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* Sosyal medya ve telefonlar hayatimizin her an her
verinde onemli rol oynamaktadir. Yapilan calismalarda
bu gercegi gbzler dnline sermektedir. Internette en
cok vakit geciren ulkeler siralamasinda Turkiye 16.
sirada yer almaktadir. Ginde ortalama 4,6 saat

bilgisayar basinda, 2,9 saat de mobil cihazlarimizda
cevrimici oluyoruz.



* Peki, uyanir uyanmaz hayatimiza giren,
yemekte, tatilde, iste yani aklimiza gelebilecek
her noktada vazgecilmezimiz sosyal aglar
beslenme aliskanliklarimizi nasil etkiliyor?



Yediklerinin fotograflarini
cekenlere dikkat!



Sosyal hayatin da ayrilmaz bir parcasi olan teknolojik trunler
yemek masasinda da siklikla kullaniliyor. Tahmin ediyorum Ki
nepiniz yediginiz yemegin fotografini sosyal medya
nesaplarinizda paylasmissinizdir veya bu tur paylasimlar yapan
nesaplara rastlamissinizdir.

Insan psikolojisi Uzerinde yapilan bazi arastirmalara gore,
yemek yerken masanin uzerinde duran cep telefonlari duygusal
strese sebep oluyor ve beyne gonderilen stres sinyalleri tat
alma duygusunda bozulmaya yol aciyor. Arastirmay yuruten
psikologlar yemek yerken cep telefonlariyla, tabletlerle,
bilgisayarlarla ilgilenilmemesinin dogru oldugunu gosteriyor.




Paylasimlar istahi etkiliyor...



Paylasimlar istahimiz Gzerinde etki
birakiyor, ozellikle tatli paylasimlarinin
IStah actigi belirtiliyor. Sosyal medyadan
bazi faydali bilgiler almamiza ragmen
psikolojik acliga neden olan bu
paylasimlara dikkat etmek gerekiyor.
Ozellikle diyet yaparken sutrekli bu tir
paylasimlar yapan sayfalari takip ederek
kendinize eziyet etmeyin.



Gencleri daha cok etkiliyor...



* Arastirmacilar begeninin gittikce artan bir etkisi
oldugunu gozlemlendi. Herhangi birisi paylasilan
fotografi begendiginde fotografin igerigi ne
olursa olsun birey paylastigi fotografi daha cok
begenmeye basliyor.

* Yapilan arastirmalara gore; genclerin sosyal
medya uzerinden resimlerinin begenilmesi,
onlara cikolata yemis ya da para kazanmis gibi
haz veriyor. Bu da aslinda yine beynin odul
merkezinin uyarilmasiyla gerceklesiyor.



Neler yapabiliriz?



* Yemek yerken, yemek yediginizi hissedin.

 Sohbet masasindaysaniz sohbet ederek ve
yemegin tadini ¢cikararak yemeginizi yiyin.

* Dijital aygitlari ve onlardan gelen bildirimleri
unutmaya calisin. Yemek yemek her ne kadar
hayati bir ihtiyac da olsa insanoglunun en ¢cok
keyif aldigi aktivitelerden biri.

* Son olarak doydugunuzu hissedince yemeyi
birakin, masada sadece sohbetten keyif
almaya calisin.

* Dengeli ve duzenli beslenmeyi unutmayin.



* https://www.uplifers.com/sosyal-medya-beslenme-aliskanliklarini-
etkiliyor-mu/

* https://www.aydindenge.com.tr/yazi/dr-banu-ozturk-
ceyhan/15/01/2020/sosyal-medyanin-beslenmeye-etkisi



."":'.l "’,' v‘, //1‘ :
i u///

1%, 7 //'
,../:' ///

'v I ’[u 'y

18 f"" i),




