkiin olabilmektedir (147).

Teknolojik gelismeler ve iletisimin kolaylagmasiyla birlikte diinya giderek kiiresel
olarak daha kiiciik bir hale gelmektedir. Toplumsal, kiiltiirel, ekonomik, ticari ve siyasal
degisim ve donilisiimler medya araciligiyla aktarilmakta ve tiim diinyay: etkisi altina
almaktadir. Robertson'a gore dort farkli yasam diizeyi bulunmaktadir. Bunlar, birey
olarak insan, ulusal toplumlar, toplumlardan olusan diinya sistemi ve insana dair her seyi
saran topluluklardir. Kiiresellesme ise, bu iligkiler arasindaki gittikce artan etkilesimdir

(148).

Kiiresellesme, beslenmeyi etkileyen Onemli bir siirectir. Kiiresellesmenin
toplumlar1 etkisi altina almasiyla birlikte beslenme tercih ve aliskanliklarinda
degisikliklere sebep olmaktadir. Bu konuda yapilan bir arastirmaya gore televizyonun
hayatimiza girmesi ile bati tipi sagliksiz beslenmenin tercih edilme sikliginda artis

goriilmektedir (149).
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Saglik bilgisi hakkinda bilgi sahibi olmak iizerine yapilan pek ¢ok caligma,
bireylerin bilgi kaynagi olarak yazili ve gorsel medyay1 kabul ettigini, cogunlukla da
televizyonda yayinlanan saglik programlarini ve saglik haberlerini takip ettiklerini
gostermektedir. Erigimi kolay ve maliyeti diisiik haber kaynagi ve eglence amagli medya

araclar1 6zellikle de televizyon toplumsal yasamda ¢ok énemli yer kaplamaktadir (150).

Televizyonda yayinlanan, 6zellikle sabah kusaginda yer alan saglik programlari,
toplumun bir¢ok kesimine yonelik bilgilendirme yaparken, belirli giinlerde belirli saglik
problemlerine yer vermektedir. Medya; bireylerin tutumlarinin, fikirlerinin, goriiglerinin
sekillenmesinde biiyiik rol oynar ve toplumu ciddi anlamda etkileyen birincil kaynak

niteligindedir (151).

Ogrencilerin beslenme ve gida hakkindaki bilgileri iizerine yapilan bir
arastirmada medyada takip ettikleri konular arastirilmistir. Ogrencilerin en fazla saglikli
beslenme konusunu takip ettigi bulunurken; 6grencilerin ¢ogunlugunun bu konulari

beslenme ve diyetetik uzmanlarindan takip ettigi gozlenmistir (152).

Kalpana ve Jaliwana’nin (2013) hazirladig1 calismada, sosyal medyanin bireylerin
tilkketim tercihlerinin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynadigi ve egitimli genclerin daha

fazla bu belirlenimde hareket ettikleri kabul edilmistir (153).

Gelismeleri takip etmenin, bagkalarinin hayatlar1 hakkinda fikir sahibi olmanin,
toplumda kendini ifade etmenin ve "ben de buradayim" demenin yolu artik sosyal medya
paylasimlarindan ve sosyal medya etkilesimlerinden gegmektedir. Ancak sosyal medyay1
hayatin merkezinde yer alacak sekilde konumlandirmak ve yanlis bir bigimden kullanmak
dikkat ve algida degisikliklere sebep olabilmektedir. Sosyal medya platformlari, birgok
potansiyel tiiketicinin bir arada oldugu ve kisisel bilgilerini kendi riza ve iradesi
dogrultusunda paylastig1 verimli bir pazarlama alanidir. Giiniim{iz bilgi teknolojilerindeki
gelismeler ve internetin giinliikk yasamda daha biiyiik roller oynamasi tiiketim
aligkanliklarinin degismesine sebep olmaktadir. Yapilan arastirma sonuglarina gore
tiiketicilerin biiylik bircogunlugu ilgilendikleri iiriinlerle ilgili sosyal medyada yer alan
fikir paylasimlarindan etkilenmektedir. Iletisim araglar: kitleleri tiikketime yonelten bir
isleve de sahiptir. Bu durum sosyal medyay1 firmalar i¢in de daha 6nemli bir pazar haline

getirmektedir (154).

Giliniimiizde insanlarin sadece kisitli zaman dilimleri igerisinde telefon ve sosyal

aglardan uzak kaldigini diisiiniirsek, yeme davranis1 lizerinde biiyiik bir etkiye sahip
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oldugunu sdylemek c¢ok zor olmayacaktir. Bireylerin deneyimledikleri tirlinler ve
aldiklar1 hizmetlere iliskin fikirlerini medya paylagiminda bulunmalari, diger bireylerin
tiketim davranmiglarinin sekillenmesinde etkilidir (10). Eroglu ve digerleri, iiniversite
calisanlartyla yaptiklart bir arastirmada; egitim diizeyi yiiksek olan bireylerin
beslenmenin saglik iizerindeki yarattigi etkiler konusunda daha fazla bilgi sahibi
olduklarini, medyanin etkisi sonucunda beslenme alisgkanliklarin1 degistirme

egilimlerininse daha az oldugunu bildirmiglerdir (155).

Geligmekte olan tilkelerde toplumu etkileme giicli yiiksek olan televizyon, gazete
gibi medya yayin organlarinda yer alan saglik agisindan uygun olmayan pek ¢ok diyet,
zayiflama regetesi vb. tavsiye ve uygulamalar bireylerde yeme bozukluklarinin goériilme
sikliginda artisa neden olabilmektedir. Kisilerin fiziksel goriinlimleri konusunda
gereginden fazla kaygili olmasi bu tiir hastaliklar1 beraberinde getirmektedir. Bu tiir
hastaliklar 6zellikle de adélesan grubunda siklikla gozlenmektedir. Pek ¢ok uyarana agik
bir grup olan addlesanlar bu tiir sagliksiz uygulamalara diger yas gruplarina gore daha sik
maruz kalmaktadir. Amerika’da yapilan ¢alismalara bakildiginda 20. yiizyilda yeme

bozukluklarinin 6nemli oranda arttig1 goriilmektedir (156).

Medya; addlesan donemdeki kiz ¢cocuklarinin, kendilerine rol model yaratmasina
neden olur. Cocuklar bu modelle kendilerine 6zdeslik kurup bu model gibi yasam tarzini
stirdliirmektedir. Kendisiyle o6zdeslestirdigi bu modellere yonelik algisi; diisiik
karbonhidrat igerikli yanlis diyetlere bagvurma egilimi arttirip anoreksiya nervoza,

bulimia nervoza gibi yeme bozuklugu hastaliklarina sebep olabilmektedir (157).

Sosyal medya iizerinden ¢esitli bilgiler edinilebilmesine karsilik psikolojik agliga
neden olabilecek paylasimlara dikkat etmek gerekmektedir. Ozellikle diyet siirecinde bu
tiir diizenli paylagimlar yapan sayfalan takip etmek diyete uyum silirecinin zorlagmasina
sebep olabilmektedir. Bu konuda yetkili olmayan sosyal medya hesaplarini takip etmek
ve bu hesaplara uygun sekilde davranmis degisiklikleri yapmak metabolizmanin tiim
dengesinin bozulabilmesine ve sagligin bircok tehlikeyle karsi karsiya kalmasina sebep
olabilmektedir. Bu tiir davranis degisikliklerinin yaganmasi sonucunda karsilasilabilecek
sorunlar sadece fizyolojik degil psikolojik olarak da sagligi tehdit edebilmektedir. Bu
ylizden unutulmamasi gereken en temel ilke, sosyal aglarda yayilan her bilgiyi kosulsuz

dogru oldugunu kabul etmememiz gerektigini géz oniinde bulundurmaktir (9).
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2.3.6. ideal Beden Algisi

Kisilerin fiziksel goriinimlerinin zihindeki yansimasi beden algis1 olarak
adlandirilir (5). Beden algis1 beslenme aligkanligina etki eden toplumsal faktorlerin bir
digeridir ve insanlik tarihi kadar eskidir. Beden somut goriiniirliigiin ilk yansimasi olmasi
nedeniyle kisiye yiliklenen anlamlarin baslangi¢ noktasidir. Bu ylizden, kisinin bedeni

izerinden anlamlandirilmasi beden {izerine gelisen alginin 6nemini gézler 6niine serer.

Dogan Ciiceloglu’nun ifade ettigi gibi, alic1 organlar yani reseptorler ¢gevremizde
bulunan ve enerji yayan nesnelere karsi birtakim tepkiler gelistirirler. Bu durum duyumun
ve alginin baslangic noktasidir (158). Algi1 ve sezgi birbiriyle karistirilmaya agik
kavramlardir. Alg1 fiziksel uyaranlarla itkilenirken, sezgi biligsel siireclerle

iliskilendirilen bir kavram olarak agiklanir.

Aslinda bizim beden algimiz dogrudan biyolojik ve psikolojik siireclerin bir
sonucudur. Yani bedeni algilarken duyu organlarinin hepsi belirli seviyelerde etkilidirler.
Ancak bu noktada birincil ve ikincil duyular arasinda yapilan ayrima dikkat edilmelidir.
Dogan Ciiceloglu yapilmasi gereken bu ayrimin nedenlerini asagidaki sekilde ozetler:

Insanlar kiiltiir ve uygarliklarini biiyiik 6lciide gorme ve isitme organi iizerine

kurmuslardir. En 6nemli aracimiz dil, giiniimiizde gosterdigi etkinlige isitme ve
gorme olmadan hig¢bir sekilde ulasamazdi.

Gorme ve isitme organinin insan i¢in olan dneminden dolayi, bu duyu organlarina
birincil duyu organlari denir. Diger duyu organlari da bize 6nemli bilgiler verir ve
onemli iglevler goriir. Fakat, gorme ve isitme organlarina oranla daha az siklikta
kullanildiklar1 i¢in onlara ikincil duyu organlar1 ad1 verilir... (158).

Dogan Ciiceloglu'nun yukaridaki ifadelerinde de anlasilacag: iizere, birincil duyu
organlar1 olan gérme ve igitme bizim diinyay1 algilama bi¢imimizi ikincil duyu organlari
olan dokunma, tatma ve koklamaya oranla ¢ok daha belirler. Bu nedenle, bedenin ilk
algilanma sekli de oncelikle goriintii tizerinden gelistirilir. Ancak alginin duyudan olan

onemli farkindan da kisaca bahsetmek gerekir.

“Algr duyudan farklidir. Algilama aninda beyin, bireyin i¢inde bulundugu
durumdan beklentilerini, gegmis yasantilarini, diger duyu organlarindan gelen bagka

duyulari, toplumsal ve kiiltiirel etkenleri hesaba katar.” (158).

Bireyin sosyal statiisii ve toplumsal siniflar i¢indeki yeri onun tiiketim
davraniglarina etkilemektedir (11). Kisinin kendi bedeninden hosnut durumda olmasi ya

da kendi bedenini begeniyor olmasi1 6nemlidir. Bireyin bedenini begenmemesi ruh sagligi
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ile iligkili oldugu ve olusan olumsuz beden algisinin depresyon gibi saglik sorunlarina yol
acabilecegi bildirilmistir (159). Beden algis1 veya beden imgesi, tiim viicudun veya
viicudun belirli bir boliimiiniin islevlerine yonelik bir grup anlamdan olusur. Kilo ile ilgili
olarak bireyin zihninde olusan imaj beden algis1 olarak tanimlanabilir. Beden algisinin

dogrulugu algilanan ile 6l¢iilen arasindaki uyumdur (160).

“Duyu organlarimin beyine ilettikleri duyular basittir, algilama ise ge¢mis
O0grenme ve deneyimlerimizin de isin i¢ine girdigi son derece karmasik bir siiregtir...”

(158).

Sayet alginin duyudan farkinin kiiltiir ve uygarliklarla olan ilgisi kurulursa farkli
kiiltiirlerde ve zamanlarda beden algisinin degisim gdstermesi anlasilabilir hale gelir. 20.
yilizyila gelinene kadar, bedene verilen deger aslinda erkegi 6n plana ¢ikarirdi. Fakat
modernlesmenin sertlesmeye basladigi Birinci Diinya Savasi sonrasinda kadin bedeni
metalagma iizerinden yeniden tanimlanmaya baslar. Kadin bedeni bir iiretim araci olmay1

asarak kapitalist piyasanin islerligini saglayan bir aractya dontisiir.

Aslinda kadinin dogal amacinin ve islevinin ¢ocuk dogurmak oldugunu savunmak
ya da erkekligi ve kadinlig1 biyolojik anlamlari disinda yeniden tanimlamak tam
anlamiyla hayal iirlinii slireglerin bir sonucu olarak goriilmelidir. Bu noktada bir 6nceki

baslikta tartisilanlar akilda tutularak Yuval Noah Harari’ye kulak vermekte fayda vardir.

Biyolojik olarak insanlar erkekler ve disiler olarak ayrilmistir. Homo sapiens’in
bir X, bir de Y kromozomu olan1 erkek, iki X kromozomu olansa disidir. Ama
‘erkek’ ve ‘kadin’ biyolojik degil, toplumsal kategorilerdir. Her ne kadar insan
topluluklarinin ¢ok biiylik boliimiinde adamlar erkek ve kadinlar disiyse de,
toplumsal kavramlar biyolojiyle zayif bagi olan pek ¢ok anlam igerirler.
Kiiltiirliniin mitleri onun bazi erkeksi rollerle (siyasete girmek gibi), haklarla (oy
kullanmak gibi) ve gorevlerle (askere gitmek gibi) donatilmasini saglar. Kadin da
hayali bir insan diizeninin bir disi bireyidir. Toplumunun mitleri ona bazi
kendisine 0zgii kadinsi roller (cocuk biiyiitmek gibi), haklar (siddete karsi
korunma gibi) ve gorevler (kocasina itaat gibi) atfeder. Erkeklerin ve kadinlarin
rollerini, haklarin1 ve gorevlerini biyolojiden ziyade mitler belirlediginden
‘erkeklik’ ve ‘kadinlik’ kavramlar1 bir toplumdan 6biiriine ¢ok ciddi dl¢iilerde
degisiklik gosterir (161).

