Beden Algisi ile ilgili Sorunlarin

Yaratabilecegi Beslenme Sorunlari

Dr. Dilek Aslan*

Hemen bitlin toplumlarda bireyler icin
insan bedeni yalnizca “fiziksel" bir organizma
olmanin bir anlam tasir.

Beden algisi kavrami icinde, bireylerin
kendi bedenleri ile ilgili deneyimleri, tutumlan
ve duygulan gibi pek cok kavram yer
almaktadir. Bunlarin yani sira, bireylerin kendi
bedenlerinde ve diger kisilerin bedenlerinde
olan degisiklikleri fark etmelerinde ve bu
degisimleri yorumlamalarinda kiiltdiriin de
etkisi oldugu bilinmektedir. Bu sayede kisiler

“saglikl olmayi hasta olmaktan”; “engelli
olmayi engelli olmamaktan”, “herhangi bir
hastalik bulgusunu algllamayl ya da ifade
etmeyi”, "bedenin hangi bélimlerinin agikta
kalacaginin toplumda bir rahatsizlik
olusturmayacag” gibi durumlar ayird
edebilmektedirler (1).

Beden algisi kavrami icerisinde dort ayri
yaklagimin incelenmesi 6nerilmektedir:

1. Bedenin bicimsel 6zellikleri ile ilgili
inaniglar (giyim, vb)
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2. Bedenin sinirlari ile ilgili inaniglar

3. Bedenin igsel dinamikleri ile ilgili
inaniglar

4. Bedenin islevleri ile ilgili inanislar.

Her toplumda insan bedeninin “fiziksel” ya
da “bicimsel” boyutunun yani sira, sosyal bir
gercekligi de bulunmaktadir. Bu durum
bireylerin yasindan, cinsiyetinden,
sosyoekonomik kosullarindan, calisma
durumlarindan, dini inaniglarindan,vb.
etkilenmektedir. Farkl kiltirler icin ya da ayni
kaltdr icindeki farkh gruplar icin bedenin
“sosyal” yapisi farkl olabilmektedir. Ornegin,
toplumda doktor, polis, 6gretmen, ya da bir
baska meslek grubunda olan kisilerin topluma
mesaj verme bicimlerinin ve yollarinin farkl
oldugu bilinmektedir. Benzer olarak “zengin”
ya da “yoksul" olmak toplumda bireylerin
goriinuslerinden alinan ipuglanyla
tanimlanabilir. Ancak burada toplumsal
yapinin 6nemi bulunmaktadir. Bati
toplumlarinda “sik giyinmek" ya da “pahali
micevherler takmak" zenginligin bir
gostergesi iken; karsit durum yoksullugun
simgesi olarak kabul edilir. Bireylerin sosyal
konumlarindaki degisiklikler de 6ncelikle
fiziksel 6zelliklere yansimaktadir. Ornegin
Yunan koéy kdltiriinde kadinlarin glnlik
“siyah" renkli giysilerle birlikle “sal”
kullanmalar eslerini kaybetmis olan kadinlarin
“yas tutmalar”ni ifade etmektedir.

Bedende yapilan fiziksel ya da bicimsel
degisiklikler insanlarin yasadiklari hemen her
toplumda goriilmektedir. Ancak bu
degisikliklerin toplumlarin yapisina ve bu
yapiy! etkileyen etmenlere gore birbirinden
aynistig dikkat cekmektedir. “Guzellik”
kavrami, bu fiziksel ve bedenin ylzeyi ile ilgili
yapilan degisiklikleri yakindan etkiler.
Glzelligin toplumda ifade ettigi seye gore
bireyler bedenlerini degistirmeye
calismaktadirlar. Estetik kaygilar ile kullanilan
kozmetikler, yapilan diyetler, bagvurulan kimi
meslek gruplan (estetik cerrahi, ortodonti,
kuaférler, vb) bireylerin bedenlerini “glizel”
olarak algilama konusunda basvurduklari
arama yollar arasinda yer almaktadir. Bu
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sayede bireyler “ideal viicut olgileri"ne sahip
olacaklarini distinmektedirler (1).

