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OZET

Tiirkiye ve diinyada kullanimi1 giderek artan sosyal medya, insanlar i¢in vazgec¢ilmez hale gelmistir. Pek ¢ok farkli
konuda paylasimlarin yani sira saglik ile ilgili sosyal medya paylagimlarinin yiiksek oranda ilgi ¢ekmesi nedeniyle
sosyal medyada bu konuda birgok igerik bulunmaktadir. Beslenme konusunda da sosyal medyada paylasimlar
yapilmaktadir. Alaninda uzman olmayan kisilerce sunulan eksik ya da hatali agiklamalar, hedef kitle Gzerinde kafa
karigikligr yaratmakta ve bu durum s6z konusu kisilerin beslenme aligkanliklarinin negatif yonde manipiile
edilmesine neden olabilmektedir. Bu baglamda sosyal medyada diyet ve beslenme bilgilerinin uzman olmayan
kisiler tarafindan degil, kanita dayali kilavuzlarla uyumlu olarak iletilmesi yoniinde ¢alismalar yapilmalidir.
Bunlara ek olarak sosyal medya kullanim siiresi ve reklamlarin izlenme sikligimin artmasiyla beraber beden kiitle
indeksi (BKI) artislar1 ve yeme davranis bozukluklar1 da goriilmektedir. Bu derlemede, sosyal medyamn beslenme
aligkanliklar1 tizerine olumsuz etkisi incelenerek toplumun bilinglendirilmesi konusunda alinmis 6nlemler ve
yapilmas1 gerekenler konusu agiklanacaktir.
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The Negative Impact of Social Media Use on Eating Habits

ABSTRACT

Social media, whose use is constantly increasing in Tirkiye and globally, has become indispensable for people.
Due to the high level of interest in health-related social media posts, alongside content on many other topics, there
is a large volume of content on this subject on social media. Posts are also being shared about nutrition.
Incomplete or incorrect explanations presented by individuals who are not experts in the field create confusion
among the target audience, and this situation can lead to the negative manipulation of these individuals' eating
habits. In this context, efforts should be made to ensure that diet and nutrition information on social media is
conweyed in line with evidence-based guidelines, not by non-experts. Additionally, along with the increase in
social media usage time and the frequency of viewing advertisements, increases in Body Mass Index (BMI) and
the prevalence of eating disorders are also being observed. This review will examine the negative impact of social
media on eating habits and elucidate the measures taken and actions needed to raise public awareness.
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1. GIRIS

Sosyal medya kullamimu giinliik yagamin her alamnda var olan bir parca haline gelmis ve
kullamm son yillarda hizla artmaktadir (Hashim ve Pachisia, 2024; Tan ve ark., 2024).
Sosyal medya “insanlarin arasinda var olan iliski ag1” olarak tammlanabilir (Boncuk ve ark.,
2022). Sosyal medya bagimlilifi, giniimiiz toplumunun kars1 karsiya oldugu temel
sorunlardan birisidir (Topaktas ve Cetin, 2022). Hocaoglu (2024) yaptig arastirmada,
katilimcilarin ¢gogunun Instagram, Facebook ve Youtube gibi sosyal medya platformlarim
ilham ve tariflerin ana kaynag olarak kullandiklarimi, daha gen¢ katilimcilarin ise tarifler igin
en ¢ok tercih ettikleri platformun Pinterest oldugunu belirlemistir. Moghbeli ve ark. (2023)
iniversite Ogrencileri iizerinde yaptiklar1 arastirmada, katilimcilarin en ¢ok kullandiklari
sosyal medyamn Instagram, Telegram ve Youtube oldugunu rapor etmisler ve sosyal medya
kullamminin insanlarin yasam tarzi, beslenme diizeni ve gida aliminda etkili olabilecegini
ileri stirmiislerdir. Sipahi ve Demirel (2021) en sik kullamlan sosyal medya platformunun
Instagram oldugunu belirlemislerdir. Oral ve Oztaskin (2024) yaptiklar1 arastirmada,
iniversite Ogrencilerinin sosyal medya platform tiirii olarak sirasiyla Instagram, Youtube,
Twitter, Snapchat ve Facebook kullandiklarim rapor etmislerdir. Aragtirmacilar, {iniversite
Ogrencilerinin beslenme bilgisi i¢in ana kaynak olarak Instagram’1 kullandigim, bunu Twitter
ve Snapchat’in takip ettigini bildirmislerdir. Katilimecilarin ¢ogunlugunun beslenme ve diyet
secimleri konusunda rehberlik etmeleri i¢in sosyal medyaya giivendigini belirlemislerdir.
Bunlara ek olarak Whatsapp’in iletisim ve diyabet bilgisi edinme i¢in tercih edilen platform
oldugunu saptamuslardir. Tebbani ve ark. (2025) Cezayir’de tniversite 6grencileri tizerinde
yaptiklar1 arastirmada, 6grencilerin ¢ofunlugunun giinde iki saat ve daha fazla sosyal
medyayr kullandiklarim belirlemislerdir. Ayrica sosyal medyayl en ¢ok kullanan 6grencilerin

