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Cikolata nicinfiyi-hissettiriyor?
i Cikolatanin icerdigi @y_asallar beygmizin norotransmitter trafigini et-
kiliyor: & o
Norotransmitterler: Beynimizin kimyasal mesajcilari da diyebiliriz. Fark-
It sinir hiicreleri arasinda elektrik sinyallerini tasiyorlar. Bu sinyallerse dene-

yimledigimiz his ve duygularda degisim yaratiyor.
Cikolatanin icerdigi iki giiclii kimyasal ve etkileri:
Tryptofan: Beynin, seratonin isimli nérotransmitteri yapmak icin kullan-
digi kimyasal. Yiiksek miktarlarda seratoninse mutluluk hissini tetikliyor.
Phenylethylamine: “Cikolata amfetamini” adiyla da anilan bu kimyasal,
kiside uyariimishk, cekim ve bas donmesi hissi uyandiryor. Beyindeki zevk
merkezini tetikliyor.
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Aclik

Hepimizin giinliik hayatta sik sik deneyimledigi bir durumdur, acken gozi-
miiz baska hicbir sey goremez olur ve adeta, kendimizi yalnizca yemek yeme-
ye odaklariz. Her ne kadar yemek yeme davranisini tetikleyen siireclerin ba-
sinda viicudumuzdaki besin maddelerinin diismesi gelse de, biliyoruz ki hika-
ye basit fizyolojik yanitlardan ibaret degil. 6er ki, aclik ve yeme davranisi si-
rasinda beynimiz de oldukca aktif. Peki, achgin ve yedigimiz yemek miktari-
nin sosyal etmenler tarafindan da etkilenebilecegini hi¢ diisiinmiis miiydiiniiz?
Caligmalar gosteriyor ki, yemek masasindaki kisi sayisi arttik¢a kisinin yedigi
yemek miktari da artiyor. Daha da ilginci masada yalnizken yedigimiz son 6gi-
niin lizerinden gecen zaman yedigimiz yemek miktarini etkiliyorken kalabalik
bir grup yemeginde bu zaman dilimi yiyecedimiz porsiyonu belirleyen bir et-
men olmuyor. Ciinkii kalabalikken kurulan yemek masasi yalnizca karnimizi
doyurma amaci tagimiyor. Aliskanliklarimiz da 6nemli elbette. Ogle yemegi ya
da aksam yemegini diizenli olarak yedigimiz belli saatler varsa, bu saatlerde
kendimizi cok fazla a¢ hissetmesek de yemek yeme ihtiyaci hissedebiliyoruz.

Kaynak: De Castro, J. M. & De Castro, E. S. American Journal of Clinical Nutrition (50). 1989
Bolles, R. C. Taste, experience and feeding. Washington, DC: APA. 1990

Z wm,ajaf?;
prmemab

Sosyal Aylakhk l. (

bireysel gah§malar"a gore I8
1S1Z olabildigini g'druyoru.z..
nedenini hi¢ dﬁ§iind|'.in(iz rj\ii? Ya.nm b‘ai:‘;
Elslz:;a\ aylaklik”. Sosyal aylakhigin Ctsr:)r?ta(; aelde
ilerin bi icinde sonu

ta“.‘ml k.}§“ierli“zebr‘irng;u;ll|§§lt?:larmda daha z‘alz gat.); \
e(.‘.“en b:‘;ﬁ b fay e 5“"2 g|del§il isin Kalitesine de yansnyabuh-
S e etkimek”mma?k:an inc.elendif;inde grup felen?a.r.\lff:‘ne-
s e ’m'r? ayr calistiklar! yillarda verdikleri uruah _

: Mc"C ey r:\arda yer aldiklari goriiliiyor. Bera.b.er. ¢ mi .
s .yuksek Slrte Kisi daha disik. Bu sonug\ar, kisinin i
s 0‘“‘“‘:15 sp al aylaklik” kuramiyla bagc.!z?glnhy(‘)‘r. o
gdu ')(:cp:‘f;‘indeo ‘{(isller yaptiklari isin kalites! icin daha
il ,

Grup caligmalarinin
kimi zaman daha basar

sayilabilir pir ozellik
yor. Unlii miizik gru
dan John Lennon ve Paul

rin miizik listelerinde .
tiklari yillardaysa dinleyi
tivasyon diizeyine c{e vurl
sarilar bireysel dederlen
la ugras verebiliyor.

“Guizellik” goreceli...

“Glizel” tammi kiiltiirden kiiltiire cesitlilik gdsteriyor. Televizyon ve gazeteler
diyet liriin reklamlariyla “ince beden giizeldir” mesaji vermeye devam ededursun,
toplumlardaki cekici kadin imajini belirleyen unsurlar beklediklerimizden biraz da-
ha farkli. Ornegin, erkeklerin zihinlerindeki “giizel kadin”1 belirleyen unsurlarin
icinde en onemlilerinden biri de tilkedeki besin maddelerinin bollugu. S6z konu-
su lilkede yemek bulma sikintisi arttikca, tercih edilen kadin kilosu da artiyor. Bu-
nun nedeni, toplu kadinlarin zayif kadinlara nazaran yokluk sirasinda hayatta kal-
ma sanslarinin ve cocuklarini besleme potansiyellerinin daha yiiksek olmasi. An-
cak cogu Avrupa lilkesi gibi ekonomik sikinti yasamayan toplumlarda, gerek zayif
gerekse toplu kadinlar cekici goriilebiliyor.