Bedenin sinirlar denildigi zaman, aslinda
insan bedeniyle dis ortamdaki “gériinmeyen”
sinirlardan ve mesafelerden s6z edilmektedir.
Bu mesafelerin, i¢csel (0-45 cm); bireysel (45-
120 cm); sosyal (1.2-3.6 m) ve toplumsal
(3.6-7.5 ya da daha fazla) olarak dort bashkta
incelenmekte oldugu ve bu sinirlarin da
toplumsal dinamiklere gore belirlendigi
tzerinde durulmaktadir. Gérlinmeyen
mesafelerin toplumda yapilandirlmig bigimleri
yine giysiler, duvarlar, cografi olarak cizilmis
sinirlar, vb. olabilir. Burada dikkati ceken sey,
kisilerin bedensel algilarinin sinirlarinin
“dinamik” olmasidir (1).

Bedenin icsel yapisi ile dinamiklerinin
durumu ve bu durumun bireyler tarafindan
algilanmasi da genel olarak beden algis
kavramini etkileyen 6nemli bir etmen olarak
ortaya ¢tkmaktadir. Bu konuda dikkat ¢eken
en 6nemli basliklar arasinda i¢ organlarin
yerlesimlerinin tanimlanmasi sayilabilir. Bu
konuda cesitli calismalar yapilmistir. Pearson
ve Dudley tarafindan 729 kisi lizerinde
yapilan bir calisma sonucunda, i¢ organlarin
vicut icerisindeki lokalizasyonlarini
katiimaillarnin yalnizca % 28'i dogru olarak
yanitlamistir. Verilen yanitlarin % 58'inin yanlis
oldugu bulunmustur. Bireylerin yasi, hasta ya
da saglikli olmalari, psikososyal durumlar bu
tip alglyr yakindan etkilemektedir.

Bedenin islevleri ile ilgili algilama da beden
algisini yakindan etkiler. i¢ organlarin
calismasi, bu islevlere diyet ve cevre gibi dissal
etmenlerin etkileri, adet kanamasi, idrar
yapma ve diskilama gibi beden ile ilgili
fizyolojik olaylarin algilanmasi, Gizerinde
durulan ve bedene ait islevler arasinda
incelenen konular arasindadir. Viicut bir denge
icinde calisir ve bu denge bir bicimde
bozuldugu zaman hastaliklar gériilmeye
baslar. Bu dengeler cok uzun yillardir
tartisiimaktadir. Bu konuda bilinen en eski
yaklasimlardan birisi koklerini Cin ve
Hindistan'dan alan “humoral (suyuktan ileri
gelen) teori"dir. Humoral teori, milattan 6nce
460 yilinda dogan Hipokrat'in viicudun dért
temel sividan olustugu géristiniin temelini
olusturmaktadir: Kan, balgam, san safra ve
siyah safra. Bu goriise gore, saglikli olma
durumu bu dért sivinin viicutta maksimum

denge icinde olmasi durumunda saglanabilir.
Hastaliklar ise bu dengenin bozulmasi sonucu
ortaya cikar. Diyet ve cevresel etmenler bu
dengeyi bozan en 6nemli etkenler olarak
kabul edilmektedir. Tarihsel slirecte olan
gelismeler de benzer yaklagimlar benimsemis;
konu ile ilgili pek cok teorileri beraberinde
getirmistir. Ornegin, “sicak/soguk” teorisi
diye bilinen bir yaklagim Latin Amerika'da
yayginlasan “folk” tibbinda énemli bir yer
tutmustur. Bu yaklasima gore, viicudun
“sicak” ya da “soguk"” olmasi dogrudan viicut
isisiyla degil; tiiketilen besinler, bitkiler ve
ilaglarla dolayll olarak ifade edilmektedir. Ayni
yaklagim, viicutta olan fizyolojik degisiklikleri
ya da meydana gelen hastaliklari “sicak” ve
“soguk" olarak kategorilere ayirmaktadir.
Ornegin, gebelik ve lohusalik dénemi “sicak”
bir durum olarak tanimlanmaktadir. Bu
dénemde kisilerin sagliklarina ya da bir baska
deyisle, “normal” durumlarina daha ¢abuk
donebilmeleri icin onlara “soguk” olarak
kabul edilen yiyecekler verilmektedir. Bu
yaklasimlarin insan saghg agisindan tehlikeli
oldugu durumlar oldukgca sik karsimiza
ctkmaktadir.

