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Yemek yemenin temel amaci yasamak, beslenmek ve saglikli olmak olsa da herkes
bazen rahatlamak, edlenmek, Gfkemizi bastirmak veya Uzlntimlzle bas edebilmek
icin de yer. Beslenme bigimi aile, kdiltlrel yapr ve ekonomik durum kadar i¢ diinyamiz da
belirler. Duygularimiz, toplumun fiziksel gértintimle ilgili standartlari, bu standartlara karsi
tutumumuz ve beklentilerimiz, yemek yemenin bir sorun haline gelip gelmeyecegini etkiler.

Yeme bozukluklari glnimizde &zellikle kadinlari (ve giderek erkekleri) etkileyen
rahatsizliklar arasina girmistir. Son zamanlarda bedenilen bedenler giderek daha zayif
bedenler olmustur. Medyada 'basarili insan' imaji hep ‘ince insan’ la simgelenmektedir.
Moda endustrisi de zayiflikla glizelligi 6zdeslestirmeye destek olmaktadir.

Cevreye, be@enilere uyum saglama baskisi ve bu konuda kontroli kaybetme korkusu
bazi kisileri kendi bedenleriyle ilgili daha fazla endiselenmeye yonlendirmektedir. Bunun
yani sira diyet endUstrisi de medyadan oldukca destek gérmekte ve herkesi daha zayif
olmasi gerektigine inandirmaya cgalismaktadir.

Tidm bunlara ek olarak, 6zgtiven eksikligi, aile veya diger iliskilerde sorunlar, yogun kayg,
depresyon ve stres gibi faktorler de yeme bozuklugu gelismesinde etkin olan faktorlerdir.

Yeme bozuklugu yasanmaya baslandiginda yemek, kilo, beden 6lgUleri kisinin yagsaminin
odak noktasi haline gelir. Stirekli yemekle ilgili dlistindr ve bu konuyla ilgili kendine zarar
veren eylemler igine girer.

YEME BOZUKLUKLARI

Takantili Yeme bozuklugundan sikayetci olanlar kendilerinde 'durdurulamaz bir yeme
arzusu' oldugundan soz ederler. Bu, agliktan kaynaklanan bir arzu degildir. A¢ olmasa da
kisiigin bu arzuyu dayanilmaz ve kontrol edilemez olarak yasar. Asiri ve hizli yer. Bunu yalniz
yapmay! tercih eder. Siddetli yeme nobetlerinden sonra asiri derecede sugluluk, pismanlik
ve utang duyulur. Asirt yemenin ardindan gok siki, sagliksiz rejimler denenir. Ancak bu bir
kisir dongu gibi agir yeme-siki rejim-asir yeme seklinde sirer.

Bulimiya Nervoza tanisi alan kisiler asiri yeme nébetlerinin ardindan yenilenleri kusar
ya da ilaglar yoluyla viicut disina atmaya calisir. Asirt yemek codu zaman duygusal bir
acinin ardindan karsi konulmaz gibi goriinen bir yeme istegi seklinde ortaya gikar. Yemek
ve kendi beden dlguleri, kilolari stirekli akillarinimesgul eder; kilo almaktan inanilmaz dlgtide
korkarlar. Bulimikler, asir yemeden sonra yogun sugluluk ve utang duygulari ve kilo alma
korkusu nedeniyle yediklerini viicut disina atarlar ve bunu yine duyduklari utang nedeniyle
gevrelerinden gizlemeyi tercih ederler. Bulimikleri ddirttlerinin kontrol disi oldugunu dsintr
ve yemedi disari atarak bu kontrolU tekrar elde etmeye calisirlar, fakat bittin bu cabalari
onlara daha da fazla olaylarin kontrollerinin disina gikma hissini yasatir. Ayrica kusma
veya laksatif ilag kullanma bedene, sindirim organlarinin tahribati, bedensel sivilarin kaybi,
kaslarda zayiflama ve kramplar, kalpte ritim bozukludu, hatta kalp durmasi gibi cok ciddi
zararlar verebilir.

