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Addlesanlarda Dijital Bagimlilik ve Obezitenin iligkilendirilmesi

The Association between Digital Addiction and Obesity in Adolescents

Sukran Pinl COKKESER™, Giil KIZILTAN?

YBaskent Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Bélimdi, Ankara, Tiirkiye

Ozet

Adblesan dénem, Diinya Saglk Orgiti'ne gére ergenlik ve geng yetiskinlik ddnemi, 10 ile 24 yas arasinda
olan bireyleri kapsayan dénemdir. Bu dénemde yeterli uyku, blyimeyi ve gelismeyi saglayan énemli bir
unsurdur. Ayrica yeterli uyku, fiziksel ve ruhsal saghgin korunmasinda ve yasam Kkalitesinin
surdurtlmesinde 6nemli bir yapi tasidir. Dijital bagimlilik, birgok arastirmaci tarafindan addlesanlara yonelik
olarak su sekilde ifade edilmektedir: dijital bagimlilik 24 saatlik biyolojik yasam yerine, bir anlamda zaman
kavramini yok eden sanal hayati yasatmaktadir. Bu nedenle addlesanlar artik geceleri sosyal medyada
paylasimda bulunabilmekte, tuvalette dahi Short Message Service (SMS) génderebilmekte ya da yiz yuze
sohbet sirasinda g6z ucuyla da olsa telefonunu kontrol etmektedir. Dijital bagimhlik; dinamik bir hayat
surdurtulmesinin yerine, surekli bir ekrana badimli olmayi gerektirmesinden dolay! statik bir hayat
surdurtlmesine yol agmaktadir. Bu durum hareketsiz bir hayat surdirtilmesine sebep olarak birgok
rahatsizli1 da beraberinde getirmektedir. Hareketsiz hayat yani azalmis fiziksel aktivite 6zellikle addlesan
dénemde obezite gelisimi icin dnemli bir risk olusturmaktadir. Obezite; besinler ile alinan enerjinin,
harcanan enerjiden fazla olmasi sonucunda fiziksel, psikolojik, sosyal ve ekonomik sorunlara neden
olabilen kronik bir durumdur. Obezite, son 30 yilda teknolojik gelismelerle birlikte kiresel bir saghk sorunu
olmus ve birgok tlkede dzellikle cocukluk donemi ve adélesan ddnemden baslayarak tim yas dénemlerinde
hizla artmaya baslamistir. Adolesan dénem, blylime ve gelismenin ¢ok hizli oldugu bir dénemdir. Bu
donemde adodlesanlarin sabah kahvaltisi yerine kafeteryalardan aperatif besinleri tiiketmeleri, fiziksel
aktivitelere yeterli zaman ayirmamasi, uzun sure oturularak yapilan aktivitelerin tercih edilmesi (televizyon
seyretme, video oyunlari vb) obezitenin gelisimini kaginilmaz hale getirmektedir.
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Abstract:

Adolescence, according to the World Health Organization, is a period that includes individuals between the
ages of 10 and 24, encompassing the stages of puberty and young adulthood. Sufficient sleep is an
essential factor in promoting growth and development during this period. Additionally, it plays a crucial role
in maintaining both physical and mental health and sustaining a good quality of life. Digital addiction is
described by many researchers as follows when it comes to adolescents: it fosters a virtual life that
eliminates the concept of time, replacing the 24-hour biological cycle. Consequently, adolescents can now
engage in social media sharing at night, send text messages even in the bathroom, or discreetly check their
phones during face-to-face conversations. Digital addiction replaces a dynamic life with a constant reliance
on screens, leading to a sedentary lifestyle. This sedentary lifestyle, characterized by reduced physical
activity, particularly poses a significant risk for the development of obesity during adolescence. Obesity is
a chronic condition that arises when energy intake from food exceeds energy expenditure, resulting in
physical, psychological, social, and economic problems. Over the past 30 years, obesity has become a
global health issue, coinciding with technological advancements, and has been rapidly increasing across
all age groups, especially starting from childhood and adolescence in many countries. The adolescent
period is characterized by rapid growth and development. During this period, adolescents opting for snack
foods from cafeterias instead of having a proper breakfast, not allocating enough time for physical activities,
and preferring sedentary activities (such as watching television, playing video games, etc.) that involve
prolonged sitting make the development of obesity inevitable.
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1. Girig
Adodlesan Dénem

Adolesan donem, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden gelisme ve olgunlagma streclerinin en hizli oldugu
dénemdir. Diinya Saglik Orgiitii, 10-19 yas araligindaki dénemi “adélesan dénem” olarak adlandirmaktadir
(WHO, 2019). Amerikan Pediatri Akademisi ise 21 yasa kadar olan dénemi “ge¢ addlesan dénem” olarak
tanimlamaktadir (Wegner vd., 2020).