Kadinlarla erkekler arasindaki rollerin toplumsal olarak farklilastiriimast,
bedenlerinin algilanmasimni da farklilagtirir. Toplumsal kodlar 6zellikle 20. yiizyilla
birlikte kadinlarin sismanliktan zayifliga dogru bir seyirde goriinmelerini sartlandirir.
Orta Cag’daki yaglh kadin imajinin yerini incelmis kadinlar alir. Kadinlara yiiklenen bu

beden formu onlarin beslenme formlariyla pozitif yonlii bir korelasyon icindedir.
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Kadinlarin 20. Yiizyilda keskinlesen modernlesmeyle birlikte bitkisel beslenmeleri ve

ince kalmalar1 yoniinde bir alg1 gelismistir (7).

Cocuklugun ilk donemlerinden itibaren farkina varilan beden; fiziksel, zihinsel ve
ruhsal gelisimi etkilemekte ve bu gelisimlerden etkilenmektedir. Donem donem bireyler
cesitli sebeplerle viicutlarindan memnun olmayabilirler. Farkli kiiltlirlerin beden
hakkinda farkl goriisleri ve diisiinceleri vardir. Ornek olarak Fasli kadinlarda sismanligin
tercih edilmesi sebebiyle asir1 sisman kadinlarin kilo verme kaygisi tagimadiklarini
gosterebiliriz. Kiiltlirel ve etnik farkliliklara ragmen, bir¢ok kiiltiiriin 6zellikle kadinlarin
ve geng bireylerin kilo vermek i¢in ¢ok yiiksek ¢aba gosterdigi ifade edilmektedir (162).
Pubertenin baslangic1 ve Ostrojenin etkileri nedeniyle kadinlarda viicut yag: erkeklere
gbre daha hizli artma egilimindedir. Hamilelik ve menopoz sirasindaki degisiklikler de

viicut yagindaki artis etkiler (163).

Beden imaji, bir kiginin bedeninin ve bedenine ait tiim duyularmin zihinsel bir
goriintiisiidiir. Beden algisim1 kazanma siirecinde bireylerin ¢ogu, kiiltiiriin ideal beden
olarak tanittigt modelden etkilenir. Begenilen bir viicudun nasil goziikmesi gerektigi
hakkindaki kiiltiirel yargilar ve kiiltiirel kurallar bireyin viicudunu nasil algiladigi

tizerinde bliylik bir etkiye sahiptir (164).

Benlik saygisi, bireylerin kendini tanimasi ve kendini oldugu gibi kabul etmesiyle
birlikte kendine saygi duymasidir. Beden algimiz zihnimizde sekillendirdigimiz
bedenimizin kendimizce nasil oldugudur ve sahip oldugumuz benlik saygimiz ile

yakindan iligkilidir (165).

Bedendeki fiziksel ve bigimsel degisimler, insanlarin yasadigi hemen hemen tim
toplumlarda goriilmektedir. Ancak bu degisikliklerin toplumlarin yapisina gore
birbirinden farkli oldugu unutulmamlidir. "Giizellik" kavraminin bu degisimler iizerinde
giiclii bir etkisi vardir. Estetik kaygilar ile kullanilan kozmetikler, yapilan diyetler,
basvurulan kimi meslek gruplari (estetik cerrahi, ortodonti, kuaférler, vb) ve gegirilen
operasyonlar bireyler tarafindan viicudunu '"giizel" olarak algilamak icin
kullanilmaktadir. Bu yapilanlar sayesinde bireyler ideal beden olglilerine sahip
olacaklarini diistinmektedirler (166). Giinlimiizde cekici ve sosyal olarak kabul edilebilir
olmak icin zayif olmalar1 gerektigine dair artan inan¢ ve kilo verme arzusu nedeniyle,

bir¢ok birey beden goriintiisiinden memnuniyetsizdir (6).
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Giizellik kavramimin agirhik ve sekile gore sekillendigi Bati toplumlarinda
giizellik, ince bir bedenle iliskilendirilir. Bireyler ince bir viicuda ulagmak i¢in asir1 kati
diyetler ve antrenmanlar uygularlar. Tiim diinyadaki yazili ve gorsel medya tarafindan
ince bir bedene sahip olma tarifeleri yaymlanmaktadir. Bunun sonucu olarak yeme
bozukluklarinin goriilmesi tim sosyal siniflarda ve tiim iilkelerde rastlanir olmaya
baslamistir. Yeme bozukluklarinin etkisiyle kisinin yeme tutumu, beden algis1 daha da
bozulmaktadir. Yeme bozukluklarinda immiin ve endokrin sistemde ¢esitli degisiklikler
yasanmaktadir ve bu durum hastanin saglik durumunu degistirmektedir. Yasanan bu
degisiklikler viicudun yara iyilestirme siirecini geciktirmektedir. Bu nedenle hastalarin
ameliyat oncesi donemde de mutlaka yeme bozuklugu durumlar1 degerlendirilmelidir

(39).

Normal viicut agirliginda bulunan bireylerin ya da zayif bir bedene sahip olan
bireylerin kendilerini sisman olarak degerlendirmesi, sagliksiz yeme davranislarina
basvurmalarina neden olabilir. Ayrica, hafif sisman veya sisman bedene sahip olan
bireylerin beden agirliklarin1 yanlis algilamalari, saghkli tutum ve davranislar
gelistirmelerini  engelleyebilir. Bu kisilerin agirlk  kaybetmeye yonelik olan

motivasyonlari da diisiik seviyede olmaktadir (6).

Beden algisi, bireylerin sahip oldugu viicut yapilartyla uyumlu veya uyumsuz
olabilir. Ornegin zayif bir birey kendini sisman olarak tanimlarken, sisman bir birey
kilosunun fazla olmadigini diisiiniiyor olabilir (166). Viicut agirliginin sahip olunan viicut

yapisindan farkli algilanmasi, obezite ile miicadeleyi zorlastirmaktadir (165).

Aslinda bu durum modernlesme sonrasinda insa edilen iiretim ve tiikketim
algilartyla yakin iligki icindedir. Max Weber’in toplumsal ¢éziimlemelerini takip ederek,
tirettiklerimizle varligimizi siirdiirdiiglimiiz, ancak tiikettiklerimizle statiimiizii elde
ettigimiz gorisiniin gecerliligi kabul edilmelidir (167). Bugiin iiretim iligkileri i¢inde
isgal edilen konuma gore kazanglar elde edilirken, tiiketim iliskileri iginde isgal edilen
konuma gore deger goriilmektedir. Bu durum, bedenin algilanis bigiminin

degerlendirilmesinde 6nem tasimaktadir.

Belirli besinleri tilketmek ve bu tiiketim siireclerini kamusal alanda gdériiniir hale
getirmek beden algisi iizerinde yardimci bir illiizyon yaratir, ¢linkii bu durum bedenimize
yonelik algmin bu tliketim siireglerinin nesneleri tarafindan sekillendigi yoniinde

yaratilan illiizyonu yeniden iiretmemize kap aralar.
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Bu noktada medya da biiyiik roller iistlenir. Ancak medyanin yarattig1 algiy1
geleneksel medya ve sosyal medya olarak ikiye ayirarak diisiinmek yerinde bir tutum
olacaktir. Geleneksel medya aslinda reklamlar ve kanaat Onderleri tarafindan tiiketim

iligkilerine ve beden algisina yon verilmesine firsat verir.

Buna karsin, sosyal medya genellesen algilarin biitiin aktif 6zneler {izerinden
beden algisim1 sekillendirmesine imkan verir. Yani beden algisina yonelik

demokratiklesen ve zamanin ruhunu yaratan 6zelligiyle geleneksel medyadan farklilasir.

Iki medya tipi arasindaki bu fark bu medya anlayislarini farkli farkl pratike eden
kusaklarin birbirinden farkli beden algis1 ve beslenme aliskanlig1 yaratmalarina neden
olur. Bu yiizden, calismamiza konu olan farkli kusaklarin bedenlerini farkli algilamalari

ve beslenme aliskanliklarini ona gore sekillendirmeleri s6z konusudur.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeline, ¢alisma grubuna, ¢alismada kullanilan veri

toplama araglariyla verilerin toplanmasina ve analizine dair bilgilere yer verilmistir.

3.1. ARASTIRMA ONAYI

Saglik Bilimleri Universitesi Hamidiye Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu nun
28.05.2021 tarihli 2021/18 sayili kurul toplantisinda “Tiirkiye'de Kusaklar Arasi
Perspektif Farkliliklarinin Beslenme Aliskanliklart Uzerine Etkisi” baslikli arastirma
degerlendirilmis ve alinan karar ile ¢alismanin yapilmasinda etik agidan sakinca olmadig1
bildirilmistir. Calismanin yapilmasi icin gerekli olan etik kurul onay belgesi ekler

kisminda yer almaktadir.

3.2. ARASTIRMA MODELI

Calismada, farkli kusaklarin kadin bireylerinin beslenme aligkanliklar1 ve beden
algilarina yonelik benzerlikleri ve farkliliklar1 ortaya ¢ikarmada, daha tutarli veri
aktarimina imkan tanimast nedeniyle kalitatif yontemin odak goriisme teknigi tercih
edilmistir. Nitel verilerin toplanmasi amaglanan arastirmalarda, Onceden sinirlar
belirlenmis bir konu ve dnceden belirlenmis bir grup katilimciyla yapilmasi nedeniyle
odak grup goriismesi Onemli bir igleve sahiptir (168). Katilimeilarin diisiincelerini
O0grenmede odak grup goriismeleri etkili bir yontemdir (169). Yapilacak olan bu
arastirmanin nitel arastirma olarak tasarlanma sebebi literatiirde bulunan bilgilerle
goriismelerden elde edilen durumu kiyaslayarak derinlemesine inceleyebilme imkani
sunmasidir. Nitel arastirmalar, arasgtirmacinin kolay dl¢lilemeyen degiskenleri
belirleyebilmesine ve bir konunun kesfedilmesine ihtiya¢ hissettiginde tercih
edilmektedir. Yapilan nitel arastirmalar katilimcilara konusma imkani saglamaktadir
(170). Yar1 yapilandirilmis goriismelerde yorum gerektiren, sohbet tarzina ve giinliik dil
kullanimina uygun sorular sorulmustur. Bu baglamda yiriitiillen bu tez calismasi
kadinlarin saglikli beslenme aligkanliklarini ve ideal beden arzularma iliskin fikirleri
anlatmalarini saglamistir. Yapilan gorligmeler, beslenme aligkanlifina yon veren
motivasyonlarin neler olduklarini, beden algilarina yiiklenen anlam farkliliklarii ve
beslenme aligkanliklarinin kusaklar arasi aktarilabilir olup olmadiklarini degerlendirme

amacindadir.
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Aragtirma igin her biri anneanne, anne ve kiz olacak sekilde ii¢ nesildir birbirini
takip eden ii¢c kadin katilimci ve bir yardimcidan olusan ii¢ odak grup goriismesi
yapilmistir. Veriler sesli olarak kayit altina alinmistir. Her bir gériisme 60-90 dakika arasi
stirmiistiir. Soru ve cevap seklinde ilerletilen goriigmelerde katilimcilara yoneltilen on alti
sorunun giinliik kullanim tarzina uygun olmasmna 06zen gosterilmistir. Sorularin
anlagilabilirligini denemek iizere ii¢ kisilik bir grup yardimiyla 6n test yapilmistir.
Goriismenin  baglangicinda aragtirmaci  kendini tanitmis, aragtirmanin amacini

aciklamistir. Ardindan katilimcilarin kisaca kendilerini tanitmalariyla baglanmustir.

3.3. CALISMA GRUBU

Beslenme aligkanligina yon veren etkenler, toplumsal siirecler iizerinden ele
almabilirler. Bu yilizden, toplumsal iligkilerin en alt basamagini olusturan aile kurumuna
odaklanan calismalar yiriitmek, beslenme aligkanligi agisindan halk sagligi alaninda
acikta kalmis bosluklar1 doldurabilir. Toplumsal cinsiyet rolleri, beslenme siire¢lerindeki
sorumlulugun biiyiik kismini kadinlara yiikler. Kadinlarin toplumsal cinsiyet rol
catigsmalarn ile basa ¢ikamadiklarinda beden doyumsuzlugu yasadiklari, bunun da ruh
sagliklarin1 ve beslenme aliskanliklarini olumsuz etkiledigi gozlenmektedir. Kadin;
sadece kendini ve aile bireylerini beslemez, ailesi i¢in besin se¢imi ve satin almada yon
vericidir. Bu toplumsal olgu, beslenme aliskanlifina yon veren kadin davranmis ve
tutumlar iizerine bilimsel ¢alisma yapmay1 gerektirir. Bu nedenle, geleneksel Tiirk aile
yapisint yeniden {ireten kusaklar arasiligi goéz Oniinde bulundurmak, beslenme
aligkanliklarindaki toplumsal kopuslar ve siireklilikleri gozler 6niine serer. 21. ylizyil,
ozellikle kadinlarin ve ¢ocuklarin tiiketimine ve bununla ilgili arastirma ve ¢aligsmalara
siklikla yer vermektedir. Glinliimiizde sosyal medya ve reklam ¢alismalar1 incelendiginde
de bu iki hedef kitlenin, hem tiiketen hem de tiiketimi saglayanlar agisindan 6nemli
degerde oldugu goriilmektedir. Cocukluktan yetiskinlige evrilen bu siiregte, kadinlarin
farklt kusaklardaki tiiketim aligkanliklarinin incelenmesi de akademik caligsmalar igin

Onem arz etmektedir.

