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Bu ¢alisma, COVID-19 salgini déneminde sosyal medya kullani-
muinin bireylerin beslenme aliskanliklar: ile besin segim ve tiiketim
tutumlarina iligkin goriiglerinin belirlenmesi amaciyla planlanmis
olup nitel arastirma desenlerinden durum ¢alismasi deseninde yii-
riitiilmiistiir. Karantina nedeniyle evden disari ¢tkamayan bireyler
sosyal medyayr daha ¢ok kullanmaya baslanmigtir. Katilimcilara ya-
ri-yapilandirilmig goriisme teknigi uygulanmis ve goriismeler online
olarak yapilip, veriler betimsel analiz yontemi ile analiz edilmigtir.
Calismaya 49 birey (10 erkek, 39 kadin) katilmistir: Katilimcilara
demografik bilgileri i¢eren anketin ardindan, Beden Algisi Olgegi
ve Sosyal Medya-Beslenme iliskisini iceren anket sorulari sorulmug-
tur. Calismaya katilan bireylerden 29 'u (%59,2) sosyal medya kul-
laniminin beslenme aliskanliklarina etkisinin oldugunu bildirmigtir.
Beden Algist Olgegi’ ne gore, cok sisman temasin se¢en katilimeila-
rin gerekge olarak hareketsizlik, beden memnuniyetsizligi ve ekran
basinda besin tiiketimi alt basliklarinda olmak iizere 24 kod kullan-
diklart tespit edilmistir. Katilimcilar sosyal medyayt bir yiyecege
benzetirken en ¢ok fast food/hamburger metaforunu kullanmislardur.
Sosyal medyanin bireylerin saglikli beslenmesine fayda saglamasi
i¢in bilinglendirme ¢alismalart yapilmahidir:

Anahtar Kelimeler: Sosyal medya bagimliligi, beden algisi, beslen-
me, metafor

ABSTRACT

This study was planned to examine the nutritional habits of indivi-
duals using social media during the COVID-19 epidemic, and their
views on social media and food attitudes, and was carried out in a
case study pattern from qualitative research designs. Semi-structu-
red interview technique was applied to individuals using social me-
dia, interviews were conducted online and data were analyzed with
descriptive analysis method. A total of 49 individuals participated in
the study. The questionnaire consists of questions including demog-
raphic information, Body Image Scale and Social Media-Nutrition
relationship. In total, 29 (59.2%) of the individuals participating in
the study reported that the use of social media had an effect on the-
ir eating habits. While the participants resembled compared social
media to a food, they mostly used the fast food/hamburger metaphor.
Awareness-raising activities should be carried out in order for social
media to benefit individuals healthy nutrition.
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GIRIS

Koronaviriis hastaligi (COVID-19), tiim diinyada
salginin ortaya ¢ikmasindan bu yana benzeri
goriilmemis fiziksel ve sosyal mesafe 6nlemlerine
maruz kalan bireyleri olumsuz yonde etkilemistir.
Tiirkiye’de COVID-19’un yayilmasimi onlemek
icin 20 Nisan 2020°de, yiiksek vaka oranlarma
sahip bazi kiigiik sehirlerin yani sira en biiyiik
30 sehri kapsayan kismi bir sokaga ¢ikma yasagi
uygulanmustir (1). Sosyal izolasyon, COVID-19
korkusu, kaygi, yalnizlik duygusu ve can sikintisi
gibi tiim bu faktorlerin yeme davranigini etkiledigi
goriilmiistlir.  Stresli bir durumdayken yemek
yemek bireylerin kendini daha iyi hissetmesine
neden olabilmektedir (2). Karantina bireylerin



COVID-19 Kiiresel Salgininda Sosyal Medya Kullanimi ve Beslenmenin Iliskisi: Nitel Bir Calisma

besin se¢imini 6nemli Olgiide etkilemistir. Bu
donemde besine ulasma endisesi nedeniyle
bireyler taze besin yerine daha ¢ok paketli besin
satin almig ve bunlar1 tiiketmiglerdir (3).

Sosyal medya, giiniimiizde her yastan kullanicist
olan internet tabanli platformlardir. Sosyal medya
kullanimi, sosyal etkilesim i¢in son derece
popiiler bir ara¢ haline gelmistir. Sosyal medya
kullanimi, gencler ve geng yetiskinler i¢in 6nemli
bir interaktif ara¢ olmakla birlikte geleneksel
medyanin  aksine, kullanicilar  deneyimin
yaratilmasinda ve sekillendirilmesinde aktif bir rol
oynamaktadir (4). Karantina esnasinda geleneksel
iletisimin  kisitlanmasi, insanlar1  ¢evrimici
platformlar gibi alternatif iletisim araglarina
yoneltmistir. Bunlar arasinda sosyal medya,
insanlarin bagkalarimin igeriklerini gormelerini,
istediklerini paylagmalarint ve yorum/yorumlar
yoluyla geri bildirim almalarini saglayan karsilikli
iletisimin saglandig1, kendilerini ¢evrimigi temsil
ettikleri son derece dnemli bir platform haline
gelmistir (5). Bireylerin sosyal medyada ¢ok
fazla zaman gegirmesi kigisel, sosyal, egitsel
ve mesleki sorumluluklarini ihmal etmelerine
bagl olarak cesitli psikolojik, fiziksel ve sosyal

sorunlar yasamalarina neden olabilmektedir
(6). Sosyal medya bagimliligi, bireylerin
sosyal medyayr asir1 derecede kullanmaya

zorlandiklar1 bir internet bagimliligi bi¢imi olarak
goriilebilmektedir. Sosyal medya bagimlilig1 olan
bireyler genellikle sosyal medya hakkinda asir1
endise duyarlar ve sosyal medyaya giris yapma
ve sosyal medyay1 kullanma konusunda kontrol
edilemez bir diirtiiyle hareket ederler. Sosyal
medya bagimliliginin belirtilerinin ruh hali,
bilis, fiziksel ve duygusal tepkiler, kisilerarasi
ve psikolojik sorunlar olarak ortaya ¢ikabilecegi
belirtilmektedir. Sosyal medya bagimliliginin,
sosyal paylasim sitelerindeki  kullanicilarin
yaklasik %12’sini etkiledigi bildirilmektedir
(7). Sosyal medya bagimliligi olan bireylerin
vakitlerinin ¢ogunu sosyal medyada gecirmeleri
nedeniyle sosyal medya digindaki iliskilerinde
sorunlar  yasadiklar1  belirtilmektedir ~ (8).
Sosyal medya bagimlilig1 ile ilgili ¢alismalarda
bagimliligin; bireylerin yasam doyumu, arkadas
iligkileri,  romantik iligkilerde zayiflama ile

