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OZET

YETISKIN KADINLARDA SEZGIiSEL YEME SIKLIGI VE BESLENME
DURUMLARI ILE YEME FARKINDALIKLARININ INCELENMESI

Farkindalikli yeme ve sezgisel yeme birbirleriyle sik karisan ve birbirlerinden
ayirimi zor olan kavramlardir. Sezgisel Yeme (SY) aclik-tokluk i¢ gdstergeleri ile dig
uyaranlardan kaynaklanan enerji alimini en aza indiren bir model iken Yeme
Farkindalig1 (YF), yemek yerken bireyin kendi hisleri ile ilgili durumlardir. Aslinda
bu bireyin yeme eyleminin farkindaligin1 gosterir. Bu noktadan yola ¢ikarak bu
calisma yetigkin kadinlarda besin tiikketimi ile sezgisel yeme ve yeme farkindaligi
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla planlanmistir. Calisma 18-65 yas arasi yas
ortalamalar1 29,40+10,11 yil, beden kiitle indeksi ortalamas1 23,57+4,40 kg/m? olan
goniilli 385 kadin ile yiiriitiilmiistiir. Veriler aragtirmacinin hazirladigi anket formu
(Ek-3) ile birebir goriisiilerek toplanmis, ayrica *’Sezgisel Yeme Olgegi (SYO-2)*" ve
“Yeme Farkindahign Olgegi (YFO-30)" uygulanmustir. Katilimcilarin hesaplanan
besin tiikketim miktarlar1 Tiirkiye Beslenme Rehberi-2004 (TBR-2004) verilerine gore
yetersiz, normal, fazla olmak {izere ii¢ gruba ayrilarak degerlendirilmistir. Bu
degerlendirme sonucunda katilimcilarin  yeterli beslendikleri  bulunmustur.
Katilimcilarin  6l¢ek puanlart ortalamalarima gore orta diizeyde sezgisel yeme
(3,17+£0,36) ve yeme farkindaliginda (2,75+0,62) olduklar1 saptanmistir. Sezgisel
yiyici bireylerde egitim diizeyi arttik¢a “‘fiziksel sebepler’” ile yeme puani arasinda
negatif bir anlamlilik (p=0,02), “’Beden Yiyecek Sec¢cimi Uyumu’’ ile dgrenci ve
calisanlar arasinda pozitif anlamlilik (p=0,01), fiziksel aktivite ile “’Aclik ve
Doygunluk Ipuclarina Giivenme’’ arasinda ise pozitif yonde anlamli (p=0,002) bir
iligki oldugu bulunmustur. Grubun sezgisel yeme puanlari ile besin tiiketimleri
incelendiginde; kurubaklagil tiiketimi ile sezgisel yeme arasinda ileri derecede anlamli
negatif bir iliski (p=0,005), etli sebze yemegi ile de zay1if (p=0,03) pozitif yonde, kati
yag ve tatl tiiketimi arasinda ileri derecede (sirasiyla p=0,001 ve p=0,04) pozitif yonde
bir anlamlilik bulunmustur. Yeme farkindaliginda ise egitim durumlart ile
“’Disinhibisyon’’ arasinda anlamli (p=0,01), istah ile ‘’Odaklanma’’ arasinda ileri
derecede anlamli (p=0,03) negatif, BKI ile ’Yeme Disiplini’’ arasinda ileri derecede
(p=0,02) pozitif bir iliski oldugu bulunmustur. Besin tiiketim durumlar1 ile yeme
farkindalig1 arasinda; kirmizi et ve su arasinda zayif (sirasiyla p=0,02, p=0,03) negatif
yonde, piring ile ¢ok giiclii (p<0,001) negatif yonde bir iliski oldugu bulunmustur.
Besin tiiketimi ile her iki 6lgek arasindaki iliski arastirildiginda ise, sadece yeterli
miktarda ekmek yiyenlerin yeme farkindaligi puaninin yetersiz yiyenlere gore daha
yiiksektir (p<0,05). Istatistiksel acidan anlamli sonuglar bulunmasma ragmen, bu
sonuglar arasinda 6rneklem kapsaminda bir baglant1 kurulamamistir. Bu dogrultuda
bu konuda daha biiyiik 6lgekli her iki cinsiyetide kapsayan ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Sezgisel Yeme, Yeme Davranisi, Yeme Farkindalig
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF INTUITIVE EATING FREQUENCY AND
NUTRITIONAL STATUS AND MINDFUL EATING IN ADULT WOMEN

Mindful eating and intuitive eating are concepts that are often confused with
each other and are difficult to distinguish from each other. While Intuitive Eating (IE)
is a model that minimizes energy intake caused by internal hunger-fullness indicators
and external stimuli, Eating Awareness (EA) is the situation related to the individual's
own feelings while eating. In fact, this shows the individual's awareness of the act of
eating. Based on this point, this study was planned to examine the relationship between
food consumption and intuitive eating and eating awareness in adult women. The study
was conducted with 385 volunteer women between the ages of 18-65, with an average
age of 29.40+10.11 years and an average body mass index of 23.57+4.40 kg/m?. Data
were collected through one-on-one interviews using a questionnaire form prepared by
the researcher (Appendix-3), and also the "Intuitive Eating Scale (EEA-2)" and
"Eating Awareness Scale (EA-30)" were applied. The calculated food consumption
amounts of the participants were evaluated according to the data of Turkey Nutrition
Guide-2004 and divided into three groups as insufficient, normal and excessive. As a
result of this evaluation, it was found that the participants were nourished adequately.
According to the average scale scores of the participants, it was determined that they
had a moderate level of intuitive eating (3.17+0.36) and eating awareness (2.75+0.62).
As the level of education of intuitive eaters increased, a negative significance
relationship (p=0.02) was found between ’physical reasons’’ and eating score, a
positive significance relationship (p=0.01) was found between ‘’Body Food Choice
Compatibility’” and students and workers, and a positive significance relationship
(p=0.002) was found between physical activity and ‘’Reliance on Hunger and Fullness
Cues’’. When the intuitive eating scores and food consumption of the group were
examined; A highly significant negative relationship (p=0.005) was found between
legume consumption and intuitive eating, a weak (p=0.03) positive relationship with
meat and vegetable dishes, and a highly significant (p=0.001 and p=0.04) positive
relationship between solid fat and sweet consumption. In terms of eating awareness, a
significant (p=0.01) negative relationship was found between education status and
“’Disinhibition’’, a highly significant (p=0.03) negative relationship between appetite
and “’Focus’’, and a highly significant (p=0.02) positive relationship between BMI
and “’Eating Discipline’’. A weak (p=0.02, p=0.03) negative relationship was found
between food consumption status and eating awareness, a very strong (p<0.001)
negative relationship was found between red meat and water, and a very strong
(p<0.001) negative relationship was found with rice. When the relationship between
food consumption and both scales is investigated, the eating awareness score of those
who only eat enough bread is higher than those who eat insufficiently (p<0.05).
Although statistically significant results were found, a connection could not be
established between these results within the sample. In this direction, larger scale
studies covering both genders are needed on this subject.

Keywords: Eating Awareness, Eating Behavior, Intuitive Eating, Nutrition
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1. GIRIS

Yiyecek se¢imleri ve yeme davranislart ¢ok ¢esitli faktorlerden etkilenir.
Bunlar ; genler, hormonlar, dini inanglar, ruh hali, medya ve ¢evre gibi faktorlerdir.

Yeme davranisi ile gida alimi arasinda 6nemli bir iligki vardir (Van Strien et al., 2013).

Geleneksel diyet tavsiyeleri oOncelikle yemek yemenin saglikla ilgili
nedenlerini ele alir. Yasam tarzi saglik sonuglari, bireylerin neden yedikleri konusunda
daha bilingli olmalarina yardimci olunarak ve bireylerin saglik ve saglik dis1 amaglarla
yemeyi uzlastirma becerileri artirmalar i¢in desteklenerek iyilestirilebilir (Sorensen et
al., 2019). Sezgisel yeme, son yillarda literatiirde artan ilgi goren diyete umut verici
bir alternatiftir (Van & Drinkwater, 2014). Bununla birlikte, besin, beden ve fiziksel
aktivite (FA) ile olumlu bir iliskiyi tesvik eder (Tribole & Resch, 2012).

Genellikle duygusal veya dis ipuglarindan ziyade fiziksel aglik ve tokluk
sinyallerine yanit olarak yemek yemek olarak tanimlanirken, ayni1 zamanda acken
yemek yemeye ve arzulanan yiyecekleri yemeye kosulsuz izin vermek olarak
tanimlanir (Tribole & Resch, 2012). Kosulsuz yeme izni, herhangi bir yiyecegi
yasaklamadan, o anda istenen yiyece§i yemesine izin vermeyi yansitir. Duygusal
nedenlerden ziyade fiziksel nedenlerle yemek yemek, olumsuz duygulara yanit olarak

degil, fiziksel olarak acken yemek yeme yetenegidir.

Acglik ve toklugun sinyallerine ve farkindaligina gilivenerek yemeyi
igermektedir (Ruzanska & Warschburger, 2020). i¢ fizyolojik duyumlara ve
ihtiyaclara uygun olarak yemek yemenin ve farkli yiyeceklerin viicuda nasil
hissettirdiginin izlenmesinin saglik ve viicut isleyisini onurlandiran gida seg¢imlerine

yol agmasi gerektigi varsayilmaktadir (Tribole & Resch, 2012).

SY miidahaleleriyle ilgili artan literatiir, depresyon, anksiyete, viicut
memnuniyeti, kendini kabul, yasam kalitesi gibi psikolojik durumlarin ortaya
cikmasimi azalttigim1 ve yine bu alandaki smirli calisma, beden kiitle indeksi (BKI)

disindaki kan basinci, toplam kolesterol ve diisiik yogunluklu lipoproteinler (LDL)



gibi biyokimyasal degerleri de iyilestirebilecegini gostermektedir (Mensinger, et al.,

2016; Schaefer & Magnuson, 2014; Van Dyke & Drinkwater, 2014).

SY’nin ilkeleri : agchiga ve tokluga fiziksel sinyaller ile odaklanmay1; yeme i¢in
kosulsuz izni; saglik ve yemekten alinan zevke yonelik besinleri segmeyi; duygular
icin yiyecekleri kullanmamayi; beden agirligi ve goriintiisii ne olursa olsun bedene
saygt duymayi; beden agirligini azaltmak i¢in enerji harcamak yerine zevk i¢in fiziksel
aktiviteyi artirmayr icermektedir. Beden agirligi kontroliine odaklanmay1

onermemektedir (Tribole & Resch, 2012).

Farkindalikl1 yeme ise, farkindalik ilkelerini yemeye ve yiyecege uygulamay1
icerir. Bireyin yemek yedigi sirada veya besinin bulundugu durumlarda fiziksel
duyumlari ile duygularini yargilamadan farkinda olma durumudur (Bennett & Latner,

2022).

Miidahale ortamlarinda, dikkatli bir sekilde yemeyi 6grenmek, yemek
sirasinda dikkat dagitici unsurlari azaltmayr ve yemeye yonelik i¢ ipuglarinin ve
yiyecegin kokusu, tadi ve dokusu gibi gida ile ilgili duyumlarin farkindaligim
artirmay1 igerebilir (Khan & Zadeh, 2014). Kapsamli arastirmalar, gida aliminin
kisitlanmasini tesvik eden agirlik verme stratejilerinin uzun siireli agirlik kaybi ve
agirlik kontrolii igin biiyiik 6l¢iide etkisiz oldugunu gostermektedir. Ayrica, kisitlayici
yeme uygulamalar1 daha yiiksek bir BKI ile iliskilendirilmistir (Bruce & Ricciardelli,
2016).

SY, bireylerin ne, ne zaman ve ne kadar yiyecek yiyecekleri konusunda
bilgilendirmek ve aclik-tokluk icin biyolojik ipuclarindan ziyade diyet kurallarina ve
kosullarma giivendiklerinde, agirlik kaybi ve yiyeceklerle mesguliyetin ortaya
ciktiginmi varsayar. Bireyler aglik ve tokluklara karsilik olarak kendilerine kosulsuz
yemek yeme izni verdiginde, beden agirligi ve yeme dengelenebilir. SY ’nin bir amaci
bireyin zayiflama stratejisinden kurtulmasi ve yiyeceklerle olumlu iliskiler kurarak
agirlik kaygisinin yarattigi davranis degisikliklerinden kurtulmasini saglamaktir. Bu
gerceklestiginde agirlik kaybinin siirdiiriilmesinin saglanabilecegi varsayilmaktadir

(Tylka et al., 2019; Ruzanska et al., 2019).