Benzer bir yaklagim, “sicak” hastaliklarin
daha cok glines, ates, sicak riizgarlara
maruziyet ya da asin beslenme sonucu
meydana geldigini savunmaktadir. Etkilenim
sonucu viicuda giren bu isi viicutta bazi
reaksiyonlara neden olmaktadir. Bu
reaksiyonlar arasinda ylzlin kizarmasi, atesin
ylikselmesi ve diger bulgular sayilabilir. Fas
kiltirinde bu durumun tedavisi viicuttan
“sicak” kanin atilmasi ile olanaklidir. Bunun
icin de degisik geleneksel uygulamalar
oldukga yaygin olarak kullaniimaktadir.
Uygulamalar arasinda soguk yiyeceklerin
tiketilmesi ve boyun bolgesine soguk sise
uygulamalar yer almaktadir (1).

Uzun bir tarihsel slreci olan ve pek cok
etmenden etkilenen beden algisi kavrami,
bireylerde cok erken yaslarda olusmaya
baslamaktadir. Bu kavramin olusmasinda
kdlttirtin 6nemli bir etkisi oldugu
distintilmektedir. Yasam boyu degismesine
karsin, adolesan dénem beden algisi ve
beslenme sorunlarinin yasandigi en énemli
dénem olarak kabul edilmektedir. Adolesan
dénemi bireylerde bedensel degisimlerin ve
dizenlemelerin yogun olarak yasandigi bir
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dénemdir. Adolesanlar bu donemde kendisini
baskalaryla karsilastirir ve baskalarinin
gorislerine deger verirler. Ancak bedensel
degisimlerle nasil bas edecegi konusunda da
ciddi giigliikler yasarlar. iste bu dénemde
yakinlarin ilgi ve desteginin yani sira,
adolesanin bedeninde ortaya cikan
degisiklikler konusunda bilgilendirilmesi bir
gereklilik olarak ortaya cikmaktadir (2, 3).

Gorlinlse yuklenen anlam ve
degerlendirmeler, icinde bulunulan zamana ve
toplumun kiltiirel yapisina gore degisiklik
gosterebilir. Kendilerine sunulan ideal 6lgiilere
gore bedenleriyle ilgili duygu ve tutum
gelistiren bireylerde ideal 6lcllerden sapma,
bireyin kendilik degerlendirmesinde
degismeye yol agmaktadir. Clinki bireyin
kendi bedenini ve beden parcalarini
algilayarak onlara belli anlamlar vermesi
kendine gtliven, kendine saygi, kendilik algisi,
kimlik ve kisilik kavramlari ile yakindan
iliskilidir. Kendini fiziksel agidan olumlu
degerlendirenlerin, insan iliskilerinde daha
glvenli ve islerinde daha basarili oldugu;
kendini begenmeyen, kendinde bircok kusur
bulundugunu distlinen bireylerin ise,
yasamlarinin gesitli donemlerinde ya da stirekli
olarak huzursuz, glivensiz ve degersizlik
duygulari icinde olduklan bilinmektedir. Kisiler,
fiziksel 6zelliklerin 6Gnemli oldugu gorisi ile
cok erken yaslarda karsilasmaktadir (3).