Ne, Nasil, Nicin

1964 mart’inda tiim Amerika’y1 dehsete diisiiren bir olay yasandi. “Kitty Ge-
novese” isimli bir kadin, apartmaninin 30 metre uzaginda, gece vakti saldirrya
ugradi. Cighklarini duyan 38 gorgii tanigi, evlerindeki isiklari yakti ve saldirga-
na badirip, pencerelerini kapatti. Olay yarim saat icinde 3 kez arka arkaya tek-
rarlandi ve geng kadin son saldirida 6liimciil darbeyi aldi. Peki literatiire “Seyir-
ci Miidahalesi Modeli” olarak gecen kavram neyi anlatiyor dersiniz? Nigin bir su¢
esnasinda, kalabalik grup kurbana yardim etmek yerine “seyirci” kaliyor?

Gecen haftaki sorunun yaniti :

Bobo Doll Deneyleri

“Gozlem yoluyla 6grenme” kavramini gelistiren Albert Bandura, yaptigi
deneyler sirasinda cocuklara “Bobo Doll” adli bir oyuncaga siddet uygula-
yan yetiskinin filmlerini izlettirdi. Filmlerde, yetiskin bu oyuncaga vurup ko-
tii ciimleler sarf ederek soviiyordu. Ancak gruplara ayrilan cocuklarin bir
kisminin izledigi filmde siddeti uygulayan yetiskin ceza aldi. Diger grupsa
bu sonu izlemedi. Daha sonra, cocuklar bir deney odasina alindi ve Bobo
Doll isimli oyuncakla bas basa birakildi. Tahmin edilebilecegi iizere Bobo
Doll’a uyguladigr siddet sonrasi ceza alan yetiskini izleyen cocuklar oyunca-
ga hasin davranmazken, diger grup ona vurup soviiyordu. Bu durum Ame-
rika’da olay yaratmisti, demek ki siddet uygulayanlarin ceza aldiklari film-
ler cocuklari olumsuz etkilemiyordu, medyadaki tartisma giderek biiyiiyor-
du. Bandura deneylerine devam etti. Her gruptaki cocuklara 6diil vererek
filmden ne ogrendiklerini, neler hatirladiklarini sordu. Sonug sasirticlydi!
Tiim cocuklar siddeti hatirliyordu, onu 6grenmislerdi. Tek fark, ceza barin-
diran filmi izleyen grup bu siddeti uyguluyorken, diger grup bunu davrani-
sa dokmemisti. Oyleyse, 6grenmekle dgrendiklerini davranislara yansitmak
birbirinden bagimsiz, farkl durumlardi.
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Zayiflik bir tutku oldugunda: Anoreksiya Nervoza

Anoreksiya nervoza, kisinin cok diisik bir kiloda olmasina ragmen
yine de kilo almaktan cok korktugu bir yeme bozuklugu. Tani konulurken,
asagdidaki dort DSM-IV kistasi g6z oniinde bulunduruluyor:

- Kisi beklenen kilonun %85’inin altinda olmali.

+ Ciddi anlamda zayif olmasina ragmen kilo almaktan korkmali.

« Zayifligin bedenine verebilecegi zararlari kiiciimsemeli, diisiincelerinde
carpitma bulunmali.

Bayanlarda li¢ ya da daha fazla regl dongiisii aksamali.

Kisa Kisa...

- Hastalarin %90’1 bayan.

- Baslangic yasi genellikle 14-18 arasinda.

+ Goriilme sikligi Bati toplumlarinda giderek artmakta.

Anoreksiya nervoza hastalarinin ¢cogu zaman icinde tedavi destegiyle iyi-
lesiyor. Ancak kendilerini a¢ biraktiklari donem, viicutlarinda geri doniisii
olmayan sorunlar birakabiliyor. Bu sorunlar diisiik viicut 1sis1, diisiik kemik
minerali yogunlugu, diisiik kan basinci ve yavas kalp hizi.

Bir Vaka incelemesi: J. C.

12 yasindayken 60 kilo olan J. C., ailesi ve arkadaslari tarafindan sisman ol-
dugu gerekgesiyle siirekli alaya aliniyordu. Buna cok icerleyen J. C. Baslarda ye-
meklerine dikkat edip, yemek arasi atistirmalarina son vermisti. Hizla kilo kaybe-
den J.C.’nin bu kilo kaybi arkadaslari ve ailesi tarafindan da destekleniyordu. An-
cak kilo kaybettikce kendisini siirekli olarak daha diisiik kilolara odaklayan J.
C.’nin ay hali dongiisii rejime basladiktan kisa bir siire sonra durdu, goriindisii tii-
miiyle degisti ve kilo kaybi kontrolden ¢ikmaya basladi. Kisili-
gi de degismisti. Eski enerjik, giiler yiizlii kiz gitmis, yerine
asabi ve somurtkan biri gelmisti. Ailesi, tedavi icin girisimde
bulunduysa da kendisine verilen yemek listesine sadik goriilen
J. C. yediklerini kusarak ya da miishil ilaclar1 kullanarak geri
cikariyordu. Vaktinin cogunuysa odasinda kendisini a¢ biraka-
rak, kusursuz olmaya adiyordu.