SY’nin gida alimiyla baglantisina iliskin kamitlar yetersizdir. Planlanan bu
calisma sonucunda elde edilmesi planlanan verilerin literatiire kaynak saglayacagi ve
bireylerin fiziksel aglik tokluk duyumlarina goére beslenmelerini gelistirerek beslenme
kalitelerini ve yeme farkindaliklarini artirabilecekleri diistiniilmektedir. Bu nedenle
kadin bireylerin sezgisel yeme sikliginin belirlenmesinin yaninda, fiziksel aktivite
durumlari, antropometrik 6l¢iimleri, besin tiiketim sikliklar1 gibi yasam sekillerinin ve

yeme farkindaliklarinin da degerlendirilmesi amaglanmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yeme Davranisi

Besin tiiketim davranisi, enerji gereksinmesine bagli olmadan mevcut gida ve
cevre Ozelliklerinden etkilenir. Burada duyusal ve gorsel uyaranlar Onemli
belirleyicilerdir. Ayrica, yeme davranisini sosyo kiiltiirel ve duyusal hafiza

etkilemektedir (Drewnowski, 2009 ; Addessi et al., 2005).

Yeme davranisimiz bebeklikten okul ¢cagina kadar hizli bir sekilde gelismeye
devam etmektedir. Normal gelisim, ¢ocukluk donemi i¢in asir1 olmayan yeterli agirlik
kazanimina ve yasam boyu saglikli yeme davranislarinin benimsenmesidir. Fizyolojik
uyaranlar beslenmenin uyarilmasini veya baskilanmasini saglamaktadir. Yeme
davranisinin  ndrofizyolojisinde, noroendokrin feed-back besleme dongiileri
araciligiyla hipotalamus, beyin sapi, gastrointestinal sistem, pankreas ve yag dokusu

yer almaktadir (Gahagan, 2012).

Besin aliminin fizyolojisini anlamak i¢in 3 temel kavrami tanimlamak gerekir;
aclik, istah ve tokluk. Aglik, viicdun ihtiyaci olan enerjinin besinler ile kargilanmasi
icin ortaya ¢ikan fizyolojik his olarak tanimlanmaktadir. A¢lik duygusu, midede
bosluk, kasilmalar, kazinma, mide bulantis1 ve hatta bag agrisi olabilir. Aclik duygusu,
istah, belirli bir yiyecegi yeme arzusu veya genel olarak yemek yeme arzusu olarak
aciklanmaktadir. Tokluk ise, aclik hissinin engellenmesini icerir ve bir 6Zilinle digeri
arasindaki siireyi belirlemektedir. Doyma hissinin stiresi, tiikketilen gidanin hacmine ve
bilesimine bagli olarak degismektedir (Eguilaz et al., 2018). Bir¢cok faktor, genel
olarak yeme davranmisinin karmasikligmma ve belirli yeme davranislarinin
sergilenmesine katkida bulunmaktadir. Ghrelin ve Leptin, besin alimint ve
sonlandirilmasin1  diizenleyen c¢evresel sinyalleri entegre ederek, merkezi sinir
sistemindeki hipotalamik c¢ekirdekleri devreye sokarak metabolizma ve enerji

dengesini diizenlemede rol oynayan iki temel hormondur (Selene et al., 2021).



Yemekten Once mide ve gastrointestinal sistemden salgilanan Ghrelin,
Noropeptid Y ve Agouti ilgili protein ndronlar1 uyararak gida alimini tesvik etmektedir

(Mills et al., 2019; Patterson et al., 2011).

Yemekten sonra insiilin, peptid YY ve Leptin, oreksinin salinimini azaltarak
istah1 engeller (Gahagan, 2012). Ayrica, Leptinin 6nemli anoreksijenik etkileri vardir

(Mills et al., 2019).

Ug farkli yeme davranisi1 tarzi tanimlanmaktadir; kisith, duygusal ve dissal
yeme. Kisith yeme, gida alimimin kisitlanmasini igermektedir. Sekil ve agirlik
acisindan benligin yargilanmas1 gibi goriiniisle ilgili degerlendirme siirecleri ve
bilisler tarafindan yonlendirilmektedir (Alberts et al., 2012). Kisitlanmis yiyiciler,
biligsel 6z kontrolleri zayifladiginda asir1 yeme egilimindedir (Koenders & van Strien,

2011).

Di1s yeme, i¢ aclik ve tokluk sinyallerini dikkate almadan, dis ipucglarina yanit
olarak yemektir. Genellikle disaridan yemek yiyen bireylerin stresli durumlarda
atistirma olasilig1 daha yiiksektir ve diisiik 6z deger duygularina sahiptir (Alberts et
al., 2012). Kisaca, dis yeme fiziksel belirtiler yerine cevreden gelen uyaranlar ile
ilgilidir.

Duygusal yeme ise, distan gelen uyaranlar ile ortaya ¢ikmakta, yani hosa giden
yiyecekleri gormek veya koklamak gibi besin uyaranlarina karsi asir1 yemeye sebep
olmaktadir (Van Strien, 2018). Duygusal yeme, 6zellikle olumsuz duygulara bir tepki
olarak aglik durumundan bagimsiz olarak ortaya ¢ikmaktadir (Ferrell et al., 2020).
Fizyolojik aglik yerine duygusal durumun tetikledigi otomatik bir yeme goriilmektedir
(Evgin & Kilig, 2023; Ling & Zahry, 2021). Olumsuz duygular1 bastirmak i¢in yemek
yeme, gegici bir olumlu ruh hali saglar (Favieri et al., 2021). Duygusal yeme, olumsuz
duygular1 deneyimlemekten bir kagis olarakta algilanabilirken, farkindalik, duygulara
yaklagma ve deneyimleme istekliligini de tesvik etmektedir. Bu sebeple farkindalik
uygulamalarinin duygusal yeme gibi kacisa dayali basa ¢ikma tutumunun azaltmasina

yardimci olabilir (Alberts et al., 2012).



2.2. Diyet Yapma - Yeme Davrams iliskisi

Agirlik fazlaligi ve obezite prevelansi glinden giine artmaya devam etmektedir.
Agirlik kaybi icin uygulanan geleneksel yontem; besin alimini azaltmak ve fiziksel

aktivite yani egzersiz yapmay1 artirmaktir (Dyke et al., 2014).

Yapilan ¢alismalar, konvansiyonel diyet uygulamalarinda amacin agirlik kaybi
olmasina ragmen, uzun vadede etkili olmadig1 ve zaman iginde verilen agirligin geri
kazanildigin1 géstermektedir (Mann et al., 2007; Dansinger et al., 2007). Geleneksel
beslenme girisimleri ile siklikla gelisen agirlik kaybi fiziksel ve duygusal saglik
problemlerine (‘yo-yo sendromu ’gibi) de sebep olmaktadir (Dyke et al., 2014).

Basarisiz agirlik kaybi1 denemelerinin, diisiik benlik saygisina ve depresyona
yol agtig1 varsayilmaktadir (Heatherton & Polivy 1992). Agirlik kayb1 programlarinda
agirlikta goriilen dalgalanmalarin siklikla yasanmasi yeme bozukluklar: i¢in bir risk
faktorii olusturmaktadir (Mann et al., 2007; Cachelin & Regan 2006; Gillen et al.,
2012; el PK et al., 2007).

Bu konuda yapilan calismalarda, kisitlayici beslenme davraniglarinin, i¢ aglik
sinyallerine duyarlilig1 azalttig1 ve dis ipuclarina olan giiveni arttirdigi goriilmiistiir
(Denny et al., 2013; Godde et al., 2022; Hazzard et al., 2021; Long et al., 2016).
Ayrica, artan besin mesguliyeti, asir1 yemeye ve ‘diyet dongiisiine 'pozitif bir katkida

bulunabilir (Field et al., 2004; Policy & Herman, 1985).

Dis ipuglarina olan giivenin artmasinin asirt yemeye sebep oldugu ve diger
faktorlerin yani1 sira agirlik kazanma riskini artirdig diisiiniilmektedir (Herman &

Mack 1975; Koenders & van Strien 2011).

Leong ve ark, kadinlarin uyguladig1 agirlik kontrol yontemlerinin etkinligi ve
yeme davranisi lizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla 40-50 yas aras1 1601 Yeni
Zelandali kadin bireyi incelemislerdir. Katilimcilarin demografik 6zellikleri, boy,
agirlik, yeme aligkanliklari, tikinircasina yeme ve sezgisel yeme tutumlar1 hakkinda
bilgileri 3 yil boyunca toplamislardir. Sonugta, kadinlarin agirlik kontrol
yontemlerinin agirlik degisiminde etkili olmadigini, aglik ve tokluk sinyallerini tanima
yetenegini azalabilece§ini ve asir1 yeme riskine sebep olabilecegini gostermislerdir

(Leong et al., 2016).



Bu kanitlar, agirlilk kaybi i¢in uygulanan beslenme programlarinin
stirdiiriilebilir bir strateji olmadigimi ve saglikli bir yasam tarzini tesvik etmedigini

bildirmislerdir (Leong et al., 2016).

2.3. Sezgisel Yeme

SY, 1995 tarihinde iki diyetisyen tarafindan kronik diyetlerin Oniine
gecebilmek adina ve yemekten zevk almanin bir yolu olarak gelistirilmistir (Kerin et

al., 2019; Tylka 2019).

Sadece enerji alimim kisitlayan beslenme programlari uzun siiregte beden
agirliginin kontroliinde basarisizdir ve cogunlukla diizensiz yemeye neden olmaktadir.
Bu nedenle, bazi uzmanlar ‘sezgisel yeme 'kavramini bu agirlik kontrolii i¢in etkili

olacagini ifade etmektedirler (Van Dyke et al., 2014).

SY, bireyin duygusal ve dis ipuclarindan ziyade, fizyolojik aclik ve tokluk
ipuclarina giivenerek, diyet/pehriz zihniyetini reddetmesini saglayarak, besin ve
bedeni arasinda olumlu bir iliski kurmaya yonelten biitiinciil bir yaklasimdir (Tribole
& Resch 1995). SY yaklagiminda &nemli olan “’Iyi "ve “kétii”> yiyecek ayrimi
yapmadan yiyeceklerine karar vermek i¢in bedenlerine giivenmeleri amaglanmaktadir

(Tylka & Kroon Van Diest, 2013).

Sezgisel yemede; bireyler bedenlerini dinlerse beslenme sagligin1 ve kendisine
uygun olan beden agirligini korumasi i¢in yemesi gereken yiyecegin miktarini ve
¢esidini  Oziinde bulacagina inanmaktadir. Bu kavrama ‘beden bilgeligi ’de
denilmektedir (Bacon et al., 2005). Sezgisel yiyen bireyler genel olarak aciktig1 zaman
yemek yer ve doyduklar1 zaman birakirlar. Bireylerde saglik sorunlart olmadikca
yenilecek yiyecelerde kisitlama yapilmaz, ¢ilinkii bedenin iggiidiisel olarak dengeli

besinleri se¢ecegine inanilmaktadir (Van Dyke & Drinkwater, 2014).

Bu yeme yaklasimi daha diisiik depresif semptomlar, daha yiiksek benlik
saygisi, daha yiiksek beden memnuniyeti ve daha az diizensiz yeme davranislari ile

iligkilendirilmektedir (Hazzard et al., 2021).

SY, fiziksel aglik/tokluk ipuglarinin, yemeklerin tatlarinin/kokularinin
farkinda olmak gibi farkindalikli yemenin bazi yonlerini igerir isede bireyin diyet
karsit1 bir yaklasim benimsemesini, bedenini onurlandirmay1, ona saygi duymay1 ve

bedenine giivenmeyi de tesvik etmektedir (Barrada et al., 2018; Tribole & Resch,



2012). Ayrica, yemeyle ilgili yargilayict diislincelerin farkindaliginin artmasi,
yiyecekler ile ilgili sugluluk ve yoksunluk duygularinin ortadan kalkmasi, tokluk
hislerine bilingli tepkiler verilmesi, duygusal yemenin azaltilmasi ve fiziksel
aktiviteden keyif alinmasi sezgisel yemenin kazandirdigr diger olumlu etkilerdir

(Tribole & Resch, 2012).

Bu yaklagim aslinda diyet karsitidir. Bireyin dogal agirliginin ortaya ¢ikisi ve
stirdiirilmesi i¢in uygulanan, sadece agirlik kaybina odaklanmayip kisinin yiyecekler
ve bedeni arasindaki iliskinin pozitif yonde gelismesine yardimci olmaktadir (M. Loor

et al., 2023; Tribole & Resch, 2012).

Daha sezgisel bir yeme seklini benimsemenin 6niindeki en 6nemli potansiyel
engel, diyet kurallarini1 ve “yasak” besin listelerini birakmanin, agirlik kazanimi ile bu
tir besinlerin tiiketiminin artmasina yol agabilecegi endisesi olabilir. SY beden
bilgeligini yani ne zaman, ne ve ne kadar yiyeceklerini belirleme konusunda rehberlik
etmesi i¢in beden sinyallerine giivenme diisiincesiyle, saglig1 onurlandiran besin

alimlarina yonelinmesidir (Tribole & Resch, 2012; Carbonneau et al., 2017).