digerlerine gore en az uyuyan kesim oldugunu ortaya koymuslardir.

Teknolojinin asir1 kullanimu ve sosyal medyadaki yanlis bilgiler, insan sagliginda farkl
sorunlara neden olmaktadir. Bunlardan birisi de yeme davrams bozukluklarindaki artigtir
(Hocaoglu, 2024; Topaktas ve Cetin, 2022). Bunun yam sira sosyal medya ortaya ¢ikardig
yeni norm ve degerlerin etkisiyle tiiketicilerin satin alma davramslarim ve beslenme
aligkanliklarimi da etkilemektedir. Ciinkii tiiketiciler sosyal medya sayesinde yeme-i¢me
deneyimlerini paylasmakta, yorum yaparak c¢evresinin tercihlerini etkileyebilmekte, kisiler
sosyal medya ve cevresinin etkisiyle yeni deneyimlerin pesine diismekte ve farkli gidalan
denemek istemektedirler (Secer ve Boga, 2017). Bdylece sosyal medyada reklamu yapilan

urtinlerin yuksek enerji icerigine bagli olarak, obezite, hipertansiyon ve tip 2 diyabet gibi
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toplum sagligim olumsuz yonde etkileyebilecek hastalik risklerini artirabilecegi ileri

stiriilmiistiir (Hashim ve Pachisia, 2024).

Sosyal medya ve internet kullanimu, baslica beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite
duzeyleri tzerinde belirgin bir etkiye sahiptir (Ozkan ve ark., 2024). Ozkan ve ark. (2024)
yaptiklar1 arastirmada, sosyal medyada gegirilen siirenin artmasimn fiziksel aktivitede

azalmaya neden oldugunu ortaya koymuslardir.
2. SOSYAL MEDYA VE BESLENME ALISKANLIKLARI

Sosyal medya kullamminin beslenme aligkanliklar: tizerinde olumsuz etkilerinin bulundugu
pek ¢cok ¢alisma bulunmaktadir (Abbas ve ark., 2023, Acemioglu ve ark.; Aktac ve ark., 2023;
2024; Coskun ve Demir 2021; Celik ve Duran 2022; Onder ve ark., 2024; Kingir ve Kardes
2019; Topaktas ve Cetin, 2022).

Kingir ve Kardes (2019) yaptiklar1 arastirmada Ogrencilerin zamanlarimin ¢ogunu sosyal
medyada harcadiklarini, saglik bilincinin gelismeye basladigini ancak saglikla ilgili konular1
medyadan takip ettiklerini dolayisiyla beslenme aliskanliklarinin sosyal medyadaki
yayinlardan etkilendigini belirlemislerdir. Celik ve Duran (2022) hemgsirelik bolimil
ogrencileri iizerinde yaptiklar1 arastirmada, Ogrencilerin  %66.8’inin  beslenme/diyet
konularinda diyetisyenleri ve %9.7’sinin doktorlar1 sosyal medyadan takip ettiklerini ortaya
koymuslardir. Aktag ve ark. (2023) beslenme ve diyetetik boliimii 6grencileri ilizerinde
yaptiklar1 aragtirmada, 6grencilerin beslenme ve diyetetik alaninda giincel bilgiler ve saglikli
tarifler paylastigi i¢in diyetisyenleri sosyal medyadan takip ettiklerini bildirmislerdir.
Acemioglu ve ark. (2024) universite Ogrencileri iizerinde yaptiklari arastirmada, sosyal
medyaya giiven duyan gruptaki dgrencilerin biiyiik bir cogunlugunun besin igerikli medya
paylasimlarin takip ettiklerini belirlemislerdir. Sosyal medyaya giiven duymayan, medyada
beslenmeyle ilgili paylasimlari takip etmeyen gruptaki 6grencilerin ise iceriklerin uzmanlar
tarafindan olusturulmasi gerekliligini 6ne siirdiiklerini ortaya koymuslardir. Abbas ve ark.
(2023) tniversite Ogrencileri iizerinde yaptiklar1 arastirmada, sosyal medyamn 6grencilerin
glinliik yasamlarinda 6nemli bir rol oynadigim, katilimcilarin ¢gogunlugunun sosyal medya
hesabina sahip oldugunu ve besin se¢imlerini etkiledigini belirlemislerdir. Ayrica sosyal
medyanin yeni yemek kiiltiirlerini kesfetmek, tarifler bulmak ve saglikli beslenmeyi tesvik
etmek icin bir platform oldugunu, aym zamanda 6grencileri gercekci/saglikli olmayan beden
algist standartlarina maruz birakip bazen sagliksiz yeme davramslarina yol agtigin