124

yalniz hissetme gibi ¢esitli olumsuz durumlara
neden olabildigi tespit edilmistir (9,10). Bu
nedenle asirt sosyal medya kullanimi sonucunda
bireyde bagimlilik olusabilmekte ve ozellikle
bu durum bireyin sosyal yasamini olumsuz
etkileyebilmektedir. Konu ile ilgili yapilan
arastirmalar, sosyal medyayr en etkin olarak
genclerin kullandiklarmi gostermektedir (11,12).
Comlekgi ve Basol’un (13) tiniversite 0grencileri
ile yaptiklar1 arastirmada sonucunda grencilerin
giinde ortalama 4 saat 16 dakika sosyal
medyada aktif olduklar1 ve bu oranin Tirkiye
ortalamasi olan 2 saat 48 dakikanin iizerinde
oldugu belirtilmistir. Uygulanan karantinalar
sirasinda bireylerin sosyal medya kullanimini
arttigindan beslenme davraniginin  degismesi
iizerinde oOnemli etkileri olabilmektedir (14).
Ozellikle etkilenen besin se¢imi gesitli hastaliklar
acisindan risk olugturabilir (3). Nitel aragtirmalar
beslenmeyle ilgili davraniglarin  karmagik
sorularmi  yanitlayabilmek icin  Onemlidir.
Nitel arastirma sayesinde belirlenen hipotezin
nasil ve neden oldugu daha derinlemesine
arastirilmaktadir (15). Bunitel calisma COVID-19
kiiresel salgin1 sirasinda bireylerin sosyal medya
bagimliliklarinin beslenme ile iliskisini incelemek
amaciyla planlanmis ve ytrUtiilmiistiir.

Yontem

Bireylerin sosyal medya kullanim aliskanliklar1
ile  beslenme  aliskanliklarinin  iligkisini
ortaya c¢ikarmayr amaglayan bu arastirmada
fenomenoloji deseni kullanilmistir. Fenomenoloji,
sosyal gercekligi anlamak icin bu ger¢ekligin
meydana getirdigi insan deneyimlerine odaklanir.
Bu kapsamda olguya iliskin deneyimler
sorgulanir (16). Bu arastirma deseninde bireyin
davraniglarii anlamada, bireyin kendine 0zgi
algisinin ve yasantisinin bilinmesi savunulur.
Bu desende farkinda olunan ancak ayritil
bilgiye sahip olunmayan olgulara odaklanilir
(17). Burada kisi ya da kisilerin bu olguya dair
deneyiminin anlami, yapist ve Ozl arastirilir.
Diger bir deyisle insanlarin ilgili olgulan
nasil deneyimledikleri metodolojik, 6zenli ve
derinlemesine betimlenmeye ¢aligilir (18). Bu
desen ile kisilerin olguya iligkin deneyimlerinden
yola cikarak gelistirdikleri algi ve anlamlar
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anlagilmaya c¢alisilmaktadir. Bu arastirmada
derinlemesine incelenen olgu sosyal medya
bagimliligi sorunu olarak kabul edilmektedir.
Bu kapsamda sosyal medya bagimliliginin
bireylerde beslenme ve 6zellikle duygusal yeme
durumunda yasattigi sorunlar, zorluklar ve
¢6zlim Onerileri hakkindaki deneyimlerine iligkin
anlamlandirmalar tizerinden bu konuda ilk elden
derinlemesine bilgi edinilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Fenomenoloji arastirmalarinda veriler gozlem,
gorsel/yazili  materyaller ve goriisme gibi
farkli yontemlerle toplanabilir. Arastirmacinin
hangi yontemi segecegini olgunun niteligi ve
katilimeilarin 6zellikleri belirlemektedir. Ancak
aragtirmacinin temel amaci veri toplama siirecini
katilimcilar olgu ile ilgili deneyim ve algilarina
daha 1iyi ulasilacak sekilde yapilandirmaktir
(16). Bu dogrultuda arastirmanin verileri Ocak
2021-Mart 2021 tarihleri arasinda Ankara
ilinde yasayan goniillii bireylerden toplanmustir.
Veriler arastirmacilar tarafindan gelistirilen yar
yapilandirilmis goriisme formu ve acik uglu
anket formu ile toplanmistir. Anket formunda
demografik o6zellikler, sosyal medya kullanimi1
ile ilgili bilgiler, Stunkard Beden Algis1 Olgegi
ve sosyal medya metaforlarini igeren sorular
bulunmaktadir. COVID-19  kiiresel salgim
nedeniyle bireylerle yiiz yilize goriigme miimkiin
olmadigindan goriismeler online olarak yapilmis,
acikucluanket formu araciligryla veri toplanmaistir.
Calisma verilerinin toplanmast i¢in toplamda
49 goniilli yetiskin birey (10 erkek, 39 kadin)
ile gorigilmistir. Katilimecilarin yaglart 18-47
arasindadir. Goriismelerden elde edilen veriler
bilgisayar ortaminda kayit altina alinmistir. Bu
kapsamda 40 sayfa goriigme metni ¢ikarilmistir.
Verilerin  toplanmast  kapsaminda  gdriisme
siirecinde arastirmacilar katilimcilara sorular
yoneltmistir. Cevaplari netlestirmek i¢in zaman
zaman katilimcilardan tekrar agiklama yapmalari
ya da somut 6rnek vermeleri istenmistir. Diger bir
deyisle calismada arastirmacilar alanda yer alarak
katilimet roliinii {istlenmistir. Caligma i¢in AMU,
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu'nun 09.12.2020 ve 50 say1 numarasi ile
onay alinmustir.
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Stunkard Beden Algisi Olgegi: Olgek Stunkard ve
arkadaslari tarafindan 1983 yilinda gelistirilmistir.
Beden olgiilerinin degerlendirilmesinde zayiftan
obeze dogru sirali giden dokuz kadin ve erkek
figliriniin bulundugu bir piktogram bulunmaktadir
(19).  Katilimcilardan  belirtilen  figiirleri
inceleyerek hangi numaradaki siluetin en ¢ok
kendi viicut 6lgiilerine benzedigini belirtmeleri,
daha sonra hangi numaradaki siluet gibi goriinmek
istediklerini belirtmeleri istenmistir. Belirttikleri
numara ile ashinda olmak istedikleri numara
arasindaki fark degerlendirilerek katilimcilarin
beden memnuniyeti bulunmustur. Katilimcilarin
olmak istediklerisiluetinnumarasindan kendilerini
gordiikleri siluetin numarasi ¢ikarilarak yapilan
hesaplamada pozitif ¢ikan degerler viicut agirlig:
kazanmak isteyen kisileri, negatif ¢ikan degerler
viicut agirligl kaybetmek isteyen bireyler ve sifir
¢ikan degerler beden memnuniyeti olan bireyleri
gostermektedir. Ayrica siluetlerin denk geldigi
beden kiitle indeksi degerleri bulunmaktadir.
Bireylerin belirtmis olduklart boy uzunlugu ve
viicut agirligi degerlerine gore hesaplanan Beden
Kiitle indeksi (BKI) ile kendilerini gordiikleri
siluetin denk geldigi BKI degerleri arasindaki
iliski degerlendirilerek katilimcilarm BKI uyumu
belirlenmistir. BKI uyumu kendisini oldugundan
daha kilolu gorenler, oldugundan daha zayif
gorenler ve uyumlu olanlar olmak iizere ii¢
kategoriye ayrilmistir (19).