Bu nedenle arastirilan ¢alisma grubu 6zel bir beslenme danismanligi merkezine
bagvurarak diyetisyene danisan kadin bireylerden secilmistir. Calisma grubu bahsi gecen
merkezden hizmet alan dokuz katilmciyr kapsamaktadir. Calismaya alinma
kriterlerinden ilki anneanne, anne ve kiz ¢ocugu olacak sekilde birbirini takip eden {i¢

kusaktir var olan ve diyetisyene danisan kadin bireylerden olusan ii¢ aile olmalaridir.
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Bu gruplara ulasmak igin iki il belirlenmistir. Istanbul ve izmir farkli kiiltiirel
gruplara ev sahipligi yapmasi, yogun niifusu ve ekonomik hareketliligi ile 6nemli bir
merkez olmasi ve arastirmanin tiim asamalarinda gereken katilimciya ulasilabilmesi

acisindan tercih edilmistir.
3.4. VERILERIN TOPLANMASI

3.4.1. Veri Toplama Araci

Aragtirmada, yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi ile veri toplanmistir. Odak
goriismeden &nce belirlenmis sorular veri toplama araci olarak kullamlmistir. Ilgili alan
yazin arastirilarak olusturulan sorular kapsam gecerliginin saglanmasi igin tez
danigmanin goriisiine sunulmustur ve danigsmandan geribildirimler alinmistir. Yapilan
pilot goriisme sonrasi sorulara son hali verilerek hazirlanan gériisme sorulariyla veriler
toplanmustir. Arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan odak goriisme sorularinda
katilimcilara; yas, meslek, yasanilan sehir, beslenme aligkanliklari, beden algilari,
beslenme bilgisi kaynaklari, medya kullanimlar1 ve diyet algilariyla iliskili acik uclu

toplam on alt1 soru yoneltilmistir.

3.4.2. Veri Toplama Yontemi

Gortigmeler COVID-19 Pandemisi kapsaminda alinan tedbirlere uygun sekilde
cevrimici olarak gerceklestirilmistir. Segilen {i¢ aile ile ¢evrimi¢i videolu platform
izerinden yar1 yapilandirilmis odak goriismeler gergeklestirilmistir. Cevrimici videolu

platform olarak Google Meets programi kullanilmistir.

3.5. VERILERIN DEGERLENDIRILMESI

Veri analizi nitel aragtirmalarda en 6nemli kisimlardan biridir. Arastirma
kapsaminda katilimecilar ile yapilan gorligmeler sonucu toplanan verilerin analizinde
profesyonel bir bilgisayar destekli nitel veri analizi programi olan MAXQDA 20
Programi kullanilarak nitel analiz yonteminde faydalanilmistir. Veri analizi kisminda
baglami anlama, igerigi siniflandirma ve analitik yorumlama siireci izlenmistir. Veri

¢oziimlemesinde katilimcilarin gergek isimleri kullanilmamastir.
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4. BULGULAR

Aragtirma 6zel bir beslenme danismanli§i merkezine basvurarak diyetisyene
danisan anneanne, anne ve kiz cocugu olacak sekilde birbirini takip eden ti¢ kusaktir var

olan dokuz kadin bireyin katilimiyla gergeklestirilmistir.

4.1. KATILIMCILARA AiT TANIMLAYICI VERILER

Tablo 4.1: Katilimcilara Ait Genel Bilgiler

Aile Kod Kusak Yas Meslek Sehir
AAl Anneanne 70 Ev Hanimi Istanbul/Anadolu
Aile 1 Al Anne 48 Bilgisayar Miihendisi Istanbul/Anadolu
K1 Torun 16 Ogrenci Istanbul/Anadolu
AA2 Anneanne 60 Ev Hanimi [zmir
Aile 2 A2 Anne 41 Ozel Giivenlik I[zmir
K2 Torun 23 Kimya Teknikeri Izmir
Ankara
AA3 Anneanne 80 Ev Hanimi (Bakl_m ihtiyact
nedeniyle kiziyla
Istanbul/Avrupa)
Aile 3
A3 Anne 54 Emekli Istanbul/Avrupa
K3 Torun 25 Ozel Sektor Calisani Istanbul/Avrupa

Gorilismeler tarihinde anneanne, anne ve kiz olacak sekilde ii¢ nesildir birbirini
takip eden ii¢ kadin katilimci ve bir yardimcidan olusan ii¢ odak grup goriismesi
yapilmistir. Caligmaya katilan bireylere dair bazi demografik bilgiler Tablo 4.1°de yer

almaktadir.

Aileler kendi aralarinda Aile 1, Aile 2, Aile 3 seklinde gruplandirilmistir.
Kusaklar smiflandirilirken yasl grup anneanneler AA1, AA2, AA3; orta yash grup
anneler Al, A2, A3 ve geng grup kiz cocuklar1 K1, K2, K3 seklinde isimlendirilmistir.

4.2. SAGLIKLI YASAM MOTiVASYONLARI

Saglikli yasam yolculugunda bireyleri motive eden ¢esitli diisiinceler vardir. Kimi

birey hasta olmamak icin ¢abalarken kimi birey hastaliklarini yonetebilmek i¢in ¢abalar.
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Bu cabalar arasinda fiziksel aktiviteyi arttirmak, olumsuz beslenme aliskanliklarini
olumlulartyla degistirmek gibi hedefler vardir. Beslenme aliskanliklarini degistirme
stireci zaman alir. Bireylerin bu zamani kendilerine tanimasi i¢in onlar1 aktive eden ve

devaminda motivasyonlarini giidiileyen bir takim diisiincelere ihtiyaclari vardir.

Yapilan goriismelerde katilimcilara saglikli yasama dair motivasyonlari
soruldugunda yash grup anneannelerde ilk dikkat ¢ceken sagligina tekrar kavusma ve

rahatca hareket edebilme, gezebilme ¢abasi oldugu goriilmiistiir:

“Motivasyonum Once saglik tabiki. Bazi saglik sorunlarimin olmasi, yasim...
Hipotiroididen dolay1r metobolizmamin yavas olmasi benim kilo vermemi zorlastirtyor.

Bu durumlar sebebiyle dikkat etmeye ¢alistyorum.”
AAl

Kadilarin evin disinda, is hayatinda yer almalar fiziksel aktivite kabiliyetlerine
ve fiziksel goriinlimlerine verdikleri Onemi arttirtyor. Orta yasli anne grubuna
baktigimizda etkileyen faktdrler ¢evreden gelen iletiler ve basarma hissi c¢evresinde

sekillendigi gézlemlenmistir:

“Beni motive eden sey yapabildigimi gérmek. Ozellikle sevdigim, ince gdsteren

kiyafetleri giyebilmek...”
Al

Gen¢ kiz grubuna soruldugundaysa dig goriinlime verdikleri onem gozler

onindedir:

“Benim motivasyonum aynaya baktigimda yavasca gobegimin yok oldugunu

gormek.”
K1

Bir diger geng kiz ise saglikli yasama dair motivasyonun disg gériiniimiin yani1 sira

sagligini kaybetme korkusu ve sportif faaliyetlerdeki performansi olduguna deginmistir:

“Ben ¢ocukluktan beri zayif bir cocuktum. Hep hareketliydim. Benim
hareketliligim kisitlaninca ve birtakim saglik sorunlari ¢ikinca ben kilo almaya bagladim.
Lise mezuniyetinden sonra... O aldigim kilolar bana ¢ok kotii hissettirdi. Sonra merdiven
cikarken bile nefes alisim degismisti. O zindelik kaybolunca kendimi kotli hissettim.

Kiyafet aliyorsun giizel durmuyor. Bunlar1 yasamak etkiliyor. Spor yapiyorsun nefes
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nefese kaliyorsun. Ben ¢ocuklugumdan beri spor yaptigim icin zay1f, fit, nefes aligverisi
yerinde olan bir cocukken bir anda saglik sorunlariyla bogusmaya basladim. Once demir
eksikligi, insiilin direnci, tiroid ¢ikti. Ciinkii bu sorunlarla birlikte kilo artisin artiyor ve
bu benim hi¢ yasamak istemeyecegim bir hayat. Hareketlilikten mutlu oluyorum. Diger

tiirliisii benim yasam tarzima uymadigi igin..."
K2

Aile 3’e saglikli yasam ve beden degisimine dair motivasyonlar1 soruldugunda

birbirlerine kars1 ilging motivasyonel aglar kurduklar1 gézlenmektedir.

Geng kiz kendisinin motivasyon kaynaginin tanidik veya tanimadik bir bagka

birey olabilecegini ifade eder:

“Beni tetikleyen seyler genelde kisiler oluyor. Kendi kendime otururken hadi
yapayim hi¢ bir zaman hissettigim bir sey degil. Internette, Instagram’da 6zellikle, takip
ettigim bir ka¢ sporcu var. Yasam tarzlarini, gilinlerini nasil gecirdikleri, nasil sporlar
gecirdikleri beni motive ediyor. Beni bu konuda direkt olarak motive eden kisi erkek
arkadasimdir. Ciinkii yatarken ben, o buraya gelir, beraber kosuya cikariz, yiiriiyiise

¢ikariz. Onun bu hali beni de motive ediyor. O yiizden birileri diyebilirim bu konuda.”
K3

Ve annesinin de kizinin son sozlerine benzer olacak sekilde motivasyonunun spor

tizerine kuruldugu gézlenmistir:

“Mesela yoga yaparken spor yaparken eskiden yapamadigim hareketleri yaptikca
onun bende etkisi daha biiyiik oluyor. Eskiden sey oluyordu bu kiyafeti giyersem daha
fazla motive olacagimi diisliniiyordum. Simdi o kiloya eristim ama sey gelmiyor biraz
daha zayiflayim kilo vereyim olmuyorum. Mesela bir hareket yapiyorum, eskiden
yapamadigim bir hareket veya kasimi o kadar geremiyorum artik daha giizel yapiyorum.
O kadar hosuma gidiyor ki artik o hareketi daha giizel yapabilirim diyorum. Iste ayagimi
birazcik daha esnetebilirim. 7 km yiiriiyorum. Biraz yoruluyorum ama daha az yorularak
yiiriyebilirim diyorum. O beni motive ediyor. Ben kiyafet diye diisiinliyordum ama simdi

fark ediyorum ki kiyafet degilmis.”

A3
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Anneanneye baktigimizdaysa onu motive edenin kizindaki ve torunundaki
degisim oldugunu ifade etmistir. Bu motivasyonel aglar anneannenin internet iizerinden
etkilesimi olmamasina ragmen torundan anneanneye dek baglanan bir etki siirdiirdiigiinii

gostermistir.

Ailelere, bir bagkasini hedefledigi viicuda ve saglik diizeyine ulastiran veya bir
baskasinin daha iyi beslenebilmesine neden olan mekanizmalar soruldugunda Aile 2’ye
ait bireyler “istemek” iizerine ciimleler kurmuslardir. Istemenin yan1 sira ¢evrenin de

etkisinden s6z edilmistir:

“Saglikli birini hedefine ulastiran bence tamamen inanmak ve istemek. Istemek
¢ok &nemli. Istedigin zaman oluyor. Ben kendim de yasadigim igin biliyorum. Ben
istemiyordum yapabilirim diyordum ama canim istemiyordu. Tamamiyle insanin
kendiyle alakali. Kendisinin istemesine bagli. Ayrica karsindaki insan da ¢ok 6nemli. Bir
seye baslarken karsindaki insanin ona gercekten inandigmi ve anladigini disiindigii

zaman gerc¢ekten basariyor.”
A2

Aile 3 icin anne i¢in de igten gelen bir istek, basarinin anahtar1 kabul edilirken,

geng kiz i¢in istikrarin basariy1 garantiledigi ifadeleri dikkat ¢ekmektedir.

Aile 1 i¢in saglikli bir insan1 hedefine wulastiran mekanizmalar
degerlendirildiginde; beslenme danigsmanligi almanin 6nemi dile getirilmistir. Psikolojik
faktorlerle basa ¢ikabilme ve irade sahibi olma gibi 6zelliklere sahip olunmasinin basariya

gotiirecegi ifade edilmistir.

Ilerleyen yasla birlikte gdzlenen saglik problemleri artmaktadir. Yasanan saglk
problemleri bireylerin beslenme aligkanliklarina etki etmektedir. Anneanne AAT1 sahip

olduklari rahatsizliklarin beslenme aliskanliklarini etkilerinden su sekilde sz eder:

“Simdi sabah ag¢ karnina su igmemiz gerekiyor. Zaten benim bazi hastaliklarimdan
dolayi ila¢ igmem gerekiyor. Hipotiroidim var. Kalp hastasiyim. Refliim vardi, o gegti
cok siikiir. A¢ karnina bazi ilaglar igmem gerekiyor o yiizden 2 bardak su i¢mis oluyorum.
Giinliik her giin bir haglama yumurta, menemen veya peynir ¢ok, klasik ezine peyniri
seviyorum ama illa ki o olsun demiyorum. Degistiriyorum. Yesil zeytin daha cok
seviyorum. Siyah olursa 6 taneyi gegmemeye ¢alistyorum. Bir dilim tam bugday ekmegi

veya siyez ekmegi kara bugday. Arada yulaf ezmesiyle yaptigim smoothieler var.
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Kahvaltim boyle. Daha sonra tok karina igtigim ilaglar var. Arada taze meyve yiyorum

seviyorum.”
AAl

Beslenme aligkanliklart sadece kiside var olan hastaliklardan degil, toplum
saghigint riske sokan salginlar ve afetlerden de etkilenmektedir. Yaslhh anneanne
hastaliklarimn disinda var olan COVID-19 salgminin beslenme iizerine olan etkilerine de
deginmistir:

“Yemegi kendim pisiriyorum. Rahatsizlandigimda bazen disaridan séyliiyorum.

Bu covid’ten sonra pek disarida yeme durumumuz olmadi. Genelde evde.”
AA1l

Yasli gruptaki anneannelerle yapilan goriismelerde disarida yeme veya disaridan
yemeye dair veri aktarimi oldukc¢a azdir. Evde yeme iizerine konusulanlar arasinda dikkat
ceken sey aym evde yasayan bireylerin beslenme dinamikleri birbirini etkilemesi
olmustur. Kadin bireyler; yemeyi planlayip, yapict olmalarinin yani sira pisirdikleri
besinlerin arta kalanlarim toparlayict ve ailenin diger bireyleri adina karar verici

roliindedir.