bildirmislerdir.



Topaktas ve Cetin (2022) ebelik ve hemsirelik 6grencilerinde sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin beslenme aligkanliklar1 iizerindeki etkisi ile ilgili yaptiklar1 arastirmada, sosyal
medyaya bagimli olmayan ve az bagimli 6grencilerde; orta, yiiksek ve ¢ok yliksek bagimli
ogrencilere gore saglikli beslenmeye iliskin ideal tutum diizeyinin daha yiiksek bulunmasinin
yan sira sosyal medya kullammu arttik¢a, saglikli beslenmeye iliskin tutumun olumsuz yonde
etkilendigini ileri stirmiislerdir. Cogskun ve Demir (2021) lisans 6 grencileri lizerinde yaptiklari
arastirmamn sonucunda iiniversite 6grencilerinin sosyal medya bagimlilig arttikga, saglikli
beslenmeye iliskin tutumlarinin olumsuz ydnde degistigini belirlemislerdir. Onder ve ark.
(2024) sosyal medya kullamm konusunda aktif olan ¢ocuk ve ergenlerin sagliksiz beslenme

konusundaki egilimlerinin yiiksek diizeyde oldugunu ortaya koymuslardir.
2.1. Sosyal Medya Kullamim ve Yeme Davramisi

Sosyal medya kullamminin beslenme aligkanliklar1 tizerinde olumsuz etkilerinin bulundugu
pek cok ¢alisma bulunmaktadir (Duran ve ark., 2019; Oral ve Oztaskin, 2024; Rakié ve ark.,
2024; Sipahi ve Demirel 2021; Tan ve ark., 2024; Tayhan, 2023).

Wu ve ark. (2024) sosyal medyada yemeyle ilgili baz1 igeriklerin yeme bozukluklariyla
iliskili oldugunu saptanmuslardir. Split Universitesi ebelik ve hemsirelik boliimii 6 grencileri
Uzerinde yapilan arastirmada, sosyal medya ve aglarin katilimecilarin %58’inde kisitlayici
yeme davramslarimn ortaya ciktigi, %49’unda ise diyet takviyesi alma kararim etkiledigi
belirlenmistir (Raki¢ ve ark., 2024). Tayhan (2023), sosyal medya bagimlhiligimn yeme
bozuklugu ile iliskili oldugunu saptamustir. Duran ve ark. (2019) sosyal medyaya ayrilan
zaman ile yeme davranisi bozuklugu arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir iliski oldugunu,
sosyal medyaya ayrilan zamanin artmasimn yeme davranist bozukluguna neden oldugunu
ortaya koymuslardir. Oral ve Oztaskin (2024) genclerde sosyal medyanmin yaygin
kullammimin, olumsuz yeme davramslar1 ve bozukluklarimn gelismesine neden olabilecegini
ileri stirmiiglerdir. Tan ve ark. (2024) Malezyali tiniversite 6grencileri ilizerinde yaptiklari
arastirmada, yeme aliskanliklar1 acisindan sosyal medyamn sagliksiz yiyecek se¢imlerine yol
acabilecegini belirlemislerdir. Sipahi ve Demirel (2021) sosyal medyada yapilan beslenme
konulu paylasimlara, kadinlarin erkeklere gore daha ilgili oldugunu ileri sitirmiislerdir.
Olumsuz yeme tutum davramsina sahip bireylerin, sosyal medyada beslenme konularim daha

cok takip ettiklerini rapor etmislerdir.