SY dogustan sahip oldugumuz acligin ve toklugun ipuclarina yanit verilmesi
yani, tiiketilen yiyecekler lizerinde kisitlama olmaksizin agken yenilip, doydugunuzda
birakilmasidir. Bu konudaki bir diger engelde SY sinyallerinin géz ardi edilmesine

neden olan ¢evresel baskidir (Bacon et al., 2005).

Aragtirmacilar, insanin dogustan i¢ ve dis ipuglarina sahip olarak dogdugunu
one stirmektedirler. Ayrica, i¢ aclik ve doygunluk ipuglarina yanit vererek enerji
alimin1 dogustan diizenleme yeteneginin, 6zellikle ebeveyn kontrolii ve mesajlar gbi
cevresel baskilar ile odak degisikligi nedeniyle bozulabilecegini gdstermektedir. Bir
¢ocugun ne zaman ne ve ne kadar yedigine dair ebeveyn kontrolii, o ¢cocugun enerji
alimimina dair kendi kendine diizenleme yetenegini olumsuz etkilemektedir. Ornegin,
diizenli olarak ‘tabaklarini temizlemeye ’tesvik edilen c¢ocuklar, kendi fiziksel
doygunluk hisleri yerine doygunlugu tabaklarinin temizligiyle iliskilendirilmesine
neden olacaktir. Yemek yeme ve agirlik ile ilgili durumlar ¢ocugun yeme davranigini
etkileyebilir. Ornegin, baz1 yiyeceklerin yasaklanmasi ¢ocuklar igin daha cazip hale
gelmesine veya asirt 1srar ile tiiketime yoneltilmesi, ¢cocugun reddetmesine neden
olabilir. Cocugun yemesi iizerindeki bu tiir kisitlama ve baski, yasamin ilerleyen

donemlerinde i¢ aglik ve tokluk ipuclarmin gelismesine engel olabilir. Ozellikle, bu i¢



sinyallerin dis ipuglar1 veya motive edicilerle degistirilmesinin agirlik kazanimi ile

iliskili oldugu gosterilmistir (Denny, Kara N et al., 2013).

2.4. Sezgisel Yemenin Alanlar

SY’nin dort temel alani oldugu savunulmaktadir: (a) agken ve hangi yiyecegin
istendigini “yeme igin kosulsuz izin”; (b) “duygusal degil fiziksel sebeplere dayali
yemek”; (c) “i¢ aclik ve tokluga giivenmek”; (d) “kisinin sagligini onurlandirmak ”
veya ’‘beden-besin se¢imi uyumu ”(Bacon et al., 2005).

2.4.1. Kosulsuz Yemek Yeme Izni

Kosulsuz yemek yeme izni, acken yeme istegini ve belirli yiyecekleri

yasaklamayi1 reddetmektedir (Tribole & Resch, 2020).

2.4.2. Fiziksel Olarak Yemek Yeme

Fiziksel yeme, can sikintisi, kaygi, yalmizik gibi duygular i¢in bir basa ¢ikma
tepkisi olarak degilde fiziksel aclik icin yemek yemeyi savunmaktadir (Tribole &
Resch, 2020).
2.4.3. i¢ A¢hik ve Tokluk Ipuclarina Giivenmek

Bu davranis hali; bireyin kendisine rehberlik etmesi i¢in aghik ve tokluk
ipuclarina olan giiveni gostermektedir (Tribole & Resch, 2020).
2.4.4. Beden-Besin Secimi Uyumu

Beden-besin se¢imi uyumu, tat tercihlerini, saghigi ve islevselligi onurlandiran
besin segimlerini tesvik eden ‘nazik beslenme ’kavramini igermektedir (Tribole &
Resch, 2020). Ayrica, bireylerin bedenlerini dinlemesi, sagliklarini onurlandiracak ve

kendilerine uygun olan beden agirligini koruyacak besinlere yonelecegi durumdur.

2.5. Sezgisel Yeme Prensipleri

Sezgisel yeme bir prensipler silsilesi olup on prensipten olusur,



2.5.1. Diyet Zihniyetini Redetmek

Agirlik kaybi i¢in yanlis umut veren diyetler birakilmalidir. Bir beslenme
programi, birakildiginda ve verilen agirliklarin geri alinmasi kisinin basarisiz oldugu
demek degildir. Kdsede yeni bir beslenme programi oldugu umudundan kurtulana

kadar, sezgisel yeme tam olarak olarak benimsenemez (Tribole & Resch, 2020).

2.5.2. Achgi Onurlandirma

Bedenin yeterli enerji ve besin dgelerine ihtiyaci bulunmaktadir. Yeterli enerji
alimmamas aglik gibi bir diirtii tetiklenerek asir1 yemeye sebep olabilmektedir. Asiri
aclik seviyesinde bilingli yeme yaklasimi faydasiz olacaktir. Aclik sinyallerini
onurlandirarak bedene ve besinlere olan giivenin yeniden insa edilmesine

baslanabilmektedir (Tribole & Resch, 2020).

2.5.3. Yiyecekler ile Barisma

Besinler ile savagsma birakilmalidir! Birey kendisini yemek ve yiyecek i¢in
kisitlamamali ve 6zgiirce izin vermelidir. Bazi besin gruplarini yememesi gerektigini
sOyliiyorsa yogun yoksunluk duygularimi tesvik edecek hatta kontrol edilemeyen
asermeler ve tikinircasina yemek yemeye sebep olabilir. Yasakli yiyecekleri yeme
izninin verilmesiyle eger o yiyecege karsi yogun bir istek varsa, bu asir1 yeme ve

sucluluk hislerine yol agacaktir (Tribole & Resch, 2020).

2.5.4. Yiyecek Polisine Kars1 Cikma

Icten gelen ses bazi besinlerin “iyi” bazilarmin ise “koti” oldugunu

sOylediginde bu sese karst ¢ikilmalidir. Diyet kiiltiirii mantiksiz kurallar yaratabilir.
Yiyecek Polisi, diyetin yarattig1 bu kurallar1 kontrol etmekte; olumsuz sézler, umutsuz
climleler ve sugluluk hisleri yaratan suglamalar duyulabilmektedir. Yiyecek Polisinin
sesinin bastirilmasi sezgisel yemeye geciste anahtar rol oynamaktadir (Tribole &

Resch, 2020).
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2.5.5. Toklugu Hissetmek

A¢ olunmadigina dair beden sinyalleri dinlenebilmeli, tokluk hislerine
odaklanilmalidir. Bir yemegin ortasinda ara vermek ve kendine yemegin lezzetini nasil
bulduguna ve toklugun hangi seviyede oldugu sorgulanmalidir (Tribole & Resch,

2020).

2.5.6. Memnuniyet Faktoriinii Kesfetmek

Zevk ve tatmin duygusu, varolusun temel armaganlarindan biri olup yemek

yerken bu duygular1 hissetmeye izin vermek, memnun ve tatmin olma hissinin tadin

¢ikarmaya neden olur. Bu duygunun ve hazzin yasanmasi ‘“yeterlilik” olarak

tanimlanabilir (Tribole & Resch, 2020).

2.5.7. Yiyecekleri Kullanmadan Duygular ile Basetme

Birey kendine kars1 nazik olmalidir. Kaygi, yalnizlik, can sikintisi ve 6fke gibi
duygularin yemek yemek ile diizeltilmesi s6z konusu degildir. Bu durum sadece kisa
vadeli bir dikkat dagilimina neden olur. Ancak hi¢bir sorun diizelmeyecegi gibi, hatta
uzun vadede bu duygusal yemeler sucluluk ve pismanlik hissettirecek, sonucta hem
rahatsiz edici duygular hem de duygusal yemeler ile bas etmek zorunda kalinacaktir

(Tribole & Resch, 2020).

2.5.8. Bedene Sayg1 Gosterme

Herkes genetik olarak benzersiz kabul edilmelidir. Ayakkabi numarasindan
daha kiiciik bir numaraya girebilecegini diistinmek gibi beden 6lg¢iisiinde de boyle bir
beklentiye girmek gercekei degildir ve rahatsiz hissettirecektir. Bedene saygi duymak,
bireyin kendini kim olundugu hakkinda daha iyi hissetmesine yardimci olacaktir.
Gercekei olmamak veya sekli ve bedeni asir1 derecede elestirmek, diyet zihniyetini

reddetmeyi zorlagtiracaktir (Tribole & Resch, 2020).

2.5.9. Egzersiz Yapma- Farki Hissetme

Fiziksel olarak aktif olmanin yarattigi farkin hissedilmesi 6nemlidir.
Egzersizin enerji harcamasina etkisi degil, sadece bedeni hareket ettirmenin

hissettirdiklerine odaklanilmalidir. Spordan sonra bireyin kendini ne kadar enerjik
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hissettigine odaklanmak daha siirdiiriilebilirdir. Eger, tek amag agirlik kaybiysa; bu
sirekliligi saglamak i¢in motive etmeyecektir (Tribole & Resch, 2020).

2.5.10. Saghginmizi Onurlandirma- Nazik Beslenme

Damak zevkini ve saglig1 onurlandiran yiyecekler secilmelidir. Miikemmel
yemeye odaklanilmamalidir. Tek bir atistirmalik, tek bir 6giin veya bir giinliik 6gtin
diizeninden dolay1 aniden sagliksiz olunmaz, agirlik kazanilmaz veya besin eksikligi
yasanmaz. Onemli olan rutinde neler yenildigidir. Miikemmel olmak yerine ilerlemeye

odaklanilmalidir (Tribole & Resch, 2020).

2.6. Sezgisel Yemenin Beslenme Kalitesi ile Iliskis

Besin aliminin saglik {izerinde 6nemli etkileri vardir. Yeme davranisinin besin
alimi ile nasil iligkili oldugunun anlasilmast c¢ogu hastaligi Onleyerek sagligi
gelistirebilir. SY icinde pek ¢ok pozitif koruyucu unsur icerdigi i¢in saglik tizerinde
de olumlu etkisinden bahsedilebilir (Bruce & Ricciardelli, 2016; Clifford et al., 2015;
Van Dyke & Drinkwater, 2014). Bu yaklagimlar klinisyenler tarafindan siklikla
kullanilmaktadir. SY ve besin alimi arasindaki iliskiyi inceleyen calismalar tutarsiz

oldugu icin bu konuda yeni ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir (Jackson et al., 2022).

Tribole ve Resch (2012) tarafindan tanimlanan SY’nin “kendinizi iyi
hissetmenizi saglarken sagliginizi ve damak zevkinizi onurlandiran yiyecek
secimlerinin yapilmasi, bireyin kisitlanmis yiyeceklere karsi asir1 yeme egilimini de
azaltacaktir (Herman & Polivy, 1983). Duygusal yiyenler daha yagli veya tath
yiyecekler tiiketme egiliminde oldugundan, kisitlama ve duygusal yemedeki azalmalar
sezgisel yiyicilerin bu tiir yiyecekleri daha az tiiketmelerine neden olacaktir (Oliver,

Wardle, & Gibson, 2000).

2.7. Sezgisel Yemenin Fiziksel Saghk ile Iliskisi

Bacon ve ark. tarafindan kadinlar iizerinde yapilan bir ¢alismada, ¢alisma
grubu kronik diyet yapanlar ve sezgisel yiyenler olarak ikiye ayrilmistir. 2 yillik takip
sonucunda sezgisel yiyen grupta BKI’de fark anlamli olmamasmna ragmen total

kolesterol ve LDL diizeylerinde anlamli bir diisiis goriilmiistiir (Bacon et al., 2005).
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Aclik-tokluga yanit olarak yeme ile BKI arasindaki iliskinin incelendigi bir
diger c¢alismada, 40-50 yas arast Yeni Zelandali 1601 kadinin SY durumu
degerlendirilmis aclik -tokluk sinyallerine gére yemek yiyen kadmlarin BKI’si daha
diisiik bulunmustur (Madden et al., 2012).

Orta yas kadinlarda, menapoz siirecinde dnemli fizyolojik ve yasam tarzi
degisiklikleri gozlemlenmektedir. Bu degisiklikler, toplam viicut yag1 ve abdominal
adipozitenin artmasina sebep olmaktadir. Orta yastaki bireylerde adipozite artisi ile
kronik hastaliklar arasinda bir iligki vardir. Owens ve ark. sezgisel yeme ve adipoz
doku arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Calismanin 6rneklemi 40 ila 64 yas
araligindaki 116 kadindan olusmaktadir. Calismanin sonuglari, daha yiiksek sezgisel
yemenin daha diisiik toplam viicut yag yiizdesi ve daha diisiik abdominal adipozite ile

iliskili oldugunu gostermektedir (Owens et al., 2023).