Adolesan dénem bireyde, blyiime ve gelismenin ¢ok hizli oldugu bir dénem oldudu igin bireyin hislerini,
disuncelerini, kararlarini ve gevreyle olan etkilesimini etkilemektedir. Adélesanlar bu dénemde kendi
sagliklarini, cevresindeki kisilerin sagligini koruyacak ya da saghgi riske atacak sekilde davranis kaliplari
(saglikh beslenme, fiziksel aktivite, madde kullanimi, cinsel aktivite gibi) olusturabilirler. Bu dénemde
adodlesanlarda muhakeme becerileri olusmakta, ahlaki ve mantiksal duslnceleri gelismekte, soyut

disinme ve rasyonel yargilarda bulunma yetenekleri artmaktadir (WHO, 2019).

Adolesan Donem ve Obezite

Cocukluk ¢cagi ve addlesan donemde yiiksek vicut agirhdi ve obezitenin gérilme sikligi, yetiskinlerde
gOzlendigi gibi diinya gapinda artmaktadir. Bu durumun nedeni, geleneksel olarak beslenen topluluklarda
bile, hizli bir sekilde degdisen yasam tarzi, yliksek enerijili besinlerin tiiketimi ve daha az fiziksel aktivite dahil
olmak Uzere modern yagsamin etkileri gibi faktérlerden kaynaklanabilmektedir (Lobstein vd., 2015).

Obezite, yetersiz fiziksel aktivite ve asiri enerji alimi gibi cesitli faktdrlerin bir araya gelmesi sonucu
ortaya ¢ikan bir metabolik bozukluktur. Bu durum, viicutta asiri yag birikmesiyle sonuglanan ve gesitli saglik
sorunlarina neden olanan kronik bir metabolizma bozuklugudur (WHO, 1997; Alikasifoglu ve Yordan, 2000;
Donohoue, 2004; Han, Lawlor, ve Kimm, 2010).

Obezite 6zellikle addlesan dénemde beslenmeye bagl olarak en sik yasanan saglik sorunlarindan
biridir (Késeodlu ve Tayfur, 2017). Obezite, vicutta asiri yagd depolanmasina bagli olarak gelisen
addlesanlari fiziksel ve ruhsal olarak olumsuz etkileyen bir saglik sorunudur. Addlesanlarda sagliksiz besin
tiketiminin obezite riskini arttirdigi belirtimektedir (Cruz vd., 2018).

Cevresel degisikliklerin, fiziksel aktivitenin azalmasinin, ekran sirelerinin artmasinin ve mobil cihazlarin
yaygin kullaniminin, fazla enerji alimi (izerinde énemili etkileri vardir. Ozellikle televizyon izleme sireleri ve
¢ocuk odalarinda televizyon bulunmasi, ¢ocukluk dénemi ve ergenlik dénemi obezite yayginhdi ile

dogrudan iligkilendirilmistir (Nelson, Neumark-Stzainer, Hannan, ve Sirard, 2006).
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Dijital platformlarda oynanan video oyunlarinin gocukluk ¢agi obezitesi ile iligkilendirildigi bilinmektedir.
Bununla birlikte, ¢cocuklar ve gencler blyik bir kismini okulda gegirdikleri i¢cin glnlik enerji alimlarinin
onemli bir béluma okul zamanlarinda gergeklesmektedir.

Bu durum, cocukluk c¢adi obezitesinin gelisiminde okulun rolinin ne kadar buyudk oldugunu
gostermektedir (Kumar ve Kelly, 2017).

Addlesan ve ¢ocuklarda obezite ile baglantili faktérlerden bazilar yagsam tarziyla ilgilidir ve digerlerinin
yani sira, gocuklarin televizyon, bilgisayar, cep telefonu veya video oyunlari gibi pasif edlence bigimlerine
ayirdiklari ve giinimuzde ¢ok ylUksek olan glinlik zaman miktarini igerir. Adbélesan ve gocuk obezitesi ile
yatak odasinda televizyon olmasi arasinda birgok iliski tanimlanmistir (Dennison, Erb ve Jenkins, 2002).

Adolesanlarda Dijital Bagimhilik

Teknolojinin varlidi ve her gegen gun gelisip degismesiyle hayatimizi kolaylastiran ve ¢agimizin
vazgecilmez teknolojilerinden olan internet ve beraberindeki dijital araglar, her yas grubundan insanin
ilgisini cekmektedir (Aslan, 2016; Aydogdu, 2018). Dijital bagimhlik kavrami insanlarin tablet, bilgisayar,
telefon, sosyal medya televizyon vb. teknolojik araclara ve teknolojik ortamlara siirekli olarak bagh kalma
istegi ile iliskilendirilmektedir (Cakir, Kocagbz, ve Karakus, 2021). Teknoloji ile surekli etkilesim icerisinde
olunmasinin bir sonucu olarak, bu etkilesimin olumsuz etkilerinden zarar gérilmeye baglanmasi seklinde
tanimlanmaktadir (Arisoy, 2009).