Verilerin Analizi

Nitel aragtirmada veriler igerik analizi teknigi
kullanilarak NVivo 10 programi ile analiz
edilmistir ve yorumlanmistir. Normal dagilim
ozelligi tastyan ve alt grup sayist iki olan gruplara
bagimsiz orneklemler t testi uygulanirken,
ikiden fazla alt grup sayist olan degiskenlere
ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA), normal
dagilim &zelligini en az bir alt grupta ihlal eden
degiskenlerden iki grubu olanlara Mann-Whitney
U testi, ikiden fazla grubu olan degiskenlere
ise Kruskal Wallis testi uygulanmistir. Nitel
arastirmada  veriler icerik analizi teknigi
kullanilarak NVivo 10 programi ile analiz
edilmis ve yorumlanmistir. Icerik analiziyle
toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara ve
iligkilere ulagsmak amaclanmistir. Kavramlarla
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temalara gidilerek, olgular daha anlasilir hale
getirilmektedir. Diger bir deyisle birbirine
benzeyen veriler belirli kavramlar ve temalar
etrafinda bir araya getirilerek okuyucunun
daha 1iyi anlayabilecegi sekilde diizenlenip
yorumlanmaktadir. Icerik
analizi kapsaminda goriismeler
ya da belge, alan notu gibi

ifade etmistir. Sosyal medyadaki icerikten
etkilenme konusunda 31 kisi orta diizeyde, 13 kisi
az diizeyde, ii¢ kisi cok etkilendigini ve iki kisi
hig etkilenmedigini bildirmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Calisma grubuna ait demografik bilgiler (N=49)
(Ankara, 2021)

diger dokiimanlarin i¢eriginden

S Degisken Frekans (f) |Yiizde (%)

yola ¢ikarak verilerin kodlanip Cinsiyet Kadm 39 79.59
kategorilerin  olusturuldugunu Erkek 10 20.41
belirtmektedir. Ayrica bu analiz Yas (yil) 18-20 18 36,73
kategori olusturma, kategori 21-25 9 18,37
ve verilerin siiflandirilmasi, 26-32 14 28,57
kategorilerin adlandirilmasi 33 ve {izeri 8 16,33
gibi asamalardan olusmaktadir. Egitim Durumu Lise 3 6,12

Bu kapsamda oncelikle Lisans 32 65,31
online goriisme formlarindan Lisansiistii 14 28,57
elde edilen veriler bilgisayar Calisma Durumu Calistyor 27 55,10
ortamina aynen aktarilarak Caligmiyor 22 44,90
ham veriler diizenlenmistir. Sosyal Medya Giinde bir saat 9 18,37
Daha sonra bu veriler sorulan Kullanimi Giinde 2-3 saat 18 36,73
sorular ve arastirmanin Giinde 4-5 saat 18 36,73
amaglari dogrultusunda Giinde 6-12 saat |4 8,16

temalandirilmis  ve  betimsel Kiiresel Salgin Artti 38 77,55
bir anlatimla yorumlanmistir. Déneminde Sosyal ~ |Azaldi 1 2,04

Arastrmanin  i¢  giivenirligi Medya Kullanimi Degismedi 10 20,41
icin katilimcilardan dogrudan Sosyal Medyadaki Cok 3 6,12

alintilar yapilmisti. Alintilar, icerikten Etkilenme | Orta 31 63,27
italik bigimde verilerek D Az 13 26,53

. . urumu i
katilimcilarin =~ kod  isimleri Etkilenmez 2 4,08

parantez i¢inde sunulmustur.