Hawks ve ark. tarafindan yapilan ¢alismanin 6rneklemini 205 iiniversiteli
kadin 6grenci olusturmaktadir. Katilimcilarda aclik kan glikozu, total kolesterol,
yuksek yogunluklu lipoproteinler (HDL), LDL, trigliseritler gibi kan degerlerine
bakilmistir. Sezgisel yiyenler ve yemeyenler arasinda genel saglik durumu agisindan
anlamli farkliliklar bulunmasina ragmen, sezgisel yeme puam yiikseldikce HDL
seviyelerinde de buna paralel olarak yiikseldigi yine sezgisel yeme puani arttikca BKI,
viicut yag orani, trigliserid seviyelerinde ise azalma yani kardiyovaskiiler riskin

azaldig1 bulunmustur (Hawks et al., 2005).

2.8. Yeme Farkindahg (YF)

Farkindalik, ’deneyimin nasil olmasi veya olmamasi gerekliligini
yargilamadan su andaki deneyimi kabul ederek dikkatli bir sekilde odaklama
uygulamasidir ”(Kabat- Zinn, 1990). Farkindalik terimi, Budist psikolojinin dili olan
Pali'den tiiretilen "farkindalik" anlamina gelen Sati ve "ag¢ik anlama" anlamina gelen
iki kelimenin birlesiminden gelmektedir. Farkinda olmanin ve olanlara dikkat etmenin
bir yolunu gostermektedir. En genel tanimiyla "olanlara sabirla ve 6zenle dikkat
etmek” anlamina gelmektedir ve meditasyon pratikleri ile gelistirilmektedir. Kabat-
Zinn'e gore, farkindalik meditasyonu, "zihin dolagsmasimi" azaltmak icin "kasith" ve
"dikkatli" bir zihin durumu gelistirerek bu zihin durumunu ele almaktadir (Grecucci et

al., 2015).
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Farkindalik programlari, stres, kronik agri, anksiyete bozukluklart ve
kanserden muzdarip kisilerin saglik sonuglarini iyilestirmek i¢in kullanilmistir

(Lofgren, 2015).

Farkindalik, literatiirde bir¢ok farkli sekilde islevsellestirilmistir (Quaglia et
al., 2015). Farkindalig1 tanimlarken karsimiza iki 6zelligi yani iki varsayim ortaya
cikmaktadir. Ilki; bireyin dikkatini suandaki odaklanmasidir. Ikincisi ise; bireyin
deneyimine kars1 kabul edici bir tutumu benimsemesidir. Bu deneyime kars1 merakli,
mesafeli ve tepki vermeden yonelmeyi icermektedir (Creswell, 2017). Gegici anlarin
farkindalig1 ve kabulii, kiginin otomatik diisiincelerin ve olaylara otomatik reaktiviteyi

bilin¢li ve daha saglikli tepkilerle degistirmesini saglamaktadir (Sears & Kraus, 2009).

Farkindalikli yeme, sagliksiz yeme davranislari, saglikli agirlik kontrolii ve
kaybina yonelik ortaya ¢ikmis olan bir yaklagimdir (Lofgren, 2015). Siirecin tamamen
farkinda olarak; hazzi, a¢ligi, toklugu ve yemek arzusunu etkileyen i¢ ve dis durumlari
fark ederek, yemek yemektir (Kristeller & Epel, 2014). Farkindalik uygulamalari,
yeme aligkanliklarii yiyecegin sekli ve kokusu gibi dis faktérlerden uzaklastirmaya,
istah gibi i¢ faktorlerin daha fazla Onemsenmesine odaklanmaktadir (Pintado-

Cucarella & Salgado, 2016; Bennett & Latner, 2022).

Farkindaligin, yeme ile ilgili diisiincelere, duygulara, bedensel duyumlara ve
davranislara uygulanmasidir (Tapper, 2022). Bireyin yemek yedigi sirada veya besinin
bulundugu bir ortamda fiziksel ve duygusal hislerin yargilanmadan fark edilmesidir.
(Framson et al., 2009). Gidalarin enerji, karbonhidrat, protein ve yag gibi besin
degerleri ile ilgilenmemektedir. Farkinda yeme, neden yemek yedigimiz ile ilgilidir:
a¢ oldugumuz i¢in, yemek vakti geldigi i¢cin veya a¢ olmasak bile belirli bir sosyal
durum nedeniyle yemege yonelme bu sebepler arasindadir. Bedenimizin ihtiyaglarini
ayirt etmeye ve yeterli yiyecek yiyip yemedigimizi belirlemeye yardimci olur. Dis
faktorlerin yemenin ana nedeni olmadigini kabul ederken, yemegin seklinin,
kokusunun ve lezzetinin takdir edilmesi de dahil olmak iizere yemekten daha fazla

zevk almaya izin verir (Pintado- Cucarella & Salgado, 2016).

Aslinda, yemek yemek biiyiik 6l¢iide otomatik (refleks) ve farkindaliksiz bir
davranis olarak gergeklesmektedir. Yemek yeme deneyimini farkindalikli bir yaklagim
olarak benimsemek, daha saglikli secimler yapma konusunda i¢ goriiye ve ortaya ¢ikan
bilgelige yol agabilir (Kristeller & Epel, 2014). Duygular veya ¢evresel tetikleyiciler

yerine farkindaligi i¢ sinyallere yoneltmek saglikli agirlik kontroliine ve beslenme
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kalitesinin daha iyi olmasini da agiklar. Refleks olarak yemek yemek veya yeme
kararlar1 almak, daha fazla yemeye ve enerji almanin artmasina olanak saglayabilir.
Bunun sebebi, bireyin yedigi besinin miktarinin farkinda olmamasindan

kaynaklanmaktadir (Lofgren, 2015).

Yeme farkindaligi yaklagimlari bireylerin yeme deneyimleri esnasinda
yemegin tadi ve ¢ekilicigi konusunda (yemege ne zaman baslayacaklar1 ve ne zaman
duracaklar1 konusundaki kararlar1 ve yemek sec¢imleri hakkinda) daha bilingli
olmalarina tesvik etmektedir (Kristeller & Epel, 2014). Bireyin aglik ve tokluk ile ilgili
sinyallerinin de farkindaligini artirmaktadir. Kisitlayici ve yargilayaci yemenin aksine

aclik ipuglarina gore beslenmelerini saglamaktadir (Shaw & Cassidy, 2021).

Aslinda farkindalikli yeme, asir1 yeme, problemli yeme davranislar1 ve asiri
yeme istegi gibi obejenik davranislar tedavi etmek i¢in kullanilmistir. Ayn1 zamanda
bazi caligmalar yemeye yonelik olumlu tutum ve davraniglart artirdigini da

gostermektedir (Alberts et al., 2010; Dalen et al., 2020).

2.8.1. Yeme Hi1z1

Bireyin, yavas yemesinin saglanmasinin enerji alimim azalttigl
diisiiniilmektedir. Beyinde tokluk sinyallerinin olusmasi i¢in belirli bir zaman
(vaklasik olarak 20 dakika) ge¢cmesi ve fizyolojik, kimyasal ve mekanik faktorlerin
karmasik mekanizmalar1 sonucu tokluk meydana gelmektedir (Nam et al., 2015).
Yavag yeme hiz1 ile bu saglanabilmektedir (Cummings & Overduin, 2007).
Yiyecekleri c¢ok iyi c¢ignemek, yani mekanik pargalanma besinleri emilebilir
bilesenlere ayirmaya destek saglamaktadir. Ayni zamanda, ¢ignemek icin ayrilan
zaman, farkindaligi artirirken, i¢ sinyalleri tanimlamayi ve yanitlamayr tesvik

etmektedir (Nam et al., 2018).

2.8.2. Aclik ve Tokluk Farkindahg:

Farkindalik, yemek i¢in igsel fiziksel ipuglarini (aglik ve tokluk) artirmayi,
duygusal ve digsal ipuglarini azaltmay1 amaglamaktadir (Warren et al., 2017). Yeme
hizina ek olarak, aclik ve tokluk ipuglarini tanimak ve yanit vermek, bu farkindalikli
yeme ilkesine ulagmak i¢in Onem tagimaktadir (Monroe, 2015). Aclik ve tokluk

ipuclarinin farkindaligi, bireylerin porsiyon boyutlarini kontrol etmesini, bilingsiz
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yemeyi ve duygusal yemeyi azaltabilir (Beshara et al., 2013; Framson et al., 2009; Van
De Veer et al.,2016).

Farkindalik, farkindaliksiz asir1 tiiketimi ele almak i¢in olas1 bir strateji olarak
saglikli beslenme ve agirlik kontrolii literatiirinde onemli olgiide dikkat ceken
psikolojik bir yapidir. Farkindaliga dayali agirlik kaybi1 miidahalelerinin basarisinin
altinda yatan mekanizmalar arasinda fizyolojik aclik ve tokluk ipuglarinin artan
farkindaligi, stresin azalmasi, olumsuz duygulardan kaynakli yemenin ve sorunlu

yeme davraniglarinin azalmasi yer almaktadir (Beshara et al.,2013).

Birey, yemek yemeye baslamadan once duygusal duyumlarindan dolayr mi1
yoksa fiziksel aglik belirtisinden mi yedigini degerlendirip tespit etmelidir. Acikinca
yemek yemeli ve a¢ kalmamali, tokluk hissi basladiginda ise yeme sonlandirilmalidir.
Sekil 1'de gosterildigi gibi ‘Aglik ve Tokluk Cizelgesi’ kullanmak aglik diizeyini
belirlemede yardimeci olabilir (Monroe, 2015).

Sekil 2.1. A¢lik ve Tokluk Cizelgesi (Monroe, 2015).

1.Siddetli bir aglik durumudur. Halsiz, enerjisiz ve uzanma ihtiyaci i¢inde

hissedilir.
2.Enerjinin ¢ok azalmistir ve mide bulantisi hissedilir.
3.Midenin bos oldugu hissedilir ve yemek yemek istenir.
4.Yemek hakkinda diisiinmeye baslanir ve hafif bir aglik hissi olugsmaktadir.
5.Notr hissedilir. Yeterli bir seviyede tokluk hissetmeye baglanmaktadir.
6. Tamamen tok hissedilir.
7.Tatmin noktasinin 6tesindedir ancak hentiiz rahatsizlik hissedilmiyordur.
8.Rahatsiz hissetmeye baslanildig1 bir tokluk seviyesidir.

9.Kendini ger¢ekten rahatsiz ve halsiz hissetmeye baglanir.
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10.Toklugun 6tesinde. Fiziksel olarak aci ¢ekiliyordur ve uzanma ihtiyaci

hissediliyordur.

Aclik ve Tokluk Cizelgesi, yemek yemeyi birakip kendinizi tatmin ve tok
hissetmeniz i¢in en iyi zamani bulmaniza yardime1 olmaktadir. Yemekten 6nce agligin
3 seviyesinde ve yemek yedikten sonra toklugun 6 seviyesinde olmasi onerilmektedir.
Aclik sinyalleri gérmezden gelindiginde veya 6giin atlanildiginda aclik seviyeleri 1 ve
2 seviyelerine diismeye baslar. Bu seviyede oldugunuzun isaretleri sersemlik,
gerginlik veya sinirli hissetmek olabilir. Bu seviyede muhtemelen “her seyi hemen

ye “yoniinde gii¢lii bir diirtii olusma olasilig1 artacaktir (Monroe, 2015).

2.8.3. Porsiyon Boyutlar:

Enerji alimmmiz biiyiik oOlgiide tiikettigimiz ogilinlerin biiytlikliigiine gore
belirlenmektedir (Fay et al., 2011). Porsiyon boyutlari 1970’lerden bu yana artmustir.
Bu artisin, asir1 kilo alimi ve obezitenin artisina katki saglayan bir faktor olarak
gosterilmektedir (Flegal et al., 2012). 3 yasin {izerindeki ¢ocuklarin biiyiik porsiyon
boyutlariyla sunuldugunda daha fazla yiyecek tiikettigi gézlemlenmistir, ayni sekilde
yetigkinler de benzer yanit vermistir. Bununla birlikte, porsiyon biiyiikliigii, gidanin
asir1 tiikketimini tesvik edebilecek bir¢ok faktorden sadece biridir (Ello-Martin et al.,
2005).

Farkindaliksiz yeme, porsiyon boyutunun kontrol edilmesinin 6éniinde bir engel
olarak goriilmektedir ve fizyolojik aglik disindaki durumlar ile yonlendirilen bilingsiz
asirt tiikketimi ifade etmektedir. Farkindaliksiz asir1 tiikketim c¢evresel veya dis
ipuclarinin (ambalaj boyutu, tabak boyutu gibi) artmasi ve dikkatin tiikketim sirasinda
azalmas1 (0rn yemek yerken baska unsurlar ile ilgilenmek) ile iliskilendirilmektedir

(Beshara et al.,2013).