“Esim ¢ok abur cubur seven biri, istedigi gibi olursa yiyor. Istedigi gibi olmazsa
ac geziyor yine de yemiyor. Yapilan bana kaliyor. Ben bir ka¢ kez yemek durumunda

kaliyorum. Ben biraz zorlaniyorum. O yiizden de yediklerine karigtyorum.”
AAl

Yasghh gruptaki anneannelerle yapilan goriismelerde disarida yemeye
deginilmemigken; orta yas grubundaki annelerin disaridan beslenirken, yiyecekleri satin

alma siire¢lerinde sembolik ve psikolojik olarak tatmin edici bir yon oldugu gézlenmistir:

“Gezerken canimin istedigi, cektigi seyleri goriince onlart da illa aliyorum.
Yemeyeceksem de yine almis olmak tatmin ediyor. Disarida siparis verirken de keyif
giinliiyse o giin hi¢ bir seyi diisiinmeden, canim ne istiyorsa onu siparig veriyorum.
Kendime bir 6diil gibi olsun, keyif yapayim diyorum. Genelde evde oluyorum ama disari

¢iktrysam da yolda gordiigiim, canim ne istediyse onu yiyorum.”

A2
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“Ben beslenmemde suna dikkat ediyorum, duygusal olarak tatmin olmaya.
Saglikli diye bir sey yedigimde tatmin olmazsam iistiine tekrar baska seyler de yemeye
basliyorum. Bu yiizden canimin ne istedigine, bunun beni tatmin edip etmeyecegine

dikkat etmeye ¢alistyorum. Canimin ne istedigime bakiyorum.”
Al

Aile 3’teki geng kizda da evde tiiketim gergeklestirirken daha dikkatli ve saglikli
olmaya calismasina ragmen disaridan tiikketim gergeklestirildiginde fast food denilen

hazir gidaya yonelim gézlemlenmistir.

“Disaridan siparis verirken kendi arzuma bakiyorum. Hamburger mi istiyorum o

zaman hamburger aliyorum. Bagka bir sey istiyorsam bagka bir sey aliyorum.”
K3

Konugmanin ilerleyen asamalarinda bir baskasinin yedikleri {izerine yorum
yapmasinin i¢inden baska bir insan daha ¢ikardigini ve yeme istegini arttirdigini ifade

etmistir.

4.3. BEDEN ALGISI

Aile 2’ye ideal viicut iizerine fikirleri soruldugunda anneanne ve anne insanin
hareketlerini kisitlamayan ve yasantisini etkilemeyen bir viicudu betimlerken, geng kiz

daha iyi goriiniime sahip olmay1 ideal olarak nitelendirilmistir.

Aile 3’e onlar i¢in ideal viicut ve giizel bulduklar1 viicut soruldugunda sirayla su

cevaplar1 vermiglerdir:

“Hareketleri giizel olduktan sonra, tatli dilli olduktan sonra, yemesine igmesine

dikkat ederse ben onu giizel bulurum.”
AA3

“Ideal viicut insanin kendini iyi hissettigi, yasam kalitesini arttiran bir viicut. Cok
zayif ve sagliksiz olursa da iyi bir sey degil. Ama saglikliysa gayet iyi. Ama ekstradan da
sOyle bir sey hem goze hitap ediyoruz hem goniile ya géze de hitap ediyorsa siiper. Ama

obiir tiirlisii de sikint1 degil.”

A3
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“Saglikli. Ben 70 kiloda da saglikli hissedebilirim. Ama o saglikli degildir yani.
Saglikli, sportif hareket edebildigim merdiven ¢ikip inebildigimdir. Ben de su an rahatca
merdiven inip ¢ikabiliyorum. Ben su an bu kilomla rahat¢a merdiven inip ¢ikabiliyorsam,

okey bu kilo benim i¢in uygun bence.”
K3
Goriisme esnasinda ilk olarak yaslilara, anneannelere s6z verilmistir.
Aile 1’in ideal viicut iizerine olan diislinceleriyse daha nettir:

“Sanatcilar ele alirsak; cok zayif olmak her giydigi yakistyor anlamina gelmiyor.
Cevremizde bazi insanlar kilosunu kontrol edebiliyor. Bazilar1 saglik sorunlar1 sebebiyle
kontrol edemiyor. Birbirimizi avutuyoruz. Kandirtyoruz aslinda. Bence ideali kum saati
gibi olmal1. Ust genis, kalca dar veya kalga genis, iist dar hi¢ hos olmuyor. Kum saati gibi

olmali.”
AALl

Ancak goriismenin daha Onceki kisimlarinda bir bagkasinin, kendi bedeni
lizerinde yapacagi yorumlara dair hislerini belirtirken 6nemli olanin viicuttan ziyade yiiz

oldugunu belirtmistir:

“Giizel bir sey tabii, insanlar i¢in kilo vermissin falan. Ozellikle kadinlar i¢in daha
da onemli kendine giliveni geliyor insanin. Bilingsiz kilo verdiginde olumsuz sozler
olabiliyor. Yiziin ¢6kmiis gibi. Bu sizin viicut yapiniza degil yiiziiniize baktiklarin

gosteriyor.”
AAl

Aile 1’de anneanne i¢in AA1 kum saati viicut tipi ideal iken torununda K1 ideal

viicut su sozlerle tanimlanmustir:

“Fit ve saglikli... Tek bir ideal viicut formunu dogru bulmuyorum da insanin

i¢inde mutlu hissettigi saglikli bir viicudu olmasi...”

Ailelere kendi bedenleri hakkinda bir baskasindan gelen yorumlara kars1 duygu

ve diislinceleri sorulmustur.

Al anne, rahatsiz olup uyaracagini belirtirken; K1 gen¢ kiz iyi seylere mutlu

oldugu kotii seyleriyse umursamadigini ifade etmistir. Farkli cevaplar, beden elestirisine
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ve 1ideal beden algist1 baskisina maruziyet ile diislincelerin yillar igerisinde

degisebilecegini gosterir niteliktedir.

A3 anne, kendisinin ve g¢evresindekilerin giyimine viicuduna karistigini ifade
ettigi, K3 gen¢ kiz ise buna tepki olarak birtakim beslenme aligkanliklart gelistirdigi

gozlenmistir.

“Ailem disinda biri yorum yaptiginda bu hadsizlik diyorum. Ailemden biri
yaptiginda ya buna ne gerek var diyorum. Kilo versem de ayni sekilde. Kilo verdigimin
sOylenmesi beni motive etmiyor. Kilo aldigim sdylendiginde de aaa kilo almisim dikkat
edeyim de az yiyeyim de kilo vereyim demiyorum. Aksine bu beni tetikliyor. Abur
cuburlar yeme ataklarina itiyor. O yiizden kilo aldigimin veya verdigimin séylenmesi hig

bir sekilde gereksiz bir davranis.”
K3

Aile iiyelerinin sagliklarina yon vermek i¢in kullandiklar1 bilgi kaynaklarina
ulasim ve internet kullanimlar1 degerlendirildiginde evde daha uzun siire vakit geciren
anneanne ve torunun medya aglarindan faydalandigi gézlemlenirken; vaktinin bir¢ok
kismini disarida veya iste gegiren annenin ise internet kullanimina pek bagvurmadigi
gozlenmistir. Anneannenin artan saglik sorunlari nedeniyle takip etmekte giicliik yasadigi

gozlenirken torunun takip ve uygulamalarimi su sozler ile ifade ettigi gézlenmistir:

“Ben ¢ok yogun kullaniyorum, c¢ok takip ediyorum. Bunu da nasil yapiyorum
sagliklt yasam i¢in sosyal medyada diyetisyenleri takip ederek. Onlarin yayinladiklar
gazete yazilar takip ederim. Eskiden diyetisyenler gazetelerde daha popiilerdi ben de
lisedeyken bu ylizden sik sik gazete alirdim onlarin yaymladiklar1 yaz detokslarini

yapardim. Kabizlik yasiyorsam ona yonelik sifali kiirleri takip ediyordum.”
K3

Pandemi doneminde internet ve sosyal medya aglariyla karsilasan AA1, ¢ift yonlii
iletisime ge¢menin bocalamasini ve beraberinde getirdigi giivensizligi su sozlerle

aciklamstir:

“Sosyal medya olmadan 6nce doktorlarin tavsiyelerini izlerdim ¢ok¢a. Ama simdi
Ozellikle bu covid’ten sonra bilgiler o kadar ¢ok hale geldi ki bocalar hale geldik. Art1

kilo da aldik. Bazi seyleri uyguluyorum bazi seyleri uygulamiyorum ¢iinkii doktorlar
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bugiin saglikli diyorlar yarin sagliksiz diyorlar. O yiizden ¢ok etkisinde kalmamaya

calistyorum.”
AALl

Ancak sosyal medyayla daha erken siiregte tanisan kizi Al, sosyal medyay1

motive edici buldugunu ifade etmistir:

“Mesela yemek tarifleri, degisik yemek tarifleri i¢in kullaniyorum. Bir de mesela
beslenmeyle ilgili diyetisyen instagram sayfalarini takip ediyorum. Bunu da

motivasyonumu arttirmak i¢in kullantyorum.”
Al

Katilimeilarimizin en genci K1 ise sosyal medyay1r beslenme yonii igin

kullanmadigini ¢iinkii bu yoniiniin onu daha fazla yemeye ittigini ifade etmistir.
Bunun yani sira televizyon vb. medya araglari yeme eylemimizin de bir pargasidir:

“Evim 1+1 ve a¢ik mutfak. Bazen mutfaktaki masada yiyorum. Bazen de ton
balikli makarnali salatali kaseyi hazirlayip salona televizyon karsisina gecip orada

tilkketiyorum.”
K3

Aile 3 ile yapilan goriismelerde anneanne sagligina yon vermede televizyonu ve
annesinden gordiiklerini 6rnek aldigini ifade ederken, kiz1 daha farkli kaynaklar: isaret

eder:

“Ozellikle kitap. Bir sey gordiigiimde mutlaka aliyorum. Kendim {izerine bilgi
alabilecegim konular iizerineyse mutlaka o kitab1 ediniyorum. Televizyondan ziyade
interneti takip ediyorum. Ozellikle ilgimi ¢eken doktorlarin makalelerini okuyorum.

Bazen kafam karigmakla beraber takip ediyorum interneti.”
A3

Televizyon dizileri ve reklamlarinda siklikla zayif kadin imgesine maruz kalirz.
Bu maruziyetin kendi bedenleri iizerine diigiinceleri nasil etkilediklerini su sekilde ifade

etmislerdir:

“Onlara baktigim zaman kendimden sikiliyorum. Onlara ¢ok heves ediyorum.

Nasil bu haldeler diye onlar1 merak ediyorum.”
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AA2

“Cok zayif goriiyorum onlar1 ve bi’ 0zenmiyor degilim ama fotograflara
baktigimizda fotograf agilariyla, bacak boyu olsun, goriiniis agisindan, durus agisindan

cok etkiledigini diistinliyorum.”
K2

Aile 1 ise gordiikleri bedenlerden siiphe duyduklarini ve inanmadiklarini ifade

etmislerdir:

“Gordiiklerime hi¢ inanmiyorum. Reklam amagli, bir iicret karsiliginda, onu

kullandim bunu kullandim da oldu. %1 inanmiyorum.”
AAl

Medyada gordiikleri bedenler iizerine aile 3’te herkes gercekliginden siiphe
duymaktadir. Anne, siiphesini teknolojik degisimler ve fotograf¢ilik hilelerine

baglamaktadir:

“Ben de fotograf ¢ekinirken bazen bir fotograf g¢ekiniyorum. Orada farkli
cikiyorum. Farkli agidan ¢ekinince daha farkli ¢ikabiliyorum. Bir de bunun {izerine
oynama yapilinca, teknoloji kullaninca ¢ok daha farkli olabiliyor. Yiizler de dyle viicut

da oyle o yiizden ¢ok giivenilir gérmiiyorum.”
A3

Kiz1 da annesinin dediklerini dogrulamasinin yani sira farkli beden tiplerine olan

kabuliinii ifade etmistir:

“Yani ¢ok farkli beden tipleri var. Annemin de sdyledigi gibi pozisyonun viicudun
durusuna gore ¢ok farkli duruyor gercekten. O yiizden ¢ok ciddiye almiyorum. Cok siska
birini gordiigiimde de onun iizerine siskaymiscasina diislinmiiyorum. Ya da ¢ok kilolu

birini gordiiglimde o sekilde degerlendirme yapmiyorum.”
K3

4.4. SAGLIKLI BESLENME

Katilimcilara giinliik hayat akislar igerisinde beslenmelerini planlama sekilleri
sorulmustur. Sorunun katilimcilar tarafindan gerek beslenme programlarina gerekse var

olan hastaliklarina ve sosyal iligkilerine atif yapilmaksizin izah edilmedigi goriilmiistiir.
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Bu, kisilerin beslenmesinin ¢ok c¢esitli etmenlerden etkiledigini gostermektedir.
Katilimcilara saglikli  beslenme c¢abalarimin giinlik yasam pratiklerine etkileri
soruldugunda, saglikli bir beslenme programinin yalniz basinayken is kolaylastirici

oldugunu ancak bir sosyallik i¢cindeyken siireci zorlastirdigini ifade etmislerdir.