Bulgular

Yapilandirilmig goriisme formu

kullanilarak verilerin toplandigi  bu  asamada,
49 katilimer (39=kadin, 10=erkek) yer almistir.
Katilimcilarin cogunlugunun (%83,67) yas1 18-32
yas araligindadir. Katilimcilarin 32’sinin egitim
durumu lisans, 14’iiniin lisansiistii, 3’liniin ise
lise olup 27 katilimci halihazirda herhangi bir iste
calisirken, 22°si ¢alismamaktadir. Sosyal medya
kullanimina iliskin katilimc1 beyanlarina gore
18’1 giinde 2-3 saat, 18’1 giinde 4-5 saat, 9’u giinde
bir saat, 4’1 ise giinde 6-12 saat sosyal medya
kullandigmi  belirtmistir. Katilimcilardan 38’1
salgin doneminde sosyal medya kullanimlarinin
arttigini, 10’u degismedigini, biri ise azaldigim
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Katilimcilar sosyal medyay1 kullanim amaglarina
yonelik 10 temaaltinda toplam 94 kod kullanmastir.
Bu temalar arasinda en ¢ok koda sahip olan bilgi
edinme/glindemi takip etme (f=29) olmustur.
Bu temayr smrasiyla eglence (f=23), kisisel
deneyimleri paylasma (f=9), kisisel g¢evreyi takip
etme (f=9), iletisim (f=9), vakit gegirme (f=5)
temalar1 izlemistir. Caligmaya katilanlarin sosyal
medyay1 kullanim amaglar1 arasinda en az tercih
edilen temalar egitim (f=2), iiriin satig1 (f=2), tarif
paylasma (f=2), arastirma (f=2) ve diger (dizi
izleme ve aligverig) (f=2) temalar1 olmustur. Buna
gore, bireylerin agirlikli olarak glindemi takip
etme/bilgi edinme ve eglence amacli olmak tizere
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sosyal medyayr kullandiklari, diger kullanim
gerekgelerinin bu iki tema kadar 6n planda
olmadigr gorilmistiir (Sekil 1).

fizige sahip insanlart  gérmemizi  saglayip
onlara ozendiriyor ve sonu¢ olarak bizleri
de o fizige kavusmamizi saglyor ya da gerek
uzun siire hareketsiz birakmasindan gerekse de
reklamlardan, videolardan

!

Vakit gecirme

Sosyal
Medyay1
Kullanim
Amaglari

Tletigim
Aragtirma

Diger

L}

Bilgi Edinme/Giindemi Takip

Kisisel Deneyimleri Paylasma

dolayr fastfood tiiketimini
arttirarak obeziteye sonug

Eglence agyor.” (K4)

Ikinci olarak en ok tercih
edilen orta derecede sisman

Sekil 1. Katilimcilarin Sosyal Medyay1 Kullanim Amaglari

Katilimcilara  sosyal medya kullanicilarim
tanimlamak icin Stunkard Beden Algisi 6l¢egi
verildiginde, baz1 katilimcilar birden fazla olmak
iizere 6 tema altinda toplam 91 kod kullanmistir.
Bu temalar arasinda en ¢ok kullanilan ¢ok sisman/
obez (f=37) temasi olmustur. Bu temay1 orta
derece sisman (f=19) temasi takip etmis; ardindan
zayif (f=14), hepsi/hicbiri (f=14), uygun agirlik
(f=5) ve hafif sisman (f=2) temasi1 gelmistir.

Bu temalar arasindan ¢ok sisman temasini
secenlerin bunun gerekgesi olarak hareketsizlik,
beden memnuniyetsizligi ve ekran basinda besin
tiiketimi alt basliklarinda olmak iizere 24 kod
kullanmistir. Bu kodlara iliskin bazi katilimci
ifadeleri asagida verilmistir.

“8 ve 9 hareketsiz yasami olabilir. Hareket
etmeyen kisi daha ¢ok sosyal medya kullanabilir.”
(K15)

“...biraz fazla kilolu kisiler Instagramda bu
kisileri ¢ok fazla takip edip bunun verdigi kendini
kotii hissetme duygusuyla yemek yemeye yonelip
viicut agirlik artist yagayabilirler.” (K33)

“Iki u¢ oOrnek verdim ciinkii sosyal medya
bu konuda insanlart ikiye ayiryor ya ¢ok iyi
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1

temasini segen katilimeilar,
. ! ¢ok sisman temasinda
hareketsizlik, beden
1 memnuniyetsizligi,  ekran
basinda  besin  tiiketimi
alt basliklarinda 13 kod
kullanmig; bu  kodlara
iliskin katilimec1 ifadeleri

asagida verilmistir.
“Hareketli  bir  yasama

sahip degildir ve sosyal medya onu evde kalmaya
itiyordur” (K32)

“Kilo = 6zgiiven kaybi, Ozgiiven kaybr = baskast
gibi olmak istemek = sosyal medya” (K45)

“Sosyal medya kullanimi kiside hareketsizlige
neden olur. Hareketsizlik kilo alimunmi hizlanduwrr.
Sosyal medya kullamimi yeme diizenini kotii
etkiler. Kisi diizensiz ve yanlis beslenerek kilo
alir.”” (K29)

Ayni sayida katilimer tarafindan segilen zayif ve
hepsi/higbiri temalarindan hepsi/higbiri temasiyla
ilgili olarak katilimeilar beden él¢iisiiniin gergekgi
verisaglamamast, kisinin sosyal medyadakiroliine
gore farklilik olmast ve kilolu olanlarin yatkin
olmasi alt bagliklarinda 12 kod kullanmistir. Zayif
temasinda ise sosyal medyadaki kisilere 6zenme,
beden memnuniyetsizligi, kendini begendirme
arzusu, sosyal medyanin ticari kullaniminin etkisi
ve yetersiz beslenme alt basliklarinda 12 kod
kullanmistir. Katilimeilarin bu temalara iliskin
bazi ifadeleri asagida verilmistir.

“Stirekli oz¢ekim yapiyordur, ondan goriiniis
onemli.” (K2)
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Tablo 2. Stunkard Beden Olgiilerine Gore Sosyal Medya Kullanicilar1 (Ankara, 2021)

Stunkard Beden imaji Kategorisi
unkKar eaen ma]l aeg0r1s1 Nedeni

Sosyal Medya Kullanicilarinin Sectikleri Beden Imajinda Olmalarinin

Zayif (1-2)

Sosyal medyadaki kisilere 6zenme ve agirlik kaybetme (f=4)
Beden memnuniyetsizligi (f=3)

Kendini begenme arzusu (f=2)

Sosyal medyanin ticari kullaniminin etkisi (f=2)

Yetersiz beslenme (f=1)

Uygun agirlik (3-4)

Ideal beden agirligina sahip olma cabasi (f=3)

Hafif sigman (5)

Hareketsizlik (f=1)
Ekran basinda besin tiiketimi (f=1)

Orta derecede sisman (6-7)

Hareketsizlik (f=6)
Beden memnuniyetsizligi (f=4)
Ekran basinda besin tiikketimi (f=3)

Cok sigsman (8-9)