Daha az yiyecek servis edilmesi, daha kiigiik tabaklarin kullanimi ve
restoranlarda daha kiigiik porsiyonlarin siparis edilmesi Onerilmektedir (Monroe,

2015).
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2.8.4. Dikkat Dagitic1 Unsurlar

Farkindalikl1 yemenin bir diger ilkesi, yemek yeme sirasindaki dikkat dagitici

unsurlarin azaltilmasini kapsamaktadir.

Yapilan ¢alismalar, yemek yeme sirasinda televizyon izlenmesinin, fazla yaglh
gidalarin tiiketildigini, 6giin miktarinin ve giinde alinan enerji miktarinin arttigini
gostermektedir. Yemek yenilirken dikkatin farkli yerlere yonelmesi, tat duyusu ile
doygunluk hislerini farketmeyi azaltmakta ve buda daha fazla yemeye sebep olabilir

(Monroe, 2015).

Bir¢ok yemek porsiyon boyutu dnceden planlanmisti. Bu yilizden her zaman
dikkati dagilmisken yemek yemek, o yemek sirasinda alim miktarini artirmayabilir

(Fay et al., 2011).

2.8.5. ilgi Cekici Duyular

Yemek yerken yemegin duyusal Ozelliklerine dikkat etmek, farkindalikli
yemenin onemli bir 6zelligidir (Winkens et al., 2018). Farkindalikli yemek yeme,
*0zenli yeme’ ve ‘‘odaklanmis yeme’’ olarak da adlandirilmaktadir (Robinson,
Kersbergen & Higgs, 2014; Winkens et al., 2018). Tiim duyular 6rnegin, yiyecek
koklamak, yemek gormek, yemege dokunmak esit derecede dnemlidir. Bireyin gorsel,
koklama, tatma ve algilama duyularim1 kullanarak yemesi zevk aldigi besinleri

segmenin anahtaridir (Monroe, 2015).

Yemek yeme aninda, farkindalikli yiyen biri dikkati dagilmadan yer ve aceleye
getirmez. Birey, yiyecegin tadini, goriintiisiinii, kokusunu, sesini, dokunma duyusunu
ve o yiyecegi saglayan ve servis eden tlim dogal kaynalari tam olarak takdir etmektedir

(Fung et al., 2016).

Bu konuda yapilan ¢alismalarda, farkindalik uygulamasinin ardindan yiiksek
enerjili gida aliminin 6nemli 6l¢iide azaldigin1 bulmustur (Allirot et al., 2018; Arch et
al., 2016; Higgs & Donohoe, 2011; Robinson, Kersbergen & Higgs, 2014; Seguias &
Tapper, 2018; Tapper, Seguias & Pathmanathen, 2018).
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2.9. Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi

Bireyin saglik durumunun degerlendirilmesinde besin tiiketimi oldukg¢a
Oonemlidir. Bireylerin beslenme durumu, besin 6geleri ihtiyacinin karsilanma diizeyini
gosterir. Yeterli ve dengeli beslenme icin kural alinan enerji ve besin dgeleri ile
gereksinim arasinda denge olmasi gerekmektedir. Besin dgelerinin alimi bireyin besin
tilketimine baglidir ve ¢evresel kosullar, ekonomi, yeme aligkanliklar1 gibi bir¢ok

faktorden etkilenmektedir (Pekcan, 2012).

Beslenme durumunun saptanmasinda, bireylerin beslenme durumunu
tanimlamak, nedenlerini bulmak ve ¢6ziim yollar1 tiretmek amaglanmaktadir (Pekcan,

2012).

Bireylerin optimal sagligi i¢in beslenme durumunun saptanmasi Onem
tagimaktadir. Beslenme yetersizligi zaman i¢inde ilerlemektedir. Erken asamada fark

edilmesi 6nlem alinmasina ve tedavisine olanak saglar (Pekcan, 2012).

Beslenme durumunun saptanmasinda besin alimi, antropometrik o6l¢iimler,
biyosimik ve klinik bulgular, saglik ve beslenme anamnezi ile psikososyal durum

degerlendirmeleridir (Pekcan, 2012).
2.9.1. Tiiketilen Enerji ve Besin Ogelerinin Saptanmasi

Bireylerin beslenmesinin degerlendirilmesinde dogru bir bilgi toplama, kayit
tutma ve degerlendirme yapilmalidir. Ancak bazi bireyler tlikettikleri besinin tiirtinii

ve miktarini tam olarak hatirlayamamaktadir (Pekcan, 2012).

Besinleri besin dgelerine ¢evirmek igin besin bilesim cetvelleri
kullanilmaktadir. Cogu zaman besin ogesi alimi £ %10 dogruluk pay1 ile

bulunmaktadir (Pekcan, 2012).

Bireylerin besin aliminin saptanmasi icin 4 yontem kullanilmaktadir; 1) 24
saatlik besin tiiketiminin alinmasi, 2) besin tiiketim sikliginin saptanmasi, 3) beslenme

anamnezi, 4) besin aliminin gézlenmesidir (Pekcan, 2012).
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2.9.1. Giinliik Enerji Durumunun Degerlendirilmesi

Viicudumuzda bazal metabolizma hizi1 (BMR), fiziksel aktivite ve termogenez
(TEF) yolu ile enerji harcanmaktadir. Toplam enerjinin (TEE) biiyiik ¢ogunlugu
(%50-60) BMR ve %20-30’u FA ile harcanirken, bu harcama kisiden kisiye gore
degiskenlik gosterir (Pekcan, 2012).

2.9.1.1. Bazal metabolizma

Viicudun dinlenme esnasinda i¢ organlarin c¢alismasi i¢in harcadigi enerji
miktaridir. BMR 12 saat agliktan sonra ol¢iiliirken dinlenme metabolik hizi (RMR)
Olglimiiniin aglik sart1 yoktur. BMR ’yi etkileyen bir¢ok fizyolojik ve ¢evresel faktor
bulunmaktadir (Pekcan, 2012).

2.9.1.2. Fiziksel aktivite

FA ve egzersiz birbirleri ile karistirilan iki farkli kavramdir. FA, enerjinin
harcanmasini dinlenme anindaki metabolizma hizinin iizerine ¢ikartan, iskelet
kaslarinin kasilmasi sonucunda olusan beden hareketleridir. Sekli, siklig1, yogunlugu,
stiresi ve uygulama baglamu ile karakterize edilmektedir (Thivel et al., 2018). Giindelik
yasam i¢inde kas ve eklem gruplarmin kullanilmasi ve enerji harcamasi ile
gerceklesmektedir.  FA,  kardiyorespiratuar  dayamikliligin ~ korunmasi  ve
tyilestirilmesini saglayan daha uzun yasam siiresi ile iliskilendirilmektedir (Orhan,

2015). FA kisaca 24 saat boyunca yapilan tiim hareketleri ifade etmektedir.

Egzersiz ise, planlanarak yapilandirilmis tekrarli hareketlerdir. Fiziksel
uygunlugun korunmasini veya gelistirilmesini desteklemektedir (Thivel et al., 2018).
Egzersiz, fiziksel zindeligi iyilestirme ve sagligi siirdiirmedeki aktif roliiyle uzun
zamandir bilinmektedir. Diizenli olarak yapilan orta siddetli egzersizler, sagligi
gelistirir ve hastaliklara kars1 koruyucu bir dnleme strateji olarak goriilmektedir (Qiu
et al., 2023). Saglikl bir yasam siirecinde yeterli ve dengeli beslenmek kadar diizenli

FA de Onerilmektedir.

Fiziksel aktivitenin toplam enerji harcanmasina etkisi kisiden kisiye gore
degiskenlik gostermektedir. Giinliik harcanan FA degerini bulmak icin aktivitelerin

enerji harcamasina katkisi ile RMR c¢arpilir (Pekcan, 2012).
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Bireylerin 24 saatlik FA diizeyi 5, 15’er dakikalik siireler i¢in kaydedilerek
bulunabilir. Ancak bu yontem ¢ok pratik olmadigi i¢in aktivite diizeyleri gruplanarak

belirlenebilmektedir (Pekcan, 2012).

Egzersiz aninda harcanan enerjinin saptanmasi, tiim viicudun tiikettigi oksijen

(VO?2) ve kalori ile hesaplanmaktadir (Pekcan, 2012).

2.9.1.3. Termogenez

Besinlerin sindirimi i¢in harcanan enerjiye termogenez denir. Giinliik enerji
gereksinmesinin %10’unu nu olusturur. Yiiksek protein alimimin ardindan %15 ilave
edilmelidir. Yemek sonrasinda yapilan egzersiz termogenizi iki kat arttirmaktadir.

Ayrica, soguk, kafein ve nikotin de artmasini saglamaktadir (Pekcan, 2012).

2.9.2. Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi

Bireylerin besin alimini degerlendirirken son 24 saat i¢inde tiikettigi dort besin
grubunun porsiyon miktar1 bulunmaktadir. Bu degerlendirme sayesinde besin
ogelerinin (protein, demir, kalsiyum, C vitamini, A vitamini vb) yetersizligi
saptanabilir. Bagka bir degerlendirme i¢in enerji, protein, yag ve karbonhidrat tiiketimi

degisim listeleri kullanilmaktadir (Pekcan, 2012).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Cahismanmin Amaci ve Tipi

Yetigskin kadinlar arasinda son yillarda gittikce yayginlasan sezgisel yeme
davranis sikligt ve yeme farkindaliklari arasindaki iliskinin beslenme durumuna

etkisinin degerlendirilmesi amaglanmistir. Bu ¢calisma kesitsel analitik bir ¢alismadir.

3.2. Calismanin Yeri ve Zamani

Hali¢ Universitesi Etik Kurulu tarafindan 26.12.2023 tarihinde 296 say1l1 karar
ile izni (Ek-1) alinan bu c¢alisma Istanbul Avrupa Yakasinda yasayan kadin bireyler
lizerinde yirltilmistlir. Arastirmada olasiliksiz 6rnekleme yontemi kullanilarak
Istanbul Avrupa Yakasi'nin ¢esitli yerlerinden rastgele karsilasilan 18-65 yas aras1 385
kadin katilimciyla galisilmistir. Arastirma grubu, farkli glinlerde ve saatlerde, halka
acik alanlarda bulunan ve arastirmaya katilimi kabul edip, goniillii onay formunu (Ek-
2) imzalayan kadinlardan olugmaktadir. Bu yontem, niifusun farkli kesimlerinden

bireylerin dahil edilmesine yardimci olmustur.

3.3. Calismanin Evreni ve Orneklemi
Arastirmaya 385 yetiskin kadin katilime1 dahil edilmistir.

(Calismaya alinma sartlar1:
* 18-65 yaslarinda yetigkin kadin
« Istanbul Avrupa Yakasinda yasamak
* Arastirmaya goniillii olarak katilmak
Calismaya alinmama kriterleri:
» 18 yasindan daha kiigiik 65 yasindan daha biiyiik olmak
» Antidepresan tiirevi ilaglar1 kullanmamak
* Gebelik, emziklilik doneminde olmamak

* Pre ve post op durumunun olmamasi
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3.4. Veri Toplama Araclari

Calismada veriler ¢alismaci tarafindan bu konuda yapilmis anketler géz oniine
aliarak hazirlanmis anket formu (Ek-3) birebir goriiserek toplanmistir. SY davranis
puani “Sezgisel Yeme Olgegi (SYO-2) "(Ek-4) ve yeme farkindahigs ise “Yeme
Farkindaligt Olgegi (YFO-30) "(Ek-5) ile degerlendirilmistir. Anketlerin

doldurulmasi yaklasik olarak 20 dakika siirmiistiir.

3.4.1. Anket Formu

Anketin ilk kisminda 8 sorudan olusan sosyo-demografik bilgiler (yas,
cinsiyet, medeni durum vb) 6 sorudan olusan beslenme anamnezine yonelik sorular, 3
sorudan olusan antropometrik Ol¢iim bilgilerini ve fiziksel aktivite formunu
icermektedir. Beslenme anamnezinde ise bireyin ge¢misten giiniimiize kadarki
beslenme durumunu tespit etmemize yarayan sorular bulunmaktadir (6glin sayilari,
0giin atlama nedenleri, 6giin tiikketim yerleri, beslenmeye yonelik bir hastalig1 olup

olmadigi ve istah durumu sorgulanmastir).