Anoreksiya Nervoza kisinin kendini, sagligini goz ardi edecek derecede ag birakmasidir.
Anoreksiklerin kendi bedenleriyle ilgili algisi gok garpiktir; baskalari onlari ¢ok zayif
buldugunda bile kendilerini kilolu bulur ve yemek yemezler. Cogu zaman yemenin yani
sira asirt derecede spor da yaparlar. Anoreksiya daha ¢ok 13-25 yaslarindaki kadinlarda
gorUldr, ancak erkeklerde goriilme orani da git gide artmaktadir. Anoreksiklerin 6zgiveni
gok azdir, kendilerini yalniz ve suglu hisseder, utang duyarlar. Anoreksikler bir sey yerlerse
kontrollerini kaybedeceklerini diistindiiklerinden miimkiin oldudu kadar az yemeye (hatta



hic yememeye) calisirlar. Anoreksiya ne kadar uzun siirerse ondan kurtulmak da o kadar
gliclesir. Bu bozukluk zihinsel faaliyetlerde azalma, dolasim bozuklugu, kemik erimesi,
hormonal bozukluklar (asirt killanma, biyiimenin durmasi), sindirim organlarinda tahribata,
adetin kesilmesi gibi bedensel sikintilara yol agar. Bazi durumlarda kisinin hastaneye
yatirnimasi gerekebilir. Ne yazik ki, miidahale edilmezse bu bozukluk 6limle sonuglanabilir.

YEME BOZUKLUGU iLE BAS ETMEK iGiN ONERILER

« Oncelikle bu konuyla ilgili bir problem yasadiginizi kabul edin ve bir sir olarak tutmak
yerine mutlaka gtivendiginiz birileriyle paylasin.

+ Yeme bozukluklariyla ilgili bilgi edinin. Kitap okuyun, internette arastirma yapin ve
mutlaka bir ruh saghgr uzmaniyla gorisun.

+ Yeme bozuklugunun neyi maskeledigini, sizi nelerden korudugunu distnin. Bu
durum olmasa yasaminizda nelerle ylizlesmek zorunda kalacaginizi
g6zden gegirin.

+ Yemek yemek yerine gergekte ne istediginizi, neye
gereksinim duydugunuzu disUnln.

*Yemeya da kusma diirttinUz arttiginda —bu konudan
bahsetmeyecek olsaniz bile- birisini arayin, konusun ya
da yUrlyUse cikin. Mutlaka sizi rahatlatacak bir seyler
yapin.

+ Cok kotU hissettiginiz anlarda, ornegin biriyle
kavga ettikten sonra, yalniz kalmamaya galigin. Eve
kapanip yemekistedi geldiginde, bunu o andaki 6fkeniz
ya da kirginhiginizla ilgili oldugunu ve yemenin durumu
iyilestirmek yerine kotilestirebilecegini hatirlatin.

+ Kendinizi acimasizca elestirmeyin ve yargilamayin.
Olumsuz elestiriler k&tU hissetmenize yol acar, bu da sizi
daha gok yemeye ya da kendinizi a¢ birakmaya itebilir.

« Ozgliveninizi arttirmanin, kendinizi gelistirmenin yollanni s —
arayin. Hayatinizin ve bedeninizin kontroltini, act gekmeden ya da =
ag kalmadan da elinizde tutabilirsiniz.

« Surekli kendinizle ve dig goriintstinizle mesgul olmayin. Gevrenizdeki insanlarla
ilgilenin.

+ Saglikli bir beslenme diizeni konusunda bilgi edinin ve saglikli bir yeme aligkanhidi
gelistirmeye galisin. Asla, uzun siredir ag kalmayin. Dengeli beslenmek 6nemlidir, ama
arada bir dozu kagirmak da normaldir. Kendinizi suglamak yerine kagamaklarin keyfini
gikarin.

« Kendinizi oldugunuz gibi kabul edin ve oldugunuz gibi sevmeyi deneyin. Mutluluk zayif
olmaniza bagl degildir. Unutmayin, nasil goriindtiglintizden ¢ok kim oldugunuz dnemlidir.

Yeme bozuklugu teshisi ve tedavisi mutlaka bir psikiyatrist tarafindan yapilmalidir. Bir
yeme bozuklugunuz olabilecegini dUstintyorsaniz, vakit kaybetmeden bir uzmandan yardim
alin. Bozukluk olarak tanimlanmasa da yeme ile ilgili sikintilariniz sizi ve gevrenizdekileri
endiselendiriyor, sagliginizi olumsuz etkiliyor ve giindelik yagsaminizi aksatiyorsa daha fazla
bilgi veya yardim almak icin PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana basvurabilirsiniz.
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalari
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www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr
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