2.2. Sosyal Medya Kullamm ve BKI Tliskisi

Sosyal medya kullaninu ile BKI iliskisi iizerine bir¢ok calisma mevcuttur (Iger ve Karadag,
2023; Sumerkan ve Arag, 2023; Tayhan, 2023; Tebbani ve ark., 2025). Tayhan (2023) sosyal
medya bagimhiliginin, daha yiiksek BKI riski ile iliskili oldugunu saptanustir. Stimerkan ve
Arag (2023) Istanbul’daki akademisyenler iizerinde yaptiklar1 arastirmada, katilimcilarin BKI
diizeyleri ile sosyal medyanin yeme davranislart arasinda anlamli bir iliski belirlemislerdir.
Katilimeilarin BKI diizeyleri arttikca sosyal medyamn yeme davranisi iizerinde etkilerine ait
puanlarimn da artti§im bildirmiglerdir. Tebbani ve ark. (2025) Cezayir’de {iniversite
ogrencileri iizerinde yaptiklar1 arastirmada, yiiksek BKI’ye sahip 6grencilerin sosyal medya
platformlarim en ¢ok kullananlar olduklarim ortaya koymuslardir. icer ve Karadag (2023)
sosyal medyadaki gida reklamlarimn iiniversite ogrencilerinin beslenme aligkanliklari ve
beslenme durumlar: {lizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi iizerine yaptiklari aragtirmada,

gida ile ilgili izlenilen reklam sayisi arttikga BKI’nin arttigini bildirmislerdir.

2.3. Sosyal Medya ve Beden Algisi

Genglerin sosyal medyada sirekli olarak gergekgi olmayan gorinum ideallerine maruz
kalmasi, onlarin beden algilarimt bozmakta ve ideal beden imajina ulagmak igin yanlis
beslenme uygulamalarina yonlendirebilmektedir (Tayhan, 2023). Malloy ve ark. (2024) 18-
24 yaslarindaki gen¢ kadinlarda, sosyal medya kullammumn bu demografik grupta beden
imaj1 bozuklugu ile 6nemli 6l¢iide iliskili oldugunu bildirmislerdir. Oral ve Oztaskin (2024)
genclerde sosyal medyamin yaygin kullamminin, ger¢cek¢i olmayan beden Ol¢iisiiniin
ideallestirilerek kisilerde olumsuz beden imaj1 algisinin olusmasina neden olabilecegini ileri
stirmiislerdir. Akta¢ ve ark. (2023) beslenme ve diyetetik bolimu 06grencileri {izerinde
yaptiklar1 arastirmada, diyetisyenlerin giincel bilgiler ve saglikli tarifler iizerine sosyal
medyada yaptig1 paylagimlarin 6 grencileri beden algis1 yoniinden olumsuz etkileyebilecegini
ortaya koymuslardir. Ozgiir ve Ugar (2020), iiniversitede egitim gdren kiz dgrencilerde sosyal
medya bagimliliginin beden algisina olumsuz etkisini bulundugunu rapor etmislerdir. Alpat
Yavas ve ark. (2024) ev hammlarinda sosyal medya bagimliliginin olumsuz beden algist ile
iligkili oldugunu belirlemislerdir. Wu ve ark. (2024) sosyal medyada yemeyle ilgili bazi
igeriklerin beden imaj1 endiseleri ile iligskili oldugunu saptamuslardir. Rounsefell ve ark.
(2020) sosyal medya kullamminin bazi saglikli gen¢ yetiskinlerde viicut imajim olumsuz

etkileyebildigini ileri stirmiislerdir.