Dijital medya araclarinin asiri kullanimi, giinimuazde dnemli bir bagimhlik tirt olarak kabul edilmektedir
(Esgi, 2013). Dijital bagimlilik, bireylerin is hayatlarindan giinlik rutinlerine kadar birgok faaliyeti strekli
olarak ertelemelerine yol acabilmektedir (Balta ve Horzum, 2008). Ayni zamanda "yasi olmayan bagimhlik"
olarak da adlandirilan dijital bagimlilik, dinya genelinde neredeyse her yas grubundan bireyler tarafindan
deneyimlenen ve giinimizin en énemli bagimlilik tirlerinden biri olarak kabul edilen bir bagimhilik taradar
(Horzum, 2011). Dijital bagimlilik, hareketsiz bir yagsam tarzini tegvik eden, sirekli bir ekrana bagimhhigi
gerektiren dinamik bir yagsamin yerine gegebilir (Kabakgi, Odabasi ve Coklar, 2008).

Yapilan galismalarda, geng ve yetigkin bireylerin telefon kullanamadiklari, maillerini kontrol edemedikleri
ve sosyal medya hesaplarindan paylasim yapamadiklari glnlerde kendilerini rahatsiz ve eksik

hissettiklerini belirttikleri sonucuna ulasiimistir.
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Ozellikle dijital bagimli genglerin sayisi her gecen giin artmaktadir (Laoura ve Richard, 2004;
Mossbarger, 2008). Dijital cihazlarin giin gegtikge ¢esitlenmesi ve teknolojik gelismelerle karmasik hale
gelmesi sonucu bu cihazlarin her birine ait farkli bagimliliklar gelismekte olup dijital bagimhligin kapsami
da geniglemektedir (Arslan, Kirik, Karaman, ve Cetinkaya, 2015; Kaymal, 2020).

Dijital bagimhlik, internet, sosyal medya, teknoloji ve video oyunlari gibi birgok kavrami icermektedir
(Vaghela, 2016). Bu bagimlihk tirt, ginimuizde birgok bireyin yagamlarinin merkezine yerlesmekte ve
gunluk aktivitelere dogrudan etki etmektedir. Bu nedenle, bireylerin gunlik ve ruhsal yagsamlarinda bir dizi
soruna neden olabilir. Clnki surekli olarak dijital cihazlarla vakit geciren bireyler, bir siire sonra normal
insanlarla etkilesim kurmaktan uzaklasabilir veya bu konuda zorlanabilirler. Glinimizde internet, sosyal
medya, akilli telefonlar, tabletler, televizyonlar gibi teknolojik medya araglarindan tamamen kaginmak
muimkin degildir. Bu nedenle, bireylerin bu dijital platformlari ve araglari ihtiyaglari dogrultusunda dengeli
bir sekilde kullanmalari énemlidir. Dogru ve faydali bir sekilde kullaniimadiginda, bu bagimlihk cgesitli
sorunlara yol agabilir (Akyol, 2021).

Adolesanlar sokakta veya spor sahalarinda oynamak yerine arkadaslariyla evde, internet kafelerde
veya playstation oyun salonlarinda oyun oynadik¢a veya televizyon, sosyal medya ve telefonla vakit
gecirdikce fiziksel aktivitelerinin azalmasi nedeniyle obezitenin yayginlasacagi disunilmektedir. Hem
dijital bagimlihk hem de obezite, akran iligkilerinin blylk 6nem tasidigi ergenlik ddneminde addlesanlarin
akranlariyla saghkl iletisim kurmasini engelleyerek sosyal kaygiya da neden olabilmektedir (Basdas ve
Ozbey, 2020).

2.Sonug ve Oneriler

Dijital bagimlihk ile obezite arasindaki iligski, azalan uyku ve fiziksel hareketsizlik ve addlesanlarin
beslenme tercihlerini olumsuz etkileyen reklamlara maruz kalma ile agiklanabilir (Mihrshahi, Drayton,
Bauman, ve Hardy, 2017; Biddle, Bengoechea, ve Wiesner, 2017; Chahal, Fung, Kuhle, ve Veugelers,
2013). Fast food tuketimindeki artig, bilgisayarla ilgili faaliyetleri obezite ile iligkilendirmek igin énerilen
baska bir faktordir (Perez-Facinos vd., 2017).