Bireyin beden algisinin gelisiminde bedenle
ilgili eski ve yeni tiim duygu, tutum ve algilari
kadar, baskalarinin ya da bagkasinin bakis agisi
da 6nem tagir. Bu algi, zaman icerisinde
degisiklige ugrayabilir, sosyokiiltlirel degerler
beden algisina yansitilabilir ve beden algisi
kisinin gercek yapisiyla uyumlu olabilecegi
gibi, uyumsuz da olabilir. Ornegin zayif
oldugu halde kendisini kilolu olarak géren ya
da viicudunda herhangi bir ciddi kusur
olmadig halde yine de kendini kusurlu bulup
begenmeyen kisiler vardir. Kisilerin
bedenlerinin parcalarina ve onlarin islevlerine
verdigi anlam ve deger ayni olmayabilir. Bu
nedenle de bireylerin kendi beden algisi ile
baskalarinin onun bedeniyle ilgili
degerlendirmeleri farkli olabilir (3).

Toplumlarda sosyal, ekonomik, kiltirel ve
geleneksel yapilarin degismesi bireylerin
bedensel algilamalarini degistirebilir. Glzellik
kavraminin viicut agirhgn ve bicimi ile olustugu
Batili toplumlarda glizellik “zayif" bir beden

olarak algilanmakta ve buna bagl olarak da
yeme bozukluklar giderek artmaktadir.
Zayiflamak igin bircok kisi diyetler, egzersizler
uygulamakta ve tiim diinyada yazil ve gorsel
basin tarafindan zayif olmak 6zendirilmekte;
bu konuda cesitli “tarifeler”
yayimlanmaktadir. Cok yakin bir zamana
kadar yalnizca orta siniftan beyaz kadinlarda
gorildigl dislinilen yeme bozukluklari tim
sosyal siniflarda ve tiim Ulkelerde artig
gostermektedir (4).

Bati toplumlarinda 1960l yillardan bu
yana zayifligin kdltlrel olarak ideal gortiniim
haline getirilmesi 6zelikle kadinlar arasinda
yayginlagsmaya baslamistir. Kisiler standart
degerlendirmelere gore sisman olup
olmadiklarini dikkate almaksizin, kendilerini
sisman olarak algilamakta, buna bagli olarak
da gereksiz olan durumlarda bile zayiflamak
icin istenmeyen bazi davranislar icine
girmektedirler. Bu konuda, adi gecen
toplumlarda yapilan arastirma sonuglarina
gore normal kilodaki kizlarin yaklasik
% 60'Indan fazlasi kendilerini sisman olarak
algilamaktadirlar. Edlund tarafindan yapilmig
olan bir calismaya gore, yedi yasindaki kiz
cocuklarin % 28'i oldugundan daha zayif
olmak istediklerini ve ayni arastirma grubunun
beste biri de zayiflamak istediklerini
bildirmislerdir (5). Kendi bedenlerinden hosnut
olmayan kisilerde ruhsal hastaliklarin gériilme
sikligi da artmaktadir (1).

Gelismekte olan dlkelerde 6zellikle
televizyon, gazete gibi toplumun
aliskanliklarini cok yakindan etkileyen basin ve
yayin organlarinda saglik agisindan dogru
olmayan pek cok diyet, zayiflama receteleri,
vb. yeme bozukluklarinin (anoreksia nervosa,
bulimia nervosa) sikliginin toplumlarda artisina
yol agabilir. Kisilerin fiziksel gériinimlerine
gereginden fazla 6nem vermesi, 6zellikle
adolesanlarda gorilen bu tip hastaliklarin
artisini beraberinde getirmektedir. Pek cok
uyarana agik olan adolesanlar, bu tiir saglik
sorunlari ile diger yas gruplarina gére daha
fazla maruz kalmaktadirlar. Ayrica, yeme
bozukluklar gorilen kisilerin %90.0'Indan
fazlasi kadindir. Amerika'da yapilan calismalar,
yeme bozukluklarinin son 20 yilda énemli
derecede artig gosterdigi lizerinde
durmaktadir (6). Anoreksia nervoza siklig
%0.5-1, bulimia nervoza sikligr %2 iken,
atipik yeme bozukluklari % 10-34 sikliginda
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goriilmektedir 4). Bir baska bilgiye gore,
kadinlar arasinda yasamin herhangi bir
déneminde anoreksia nervosa hastalig
goriilme sikhigl %0.5-3.7 arasinda degisirken;
bulimia nervosa hastaligi sikhgi ise % 1.1-4.2
arasinda degismektedir (7).