Arastirma grubunun beslenme durumunu saptamak amaciyla giinliik aldiklari
besinler ve miktarlar1 besin tiiketim sikligi formu ile toplanmigtir. Bu formlardan
katilimcilarin giinliik tiikettigi enerji ve besin 6geleri miktar1 besin tiikketim siklig
formundan alinan verilere gore arastirmaci tarafindan hesaplanmistir. Bu sonuglar,
referans deger olarak kabul edilen Tiirkiye Beslenme Rehberi-2004 (TBR-2004)
verileri ile karsilagtirilmig ve grup onerilenden daha az enerji ve besin 0gesi alanlar
(kotii beslenenler), onerildigi kadar enerji ve besin dgesi alanlar (iyi beslenenler),
Onerilenden daha fazla enerji ve besin dgesi alanlar (asir1 beslenenler) olmak {izere {i¢

grupta degerlendirilmistir.

3.4.1.1. Antropometrik olciimler

Calisma grubunun antropometrik ol¢timleri tarti ve mezura ile alinmistir.
Katilimcilarin beden agirligi ev tipi tart1 ile Frankfurt diizleminde boy uzunlugu ise

mezura ile dl¢iilmiistiir (Pekcan, 2012).

BKI (kg/ m?) katilimcilar beden agirhginm (kg) metre (m) cinsinden boy
uzunluguna boliinerek hesaplanan bu indeks degerleri, DSO smiflandirilmasia gore

degerlendirilmistir (WHO, 2004).
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Tablo 3.1. DSO'ye gore BKI Smiflandirmasi

BKi (kg/m?) Siniflandirma

<18,5 Zayif

18,5-24,9 Normal Viicut Agirlig
25-29.9 Fazla kilolu

30-34,9 I. Derece Obezite
35-39.9 I1. Derece Obezite
>4() III. Derece Obezite

3.4.1.2. Besin tiiketim siklig1

Besin gruplarinin ya da besinin hangi siklikla ve ne kadar tiiketildigini
saptamak amaci ile besin tiikketim sikligi formu uygulanmistir. Bu form Pekcan
tarafindan gelistirilmis olup bu alandaki en gegerli degerlendirme yontemidir (Pekcan,
2012). Tiketim siklig1 giin, ay ya da hafta olarak tiiketim miktarlar1 belirlenmistir.
Besin tiiketim sikligi sayesinde katilimcilarin beslenme durumu hakkinda bilgi
toplanmasinin yani sira katilimcilarin giinliik tiikettikleri enerji ve besin 6gelerini ne
diizeyde aldig1 (yetersiz-normal-fazla) tespit edilmistir (Ek-3). Bu tespit besin tiikketim
sikligindan elde eldilen bulgular ile Tiirkiye Beslenme Rehberinde Onerilen tiikketim
mikarlarinin karsilastirilmasiyla elde edilmistir. %33’tinden az alanlar yetersiz,
onerilen miktarda tiiketenler normal ve %33’iin lizerinden alanlar ise fazla tiiketenler

olarak gruplandirilmistir (Marshall et al., 2001).

3.4.1.3. Uluslararasi fiziksel aktivite anketi (IPAQ)

Calismada, FA seviyelerini belirlemek amaciyla; Craig ve ark. tarafindan 2003
yilinda gelistirilen “International Physical Activity Questionnaire- IPAQ” 6lgeginin
Oztiirk tarafindan 2005 yilinda Tiirkgeye uyarlanmus “Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Anketi “kisa formu kullanilmigtir (Craig et al., 2003). Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi’nin Oztiirk tarafindan Tiirkge versiyonunun ceviri ve gecerlilik ¢alismasinda,
gecerlilik 6l¢iitii (r=0,30) ve test-tekrar test sonrasinda gegerlilik 6lgiitli (r=0,69) olarak
belirlenmistir (Oztiirk, 2005).

Kisa form aktivitelerin silire ve frekanslari toplaminmi igcermektedir. Her bir
aktivitenin tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasi 6l¢iit alinmaktadir. Metabolic
Equivalent of Task (MET) degeri (istirahat oksijen tliketiminin katlar1) carpilarak
“dakika/hafta "olarak bir skor elde edilmekte olup, 1 MET = saatte agirlik (kg) basina
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harcanan 1 kcal enerjiye denktir. MET- (dk/hafta) = (yiirlime + orta siddetli + oturma)
MET-dk/hafta. Bu MET degerleri ile giinliik ve haftalik olarak FA seviyeleri
bulunmaktadir. Bireyin 600 MET-dak’dan daha az fiziksel aktivite yapmasinin disiik,
600-3000 MET-min/hf arasindaki fiziksel aktivite oraninin orta ve 3000 ve daha fazla
MET- min/saat yapmasimin ise Yyiiksek fiziksel aktivite diizeyi olarak

degerlendirilmektedir.

3.4.2. Olgekler

Sezgisel Yeme Olgegi- 2 (IES-2) ilk olarak Tylka ve Kroon Van Diest (2013)
tarafindan gelistirilmis ve 2017 yilinda Bas ve arkadaslar1 tarafindan Tirk¢e ’'ye
uyarlanmistir. (Bas ve ark., 2017). IES-2 5’li likert 6l¢egine gore puanlanan 23 madde
icermektedir. Bu 23 madde 4 alt béliimden olusmaktadir:

1-Kosulsuz yeme izni (alt1 soru; 1,3,4,9,16 ve 17.sorular),

2-Duygusal degil fiziksel nedenlerle yeme (sekiz soru; 2,5,10,11,12,13,14 ve

15.sorular),
3-Acglik-tokluk sinyallerine gore yeme (alt1 soru; 6,7,8,21,22 ve 23.sorular),
4-Beden- besin se¢imi uyumu (ii¢ soru; 18, 19 ve 20.sorular)

Sorulara verilen cevaplar “kesinlikle katilmiyorum” 1, “katilmiyorum” 2,
“kararsizzim” 3,° katihyorum” 4 ve “kesinlikle katiliyorum” 5 puan olarak
degerlendirilirken; 1, 2, 3, 7, 8, 9 ve 10 sorulari i¢in puanlandirma tersine donmekte
ve “kesinlikle katilmiyorum” 5,“katilmiyorum” 4, “kararsizim” 3, “katiliyorum” 2 ve
“kesinlikle katiltyorum” 1 olarak puanlandirma yapilmaktadir. Olgekte; 1,2, 4, 5, 9,10
ve 11 sorular ters hesaplanarak puanlandirilmaktadir. Testten elde edilen toplam puan,
soru sayisina béliinerek toplam dlgek puani elde edilmektedir. Olgegin toplam puani
yiikseldik¢e SY davranis diizeyi de yiikselmektedir. Tiim 6l¢egin Cronbach a katsayisi
0.82 olarak hesaplanmistir. IES-2 Amerikali erkek ve kadinlar1 arasinda g¢alisilmis,

giivenilir bulunmustur (Ek-4).

YFO, ilk olarak 2006 yilinda Baer ve ark tarafindan gelistirilmistir. 2016
yilinda Kose, Tayfur, Birincioglu ve Donmez tarafindan Tiirkge gecerlik ve

giivenilirligi yapilmistir (Kdse ve ark., 2016). Yeme Farkindalig1 (YFO-30) dlgeginin
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Tiirkge'ye uyarlanmasinda 5 madde eski 6lgekten (YFO) alinmustir. Diger maddeler
ise ayn1 6lgekten uyarlanarak 30 maddeden olusan YFO-30 olusturulmustur. Bu dlgek
7 alt maddeden olusmaktadir.

1. Diistinmeden Yeme (bes soru; 4,20,26,17 ve 14.sorular),

2. Duygusal Yeme (bes soru; 28,23,22,30 ve 21.sorular),

3. Yeme Kontrolii (dort soru; 6,3,27 ve 29.sorular),

4. Farkindalik (bes soru; 2,16,11,19 ve 7.sorular),

5. Yeme Disiplini (dort soru; 24, 18, 25 ve 1.sorular),

6. Bilingli Beslenme (bes soru; 13,15,9,8 ve 12.sorular),

7. Enterferans (iki soru; 5 ve 10.sorular)

Sorular 5’li likert 6lgegine gore degerlendirilmektedir. Verilen cevaplar “hig”
1,“nadiren” 2, “bazen” 3, “sik sik” 4, “her zaman” 5 puan olarak degerlendirilirken; 1,
7, 9, 11, 13, 15, 18, 24, 25 ve 27.sorularda diiz puanlandirilma yapilarak
degerlendirilmektedir. Kalan 20 soru ters puanlandirilma ile yapilir. Toplam olgek
puani ve alt boyut puanlarinin ortalamasi hesaplanarak yapilmaktadir. Bu puan ne
kadar yiiksek ise yeme farkindalig1 da o kadar yiiksek demektir. Olgegin cronbach a
katsayist 0,733 olarak hesaplanmistir (Ek-5).

3.5. Veri Toplama Yontemi

Calisma verileri anket formlar ile aragtirmaci tarafindan yiiz ylize goriisme

teknigi ile toparlanmastir.

3.6. Verilerin Degerlendirilmesi

Aragtirma 385 kadin katilimer ile yiiriitiilmistiir. Bu 6rneklem biiyiikligii ¢ok
biiylik (yliz bin kisinin {izerinde) popiilasyonlarda cesitliligi temsil etmek ve
istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde etmek icin kabul goéren Oorneklem

biiyiikliigiidiir (Yazicioglu & Erdogan, 2004).

Verilerin analizi R 4.3.1 programi kullanilarak gergeklestirilmistir.
Tanimlayici istatistikler de; say1 (n), yiizde (%), ortalama (x), standart sapma (ss),
ceyrekler, alt ve tist degerler dikkate alinmistir. Normal dagilim, ¢arpiklik ve basiklik
(£1,00) degerleriyle kontrol edilmistir. Hipotez testlerinde fark ve iliski analizleri i¢in

normallik varsayimina gore bagimsiz 6rneklemler t testi, Mann Whitney U testi, tek
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yonlii varyans analizi, Kruskal Wallis H testi, Pearson korelasyonu ve Spearman
korelasyonu kullanilmistir. Post-hoc analizlerde LSD, Sidak, Games Howell ve Dunn-
Bonferroni testlerinden yararlanilmistir. Degerlendirmeler %5 hata pay1 ve %95 giiven

diizeyinde gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmaya 385 kadin katilmis olup tablo 4.1°de sosyodemografik 6zellikleri

verilmigtir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri

n Alt Ust Ortalama Standart Sapma
Yas 385 18,00 65,00 29,40 10,11
Yas Gruplan n %
24 yas ve alt1 156 40,5
25 30 yas arast 124 32,2
31 yas ve lizeri 105 27,3
Ogrenim Diizeyi
Ilkokul 30 7,8
Ortaokul 23 6,0
Lise 138 35,8
Lisans 171 44.4
Lisansiistii-Doktora 23 6,0
Meslek
Calisan 248 64,4
Ogrenci 73 19,0
Calismayan 64 16,6
Gelir durumu
Gelirim giderimden az 106 27,5
Gelirim giderime esit 195 50,6
Gelirim giderimden fazla 84 21,8
Sigara kullanim
Evet 174 45,2
Hayir 211 54,8
Alkol tiiketimi
Tiiketmiyorum 296 76,9
Haftada 1 63 16,4
Haftada 2 16 42
Haftada 3 veya daha fazla 10 2,6
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Kadinlarin yas ortalamasi 29,40 + 10,11 yildir. Ogrenim diizeyine gore
%44.,4’1 (n=171) lisansiistii egitim ve 6grenimi bitirmis, %64,4’1 ¢alisan ve %50,6
(n=119)’u gelir ve giderleri birbirlerine esittir. Kadinlarin 211 (%54,8) ‘i sigara ve
296 (%76,9)’s1 alkol tiiketmemektedir (Tablo 4.1). Katilimeilarin %91,9
(n=354)’1linilin kronik gidisli bir hastalig1 yoktur.

Asagda kadinlarin Tablo 4.1'de verilen bazi1 sosyodemografik 6zelliklerin grafiksel

gosterimi sunulmustur.

Yiizde %

45 40,5
40

35 32,2
30 27,3
25
20
15
10

24 yas ve alti 25-30 yas arasi 31 yas ve iizeri

mYas G ruplan

Sekil 4.1. Yas Gruplar

Yiizde %

50
45
40
35
30
25
20
15
10 7,8 6 6

ilkokul 0 rtaokul Lise Lisansiistii/D oktora

44,4

m 0 §renim Diizeyi

Sekil 4.2. Ogrenim Diizeyleri
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Yiizde %

70
60
50
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20
10

0

Yiizde %
60
50
40
30
20
10

64,4
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27,5

Az

19 16,6
0 grenci Calismayan

H Meslek

Sekil 4.3. Mesleki Durumlari

50,6

16,6

G elirim G iderime Fazla
Esit

u G elir Durumu

Sekil 4.4. Gelir Durumlari
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Yiizde %
60 54,8
50 45,2
40
30
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0
Evet Hayir

E Sigara Kullanimi

Sekil 4.5. Sigara Kullanimlar1
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80
70
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Tiiketmiyorum Haftada 1 Haftada 2 Haftada 3 ya da
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76,9

= Alkol...