Hareketsizlik (f=13)
Beden memnuniyetsizligi (f=5)
Ekran baginda besin tiiketimi (f=5)

Hepsi/Higbiri

Beden o6l¢iisiiniin gercekei veri saglamamasi (f=8)

Kilolu olanlarm yatkin olmasi (f=2)

Kisinin sosyal medyadaki roliine gore farklilik olmasi (f=2)

“Sosyal medya kullaniminin beden ol¢iistine gore
degistigini diisiinmiiyorum.”(K5)

“Beden memnuniyeti diigiik olan bireyler, olmak
istedikleri bedenleri daha fazla gérebilmek icin
sosyal medya bagimlisi olabilirler.” (K6)

“Sekilcilik ve gosteris meraki ve herkese kendini
begendirme isteginden dolay1” (K24)

“Bence hepsi olabilir. Ciinkii bireyin viicut
agirliginin ¢ok veya az olmasi sosyal medya
bagimlist  oldugu veya olmadigi anlamina
gelmeyebilir. Viicut agirligint etkileyen bir¢ok
faktor vardir.” (K25)

“Sosyal medyada ince ve zayif goriiniime
sahip olmak idealize edilip, dolayli olarak bu
dayatilyyor. Bundan etkilenen, kilosunu takinti
haline getirmis bireylerde asiri kilo verme egilimi
goriilebiliyor.” (K49)

Katilimeilar, Stunkard Beden Algis1 Olgeginde
uygun viicut agirhigi olarak ifade edilen temaya
iliskin ideal kiloya sahip olma ve kilosunu
gosterme ¢abasi alt bagliginda 3 kod kullanmistir.
Bu temaya ait bazi katilimci ifadeleri asagida
verilmistir.
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“3.ved4. Bireylerideal viicut algisindan etkilenmis
sosyal medya kullanict olabilir.” (K20)

“Sosyal medyamin dayattg giizellik algisi i¢in
ideal fizige de sahip olabilir.” (K21)

“Kendini gésterme ¢abasi” (K44)

En az tercih edilen hafif sisman kategorisiyle ilgili
olarak katilimcilar hareketsizlik ve ekran basinda
besin tiiketimi alt basliklarinda 2 kod kullanmis;
bazi katilimci ifadeleri asagida verilmistir.

“Sosyal medya kullanimi kiside hareketsizlige
neden olur. Hareketsizlik kilo alimint hizlandurir.
Sosyal medya kullanimi yeme diizenini kotii
etkiler. Kisi diizensiz ve yanls beslenerek kilo
alir.” (K29)

Tablo 3’de verilen sosyal medyaya iligkin

besin metaforlarina  bakildiginda, en c¢ok
fastfood/hamburger metaforunun kullanildig:
goriilmektedir.  Ardindan  mutlulugun  bir

sembolii olarak da kullanilan ¢ikolata metaforu
kullanilmistir. Bu metaforu tiger kez kullanilan
ekmek, patates kizartmasi, cips ve tatli metaforlar
izlemistir. I¢erik bakimindan zenginligi sembolize
eden asure, doygunlugu simgeleyen muz ve
bagimlihig ve siirekliligi cagrigtiran ¢ekirdek
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metaforlart da ikiger kez ifade edilen metaforlar
olmustur. Diger (¢ay, jelibon, iiziim, favori
yemek, su, kola, sekerli besin, bulgur pilavi, tuz,
mango, iskembe, seker, dondurma, nar, 1spanak,
pasta) metaforlar ise birer kez kullanilmistir.
Katilmcilar  metaforlarla ilgili ifadelerinde
gerekcelerini de yazmistir. Buna gore, bir¢ok
katilimei sosyal medyanin ¢ekici, zengin igerikli,
bagimlilik yapici, ¢ok kullanildiginda zarar verici
bir gorlinlime sahip oldugunu ancak bunun daha
sonra olumsuz bir duruma donistigini ifade
etmistir. Baz1 katilimeilar ise sosyal medyanin
hayatlarinda herhangi bir etkisinin olmadigim
ifade ederek giinliikk hayatinda ¢ok kullanmadigi
veya tercih etmedigi mango meyvesini ve
iskembeyi  kullanarak bu durumun altin
¢izmistir. Sosyal medyanin giizel olduguna ancak
zararli oldugunu simgelemek i¢in ise fastfood/
hamburger, cikolata, tatli, patates kizartmasi,
¢ekirdek, kola, cips gibi metaforlar kullanilmis;
katilimcilar bu durumunda farkinda olsalar
bile sosyal medyadan uzak kalamadiklarini
belirtmistir. Bu durum su gibi temel ihtiyacimiz
ve ekmek gibi siirekli tiiketilen bir besini
sosyal medyaya yonelik bir metafor olarak
kullanmalarindan da anlasilmaktadir. Sosyal
medyanin i¢erik zenginligini vurgulayan asure ve
bol malzemeli pizza metaforlar1 da katilimcilarin
sosyal medyayailiskin goriislerini ifade etmek igin
kullandig1 metaforlardan olmustur. Katilimcilarin
kullandiklar1 metaforlardan yola ¢ikarak sosyal
medyaya iliskin gortsleri incelendiginde, genel
olarak sosyal medya kullanimini sevdikleri ancak
zararlarina  yonelik farkindalik kazandiklar
sOylenebilir. Bu temalara iliskin baz1 katilime1
ifadeleri asagida verilmistir:

“Bol malzemeli asureye benzetirim veya bol
malzemeli pizzaya. Cok malzeme var ¢iinkii.”