Beden algisinin degismesi ve buna bagli
olarak da yeme bozukluklar sikliklarinda
goriilen artma egilimi, toplumsal yapinin
degisimi ile de yakindan ilgilidir. Kiresellesme,
beslenme alanini etkileyen 6nemli bir siireg
olarak kabul edilmektedir. Kiiresellesmenin
hizla ilerlemesi ve toplumlar etkisi altina
almasi beslenme ile ilgili yapilarda degisiklikleri
beraberinde getirmektdir. Bu konuda
calismalar yapiimaktadir. Ornegin, Fiji
adalarinda Becker tarafindan yapilmis olan bir
calismaya gore, televizyonun adada yasayan
bireylerin yasamina girmesiyle birlikte, Bati tipi
sagliksiz beslenme sikliginda artis saptanmustir.
Buna bagli olarak da adolesan kizlarda yeme
bozukluklarinin daha fazla gorildiigi
saptanmistir (8).

Beslenme ile ilgili gbrilen sorunlar yalnizca
yeme bozukluklari ile sinirli degildir. Bireylerin
uyguladiklan diyetler, protein, kalori,
karbonhidrat ve diger temel besin bilesenleri
agisindan yeterli olabilir, ancak boyle oldugu
durumlarda bile iyot, demir, vitamin A gibi
mikrondtrient iceriklerin yetersizligi olasidir. Bu
eksiklikler de bireylerde cesitli tiplerde vitamin
ve diger mikronutrient eksiklikleri ile ilgili
hastaliklara yol agar. Vitamin A eksikligi, demir
eksikligi anemisi, iyot eksikligine bagli olarak
gelisen guatr bu alanda en sik goériilen
hastaliklar arasindadir(9).

Beden algisi degerlendirmeleri icin bazi
Olcekler gelistirilmistir. Beden Algisi Anket
Formu (Body Image Satisfaction
Questionnaire) bu konuda kullanilan dlgekler
arasindadir. Turrkiye'de de bu degerlendirme
formu kullanilarak calismalar yapilmaktadir.
Ornegin, Cok tarafindan 11-18 yas arasinda
269 kiz ve 286 erkek 6grenci lizerinde yapilan
bir calismaya gore, erkek 6grencilerin kizlara
gore; erken adolesan donemdeki erkek
Ogrencilerin gec adolesan dénemdeki kiz
Ogrencilere gore kendi bedenleriyle daha
barnisik olduklari saptanmustir (10).

Beden algisi ve beslenme iliskisi son
zamanlarda dikkat ceken bir calisma alani
olmasina karsin, bu konuda 6zellikle
kirresellesmenin etkisini yakindan ve olumsuz

olarak yasayan toplumlarda galismalarin
desteklenmesine gereksinim vardir. Konu ile
ilgili olarak oncelikle duyarlilik ve farkindalk
calismalarinin yapilmasi dnemlidir. Ayrica,
durumu ortaya koyan genis capl calismalar da
alinacak énlemlerin seyrini ve icerigini
belirlemeye yardimci olabilir. Ozellikle
adolesan dénemde saglik personelinin,
ailelerin ve 6gretmenlerin dikkatli olmasi ve
bu konuda yeme bozukluklar acisindan
gerekli yonlendirmeleri yapabilecek yetilerinin
gelistiriimesi gerekmektedir.
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