“Kendi evimden memlekete gidince zorlastyor. Orada yemeklerimiz ayri oluyor.
Burada kullandigimi orada kullanamiyorum. Orada mecbur tereyagi, yogurt
kullaniyorum. Agir seyler kullaniyorsun. Ekmegi ¢ok kullantyorsun. Her yedigin agir

oluyor. Burayla ¢ok degisiyor.”
AA2

“Arkadaslarimla bulustugumda 06zellikle herkes burgerciye pizzaciya gitmek
istiyor. Oyle durumlarda zor oluyor ama yine de kétiiniin iyisini yemeye calistyorum veya
o an kotii yediysem daha sonra dengelemeye calistyorum. Ama pandemide sorun

olmuyor. Sosyallik azken sikint1 yok ama sosyallik arttik¢a sorun olmaya basliyor.”
K1

Saglikli beslenme ¢abasinin yogun donemler ve is diizeni i¢i ekstra bir yorgunluk

oldugu da ifadeler arasindadir:

“Saglikli beslenmek zorlastirtyor. Topluluk halinde iste mesela kutlama olacaksa
bir sey olacaksa mutlaka pasta siparis edilir, baklava siparis edilir, yani 6yle bir aligkanlik
var ya, kutlama yapilacaksa illa zararl1 bir sey oluyor. Disaridan yemek siparis ediyorum
cogunlukla ve disaridan yemek siparis ederken ben biraz vejetaryen da oldugum igin
saglikli besin oran1 daha az. Genellikle sagliksiz yemekler var disaridan siparis
verdigimizde. Bu nedenle biraz daha zor oluyor. Kendim yaptigim zaman bir sikint1 yok

pratik saglikli tarifler yapmak kolay.”
Al

Bir diger ailedeki geng kiz ise saglikli besinler segmekten ziyade diizenli ve sik

oglinler yapmanin zorlugunu belirtmektedir:

“I1k ise basladigimda ¢ok zorlastird1. Ciinkii 6giinleri ayarlamak, diizen dahilinde
gitmek benim icin ¢ok zordu. Yemekleri hazirlayip her giin onlar diistinmek ¢ok
yorucuydu benim i¢in. Daha sonrasinda 2 ¢giine diisiirdiim bunu. 2 6giine diisiiriince bir

anda giizellik rahatlama geldi. Kesinlikle kolaylasti. Ciinkii artik aklim habire yemekte
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olmuyor. Biliyorum ki sadece 2 0giinlim var. Kendim ayarladigim i¢in, ara 6giin
yapmadigim i¢in, ek olarak surada ne yesem burada ne yesem diye diisiinmedigim i¢in

mental olarak da rahatlatt1.”
K3

Kisilerin saglikli yasam ve saglikli beslenme siireglerinde bazi davranislari iyi
bazilariniysa kétii olarak etiketledikleri gdzlenmistir. Iyi oldugunu diisiinerek yaptiklari
uygulamalar soruldugunda orta yas ve yash grupta; sebze sulari, bitki ¢aylar1 ve soda
tilketimi iyi olarak nitelendirilmistir. Aile 2’deki geng¢ kizdaysa su, yiiriiyiis ve porsiyon

kontroliiniin iyi olarak diisliniildiigii bulgusuna rastlanilmistir.

Gegtigimiz yillarda yaglarin kisitlanmasi diyet yontemlerinden biri olarak
anilmaktaydi. Simdilerdeyse saglikli yaglarin beslenmenin gereken miktarda bir pargasi
olmas1 gerektigi bilinmektedir. Anneanne AA1 yaglar ve pastane iirlinleri hakkindaki

endiselerini su sekilde dile getirmistir:

“2010 yilinda Bypass ameliyat1 gecirdim. O yiizde ailem de baski yapiyor bana
ben de korkuyorum. O yiizden kat1 yaglari hayatimdan ¢ikardim. Yas pastay1 hayatimdan
cikardim. Ozel giinler hari¢c pastaneden tathi bir sey yememeye calistyorum. Pilav
yememeye calistyorum. Yaglarindan korkuyorum. Izgara gibi seyler tercih ediyorum

disaridan yedigim zaman.”
AA1

Saglikli beslenme {izerine izledigi yontem soruldugunda ise su cilimleleri

kurmustur:

“Onemli rahatsizliklarim oldugu icin ¢ok dikkat etmem gerekiyor. Oncelikle
diisiiniiyorum. Oniime konan tabag bir diisiiniiyorum. Ne yapmam gerekir. Bir gogsiim
acisa, bir midem rahatsiz olsa, ay acaba kalbimde damarim mi tikandi? O beni hep

uirkiitiiyor. Her an... O Beni frenlemis oluyor.”
AAl

Bir diger anneanneye de beslenmesini planlarken dikkat ettikleri soruldugunda

yine yaglara dikkat cekmistir:

“Cok yagli yapmam. Yesilligi, 1spanak, pirasa bunlar1 severim. Zaman zaman etli

tavuklu onlar1 yaparim.”
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AA3
Ve bu diisiincesinin kizinin beslenmesinde de hiikiim siirdiigii gozlenmistir:

“Eskiden seyi mesela yag1 kullanirken siseden dokiiyordum ama simdi kiigiik bir
aparatim var. Salatalara ilave etmek i¢in. Daha minik akiyor. Sogani dogradiysam,
sebzeyi dogradiysam mutlaka onunla iizerine koyuyorum ki iizerine fazla yag koymamak
i¢in.”

A3

Ve 3. nesildeki K3’de beslenmesinde dikkat ettiklerini anlatirken sasirtict bir

bicimde yag miktarina vurgu yapiyor:

“Aksamlar yesilligi salatay1 daha fazla yapmaya calistyorum. Salatali bir sey
yedigimde o salatanin yesilliginin daha fazla olmasina dikkat ediyorum. Onun disinda da

zaten yagh seyler tiikketen biri degilim. Ayrica dikkat ettigim bir sey yok acik¢asi.”
K3

Aile 3 ile zayiflamaya dair yaptiklar1 konusulurken anneanne ve anne zayiflamak
icin daha az yemek, yemegin yarisin1 yemek gibi uygulamalarda bulunduklarini ifade
etmiglerdir. Ciinkii onlarin biiylime ¢aginda yemek, tabaginda ne varsa onu yedigin bir
eylem siireciydi. Oysa giiniimiizde besine ulasmak gittikce daha da kolaylastyor.
Ozellikle pandemiyle birlikte disar1 dahi ¢ikmadan gidaya ulasabilmek miimkiindiir.
Torun ise anneanne ve annesinden farkli olarak zayiflama tiiyosunu anlatirken su ifadeleri

kullanmustir:

“Su igcmek. Bunun cidden ¢ok faydali oldugunu diisiinliyorum. En minimum 2
litre ictigim giinlerde gercekten kendimi daha zinde daha iyi hissediyorum. Tabii ki bunun

viicuduma ¢ok faydali oldugunu diistiniiyorum.”
K3

Aile 1, saglikli olma ve 1yi beslenme i¢in yararlandiklar1 kaynaklarini; internet,

kitaplar ve beslenme danigsmanligt oldugunu ifade etmistir.

Aile 2’ye saglikli beslenmek adina izledikleri yontemler ve yararlandiklar
kaynaklar soruldugunda anneanne ve anne, kaynak olarak torunu gostermislerdir. Torun

ise bu yoldaki ¢abasini soyle ifade etmistir:
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“Televizyonda da bir¢ok diyetisyene denk geliyoruz. Onlar1 hep not aliyorum ve
sonra o insani arastiyorum. Kimmis, ne okumus, hangi alanlarda arastirma yapmis diye. ..
Ama genelde instagramda, bu iste ¢ok iyi yol kat etmis, verdigi tavsiyelerin ise yaradigi
insanlar. Yani iginin uzmani insanlar takip ettigim i¢in onlarin 6nerileri benim i¢in dnemli

oluyor ve ayrica diyetisyenimle ¢aligtyoruz.”
K2

Katilimc1 A2, beslenme damigsmanligi hizmeti almaya baslamasiyla giin
icerisindeki aglik siirecini daha iyi yonettigini belirtmistir. A2, ne yiyecegine dair fikir
sahibi olmasinin, giinlin beslenme planlama siirecini kendisi i¢in kolaylastirdigini ifade

etmistir:

“Kahvalt1 saatim geldiyse bakiyorum listemde ne var? Ona gore kahvaltimi
hazirliyorum. Evdeysem tekrar yatiyorum, uzaniyorum ama disar1 ¢ikacaksam o giin
yiyecegim seyleri, cantami hazirlamaya calistyorum. Oyle gegiyor. Yani aksam da yani
giin i¢inde zaten actkmiyorum ben. Aglik hissetmiyorum. Onceden hissediyordum diyet
yapmadan Once. Kahvaltidan kalkiyordum, dolasiyordum sonra mutfaga geliyordum
tekrar bir seyler yemek istiyordum. Siirekli canim bir seyler yemek istiyordu. Gezerken,
evdeyken, disaridaysam, nereye gittiysem ondan yemek istiyordum. Simdi acikmiyorum.

Yani saatlerime o kadar alismisim ki.”
A2

Aile 3’e de saglikli beslenmek adina izledikleri yontemler ve yararlandiklari
kaynaklar soruldugunda anneanne kizim1 sdylerken; anne ve kiz diyetisyenini kaynak

olarak gdstermistir:

“Aslinda sOyle bir baktigimda biz aslinda ¢ok sagliksiz beslenmiyormusuz.
Sagliksiz degilmis ama yaptifimiz bazi ufak tefek yanliglar varmis. Diyetisyen
danmismalig1 aliyorum. Nasil denklerim nasil yaparim diye endiselenirken danigsmanlik
stireci ilerlediginde bir baktim bir seyi ¢ikarip yerine baska bir sey koymusum bir sey
eklemisim. Diyetisyenim hayatima dokundu ben de bu sayede c¢evreme

dokunabiliyorum.”
A3

“Saglikli yasama diyetisyenimle basladim ilk. Ogiinlerin tutar1. Neyin yanina ne

olur, neyin yanina ne olmaz, bunlar1 onunla dgrendim. Ogrenmeye basladim. Ardindan
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Youtube’ta takip ettigim birkag triatlon sayfasi var. Ug sporu bir arada yaptiklari igin
onlarin sporcu beslenmesi hakkindaki igeriklerine bakarak, onlar sporcu olduklari igin,
neyin nasil oldugunu nasil yaptiklarina bakiyorum. YouTube’a bakiyorum. Onun disina

annemin okudugu kitaplardan bazen faydalanabiliyoruz.”

K3

4.5. TOPLUMSAL DEGIiSiIMLER

Farkli kiiltiir ve cografya gecmisleri yeme aligkanliklarinin ve tercihlerinin
belirlenmesinde énemli bir rol alir. Arastirmada yaslt nesilde kiiltiirel baglilik daha ¢ok

on plana ¢ikmaktadir. AA3’in de sdyledikleri bunu kanitlar niteliktedir:

“Tursu severim. Eksik etmem. Muacir oldugumuz i¢in de arada hamur isimiz

olur.”
AA3

Ancak bir alt nesile inip A3’e kulak verdigimizde sucglayici bir tavirda su

climleleri sarfetmistir:

“Kahvaltilarda annem hamurisi dedi ama stirekli tiiketmiyoruz. Hamur 1si falan

cok nadir hatta canlar istediginde yarim simitle idare edilmesini sdyliiyorum.”
A3

Tiirk kiltiirtindeki sosyallesmenin bir pargasi ¢ay ve kahvedir. Bu igeceklerin
enerji verici bir besin olmamasina ragmen katilimcilarin igecekleri iyi edici, rahatlatici,

yoluna koyucu oldugunu diisiindiikleri gézlemlenmistir:

“Giline Once bir cayla bagliyorum. Erken kalktiysam, 6nce bir ¢ay i¢iyorum. Bir
oturuyorum kendimi dinliyorum. O giin naptim onu diisiiniiyorum veya o giin napacagim

onlar1 hesapliyorum. 24 saat aklimdan ¢ikmayan sey c¢ay. Cay seviyorum.”
A2

“Bir kahve igiyorum hemen 06glen yemeginden sonra. Onu aliskanlik haline
getirdim ¢iinkli 6gle yemeginden sonra boyle bir sey hissediyorum, halsizlik falan

hissediyorum. Giiniin yorgunlugu ¢okiiyor.”

K2
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Tipki ¢ay ve kahve gibi yemegin ve yemek yeme eyleminin birlestirici giicii de

dikkat ¢ekmistir:

“Annem evde olursa aile yemegi gibi oluyor. O bazen hazirliyor. Hani ev
yemekleri tadinda oluyor. Ama o evde olmadiginda ben gegistiriyorum. Ciinkii tek basina
oldugun zaman yemek c¢ok istemiyorsun ya da yorgun oluyorsun ugragmak

istemiyorsun.”
K2

“Saat 10’da kahvaltimi1 yaparim. Peynir, yesillik, menemen bunlar1 yerim.
Limonlu ¢aymmi icerim. Arkadas grubumuz var yasinler okuruz. Sonra kalkar oynariz.
Ikindi mamalarimiz ¢ok olur, 6-7 cesit olur. Aksam da ne pisirdiysek, 2 kap corba veya
yemek. Mutlaka ¢orba olur.”

AA3

Burada dikkati ¢eken en 6nemli husus sosyallesmeye yapilan vurgudur. Arkadas
ortaminda dans etmek, dualar okumak, birlikte yemekler yemek sagliga etki eden
davraniglar noktasinda etkilidir. Yasllar arasindaki bu birliktelik; ilerleyen yaslarda

degisen beslenme diizeninin ve fiziksel aktivite diizeyinin degigsmesine katki saglar.

Gortismenin sonundaki ¢orba vurgusu goriismenin ilerisinde tekrarlanmasi

nedeniyle dikkat cekmektedir.

“Ben ¢orba pilav fasulye veya o giin ne yaptiysam, bu ii¢li hep olur sofrada. Bir
giin pilav yaptiysam ertesi giin sofraya makarna koyardim yanina. Tabi bununla sagliksiz
oluyordu. Kizim daha dikkat etmek istiyor. O ylizden o sdyler bdyle yap diye. Ben de ona

uyarim, soziinii dinlerim. Ama ¢orba ¢ok severim. Corbay1 eksik etmem.”
AA3

Farkl1 sorularin cevaplari tartisilirken bir kez daha giindeme sulu yemek ve corba

geliyor:

“Zayiflama yontemlerim yok. Zaten 75’ten asag1 ne diiserim ne ¢ikarim. 75’tir
kilom. Yogurt yerim. Corba yerim. Sulu yemek varsa yerim. Mesela yesil fasulye,
mercimek gibi... Giinlerimiz oluyor, orada pastalar tatlilar yiyorum. Ama kafami yerken

calistirmiyorum. Eve donerken ¢alistirtyorum, diisiiniiyorum.”

AA3
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Son ciimlelerse yemekten sonra duyulacak pismanlik hissinden bir kagis
niteligindedir.