Sekil 4.6. Alkol Tiiketimleri
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Tablo 4.2. Katilimcilarin antropometrik 6lgiimleri ve fiziksel aktivite durumlari

Antropometrik Ol¢iimler x£SS Alt-Ust
Agirlik (kg) 62,90+11,56 40,00-105,00
Boy (cm) 163,49+5,83 145,00-182,00
BKI (kg/m?) 23,57+4,40 16,02-39,56
BKi Siiflan n %
Zayif (<18,5 kg/m?) 45 11,7
Normal (18,5-24,99 kg/m?) 214 55,6
Fazla Kilolu (25,00-29,99kg/m?) 91 23,6
Obez (230,00 kg/m?) 35 91
Fiziksel Aktivite x+SS Alt-Ust
MET Skoru (dakika/hafta) 1277,58+1443,71 198-10302
Fiziksel Aktivite Diizeyleri n %
Inaktif 9 4,1
Minimal Aktif 159 72,3
Cok Aktif 9 4,1

Katilimcilarin boy ortalamast 163,49+5,83 cm, agirlik ortalamas1 62,90+11,56 kg ve
beden kiitle indeksi (BK1I) ortalamas1 23,57+4,40 kg/m*dir. BK] siniflamasina gére,
katilimcilarin %11,7'si zayif (<18,5 kg/m?), %55,6'st normal (n=214) agirlhiktadir
(18,5-24,99 kg/m?). Fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda, katilimecilarin MET
skoru ortalamasi1 1277,58+1443,71'dir. Katilimcilarin %72,3"1 minimal aktivitede iken
%¢4,1'1 inaktif ve ¢ok aktif olarak siniflandirtlmistir (Tablo 4.2).
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Tablo 4.3. Katilimcilarin 6giin tiikketimlerine iliskin bilgiler

Katimeilarin 6giin tiiketim durumlar: n X+SS
(Alt-Ust)
Giinde tiiketilen ana 6giin sayisi 385 2,32 +0,62
(1,00 - 4,00)
Giinde tiiketilen ara 6giin say1s1 385 0,95 +1,06
(0,00 - 5,00)
Ogiin atlama durumu (n=385) n %
Evet 155 40,3
Bazen 196 50,9
Hay1r 34 8,8
En cok atlanan 6giin (n=351) 155 40,3
Kahvalti 147 41,9
Ogle yemegi 147 41,9
Aksam yemegi 21 6,0
Ara 6giinler 36 10,3

Ogiin atlama nedeni (n=351)

Vakit kisithig 108 30,8
Canim istemiyor 129 36,8
Zayiflamak 33 10,3
Aligkanligim yok 78 22,2

Ogiin yapilan yer (n=385)

Evde 196 50,9
Is yerinde 135 35,1
Disarda 47 12,2
Diger 7 1,8
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istah durumu (kendi degerlendirmesi) (n=385)
Tyi/normal 63 16,3
Fena degil 187 48,6
Kotii/pek istahim yok 108 28,1
Fazla istahliyim 27 7,0

Katilimcilarin ortalama 2 ana ve 1 ara 6glin tiikettigi, sirasiyla %50,9'u bazen, %40,3 1
devamli olmak iizere toplam %91,2’sinin 6giin atladigi ve en ¢ok atlanan G6giiniin
kahvalti ve 6gle yemegi (%41,9) oldugu ve 6giin atlayan 351 kisinin ¢ogu cani
istemedigi ve vakit kisithiligi nedeni ile %10'luk kismi ise zayiflamak igin atladigi
bulunmustur. Kadinlarin %50,9u (n=196) evde yemeklerini yer iken kendi istahlarinin

187 (%48,6)’s1 fena olmadigini ifade etmistir (Tablo 4.3).

Tablo 4.4. Katilimcilarin Tiirkiye Beslenme Rehberine gore tiikketim durumlari

n %
Siit ve Siit Uriinleri
Yetersiz 216 56,1
Normal 132 34,29
Fazla 37 9,61
Ortalama + SS (alt-iist) 319,02 +292.81 0-3500
Peynir
Yetersiz 125 32,47
Normal 77 20
Fazla 183 47,53
Ortalama %SS 52,771 £151,18 0-2907
Et
Yetersiz 201 52,21
Normal 126 32,73
Fazla 58 15,06
Ortalama %SS 78,15 162,85 0-404

Yumurta
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35

Yetersiz 127 32,99
Normal 70 18,18
Fazla 188 48,83
Ortalama #SS 39,27 £39,52 0-450
Kurubaklagil
Yetersiz 148 38,44
Normal 67 17,4
Fazla 170 44,16
Ortalama £SS 41,04 +54,68 0-624
Yagh Tohum
Yetersiz 206 53,51
Normal 52 13,51
Fazla 127 32,99
Ortalama £SS 11,76 £14,93 0-100
Sebze ve Meyve
Yetersiz 172 44,68
Normal 166 43,12
Fazla 47 12,21
Ortalama +SS 498,75 £354,52 0-4622
Ekmek
Yetersiz 362 94,03
Normal 20 5,19
Fazla 3 0,78
Ortalama %SS 70,34 £71,17 0-747
Pilav-Makarna-Unlu Mamiil
Yetersiz 47 12,21
Normal 118 30,65
Fazla 220 57,14
Ortalama +SS 142,83 +110,38 0-898
Siv1 Yag
Yetersiz 10 2,6
Normal 23 5,97
Fazla 352 91,43




Ortalama +SS 40,04 £26,99 0-336
Kati1 Yag
Yetersiz 232 60,26
Normal 46 11,95
Fazla 107 27,79
Ortalama £SS 8,87 £12,02 0-122
Seker
Yetersiz 371 96,36
Normal 12 3,12
Fazla 2 0,52
Ortalama %SS 4,69 +6,75 0-43
Siit Tathsi
Yetersiz 202 52,47
Normal 22 5,71
Fazla 161 41,82
Ortalama £SS 31,77 £38,87 0-200
Tath
Yetersiz 306 79,48
Normal 44 11,43
Fazla 35 9,09
Ortalama %SS 891 14,14 0-92

Tablo 4.4 katilimcilarin besin tiikketim sikligindan elde eldilen bulgular ile
Tiirkiye Beslenme Rehberinde Onerilen tiiketim mikarlar1 verilmistir. Bu tabloda
katilimcilarin besin gruplarini Tiirkiye Beslenme Rehberinde onerilerine gore yetersiz-
normal-fazla tiiketimleri gosterilmektedir. Siit ve siit iiriinleri tiikketiminde %56,1'1
yetersiz iken %34,29’u normal diizeyde, peynir tiikketiminde %47,53’1 fazla tiikketirken
%32,47’si yetersiz, et tiiketiminde %52,21’1 yetersiz, yumurta tiiketenlerin %48,83’1
fazla, %32,99"u yetersiz, kurubaklagilde %44,16’s1 fazla iken %38,44’1i yetersiz, yagl
tohum tiiketenlerin %53,51’1 yetersiz, sebze ve meyvede %44,68’1 yetersiz, %43,12’si
normal diizeyde, ekmek tiiketenlerin %94,03’1i yetersiz, pilav-makarna- unlu

mamiillerde %57,14°1 fazla, s1vi yagda ise %91,43’1 fazla, Kat1 yag1 %60,26’s1, sekeri
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%96,36’s1 yetersiz tliketirken siit tathsimi %52,47’si yetersiz, %41,82’si fazla

tiiketmekte olup Tatli tiiketimi ise %79,48’1 yetersiz tiikkettigi bulunmustur.

Tablo 4.5. Katilimcilarin Sezgisel Yeme Olgegi - 11 ve Yeme Farkindaligi Olgegi
Puanlan

X£SS Min-Maks
Sezgisel Yeme Olgegi - I1
Sartsiz Yemeye izin Verme 2,79+0,45 1,6-4.4
Duygusal Degil Fiziksel Sebeplerle Yeme 3,00+0,41 1,5-4,5
Aglik ve Doygunluk ipu(;larlna Giivenme 3,52+0,6 1,33-5
Beden Yiyecek Secimi Uyumu 3,36+1,04 1-5
Toplam Sezgisel Yeme Puani 3,17+0,36 2,06-4,14
Yeme Farkindahg Olgegi
Disinhibisyon 2,71+0,86 1-5
Duygusal Yeme 2,52+0,97 1-5
Yeme Kontrolii 2,52+0,66 1-5
Odaklanma 3,53+0,7 1-5
Yeme Disiplini 2,84+0,73 1-4,75
Enterferans 2,58+0,85 1-5
Toplam Yeme Farkindaligi Puani 2,75+0,62 1-4,6

Katilimeilarin Sezgisel Yeme Olgegi-1I'den aldiklar1 puanlar incelendiginde,
Sezgisel Yeme Olgegi-II'den aldiklar1 toplam puanlari 3,174#0,36 puan olarak
bulunmustur. Yeme Farkindahig1 Olgceginde ise en yiiksek ortalama olarak 3,53+0,70
ile odaklanmada bulunmus diger alt 6l¢ek ortalamalari ise 2,52+0,66 (duygusal yeme)

ile 2,84+0,73 (yeme disiplini) arasindadir (Tablo 4.4).
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Tablo 4.6. Katilimcilarin sosyo-demografik dzellikleri, fiziksel aktivite (FA)

durumlari ile sezgisel yemelerinin karsilastirilmasi

FA puanlan Sartsiz Duygusal degil Achk ve Beden Sezgisel Yeme
Yemeye izin Fiziksel Doygunluk Yiyecek
Verme Sebeplerle ipuqlarma Secimi
Yeme Giivenme Uyumu
n | M(Qi-Q3) X+ SS X £SS X £SS X +SS X +SS
Yas Gruplar
18 24 yas aras1 1 795,00 2,81+0,45 2,97+0,39 3,50+0,63 3,38+1,04 3,17+0,38
5 (402,00-
6 1992,75)
25 34 yas arast 1 693,00 2,75+0,46 3,05+0,43 3,59+0,56 3,42+1,00 3,20+0,32
2 (396,00-
4 1386,00)
35 yas ve ustu 1 462,00 2,80+0,44 2,99+0,42 3,48+0,59 3,26+1,08 3,13+0,39
0 (347,00-
5 1293,00)
F/H 9,199u 0,783k 1,511 1,159 0,706¢ 1,018
p 0,010* 0,458 0,222 0,315 0,494 0,362
Post-hoc 1>3
Egitim
Tlkokul 3 693,00 2,74+0,37 2,90+0,37 3,44+0,66 3,34+1,05 3,11+0,42
0 (408,50-
1179,00)
Ortaokul 2 693,00 2,70+0,49 3,10+0,29 3,42+0,53 3,26+0,99 3,11+0,36
3 (371,50-
2103,00)
Lise 1 676,50 2,77+0,48 3,06+0,44 3,54+0,59 3,19+1,15 3,14+0,39
3 (347,75-
8 1858,50)
Lisans 1 693,00 2,82+0,,43 2,98+0,40 3,55+0,61 3,51+0,95 3,21+0,34
7 (396,00-
1 1498,50)
Lisansiistii 2 462,00 2,83+0,46 2,81+0,48 3,43+0,54 3,41+0,87 3,12+0,21
3 (396,00-
1357,00)
F/H 0,373u 0,590g 2,932 0,574 1,834 1,343¢
p 0,985 0,670 0,021* 0,682 0,122 0,254
Post-hoc
Meslek
Calisan 2 693,00 2,79+0,46 3,00+0,41 3,53+0,59 3,45+1,00 3,19+0,36
4 (347,00-
8 1530,00)
Ogrenci 7 701,00 2,83+0,41 2,97+0,43 3,56+0,64 3,35+1,05 3,18+0,38
3 (404,00-
1930,00)
Calismayan 6 693,00 2,74+0,44 3,06+0,42 3,45+0,59 3,02+1,11 3,07+0,38
4 (396,00-
1386,00)
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F/H 1,991y 0,634 0,924 0,687 4,407 2,935¢
p 0,370 0,531 0,398 0,503 0,013* 0,054
Post-hoc 1,2>3
Gelir Diizeyi
Gelirim 8 576,00 2,85+0,48 3,05+0,51 3,51+0,53 3,21+£1,09 3,15+0,37
giderimden fazla | 4 (344,50-
1253,25)
Gelirim 1 594,00 2,79+0,44 2,99+0,38 3,53+0,62 3,31+1,00 3,16+0,37
giderimden az 0 (396,00-
6 1768,50)
Gelirim 1 693,00 2,76+0,44 2,99+0,39 3,52+0,62 3,45+1,03 3,18+0,36
giderime esit 9 (396,00-
5 1855,50)
F/H 4,188y 1,006¢ 0,772 0,041 1,649 0,222¢
p 0,123 0,367 0,463 0,959 0,194 0,801
Post-hoc
Sigara
Hayir 2 693,00 2,78+0,48 2,96+0,42 3,56+0,62 3,45+1,02 3,19+0,37
1 (396,00-
1 1512,00)
Evet 1 693,00 2,80+0,42 3,06+0,41 3,48+0,57 3,26+1,05 3,15+0,36
7 (396,00-
4 1804,50)
t/z -0,346, 0,296, 2,412¢ -1,303, -1,759, -1,033,
p 0,730 0,767 0,016* 0,193 0,079 0,302
Alkol
Tiketmiyorum | 2 693,00 2,30+0,44 2,99+0,41 3,53+0,60 3,34+1,04 3,16+0,36
9 (396,00-
6 1794,00)
Haftada 2 1 577,50 2,95+0,51 3,17+0,51 3,52+0,69 3,38+1,09 3,26+0,37
6 (379,50-
1230,75)
Haftada 1 6 689,00 2,69+0,47 3,00+0,45 3,46+0,59 3,34+1,07 3,12+0,37
3 (396,00-
1386,00)
Haftada 3 veya | 1 894,00 2,86+0,55 3,09+0,18 3,82+0,40 3,95+0,44 3,43+0,24
daha fazla 0 (408,50-
2140,50)
F/H 1,519y 1,785 1,128¢ 1,070 1,110 2,399
p 0,678 0,150 0,338 0,362 0,345 0,068
Post-hoc

t: Bagimsiz orneklemler t testi; z: Mann Whitney U testi standardize istatistik degeri; F: Tek yonlii varyans analizi; H: Kruskal
Wallis H ki kare istatistik degeri; *:p<0,05; **:p<0,01; ***:p<0,001 , Medyan Q1-Q3 : Ceyreklik 1- ¢eyreklik 3, post-hoc:
aralarinda anlamlilik olan gruplar