2.4. Sosyal Medya Reklamlarimn Besin Tercihlerine Etkisi

Sosyal medya reklamlarinin besin tercihleri iizerine etkisini belirlemek icin cok sayida
calisma yapilmustir (Alanazi ve ark., 2023; Dilber, 2013; Iger ve Karadag, 2023; iskender ve
ark., 2023; Oran ve ark., 2017; Ozkan ve ark., 2024). Oran ve ark. (2017) erkeklere gore
kadinlarin medyada yer alan beslenme ile ilgili haber, yaz1 ve reklamlardan etkilendiklerini
belirlemislerdir. Dilber ve Dilber (2013) genglerin gida alirken reklamlardan etkilendiklerini,
gida reklamlarimin merak uyandirdigim ve gelir diizeyi yiiksek olanlarin hazir gidalara
yoneldigini ileri siirmiislerdir. iskender ve ark. (2023) yaptiklar1 arastirmada; akademik ve
idari personelin gorsel ve sosyal medyada yer alan gidalarla ilgili yayin ve reklamlardan ¢ok
fazla etkilenmediklerini, reklamlar1 izlemeyi ¢ok fazla tercih etmediklerini ayrica reklamlari
glivenilir bulmayip reklamlara gore besin se¢iminde bulunmadiklarim, saglikli beslenmeye
dikkat ederek beslendiklerini rapor etmislerdir. icer ve Karadag (2023) sosyal medyadaki gida
reklamlarinin {iniversite oOgrencilerinin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme durumlari
Uzerindeki etkilerinin arastirmislardir. Sosyal medyada gida reklamlarina maruz kalma siiresi
arttikca, bireylerin gelirlerinden beslenmeye ayirdiklar1 payin yiikseldigi ve ara 6giin tiiketme
aliskanliklarimn azaldigim rapor etmislerdir. Ozkan ve ark. (2024) yaptiklar1 arastirmada,
katilimcilarin yeme farkindaliklar1 yiiksek olmasina ragmen katilimcilarin yarisimn sosyal
medya kullandiklar1 siire boyunca atistirmalik tiiketiminin ve disaridan yemek siparis etme
diislincesinin arttirdigim ortaya koymuslardir. Alanazi ve ark. (2023) yaptiklar1 arastirmada,
sosyal medyanin giinlik ortalama kullanimu ile fast-food tlketimi Uzerindeki secimler ve
davramglarin anlamli bir sekilde iligkili oldugunu bildirmislerdir. Cezayir’de iiniversite
ogrencileri iizerinde yaptiklari arastirmada, sosyal medyayr dort saatten fazla kullanan
ogrencilerin Ogiinleri diizensiz yeme, kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegini atlama ve
Ogiinler arasinda sekerli besin tiikketme, gazli icecek igme olasiliklarinin en yiiksek oldugunu

belirlemislerdir.

3. SONUC VE ONERILER

Sosyal medya platformlarinin yogun kullanimu, 6zellikle geng popiilasyonda, gercek disi
beden algilarina ve bilimsel temeli olmayan beslenme bilgilerine maruziyet riskini
artirmaktadir. Bu durum, yeme bozukluklar1 ihtimalini yiikselten bir faktor olarak incelemeyi
gerektirmektedir. Bu baglamda geng bireylerin yeme davrams bozukluklari riskini diisiirmek

adina, sosyal medya platformlarinda karsilastiklar1 idealize edilmis beden imajlarina ve



yetersiz beslenme bilgilerine ydnelik maruziyetlerinin azaltilmasi i¢in, kullamm ve igerik
degerlendirme egitimlerinin saglanmasi Onerilmektedir. Sosyal medya platformlarimn,
tiketici gida farkindaligr tizerinde kayda deger olumsuz etkilerinin bilinirligi yapilan
calismalarla kamtlanmustir. Bilimsel verilerden yoksun 6znel degerlendirmelerin, bireyler
acisindan belirsizlige neden oldugu gozlemlenmektedir. Bu noktada beslenmenin bir bilim
oldugu, kisiye O6zgii olmasi1 gerektigi ve kisiye 6zel beslenme planlamalarimin yapilmasi
gerektigi, bilimsel literatirle desteklenmis kilavuzlar dogrultusunda giincel bilgi aktarimim
saglamak tlizere mekanizmalarin gelistirilmesi hayati Oonem tasimaktadir. Bu derlemede
incelenen arastirmalarda, sosyal medyamn beslenme aligskanliklari {izerindeki olumsuz etkileri
on plana cikmaktadir. Dolayisiyla saglik ve medya okuryazarligimn gelistirilmesi ve
desteklenmesi, toplumun giivenilir haber kaynaklarim secebilme ve bilgi diizeyini
ylikseltebilme kapasitesini arttirmak agisindan kritik onem tasimaktadir. Sosyal medya
kullammin beslenme aliskanliklar1 iizerine etkisiyle ilgili yapilmus ¢alismalar yas, cinsiyet,
egitim durumu, medeni durum ve meslek basta olmak iizere kisitli gruplarla
stnirlandirilmistir. Bu nedenle sosyal medya kullanimin beslenme aligkanliklari iizerindeki

etkisinin belirlenmesi i¢in genis 0lgekli calismalara ihtiyag duyulmaktadir.
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