Katilimcilar calistiklar1 isler sebebiyle calistiklart siire igerisinde beslenme
siirecini yonetmekte zorlandiklarii ifade etmislerdir. Ogiin atlama gibi durumlar
yasadiklarini, 6giin atlamaya maruz kaldiklar igin iiziintii yasadiklarini belirtmislerdir. Is
giinlerinde genel beslenme aliskanliklarina gore Ogiinlerinin icerigini degistirmek

durumunda kaldiklarini ifade etmislerdir:

“Aksam oldugu zaman tekrar yemek saatinde yemek yemeye calistyorum.
Yiyemedigim zaman liziiliiyorum. Eger o giinii bozduysam canim sikiliyor. Sabah tekrar

baslarim nasilsa diyorum.”
A2

“Is tarafim ¢ok yogun oldugu icin ancak protein aldigim zaman doydugumu

hissedebiliyorum. O yiizden 6nceligim hep peynir, yuamurtadan yana...”
K2

“Aksam eve gelince yemek hazirlama problemi c¢ok oluyor. O yiizden
olabildigince pratik olmas1 lazim. Aksami da ya proteinli salatalar ya da sebze yemegi
oluyor. Bazen o kadar halsiz oluyorum ki kahvalt1 gibi oluyor. Domates salataligi dogra,
yanina hemen bir yumurta, bir peynir gegistiriyorum. Halim kalmiyor. Ben sadece meyve,
peynir yapiyorum. Gegistiyorum... Sebze yemegi, kofte, kuru fasulye ugrasmak
istemiyorsun. Yorgunsun da en pratik ¢Oziimii artyorsun o yiizden ben de onlari
yapiyorum.”

K2

“Aksamlar1 9 veya 10 aksam yemegi yiyorum. Orada da genellikle makarna,
salata, ton balig1 iigliisiinii yiyorum. Daha pratik oldugu i¢in... Isten geldigim i¢in de daha
fazla sey yapmaya vakit olmuyor zaten. Eger erkense genellikle bir protein mutlaka

oluyor. Proteinin yanina salata da yapmaya calistiyorum. Ama makarna da

vazgecilmezimiz.”

K3
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Katilimcilara aligveris ve yemek siparisi esnasinda dikkat ettikleri noktalar
sorulmustur. Verilen cevaplar toplumsal degisimin ve perspektif farkliliklarin kaniti
niteligindedir.

Anneanne i¢in kalite 6n plana ¢ikmustir ve aligverigler i¢in pazar gibi toplu ve taze

besinlere ulasilacag diisiiniilen satim merkezleri 6n plandadir.

“Kalitesine bakarim. Mesela pazara giderim. Ucuz da alabilirim ama kalitesi bana
1yi gelirse onu alirim. Beni ikna etmezse almam. Disaridan pek yemeyiz ama yedigimizde

kalitesine bakarim.”
AA3

AA3’e konusmanin ilerleyen siireclerinde bir baskasinin yedigine karisir misiniz
diye soruldugunda kendisi “Disaridan yemeyin derim.” seklinde diisiincelerini

tekrarlamistir.

Calisma grubumuzdaki ilk nesil olan anneanneler ev hanimiyken ve
gencliklerinde disarida yemek sektorii gelismemisken; ikinci nesildeki annelerin giin
icerisindeki yogun c¢alisma tempolarindan kaynakli vakitsizleri ve yemek sektoriiniin
gelismesi, tlikettikleri besinleri bir bagkasinin hazirlamasini kagmilmaz kilmistir. Bu

nedenle annenin sozlerinde yapim kosullarina dikkat etme vurgusu dikkat ¢eker.

“Tazeligine, tiriiniin saglik kosullarinda yapilip yapilmadigina bakarim. Sagliksiz
beslenirken tercih ettiklerim de oldu. Ama su anda sagliksiz oldugunu diisiindiigim ve
ogrendigim seyleri tercih etmiyorum. Biz genelde disaridan ziyade, evde yemeyi

seviyoruz.”
A3

Bir sonraki nesil gen¢ kizdaysa pazar faktorii ortadan kalkmis, hazir ve paketli
gida reyonlar1 eklenmistir. Modernizmle birlikte ailenin dagilisi, tek kisilik bir mutfak
planimi gerekli kilmaktadir. Tarladan mutfaga gelis siirecinin uzamasiysa {iriinlerin

tazeligine etki eden bir faktor olarak da dile getiriliyor.

“Marketten aligveris yaparken o6zellikle bir listeyle gidiyorum. Ciinkii abur cubur
boliimiinde kolaylikla kaybolabilirim. Bu sayede saglikli tercihlerde kalabiliyorum.
Sebzeleri tek kisilik ve az almaya ¢alisiyorum. Ciinkii tek yasadigim i¢in hizlica bozulup

cope gidebiliyorlar. Az az alip hemen tiiketmeyi tercih ediyorum. Tazeligi artyorum.”
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K3

Katilimcilara beslenmelerini diizenlerken dikkat ettikleri etmenler soruldugunda,
beslenme diizenlerindeki besinlerini secerkenki davraniglar1 ve bu davranisin aktarildigi
bulunmustur. Anneannenin doneminde aligveris igin siipermarketler ve {riinler
tizerindeki etiket bilgileri yok iken torunun dénemindeki hazir ve paketli gida doniistimii

besinleri tercih ederken dikkat edilecek etmenlerin sayisini arttirdig: ifadeler arasindadir:

“Genellikle kendim aligveris yaptigim i¢in taze olarak, gilinliik olarak almayi

tercih ediyorum.”
AA2

“Mevsiminde beslenme... Bu bana anneannemden kalma bir aliskanlik.
Kiiciikliigiimden beri anneannemle pazara giderdim. Markette yoksa pazara giderim degil
de pazarda yoksa markete giderim manti§inda bir insanim. Marketten bir sey alirken
mutlaka etiketine bakiyorum. Maden suyu alirken bile sodyumuna, potasyumuna bakarak

satin aliyorum.”
K2

“Aligveris yaparken genelde pek yemek yapmak icin aligveris yapmiyorum da illa
bir sey alacaksam da zararli bir seyler oluyor. Zararli seylerde de mesela limonata
alacaksam en zararsizim almaya ¢alistyorum. Icindekilere bakmaya calistyorum. Glikoz

surubu falan olmamasina dikkat etmeye ¢alistyorum.”
K1

Annenin kizinin beslenmesine yon verdigini ifade eden geng kiz su sozleri ifade

eder:

“Ben 8.00-8.30 gibi kalkiyorum. Genelde yulaf lapasi yiyorum. Yoksa domates,
salatalik, ekmek gibi seyler yiyorum. Sonra ders baslhyor. Teneffiislerde mutfaga gidip
ziiber top yiyorum. Sonra okul bitince sey yiyorum; cacik ve sebze bezelye gibi... Yani
bezelye, cacik gibi seyler yiyorum. Aksam annem eve gelince meyve falan hazirliyor,

meyveler yiyorum. Sonra aksam da et yiyorum genelde kofte gibi seyler.”
K1

Kusaklar arasi aktarimlar1 daha rahat agiklamak amaciyla aile 2’ye birbirlerine

kars1 tutumlar1 soruldugunda anneanne AA2 su climleleri kurmustur:
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“Torunuma sunu 6nerdim. Clinkii ¢ok iiziildiigii i¢in kizim {iziilme nasil olsa kilo
vereceksin saglin1 bozmadan. Niye liziiliiyorsun, daha gengsin, benim gibi degilsin gibi

oneriler verdim. Uziilmesin diye konustum baska da yedigine ictigine karismadim.”
AA2

Katilimer aile 2°den anneyse bir bagkasinin yemesine karismadigini ifade ederken,

bunun altinda yatan nedenin psikolojik iligkiler oldugunu 6ne stirmiistiir:

“Bazen ekstradan kizim agzina bir sey attiginda, simdiden degil de 6nceden, bunu
gordiigiimde yapma etme degil de onun o anki psikolojisini ben de yagsadigim i¢in onun
ona ihtiyact vardir diye, ye bir sey olmaz senin ona ihtiyacin var gibisinden
sdylemisimdir. Ye simdi sonra toparlarsm. Ben de yasiyorum ciinkii. Ofkemi sinirimi
alacak bir sey bulamadigimda veya icinde bir bosluk oldugunda hissettigimde bir seyler
yemek bana iyi geldi. Psikolojik olarak ben de onu anladigim i¢in onun ona o an iyi

geldigini hissettigim i¢in ye dedim bir sey olmaz.”
A2

Anneannenin de annenin de torunun yemesi lizerine yaptiklar1 genclik ve

serbestlik vurgusu dikkat ¢ekmektedir.

Aile 1°de, anneanne torununa paketli iriinler tiikettigi i¢in karigtigini ifade
etmistir. Torununun beslenme danigmanligir almasinin zararl beslenme aligkanliklarini
azaltmakta etkisi oldugunu ifade etmistir. Aile 1°de de genglik ve yas vurgusu

yinelenmistir:

“Kizima karnistyorum. Kizzim hep formunda olan bir kisiydi. Son zamanlarda
ozellikle kontrolsiiz. Sen boyle degildin noldu ne var diye karisiyorum. Eskiden
beslenmesine de karistyordum ama artik o dogru yolda. Uziiliiyorum c¢iinkii insanlar

belirli yaslardan sonra ¢ok kolay kilo alabiliyorlar. Kontrol etmesi lazim artik.”
AAl

Aile 1°de annenin, kizinin kilosuna ve yedigine karigsmadigini ifade etmesinin
ardindan kiz1 ifadeye karsi c¢ikarak, annesinin daha fazla yemesi i¢in zorladiginmi ifade
etmistir. Ardindan kendisinin de kotii oldugunu diisiindiigii besinler i¢in annesine karsi
ciktigin1 ifade etmistir. Iyi oldugunu diisiindiigii iiriinler i¢inse herhangi bir miidahalede

bulunmadigini sdylemistir.
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Aile 3 i¢in kendi aralarindaki dinamikler soruldugunda anneanne ve torun i¢in bir

digerine karisma s6z konusu degilken, anne bu konuda kat1 bir yaklagim sergiler:

“Bagkasina karisirirm. Kizima karisirken biraz korkarak ederim. Biraz susarim,
susarim ama sonra patlarim. Sagliksiz bir sey yediklerimde gégsiimde bir sey oluyor.

Kendimi rahatsiz hissederim. O yiizden karisirim, karigtyorum.”
A3

Aile 3 ile yapilan goriisme sonlandirilirken goriismeye baba dahil olmustur. Stireg
icerisinde sorular lizerine diigiindiigiinii ve bu sorularin bir de ailedeki erkek tarafina

sorulmasi gerektigini ifade etmistir.
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5. TARTISMA

Bu calisma, anneanne, anne ve kiz cocugu olacak sekilde birbirini takip eden ii¢
kusaktir var olan ¢ farkh aileye ait dokuz kadin bireyin katilimiyla yapilmistir. Yapilan
caligmada bireylerin saglikli yasama dair motive edicileri, beden algilarini sekillendirici
etmenleri, beslenme aligkanliklart ve toplumsal degisimlerle etkilenen iliskileri
incelenmistir. Calismanin sonucunda farkli kusaklarin bir pargasi olan bireylerin,
bedenlerine ve hayatlarina dair farkli bakis agilarina sahip olduklari ve bunun da

beslenme aliskanliklarini etkiledigi diistintilmiistiir.

Yapilan ¢aligmada saglikli yasam igin tetikleyiciler arastirildiginda yash gruptaki

anneanneler i¢in Onceligin saglik ve hastaliklarla miicadele oldugu dikkat ¢cekmistir.

Orta yas grubundaki annelerdeyse, is hayatina atilimin gergeklesmesinin
etkilerinden biri olarak basarma hissi ve disaridan iyi goriinebilme motivasyonu
dogmustur. Onlar takip eden bir sonraki nesil gen¢ gruptaki kiz ¢ocuklariysa anneleriyle
benzer sekilde fit gorlinebilmeye vurgu yapmislardir. Goriisme esnasinda ilk olarak
yaslilara, anneannelere séz verilmistir. Anneannelerin yaptigi saglik vurgusunun bir

sonraki cevaplar etkiledigi diisiiniilmektedir.

Ailelerden birinde birbirlerine karsi ilging motivasyonel aglar kurduklar1 dikkat
cekmistir. Geng kiz internette takip ettigi sayfalardan etkilenerek spora yonelirken anne
de kizindan etkilenerek spor yapmaktadir. Anneanneyi motive edenin ise kizi ve
torunundaki bu degisim oldugu bulunmustur. Calismanin baglangicinda anneanneden
toruna uzanan bir aktarim olacag: diisiiniirken torundan anneanneye baglanan bir etki ag1

da gdzlenmistir.

Yapilan arastirmalarda sosyal ag {liyesi olmanin faydali yonleri de oldugu ve
bunlar arasinda da kisiler arasinda bilgi akisi saglayarak motivasyonu destekledigi
bulunmustur (9). Katilimci annelerden biri i¢in de sosyal medyanin motivasyonu
yiikseltici etkileri gdzlenmistir. Bu annenin kizindaysa sosyal medyanin daha fazla yeme
istegi yaratmasi sebebiylesosyal medya kullanimindan kacindigr gézlenmistir. Yapilan
arastirmalarda da 6zellikle beslenme aligkanligi degisim siirec¢lerini olumsuz etkileyen,
psikolojik achigi tetikleyebilecek sosyal medya paylasimlari oldugu bulunmustur (9).

Ozellikle gorsel ve yazili medyada fast food tiiketimini destekleyen reklamlarin olmasi
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beslenme aligkanliklarima etki etmektedir. Bu konuda yapilan bir arastirmaya gore
televizyonun hayatimiz girmesi ile bati tipi sagliksiz beslenmenin tercih edilme sikliginda
artig gorilmektedir (149). Yapilan bir bagka arastirmada fast food besinleri 6grencilerin
%3.9’unun her giin 2-3 porsiyon, %9.6’sinin her giin bir porsiyon sekilde tiikettigi tespit
edilmistir. Bu durum ¢ocukluk ¢aginda obezite, ve ilerleyen yaslarda diyabet, kalp damar

hastaliklar1 ve kanser gibi ¢esitli hastaliklarin olusmasina sebep olmaktadir (116).