(K1)

“Jelibon. Tad: giizel ancak fazla tiiketildiginde
mide bulandirici ve zararli.” (K5)

“Cikolata ¢iinkii ¢ok seviyorum ama bende siyah
nokta yapiyor bu yiizden az yemeye ¢aligsam da
yapamiyorum. Cikolatadan uzak durmak beni
tizdiigii gibi sosyal medyadan ayri kalmak beni
tiztiyor.” (K9)
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“Patates  kizartmasi;,  yerken
haz  aliyorsun, yedikten sonra
hissediyorsun.” (K23)

“Cekirdek. Ciinkii cekirdek yenildiginde bitene
kadar yemeye devam edilir. Sosyal medya da 6yle
bir kere bakinca birakmak zor oluyor.” (K25)

biiyiik  bir
pismanlik

“Ekmek. Ciinkii giiniimiizde herkes bagimlisi.”
(K26)

“Cips. Lezzetli ama zararl ve dl¢iistinii tutturmak
zor.” (K32)

“Mango - olmasa da hayatimda ¢ok degisiklik
olmaz.” (K36)

“I[skembe - bana ¢ok da yakin degil.” (K37)

“Tath, hem keyif veriyor hem de fazlast rahatsiz
ediyor.” (K46)

Tablo 3. Sosyal Medyaya iliskin Besin Metaforlari
(Ankara, 2021)

Sosyal Medyaya Iliskin Besin|_ . .
Mezlaforlarl ™ Kisi sayist
Fast food/hamburger 8
Cikolata 7
Ekmek, patates kizartmasi, cips, tatl 3
Asure, muz, ¢ekirdek 2

Cay, jelibon, iiziim, favori yemek, su,
kola, sekerli besin, bulgur pilavi, tuz,
mango, iskembe, seker, dondurma, nar,
1spanak, pasta

Katilimcilarin sosyal medyada bir erigim sorunu/
engeli oldugunda hissettikleri duygular olumlu/
nétr ve olumsuz duygular basliklar1 altinda
toplanmistir. Katilmeilar olumlu/nétr duygular
temasinda 15 kod kullanmis, bu kodlarin 11’1
hicbir sey, 4’0 rahatlamis kodunun altinda
toplanmisti.  Olumsuz  duygular temasinda
ise katilimcilar 43 kod kullanmistir. En ¢ok
kullanilan kodun huzursuz/mutsuz (f=9) oldugu
bu temada, sirasiyla cani sikkin (=7), eksik (f=5),
sinirli (f=4), kisitlanmig (f=3), bunalmig (f=2),
habersiz kalmig(f=2), yalmz (f=1) ve birer kez ile
hosnutsuz, kaygili, hayal kiriklig1 yagamis, bosluk
icinde ve baskilanmis kodlar1 kullanilmstir.
Bu verilere gore katilimcilarin genel itibariyle
sosyal medyaya herhangi bir erisim/engel sorunu
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oldugunda olumsuz duygular olusturduklari,
belirli oranda ise herhangi bir duygu degisimi
yasamadiklari, az oranda ise olumlu duygu
yasadiklar1 saptanmistir. Cok sayida ifade edilen
olumsuz duygular, katilimcilarin sosyal medyaya
ilisgkin bagimliliklarma yonelik bir bulgu da
saglamaktadir. Nitekim olumsuz duygularm bu
denli ¢ok olmasi sosyal medyanin katilimcilar
iizerinde 6nemlibir etkisinin olmasi, katilimcilarin
sosyal medyay1 sik sik kullandiklarmin etkisi
seklinde yorumlanabilir.

Calismaya katilanlarin 29°u  (%59,2) sosyal
medyanin  beslenme aliskanliklarina  etkisi
oldugunu ifade ederken, 20’si (%40,8) herhangi
bir etkisinin olmadiginin altin1 ¢izmistir. Etkisi
oldugu ifade eden katilimcilar bu etkiye yonelik
30 kod kullanmis, bu kodlar arasinda en ¢ok
kullanilan ise istah uyandirma/agma kodu
olmustur. Katilimcilar, bu kodla ilgili olarak
izlenen/takip edilen sosyal medya adreslerindeki
igeriklerin/gdrsellerin kendilerinde istah
uyandirict (f=10) etki yaptigim ifade ederek
bu besinleri kendilerinin de tiikettigini ya da
herhangi bir sey yemeyecekken bir seyler
yediklerini belirtmistir. Ikinci olarak en ¢ok
kullanilan takip edilen kisilere 6zenme (f=10)
kodu ise sosyal medyanin insanlar iizerindeki
etkisini ortaya koyan bir kod olmustur. Nitekim
bu kodda, katilimcilar takip ettikleri kisileri besin
tercihlerini kendi hayatlarina entegre ettiklerini,
yeme aliskanlarini kimi zaman bu kisilere
gore diizenlediklerini agiklamistir. Bu sekilde
davranmak kimi zaman olumlu (spor hocalarinin
takip edilmesi) kimi zaman da olumsuz (sosyal
medya fenomenlerinin takip edilmesi) sonuglar
ortaya koymustur. Diger bir kod olan sagliksiz/
bilingsiz beslenme (f=7) koduna bakildiginda,
sosyal medyanin besin tiiketimi iizerindeki
olumsuz etkilerinin ag¢iklandigi goriilmiistiir. Bu
kodla ilgili olarak, katilimcilar sosyal medyada
gezinirken abur cubur, anlik atistirmaliklar ve
fastfood gibi hizli tiiketim iiriinlerini tiikkettiklerini,
bunun da sagliksiz/bilingsiz beslenmeye neden
oldugunu dile getirmistir. Diger bir kod olan
ogiin geciktirme/atlama (f=2) kodu da sosyal
medyanin insanlar tizerindeki etkisini vurgulayan
bir kod olmustur. Katilimcilar sosyal medyada
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gezinirken kimi zaman &gilinlerini farkinda
olmadan geg yaptiklarini hatta hi¢ yapmadiklarini
beyan etmistirr Bu kodlarin yani sira bir
katilimc1 da olumlu etkisinin oldugunu ifade
etmis ancak olumlu etkisine yonelik herhangi bir
gerekgelendirme yapmamistir.