Magee, Lee ve Vella (2014) yaptiklari bir calismada obezitenin hem uyku siresini hem de ekran suresini
(TV izleme) etkilemesinin mimkin oldugunu, ¢inkl obez ¢ocuklar i¢in hareketsiz yasam tarzinin daha

yaygin olabileceg@ini savunmustur. Calismada uyku ve obezite arasinda etkilesimli bir iliski oldugu 6ne
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surdlmuastir. Dokuz on yas arasi ¢ocuklar arasinda yapilan bir arastirmada, U¢ saat veya daha fazla ekran
ile ilgilenme suresini obezite ile iligkili oldugu bulunmustur (Nightingale vd., 2017). Dijital medya turleri
arasinda yatak odasinda TV izleme, obez ¢ocuk ve addlesanlarda kardiyometabolik risk olusturmayla
iliskilendirilmistir (Perez-Facinos vd., 2017; Mihrshahi vd., 2017; Staiano, Harrington, Broyles, Gupta, ve
Katzmarzyk, 2013). Tek bir video oyunu oturumu, aclik hissi ile ilgisi olmayan yiiksek besin tiketimi ile ilgili
bulunmustur. Ayrica ¢alismada, video oyunu oynama suresinden sonra, giinin geri kalaninda besin alimi
telafi edilmemistir. Normal kosullarda, plazma glukozundaki bir artis, tokluk hissindeki artigi takip eder,
ancak calismada plazma glukozundaki bir artis, besin alimindan énce gelir ve dinlenme kosullarinda
oldugundan daha yiiksek bir seviyeye ulasir. Sonuglar, video oyunu oynama suresiyle iligkili akut stresin
(fight or flight tepkisi) varhdini ortaya koymustur. Stres yaniti, kan dolasiminda glukoz salinimi ile iliskili
gOrinmustir (Chaput vd., 2013).

Dijital bagimlilik (televizyon, bilgisayarlar, akilli telefonlar, tabletler gibi e-cihazlar) ¢ocuklarda ve
addlesanlarda oldukga yaygin hale gelmistir ve yiksek ekran suresi fazla kilo, obezite ve kétli beslenme
aligkanliklar ile iligkilendirilmistir (Maher, Olds, Eisenmann, ve Dolliman, 2012). Ebeveynlerin dijital
bagimhihdinin ¢cocuklarin dijital bagimhligini etkiledigi bilinmektedir (Carson, Rosu, ve Janssen, 2014).

Addlesanlar giderek Onceki nesillere gbére daha az uyumakta ve Onerilen uyku saatlerini
karsilayamamaktadir (Matricciani, Olds, ve Petkov, 2012; Adachi-Mejia vd., 2007). Bu nedenle, uyku
surelerini ve buna bagh olarak kilo alimini etkileyebilecek faktérlerin biri de uyku ortamidir. Ad6lesanlarda
asiri vucut agirhgi ile iligkili oldugu gosterilen bir unsur uyku ortamidir. Yatak odasinda televizyonun
bulunmasi bu durumla direkt olarak iligkilidir (Dennison vd., 2002).

Teknoloji guin gectikce hayatlarimizi olumlu etkilemekle birlikte bilingsiz veya asiri kullanim sonucu bazi
zararlara da sebep olmaktadir. Dijital ortamla ¢ok kiglk yasta tanisan ¢ocuklar Gzerindeki olusabilicek
zararl etkileri dnlemek i¢in basta ebeveynler olmak Gzere toplumdaki her kesimin bilinglendiriimesi hedef
olmalidir.

Dijital bagimhlik ile saghkli yasam bicimi davraniglarinin direkt olarak birbiri ile iligkili olmasindan
kaynakl basta cocuk ve adélesanlar olmak tzere tim bireyler saglikli yagam bicimi davranislari konusunda

bilinglendiriimeli ve saglik yasam bicimi davraniglari gstermelerine yonelik tesvik edilmelidir.
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Uyku kalitesi gocuk yetiskin fark etmeksizin her birey igin hayati énem tasimaktadir. Kronotipin
sekillendigi addlesan dénemde dijital bagimlilik ile kronotipin iliskisi g6z 6ninde bulundurulursa dijital
bagimlihgin risk teskil ettigi adélesan dénem bilinglendirilmeli, dijital ortamin bilingli kullanimi saglanmalidir.

Dijital bagimhlikla ilgili arastirmalar addlesanlarda genel olarak dijital bagimhligin tarlerini iligkilendirilen
galismalardir. Bu cgalisma dijital bagimlihdin tim tdrlerinin addlesanlarda dijital bagimhligin tim alt
boyutlarila, obezite, kronotip ve saghkli yasam bigimi davranislariyla iligkilendirilen ilk ¢alismadir. Dijital
bagimhhdin addlesanlarda tim turlerinin ele alindi§i daha kapsamli her alan i¢in uzman goértugunu

icerebilicek olan galigsmalara ihtiyag vardir.
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