Geng niifusun fazla oldugu Tiirkiye’de medya, geng bireylerin gida tercihlerini
sekillendirip onlarin beslenme aliskanliklarim etkileyebilmektedir. Ozellikle iiniversite
Ogrencilerinin bagimsiz olduklar1 bir doneme dahil olduklar1 i¢in; medyanin beslenme
aligkanliklarini etkilendigi bulunmustur (146). Bunun yani sira televizyon vb. medya

araclar1 yeme eylemimizin bir pargasi olarak andaki yeme eylemine de etki edebilir.

Kisilerin fiziksel goriiniimlerini zihindeki yansimasi beden algisi olarak
adlandirilir (5). Beden algisi beslenme aliskanligina etki eden toplumsal faktorlerin bir
digeridir. Yapilan goriismelerde katilimcilarin tanimladiklari idealler birbirinden oldukca
farklidir. Yasli grup anneanneler icin hareketli olabilme kabiliyeti ve geng¢ goriiniim ideal
olarak nitelendirilirken, kizlar1 olan orta yash annelerde iyi hissedebilmek ©6n plana
cikmigtir. Clinkii orta yagh anne, ne hareket edemeyecek kadar yashidir ne de geng
goriinmeyi isteyecek kadar yaslanmistir. Geng gruptaki kiz ¢ocuklartyla ideal beden
konusulurken daha iyi goriinmek, sportif, fit ve saglikli olmak vurgusu dikkat ceker.
Yapilan arastirmalara gore pubertenin baglangici, Ostrojenin etkileri, hamilelik ve
menopoz sirasindaki degisiklikler nedeniyle kadinlarda viicut yagi, yasla birlikte artma
egilimindedir (163). Kusaklar arasi ideal beden algisinin farklilagmasinin bir nedeni
olarak bu degisim ve bu degisimin farkindaligiyla kabullenisi olarak diistintilmiistiir.
Nesiller arasi ideal bedene dair algilarin farkli olmasinin bir diger nedeni olarak geng

neslin daha fazla kisiyle paylasimda olmalar1 da diistiniilmiistir.

Yapilan arastirmalara gore bireyler, fiziksel 6zelliklerin 6nemli oldugu goriisiiyle
yasamlarinin erken donemlerinde karsilagmaktadir. Bu da genglerin beden algist
kavramindan daha fazla etkilenmelerinin sebebi olabilir. Ancak toplumda var olan ¢ogu
insanin ideal diisiintilen sekilde olmamasinin sonucu olarak, bireylerde diisiik 6zgiiven,
olumsuz yeme davramsi gozlenebilmektedir (115). Ozellikle ergenlik donemindeki kiz
cocuklarinda medyadan bir rol model se¢ip bu modeli kendisiyle 6zdeslestirerek kendisi

i¢cin uygun olmayan yeme davraniglarina yonelme gozlenebilmektedir (157).
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Bedenin ilk algilanma sekli gérmedir (158). Bu nedenle gorsel medyanin ideal
beden algisini etkileyen en énemli etmenlerden biri oldugunu séylemek yanlis olmaz.
Medyadaki reklamlarda siklikla karsilasilan, ideal beden algisi yaratan kadin viicutlar
tizerine konugulurken bir ailenin tiim tiyeleri, bu zayiflikta var olan bireylere 6zendigini
ifade ederken diger bir aile gordiiklerine inanmadigini ifade etmistir. Medya benzeri
iletisim kanallar tiiketicilerin diisiince ve eylemlerini yoneten bir isleve de sahiptir.
Yapilan aragtirmalar firmalar i¢in medyay1 6nemli bir pazar haline getirdigini gostermistir
(154). Sadece firmalar degil sosyal medya kullanicilar1 da paylasimlariyla birbirlerinin

tiikketim davraniglarinda rol oynayabilmektedir (10).

Ailelerle bedenleri hakkinda yapilan yorumlar iizerine konusuldugunda, anne
bundan rahatsizlik duydugunu ifade etmisken, genc¢ kiz gelen yoruma bagl olarak mutlu
oldugunu veya umursamadigini ifade etmistir. Farkli cevaplar, beden elestirisine ve ideal
beden algis1 baskisina maruziyetin artmasiyla birlikte, diislincelerin yillar igerisinde
degisebilecegini gosterir niteliktedir. Yine disaridan gelen yorumlar iizerine konusma
devam ederken bir annenin ¢evresindekilerin viicut yapist ve giyimine dair yorumlarda
bulundugunu ifade etmesinin ardindan kizinin bu yorumlara bir tepki olarak birtakim

olumsuz beslenme aligkanliklar1 gelistirdigi gdzlenmistir.

Bedenin yeniden insaasinda bireyler farkli kaynaklardan yararlanabilir ve bilgi
toplayabilir. Yapilan pek ¢ok arastirma, bireylerin bilgi kaynagi olarak erisimi kolay ve
maliyeti diisiik eglenceli bir haber kaynagi olarak yazili ve gorsel medyay1 kabul ettigini,
ozellikle de televizyonda yayinlanan saglik programlarimi ve saglik haberlerini takip
ettiklerini gostermektedir (150). Arastirmada katilimcilara saglik bilgisi ve beden
ingaasinda yararlandiklar1 kaynaklar sorulmustur. Yasli grupta olan anneannelerin daha
uzun siire televizyon izledigi ve televizyonda gordiigii doktorlarin onerilerine giivenligi
bulunmustur. Alanda yapilan arastirmalar da beslenme bilgisinin doktordan ve

televizyondan edinildigini desteklemektedir (171).

Orta yasli grup annelerdeyse bir uzmandan kendisine 6zgii bilgi almaya egilimli
olduklar1 bulunmustur. Bunun yani sira annelerin beslenme ve saglik konusunda anne ve
kizlara kiyasla daha fazla kitaplardan yararlandigr dikkat ¢ekmistir. Yapilan
arastirmalarda annelerin egitim diizeyi arttik¢a ¢ocuklarinin beslenme aligkanliklarinin
daha iyi oldugu bulunmustur (97). Yapilan bir ¢alismada ¢ocuk sahibi olmayla beslenme

davranist iliskisi arastirildiginda, ¢ocuklu kadinlarin saglikla ilgili haberleri takip
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etmelerinin, etiket bilgisi okumalarmin ve Ogiinlerine dikkat etmelerinin arttig1

bulunmustur (172).

Geng grup kizlara yararlandiklar1 kaynaklar soruldugundaysa sosyal medya aglar
yardime1 olarak gosterilmistir. Ancak burada bulunan veriler celiskilidir. COVID-19
pandemisi nedeniyle aile bireylerinin daha fazla bir arada zaman gegirmesinin, medya
tizerinden kusaklar arasindaki farklari azalttig1 diisiiniilmiistiir. Ciinkii yash katilimcilar
mn gectigimiz yil icerisinde internet ve sosyal medya aglarina ilgilerinin arttig1 dikkat
¢cekmistir. Kadinlarin medya kullanimlarinin incelendigi bir ¢alismada, katilimcilarin
yarisinin medyadaki saglikli beslenme icerikli konulara ilgi gosterdigi bulunmustur. Bu
konulari takip etme sebepleri degerlendirildiginde ise saglikli beslenmeyi 6grenmek icin
takip ettiklerini ifade etmislerdir (172). Yapilan bir baska calismada da tiiketicilerin
medyada yer alan beslenmeyle ilgili konular1 takip etme sebeplerinin sagligi korumak

oldugu bulunmustur (173).

Kalpana ve Jaliwana’nin (2013) arastirmasinda sosyal medyanin bireylerin
tilkketim tercihlerinin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynadig1 ve egitimli genc¢lerin daha
fazla bu belirlenimde hareket ettikleri bulunmustur (153). Ogrenciler iizerine yapilan bir
baska arastirmada da beslenme hakkinda bilgileri medyadan takip ettikleri ve beslenme
ve diyetetik uzmanlarimi takip ettikleri bulunmustur (152). Calismamiz esnasinda

goriistiiglimiiz geng kiz grubu da arastirmay1 destekler niteliktedir.

Calismada yer alan katilimcilardan beslenme danismanligi siirecine dair yeterli
veri aktarimi yapilamamistir. Alinan veriler arasinda diyetisyenlerinin yasamlarini
degistirdigi yorumu bulunmaktadir. Ancak calismamizda ve literatiirde beslenme
danigmanligr alan kisilerin beslenme aliskanliklarindaki degisimine dair yeterli ¢alisma

bulunamamustir.

Aile iiyelerinin sagliklarina yon vermek icin kullandiklari bilgi kaynaklarina
ulagim ve internet kullanimlar1 degerlendirildiginde evde daha uzun siire vakit geciren
anneanne ve torunun medya aglarindan faydalandigi gozlemlenirken; vaktinin birgok
kismini disarida veya iste geciren annenin ise internet kullanimina dair yorumda
bulunmadig gozlenmistir. Kadinlar ve takip ettikleri medya araglarina yonelik yapilan
bir arastirmada ¢ocuk sahibi olan kadinlar en sik televizyonu takip ederken, ¢cocuksuz
kadinlarda ilk sirada internetin geldigi bulunmustur. Buna neden olaraksa ¢ocuktan bagka

ugrasilara zaman kalmamasi ve televizyonun ugrasisiz bir ara¢ olmasi gosterilmistir
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(172). Cocuklarin biiylime doneminde 6grenecegi beslenme bilgisi ve aligkanliklarinin
gelecedi igin belirleyici oldugu ve cocuklu annelerin daha fazla televizyon izledigi
diisiiniiliirse, televizyon kanallarinda daha fazla saglikli yasam bilgileri paylagsmanin

gelecek nesillerin sagligi icin olumlu etki yaratacagini sdyleyebiliriz.

Kisilerin saglikli yasam ve saglikli beslenme siireclerinde bazi davraniglart iyi
bazilariniysa kétii olarak etiketledikleri gdzlenmistir. Iyi oldugunu diisiinerek yaptiklari
uygulamalar soruldugunda orta yas ve yash grupta; sebze sulari, bitki ¢aylar1 ve soda
tiiketimi iyi olarak nitelendirilmistir. Katilimc1 1 geng kizdaysa su, yiiriiyiis ve porsiyon
kontroliiniin iyi olarak diisiiniildiigii bulgusuna rastlanilmistir. Buna neden olarak yasli ve
orta yash grupta sivi diyet modasinin hiikiim siirmesi ve onlarin dénemine nazaran

giiniimiizde sedanter yasamin artmasinin farkli yorumlar getirdigi diisiiniilmektedir.

Gectigimiz yillarda sivi diyetlerin yam1 sira yaglarin kisitlanmast diyet
yontemlerinden biri olarak anilmaktaydi. Simdilerdeyse saglikli yaglarin gereken
miktarda beslenmenin bir pargast olmas1 gerektigi bilinmektedir. Bahsi gecen ii¢ aileye
saglikli beslenmeye dair dikkat ettikleri soruldugunda sasirtict bir sekilde biiytik
cogunlugu yaglan kisitlama yontemi uyguladigini ifade etmistir. Bu bir donem bat1 diyet
anlayiginda yer eden light, yagsiz gidanin popiiler oldugu donemde yetisen orta yas grubu

annelerin etkisi olabilecegini diistindiirmiistir.

Beslenme aligkanliklarimiza yon veren bir diger yeme tutumu, besinlere karsi
inaniglarimizi ifade eder (25). Yeme tutumunu etkileyenler arasinda ailesel ve
sosyokiiltiirel etkenlerden so6z edebiliriz (26). Ailelerin beslenme aligkanliklari
degerlendirildiginde yasli nesilin evde yeme dinamiklerine sahip olmalarinin,

cocuklarinda disarida yemenin sagliksiz olacagi algisim yarattigi gézlenmistir.

Ug kusak kadmlarin beslenme aliskanliklarinin arastirildigi baska bir calismada
kizlarin %50’sinin, annelerin %93 {inilin, anneannelerinse %78’inin evde yemek pisirdigi
bulunmustur. Evin disinda yenilen yiyecekler kiyaslandiginda; kizlarin simit, kraker
benzeri besinleri, anne ve anneannelerinse kebap benzeri besinleri tercih ettikleri
bulunmustur (174). Yapilan bu ¢alisma beslenme aligkanliklarinda bu ayrimin nedenlerini
yeterli diizeyde aktaramazken, arastirmamiz kadinlarin beslenme aligkanliklarin

degerlendirmede derinlemesine bir bakis agis1 sunmaktadir.

Calismamizda orta yash anneler i¢in disaridan yemenin sembolik ve hazci bir

tilketime doniistiigii bulunmugtur. Bireyin sosyal statiisii ve toplumsal siniflar i¢indeki
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yeri tiiketim davraniglarina yansimaktadir (11). Calismamizda yer alan geng grup kizlarin
beslenme aliskanliklarina baktigimizda daha ¢ok hizli gida ve pratik besinlere yonelim
gozlemlenmistir. Ug kusak kadinlarin beslenme aliskanliklarin arastirildig diger bir
calismada, kizlarin kolay hazirlanan makarna ve pilav gibi yemeklere yoneldigi,

anneanne ve annelerinse zeytinyagli sebze yemekleri pisirdigi bulunmustur (174).

Evde yeme ilizerine konusulanlar arasinda dikkat ¢eken sey, ayni evde yasayan
diger bireylerin beslenme dinamiklerinin birbirlerini etkilemesi olmustur. Kadin bireyler;
yemeyi planlayip, yapict olmalarinin yani sira pisirdikleri besinlerin arta kalanlarini
toparlayici ve ailenin diger bireyleri adina karar verici roliindedir. Haliyle kadinlarin
beslenme bilgisi sadece bireylerin aligkanliklarini degil, ailelerin ve toplumun da

aliskanliklarini belirlemektedir (93).

Farkli kiiltiir ve cografya gecmisleri yeme aligkanliklarinin ve tercihlerinin
belirlenmesinde onemli bir rol alir. Beslenme aliskanliklari degerlendirildiginde yash
grubun kiiltiirel dinamiklerden ¢ok etkilendigi goriiliirken, kadinlarin is hayatina
atilmasiyla birlikte orta yasli ve geng grupta pratiklik ve yemegin ise uydurulabilirligi 6n
plana ¢ikmistir. Katilimeilarin yogun is tempolari nedeniyle calistiklar siire igerisinde

beslenme siirecini yonetmekte zorlandiklarini ifade etmislerdir.