Calismaya katilan bireylerin bir¢cogu giinliik
oglinlerinde sebze/sebze agirlikli (f=18) besinler
tiikettigini, bu besinleri sirasiyla karbonhidrat/
karbonhidrat agirlikli besinler (f=14), meyve
(f=9), et (f=8), protein bakimindan zengin iiriinler
(f=7), sit triinleri (f=5), ev yemekleri (f=4),
corba (f=3) ve diger iriinlerin (hizli besinler,
tahil, tath, kahve, patates, bal, kuruyemis) (f=7)
izledigini beyan etmistir. Ayni katilimcilara ekran
basinda ne tiir besinler tiikettigi soruldugunda, 21
katilimer higbir sey tiiketmedigini ifade etmistir.
Geri kalan 28 katilimemin tiikettigi besinler
incelendiginde, ilk sirada abur cubur (f=8) diye
adlandirdiklar: (cips, ¢erez, patlamis misir vb.)
besinler oldugu; bu besinleri meyve (f=7), glinliik
Ogiinlerindeki besinler (f=6), atistirmaliklar
(f=4), cikolata (f=3), hazir yiyecek (f=3), cay
(f=2), kahve (f=2), tatli (f=2) ve kuruyemis (f=2)
gibi besinlerin izledigi belirlenmistir. Ekran
basinda herhangi bir besin tiikketmedigini belirten
katilimcilarin birgogunun giinliikk hayatta sebze
agirliklt beslendigi saptanmistir. Katilimeilarin
ekran basindaki tercihlerinde ise kisa siirede
hazirlanan ya da hazir bulunan besinlerin
titketimi konusunda egilim gosterdigi, kisa siireli
doygunluk hissi yaratmasi bakimindan abur cubur
besinlerin daha cok tercih edildigi bulunmustur.
Baz1 katilimcilar giinlik 6gitinlerini  ekran
basinda tiikketmeyi sevdigini ve ekran basinda
ekstra bir tliiketim tercihinin olmadig1 belirterek
besin tiiketimi konusunda davramis degisikligi
yasamadigmin altim1  ¢izmistir. Ancak bu
katilimcilar ekran basinda 6giinlerini tiikettigini
ifade ederek sosyal medya bagimliliginin ne denli
hayatlarina yer aldigin1 da gostermistir (Tablo 4).
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Tablo 4. Giinliik Ogiinlerde Tercih Edilen Besinler ve Ekran Basinda Tiiketilen Besinler (Ankara, 2021)

Giinliik (")giinlerde Tercih Edilen Besinler Ekran Basinda Tiiketilen Besinler
Sebze Abur cubur
Meyve Meyve
Karbonhidrat agirlikli besinler Giinliik 6giinler
Protein igerigi yiiksek besinler Atistirmaliklar
Siit diriinleri Cikolata
Ev yemekleri Hazir yiyecek
Corba Cay
Diger Kahve
Tath
Kuruyemis
Tartisma yonlii bir korelasyon saptanmusti. Bu durum
Calismada  sosyal medya  kullanicilarinin sosyal medyada yer alan saghkli beslenme
sosyal medya bagimliliklari ile beslenme paylasimlarina bagli olarak, 6grencilerin saglikli

durumlart katilimcilarin  kullandigr metaforlar
iizerinden degerlendirilmis ve ozellikle sosyal
medya kullanimi ve besin tercihleri {lizerinde
durulmustur. Arastirmada bireylerin  kiiresel
salgin donemindeki sosyal medya kullanim
durumlar irdelenmis olup katilimecilardan 38’i
(%77,6) kiiresel salgin doneminde sosyal medya
kullanimlarmin  arttigim1 ~ belirtmistir.  Sosyal
medyadaki igerikten etkilenme konusunda
ise katilimcilardan 31’1 (%63,3) orta diizeyde
etkilendigini bildirmistir. Kiiresel salgin nedeniyle
evden ¢alismaya gegen bireylerin hem yasadiklari
kaygili siiregle basa ¢ikma hem de giindemi takip
edebilmek amaciyla sosyal medya kullanimlarinin
arttig1 dislinilmektedir. Sosyal medyada gegen
siire ve sosyal medyaki igerikten etkilenme
orani arttik¢a bireylerin yeme davraniglari da
etkilenmektedir (20). Katilimcilar sosyal medyay1
en ¢ok bilgi edinme/giindemi takip etme (%59,2)
amaciyla kullanmaktadir. Bireyler sosyal medya
araciliiyla bilgi edinirken beslenme haberlerine,
beslenme Onerilerine, kisilerin  besinler ve
beslenme ile ilgili yapmis olduklari paylagimlara
kolayca ulasabilmektedir. Sosyal medyadaki
beslenme konulu paylasimlardan etkilenerek
bireylerin su tiikketimini arttirmak, etiket bilgisine
dikkat etmek, hazir besin tiikketimini azaltmak
gibi olumlu davranis degisiklikleri gelistirdikleri
belirtilmistir (21). Yapilan bir baska ¢alismada
katilimcilarin  beslenme bilgi diizeyi puanlar
ile sosyal medya bagimliligi arasinda pozitif
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beslenme ile alakali bazi bilgilere erisebilmelerine
baglanmigtir (22). Bunun yani sira kitle iletisim
araclarinda oldugu gibi sosyal medyada da
bulunan beslenme bilgilerinin, hatali ve kafa
karigiklig1 yaratan bilgilerle bir arada verildigi de
goriilmektedir (23). Mevcut bilgi kirliliginin ana
nedeni de, resmi olmayan ve kontrol edilmeyen
bilgi toplama ve paylasim mekanizmasidir.
Alaninda uzmanlasmamis kullanicilar, yanlis
bilgiler iceren igerik yiikleyebilmektedir (24).
Ayrica sosyal medya, belirli bir beden algist
olusturarak bireylerin fiziksel goriiniimlerinden
memnuniyetsizlik duymasina yol acabilmektedir.
Bunun sonucunda sosyal medya bilgi kirliligine,
yeme bozukluklarina, laksatif ve zayiflama ilaglari
kullanimi ve beslenme davranis bozukluklarina
yol acabilmektedir (25,26). Bireylerde gelisen
yeme bozuklugu davranisi ideal beden algisini da
etkilemektedir (27). Sosyal medya kullanimina
bagl olarak beden algisinin degismesinin diger
nedenleri ise, kisilerin etkilesim i¢inde olduklar1
diger bireyler ile kendisini karsilagtirmasi,
sosyal medyada yer alan {inliilerle bedenin
karsilastirilmasi vetinliilere benzemeye ¢alisilmasi
olarak belirtilmektedir. Bu durum sosyal medyada
gecirilen zamanin ve sosyal medyada takip
edilen kisilerin 6nem arz ettigini gostermektedir
(28). Yapilan bir calismada, bir sosyal medya
aracinda vakit gegiren bireylerin web sitesinde
vakit geciren kontrol grubuna kiyasla daha fazla
beden memnuniyetsizligi yasadigi belirtilmistir
(29). Bu calismada katilimcilara sosyal medya
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kullanicisin1 tanimlamak i¢in Stunkard Beden
Algist Olgegi verildiginde, katilimeilar arasinda
en ¢ok kullanilan temalarin sirasiyla ¢ok sigman/
obez, orta derece sisman, zayif, uygun agirlik ve
hafif sigman temas: oldugu goriilmiistiir (Tablo
2). Cok sisman veya orta sisman temasini segen
katilimcilar, bunun gerekgesi olarak hareketsizlik,
beden memnuniyetsizligi ve ekran basinda yanlig
besin tiikketimi aliskanliklarinin  olabilecegini
bildirmistir. Buna benzer sekilde yapilan bir
calismada sosyal medya bagimliligi artikca
ekran basinda gecen siirenin artmasi, tiiketilen
atistirmalik miktarlarinin fazlalagsmasi, beslenme
dengesinin bozulmasi ve fiziksel inaktivitenin
artmasi ile obezite riski arttigi tespit edilmistir
(30). Yapilan bir baska calismada ise, cogunlukla
obezlerin gilinliik 2 saatten fazla zamanm
sosyal medyada gecirdigi ve fiziksel aktivite
diizeylerinin olmasi gerekenden daha az oldugu
saptanmistir (31). Bunlarin aksine, yapilan bagka
caligmalarda sosyal medya bagimliligi ile obezite
riski arasinda iliski bulunmamistir ve internette
gecen zaman ile BKI arasinda herhangi bir iligki
olmadig1 saptanmustir (32,33).