Yasli gruptaki anneannelerle yapilan goriismelerde disarida yemeye
deginilmemisken, orta yas grubundaki annelerin disaridan beslenme ve yiyecekleri satin

alma stireglerinde sembolik ve psikolojik olarak tatmin edici bir yon oldugu bulunmustur.

Yapilan arastirmalarda tiiketicilerin {iriin tercihleriyle, kendilerini ifade ettikleri
bulunmustur. Bu nedenle beslenmeye dair satin alma ve yeme eylemi, fizyolojik
ihtiyaclara ek olarak psikolojik ve sosyolojik ihtiyaclar: da karsilamaya yonelik hizmet
etmektedir (11).

Calisma grubumuzdaki yash grup anneanneler ev hanimiyken ve gengliklerinde
disarida yemek sektorii gelismemisken; ikinci nesildeki orta yashi annelerin giin
icerisindeki yogun ¢aligma tempolarindan kaynakli vakitsizlikleri ve yemek sektoriintin
gelismesi, tiikettikleri besinleri bir bagkasinin hazirlamasini kaginilmaz kilmistir. Yapilan
arastirmalarda da c¢alisma siiresinin artmasinin, tiiketicilerin yasam tarzlarinin
degismesinin ve yemek hazirlamaya ayirilacak vaktin azalmasinin, yeme aligkanliklarina
etki ettigi bulunmusgtur (141). Disarida yemenin artmasiyla karakterize annenin yemegin

yapim kosullarina dikkat etme vurgusu da dikkat ¢ekmistir.
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Uc nesildir birbirbini takip eden kadmlar {izerinden aligveris dinamikleri
sorgulandiginda yasli grup anneanneler pazardan aligveris yaptiklarini ve triinlerin
tazeligine dikkat ettiklerini bildirilmistir. Ancak bir alt kusak kizlarinin giiniin biiyiik
cogunlugunu evden uzakta ve ofis ortaminda gegirmesi sebebiyle pazar aligverisi yerine
market aligverisini tercih ettigi dikkat ¢ekmistir. Bir alt kusak gen¢ gruptaki kizlara
baktigimizda yine market aligverisi 6n plana ¢ikmakla birlikte katilimcilarin bazilarinin
pazar aligverisine onem verdigi dikkat ¢ekmistir. Bu durum anneanneden toruna aktarilan
pazarin daha saglikli olduguna dair bir beslenme inanisi olarak kendini gostermektedir.
Yapilan arastirmalara gore cocukluk ve genclik yillarindaki beslenme aligskanliklarinin
daha uzun donemli etkileri stirmektedir (3, 4) Bu nedenle giiniimiizde pazara ve markete
gelen gidanin ayrimi kalmamisken, pazara ulagsmak daha zor olmusken, aligveris igin
yonelinen bir alan oldugu diisiiniilmiistiir. Bunun yan1 sira katilimcilarda pazarda daha

saglikli ve dogal yiyeceklerin bulunacagini inanisi da hakimdir.

Katilimcilara aligveris ve yemek siparisi esnasinda dikkat ettikleri noktalar
soruldugunda verilen cevaplar toplumsal degisimin ve perspektif farkliliklarin kaniti
niteligindedir. Anneanneler aligveris yaparken pazar tercih etmektedir ve besin
aligveriglerinde kilit rol oynamaktadir. Ancak yapilan bir arastirma; tiiketicilerin besinleri
secerken saglikli olmalarma daha fazla dikkat ettiklerini ifade etmelerine ragmen
yaptiklar1 aligverislerde hala sagliksiz besinleri tercih ettiklerini, gercekten yemek

istedikleriyle satin aldiklari arasinda tutarsiz bir durum oldugu bulunmustur (143).

Bir alt kusak geng kizlardaki degerlendirmede besin aligverisi i¢in gereken pazar
faktorii ortadan kalkmis, hazir ve paketli gida reyonlar1 eklenmistir. Giiniimiizde gida
sektorii olduk¢a hizli bir degisim gosterirken, her giin piyasaya ¢ikan yeni iriinler
arasinda fiziksel aktivite dilizeyi, yas ve cinsiyetin gerektirdigi besin 6gelerini yeterli
miktarda igerenleri segcebilmek beslenme konusunda bilgi sahibi olmay1 gerektirmektedir

(94).

Bir alt kusak geng kizlarla yapilan gortigmeleri degerlendirirken modernizmle ve
sehirlesmeyle birlikte ailelerin kiiclilmesi, dagilarak tek kisi yasamalar1 ayrica mutfak
planmi gerekli kildig1 ifadeler arasindadir. Calismamizda yer alan geng kizlarin
cogunlugunun aile yaninda yasamasi ¢caligmaya tek tarafli bir bakis agis1 getirmistir. Oysa
yapilan bir ¢alismada 6grencilerin, aile yani veya yurtta kalmalariin beslenme bilgi

diizeyine etki ettigi ve ailesiyle kalan 6grencilerin beslenme bilgi diizeylerinin daha
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yiiksek oldugu bulunmustur. Buna neden olarak aile yaninda kalan 6grencilerin beslenme
kosullarinin daha iyi olmasi ve ailelerin ¢ocuklarinin beslenmeleri ile ilgilenmelerinin

sebep oldugu diisiintilmiistiir (101).

Katilimcilara beslenmelerini diizenlerken dikkat ettikleri etmenler soruldugunda,
anneannenin doneminde aligveris icin siipermarketler ve iirlinler iizerindeki etiket
bilgileri yok iken torunun doneminde hazir ve paketli gida donilisiimii yasanmasi
sebebiyle besinleri tercih ederken dikkat edilecek etmenlerin sayisini arttigi ifade

edilmistir.

Katilimcilarla giinliik hayat akiglart igerisine beslenmelerini planlama sekilleri
soruldugunda gerek beslenme programlarina gerekse var olan hastaliklarina ve sosyal
iligkilerine atif yapilmaksizin cevabin izah edilmedigi goriilmiistiir. Bu, kisilerin
beslenmesini ¢esitli etmenlerin etkiledigini gdstermektedir. Katilimeilara saglikli
beslenme c¢abalariin giinlilk yasam pratiklerine etkileri soruldugunda, saglikli bir
beslenmenin yalniz basinayken is kolaylastirict oldugu ancak yogun donemlerde ekstra
bir yorgunluk oldugu ifadeler arasindadir. Katilimcilarin hepsi saglikli beslenme

cabasinin sosyal yasamla etkilesimin zorlugundan yakinmistir.

Bireylerin ¢ocukluktan yasliliga uzanan yasamlarinda sahip olduklari beslenme
aliskanliklari, viicutlarinin fizyolojik ihtiyac¢larinin yan sira kiiltiirel beklentilerine gore
de degismektedir (138). Tiirk kiiltiirtindeki sosyallesmenin bir par¢asi da ¢ay ve kahvedir.
Bu i¢eceklerin enerji verici bir besin olmamasina ragmen katilimcilarin igeceklerin iyi
edici, rahatlatici, yoluna koyucu oldugunu diistindiikleri gézlemlenmistir. Burada dikkati
ceken en onemli husus sosyallesmeye yapilan vurgudur. Tipki ¢ay ve kahve gibi bazi
besinlerin ve yemek yeme eyleminin birlestirici giicii dikkat ¢ekmistir. Arkadas
ortaminda yer almak, hareketli olmak, dualar okumak, birlikte yemekler yemek sagliga
etki eden davranislari degerlendirmede etkilidir. Bireyler arasindaki bu birliktelik;
ilerleyen yaslarda degisen beslenme diizeninin ve fiziksel aktivite diizeyinin

degerlendirilmesine katki saglar.

Aile 3 ile yapilan goriisme sonlandirilirken goriismeye baba dahil olmustur.
Goriismeler esnasinda sorular1 dinledigini, sorular iizerine diislindiigiinii ve bu sorularin
bir de ailedeki erkek tarafina sorulmasi gerektigini ifade etmistir. Yapilan bir aragtirmada
medyada yer alan, hastaliklara ve zayiflamaya dair diyetlerin, saglikli yemek tariflerinin

ve besin giivenligi ile ilgili bilgilerin; kadinlar tarafindan, erkeklere kiyasla daha yiiksek
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oranda uygulandig1 bulunmustur (173). Beslenme bilgisinin beslenme aliskanliklarini
etkiledigi disiiniiliirse, beslenme bilgi diizeyinin de cinsiyetler arasi farkliligi énem
kazanir. Gengler iizerinde yapilan farkl iki ¢alismada kiz 6grencilerin erkek dgrencilere
kiyasla beslenme bilgilerinin daha yiiksek oldugu gézlenmistir (93, 104). Calismalarda
kiz 6grencilerin erkek dgrencilere kiyasla beslenme ve beslenmeyle ilgili konulara daha
fazla ilgili ve dikkatli olmasinin ve estetik kaygi diizeylerinin daha yiiksek olmasinin
beslenme bilgisini etkileyebilecegi diistiniilmiistiir (93). Yasli bireylerde cinsiyetler ve
beslenme bilgisi {izerine yapilan bir baska ¢alismada farkli bir sonug olarak; erkeklerin
kadinlara kiyasla daha yiiksek beslenme bilgisine sahip olduklar1 bulunurken, buna neden
olarak yasl erkeklerin egitim diizeyinin yash kadinlarinkinden daha yiiksek olmasi
diisiiniilmiistiir (94). Bu arastirmalarla birlikte kadinlarin is hayatina atilmasinin ve egitim
diizeyinin artmasinin, ¢ocuklarinin beslenmelerini olumlu yoénde degistirebileceginin

kanit1 oldugu diisiiniilmiistiir.

Yapilan nitel aragtirmalarin katilimeilara konusma imkani sagladig: bilinmektedir
(170). Alanda yapilacak calismalarin artmasinin Oncelikle beslenme farkindaligini
arttiracag1 ve artan farkindalikla birlikte beslenme aliskanliklarinda biiyiik degisimler
baslatabilecegi diigiiniilmiistiir.

Calismanin Kisithiliklari:

Bu calisma i¢in katilimcilarin 6ncelikle antropometrik oOl¢timleri alinabilir,
ardindan tanimlayic1 bir anket uygulanabilirdi. Sonrasinda nitel ¢alismamizdaki gibi
sOzli veriler toplanarak karma bir yontem uygulanabilirdi. Ancak g¢alismanin sosyal

kisitlamalar yasanan COVID-19 pandemisi déneminde yapilan bir yiiksek lisans tezi

olmasi nedeniyle; yiiz ylize toplanabilecek veriler i¢in imkanlar yeterli diizeyde degildir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Aragtirmanin ¢iktilar1 hipotezlerimizin degerlendirilmesini saglamistir. Elde
edilen veriler hipotezlerimizin cogunu dogrular niteliktedir. Pandeminin etkisiyle degisen
iletisim yontemleri ve hizlanan teknolojik gelismeler beklenen bulgulardan farkli
ciktilarin da olmasina neden olmustur. Calismamiz toplumsal degisimler ve kadin
cinsiyeti ilizerinden sekillenen beslenme aliskanliklarina dair ¢iktilariyla birlikte saglik
bilimiyle sosyal bilimleri sentezlemektedir. Degisim i¢in ihtiya¢ duyulan farkindalig
yaratmada c¢oklu bir bakis acist gelistirmek icin destekleyici niteliktedir. Bu ¢alismadan
sonraki adim, topluma olumlu beslenme aligkanliklar1 kazandirabilmek adina kadin
cinsiyeti iizerinden beslenme farkindaligi temelli egitimler vermek olabilir. Ilerleyen
donemde yapilan ¢aligmalarda erkek ve kadin cinsiyetler bir arada bulundurularak, aile
biitlinliigl igerisindeki aktarimlarin izlenmesi beden algisina etki eden siireclerle birlikte

biiyiik ¢cercevedeki resmi gormeyi saglayacaktir.
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EKLER

EK-1. ODAK GORUSME SORULARI

1)
2)
3)
4)
S)
6)

7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)
16)

Kendinizi biraz tanitir misiniz?

Bir giiniiniiziin akisin1 ve bu akistaki beslenme diizeninizi anlatabilir misiniz?
Tikettiginiz yemekleri nerede yiyorsunuz ve yedikleriniz kim tarafindan
hazirlaniyor?

Giinliik beslenmenizi diizenlerken neleri dikkate alirsiniz?

Medya aglarini sagliginiza yon vermek i¢in kullantyor musunuz?

Medyada gordiigiiniiz bilgiler ve viicut goriiniimleri hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?
Gergekliginden siiphe ediyor musunuz?

Hedeflediginiz viicut goriiniimiine ulagma yolunda sizin igin tetikleyiciler ve
motivasyon kaynaklariniz nelerdir?

Bedeninizdeki degisiklikler hakkinda yorum yapilmasi size ne hissettirir? Bir
bagkasinin goriinlimii iizerine sik sik sorgulama yapar misiniz? Bir baskasinin
yedikleri tizerine diisiiniir ve bu konuda onunla konusur musunuz? Sizce ideal viicut
nasil olmalidir?

Sizce ideal goriinen veya saglikli beslenen bir bireyi hedefine ulastiran nedir?
Aligveris yaparken veya siparis verirken neleri goz oniine alirsiniz?

Saglikli beslenme hedefi glinliik yasam pratiklerinizi etkiliyor mu? Zorlastirtyorsa
zorluklari nelerdir?

Saglikli olmak ve iyi beslenmek adina nasil bir yontem izliyorsunuz? Sizin i¢in
bilgi ve yardim kaynaklar1 nelerdir?

Uzman yardimi1 aliyorsaniz, Onerilerinizin disina ¢ikma egilimi gosteriyor
musunuz?

Kilo verme veya kilo koruma siirecinizde kendi kendinize uyguladiginiz, hata
olabilecegini diisiindiigliniiz yontemler var mi? Sizin i¢in faydali olduguna
inandiginiz zayiflama tiiyolariniz nelerdir?

Birbirinizin kilosuna veya ne yedigine karisir misiniz?

Goriisme siiresince deginmedigimiz bir konu oldugunu diigiiniiyor musunuz?

Diisiiniiyorsaniz paylasabilir misiniz?
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