Sosyal medya kullanimi ve besin secimleri
arasindaki iliskiye bakildiginda; ¢calismaya katilan
bireylerin bir¢cogu giinliik 6giinlerinde sirasiyla
sebze/sebze agirlikli  besinler, karbonhidrat/
karbonhidrat agirlikli besinler, meyve, et, siit
iirlinleri ve diger triinleri (hizli besinler, tahil,
tatli, kahve, patates, bal, kuruyemis) tiikettigini
ifade ederken aymi katilimcilar ekran basinda
ilk sirada abur cubur (cips, c¢erez, patlamis
misir vb.) sonrasinda ise sirasiyla meyve,
atistirmaliklar, ¢ikolata, c¢ay, kahve, tatli ve
kuruyemis  tiikettiklerini  ifade  etmislerdir
(Tablo 4). Ekran karsisinda sagliksiz besinlerin
tiikketimi, Ogiinlerin diizensiz olmasi, porsiyon
kontroliiniin saglanamamasi, hazir besin tiikketimi
gibi nedenlerle obezite riski artmaktadir (34).
Universite 6grencileriyle yapilan bir calismada,
bireylerin ekran basinda televizyon izlerken yogun
enerji iceren besinler tiikettikleri gozlemlenmistir
(35). Adolesanlarda yapilan bir ¢alismada;
bireylerin ekran basinda atistirmalik olarak
meyve, sebze ve siit iiriinleri gibi besinleri daha
az tiikketirken, yag ve karbonhidrat icerigi yiliksek
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hazir besinleri daha fazla tiikettikleri saptanmistir
(36). Bunlarin aksine sosyal medya araclarinda
uzman bireylerin yaymladigi beslenme ile
ilgili bilgilerden etkilenerek dogru beslenme
davraniglaria (su tiiketimini artirmak, meyve-
sebze tiiketimini artirmak, 6giin atlamamaya 6zen
gostermek, hazir gida tiiketimini azaltmak gibi)
yonelen bireylerin de mevcut oldugunu belirten
caligmalar bulunmaktadir (37,38). Bu konuda
bireylerin dogru bilgilere ulasabilmeleri adina
sosyal medyada beslenme ile ilgili yorumlarin
uzman kisiler tarafindan yapilmasmin 6nemi de
ortaya ¢ikmaktadir (39).

Sonuc ve Oneriler

Sosyal medya kullanimi bireylerin beslenme bilgi
diizeyini, beden algisini, beden kiitle indeksini ve
besin se¢imlerini etkilemektedir. Sosyal medya ve
internet ortaminda mevcut bilgi kirliligi nedeniyle
beslenme konusunda yapilan yanhs bilgi ve
bilgilendirmeler yeme ve beslenme davranig
bozukluklarma yol acabilmekte iken, sosyal
medyada uzman kisilerin takip edilmesi ve dogru
kaynaklara ulagilmasi sonucunda beslenme bilgi
diizeyinin artirilabildigi de goriilmektedir. Sosyal
medya bagimliginin beden memnuniyetsizligine
yol agmasi nedeniyle bireyler yanlis beslenme
davranislaria yonelebilmektedir. Bu durum uzun
vadede yeme bozukluklarina yol agabilmektedir.
Ayrica sosyal medyada ve ekran basinda gegirilen
zamanin artmasi fiziksel inaktiviyete ve sagliksiz
besin segimlerine neden olabilmekte ve obezite
riski artmaktadir. Bunun yani sira dogru bilgi
kaynaklarina ulagildigi takdirde bireylerin saglikli
iiriinleri denemelerinde sosyal medyanin olumlu
etkiler yarattigina da deginilmistir.
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Sonu¢ olarak, sosyal medya kullaniminda
biling diizeyi olduk¢a Onemlidir.  Takip
edilen kaynaklarin ve kullanim zamaninin
dogru ayarlanmasi beslenme acgisindan Onem
kazanmaktadir. Bireyler sosyal medya kullanimini
kisisel gelisimlerine katki saglayacak ve fiziksel
inaktiviteye neden olmayacak sekilde planlamals,
sosyal medya kullanimimin sagliksiz beslenme
aliskanliklarina  yol agmamasi  konusunda
dikkatli davranmalidir. Bu nedenle karantina
gibi nedenlerle kullanim1 artan sosyal medyanin
bireylerin saglikli beslenmesine zarar yerine
fayda saglamasi i¢in bilgilendirme/bilin¢lendirme
caligmalar1 yapilmalidir.

Cikar c¢atismasi: Yazarlar c¢ikar c¢atismasi

olmadigint beyan ederler.
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