Yas gruplar degiskeni ile Fiziksel Aktivite puaninda istatistiksel agidan ileri anlamli
bir fark vardir (p = 0,010). Yani, 18-24 yas grubunun fiziksel aktivite diizeyi, 35 yas

ve Ustline gore daha yiiksektir.
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Egitim degiskenine gére Duygusal Degil Fiziksel Sebeplerle Yeme puaninda ileri
derecede anlamli birfark vardir (p = 0,021). ilkokul ve ortaokul mezunlarinin duygusal
degil de fiziksel sebeplerle yeme davranislarina iliskin puanlari, lisansiistii

mezunlarindan ileri derece olarak daha yiiksektir.

Calisma durumuna gore ¢alisanlar ile Beden Yiyecek Se¢imi Uyumu arasinda ileri

derecede anlamli bir fark vardir (p = 0,013). Calisanlar ve Ogrenciler,

calismayanlardan daha yliksek beden yiyecek se¢cimi uyumuna sahiplerdir.

Sigara degiskenine gore Duygusal Degil Fiziksel Sebeplerle Yeme puaninda ileri
derecede anlamli bir farklilik vardir (p = 0,016). Sigara kullananlarin Duygusal Degil
Fiziksel Sebeplerle Yeme puanlari daha yiiksektir.

Tablo 4.7. Katilimcilarin 6giin tiiketimi, FA durumu ile sezgisel yemelerinin
karsilastirilmast

Sartsiz Duygusal Achik ve
Degil Fiziksel Doygunluk Beden Yiyecek Sezgisel
FA puanlar Yemeye : R
- Sebeplerle Ipuclarina Secimi Uyumu Yeme
Izin Verme .
Yeme Giivenme
n M (Q:-Qs3) x+s X+s X+s x+s X+s
Ogiin
Atlama
825,00
Evet 155 (396,00- 2,81+0,45 3,00+0,40 3,53+0,57 3,30+1,09 3,16+0,36
1800,00)
594,00
Bazen 196 (350,00- 2,78+0,46 3,01+0,43 3,51+0,62 3,39+0,99 3,17+0,36
1414,50)
1000,00
Hayir 34 (359,25- 2,74+0,39 2,96+0,41 3,57+0,59 3,47+1,06 3,19+0,39
1836,00)
F/H 3,024y 0,418 0,189 0,158 0,574 0,129
p 0,220 0,659 0,828 0,854 0,564 0,879
Post-hoc
En ¢ok
Atlanilan
693,00
Kahvalti 147 (396,00- 2,79+0,43 3,01+0,43 3,51+0,63 3,34+1,05 3,16+0,36
1836,00)
693,00
Ogle yemegi | 147 (396,00- 2,79+0,46 3,02+0,43 3,54+0,58 3,38+1,01 3,18+0,36
1423,00)
Aksam 693,00
enie'i 21 (396,00- 2,75+0,58 3,06+0,28 3,44+0,62 3,29+1,21 3,14+0,38
yemeg 2493,00)
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586,50

Ara ogtinler | 36 (347,00- 2,80+0,46 2,89+0,33 3,52+0,57 3,33+1,01 3,14+0,37
1386,00)
F/H 1,499, 0,059 1,092 0,182F 0,074 0,245
p 0,683 0,981 0,352 0,909 0,974 0,865
Post-hoc
Ogiin
Atlama
Nedeni
Vakit 676,50
axit 108 (396,00- 2,76+0,49 3,02+0,37 3,53+0,61 3,46+0,99 3,19+0,36
kisithigt 1601.25)
Canim ELEDL
S —— 129 (396,00- 2,77+0,41 2,95+0,43 3,50+0,61 3,36+1,09 3,14+0,37
1485,00)
Kilo verme 693,00
istedi 36 (396,00- 2,81+0,43 3,04+0,40 3,59+0,58 3,50+0,95 3,23+0,34
& 1386,00)
Aligkanlig1 CERDU
nsl okg 78 (347,00- 2,86+0,49 3,06+0,46 3,50+0,58 3,12+1,03 3,13+0,36
b 1881,00)
F/H 0,255y 0,845 1,362¢ 0,244 2,024 0,990
p 0,968 0,470 0,254 0,865 0,110 0,398
Post-hoc
Ogiin
Yapma
Yeri
693,00
Evde 196 (396,00- 2,78+0,45 2,97+0,43 3,53+0,60 3,31+1,07 3,15+0,38
1386,00)
693,00
Is yerinde 135 (396,00- 2,79+0,46 3,06+0,40 3,53+0,60 3,38+1,02 3,19+0,36
1919,00)
693,00
Disarda 47 (396,00- 2,80+0,43 2,98+0,39 3,45+0,59 3,49+0,92 3,18+0,30
1339,50)
347,00
Diger 7 (317,00- 2,83+0,45 2,93+0,39 3,67+0,69 3,57+1,30 3,25+0,34
1188,00)
F/H 2,208y 0,030 1,329 0,388 0,539 0,488
p 0,530 0,993 0,264 0,762 0,656 0,691
Post-hoc
istah
Durum
594,00
Fena degil 108 (347,00- 2,79+0,44 3,02+0,44 3,42+0,61 3,30+1,01 3,13+0,38
1386,00)
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693,00
Iyi/normal (396,00- 2,74+0,42 3,01+0,42 3,57+0,59 3,49+1,01 3,20+0,37
1737,00)
Katii/pek 693,00
. P (347,00- 2,89+0,51 3,06+0,36 3,47+0,63 3,24+1,00 3,17+0,29
istahim yok 2376,00)
Fazla (GBI
. (396,00- 2,89+0,50 2,92+0,37 3,59+0,57 3,12+1,13 3,13+0,37
istahliyim 1548.00)
F/H 2,296y 2,144¢ 1,139 1,9485 2,439 1,225¢
p 0,513 0,094 0,333 0,121 0,064 0,300
Post-hoc

t: Bagimsiz 6rneklemler t testi; z: Mann Whitney U testi standardize istatistik degeri; F: Tek yonlii varyans analizi; H: Kruskal
Wallis H ki kare istatistik degeri; *:p<0,05; **:p<0,01; ***:p<0,001 , Medyan Q1-Q3 : Ceyreklik 1- ¢eyreklik 3, post-hoc:
aralarinda anlamlilik olan gruplar

Katilimcilarin  6giin  tiiketimlerine iliskin bilgilere gore fiziksel aktivite

puanlarinin ve sezgisel yemelerinin kiyaslandiginda degiskenlerde istatistiksel olarak

anlamli farklilk bulunmamustir (p>0,05). Ogiin atlama, atlanilan 6giin ve nedeni

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamastir.

Tablo 4.8. Katilimcilarm FA ile sezgisel yeme ve alt segmentlerinin BKI ve FA'ya
gore karsilastirilmasi

Sartsiz Duygusal Degil Beden
FA . Fiziksel Aclik ve Doygunluk Yiyecek .
. | Yemeye Izin . L Sezgisel Yeme
puanlari Sebeplerle Ipuclarina Guvenme Secimi
Verme
Yeme Uyumu
n MQ(?)I- x+s x+s x+s x+s x+s
BKi
gruplar
1
990,00
Zayif 45 (462,00- 2,76+0,45 2,98+0,41 3,42+0,55 3,33+1,05 3,13+0,34
1845,00)
693,00
Normal 214 (396,00- 2,81+0,45 3,02+0,41 3,54+0,65 3,37+1,05 3,19+0,37
1725,75)
Fazla 693,00
. 91 (396,00- 2,74+0,46 2,99+0,42 3,49+0,52 3,28+1,04 3,13+0,37
Kilolu 1386,00)
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Obez 35 (3%’88 2,77+0,42 2,95+0,44 3,63+0,54 3,56+0,95 3,23+0,36
1367,50)
F/H 1,892y 0,605 0,360r 0,964 0,623 1,045¢
p 0,595 0,612 0,782 0,410 0,600 0,372
Post-hoc
FA
Grupla
r
Inaktif 178 - 2,80+0,46 3,01+0,44 3,42+0,58 3,34+1,02 3,14+0,36
Minimal 170 - 2,79+0,43 3,00+0,42 3,58+0,61 3,34+1,08 3,18+0,38
gk(ﬁ(f 37 - 2,73+0,50 2,99+0,28 3,76+0,53 3,53+0,95 3,25+0,31
F/H - 0,354 0,016¢ 6,241x 0,525 1,420¢
p - 0,702 0,985 0,002%** 0,592 0,243
Post-hoc 32>>1 12

t: Bagimsiz orneklemler t testi; z: Mann Whitney U testi standardize istatistik degeri; F: Tek yonlii varyans analizi; H: Kruskal
Wallis H ki kare istatistik degeri; *:p<0,05; **:p<0,01; ***:p<0,001 , Medyan Q1-Q3 : Ceyreklik 1- ¢ceyreklik 3, post-hoc:
aralarinda anlamlilik olan gruplar

BKi gruplamasma gore sezgisel yeme ve alt segmentleri arasinda istatistiksel
bakimdan anlamli bir iligki bulunamamistir (p>0,05) Fiziksel Aktivite Gruplar ile
Aclik ve Doygunluk sonuglarina Giivenme arasinda anlamli bir fark bulunmustur.
Fiziksel Aktivite Gruplart ile Ac¢hk ve Doygunluk Ipuglarina Giivenme alt
segmentinde istatistiksel agidan 6nemli bir fark oldugu bulunmustur (p = 0,002). Cok

aktif olanlarin Ac¢lik ve Doygunluk Ipuclarina Giivenme puanlari, minimal aktif ve
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inaktif olanlara gore daha ytiksektir ve minimal aktif olanlarin da inaktif olanlara gore

daha ytiksektir.
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Tablo 4.9. Katilimcilarm besin tiiketim sikliklarina gore yas, BKI ve FA ile sezgisel yeme arasindaki iliski

n Yas BKi FA SYiV DDFSY ADIG BYSU SY
r p r p r p r p r p r p r p r p
Siit 301 -0,042,, 0,469 0,019, 0,746 | 0,027, | 0,646 - 0,191 - 0,321 - 0,738 | 0,045, | 0,436 - 0,853
0,076, 0,057, 0,019, 0,011,
Meyveli siit 137 -0,081,, 0,345 -0,144,, 0,093 = 0,388 | 0,007, | 0,933 | 0,167, | 0,051 | 0,041, | 0,630 - 0,130 = 0,785
0,074, 0,130, 0,024,
Yogurt 370 0,010, 0,853 0,056, 0,286 | 0,059, | 0257 | 0,038, | 0,468 - 0,781 | 0,011, | 0,830 | 0,054, | 0,304 | 0,031, | 0,548
0,014,
Diger yogurt 5 0,600, 0,350 0,500, 0,450 = 0,233 | 0,800, | 0,133 = 0,172 = 0,089 = 0,805 = 0,233
0,700, 0,718, 0,821, 0,154, 0,700,
Ayran 352 0,007, 0,890 -0,004,, 0,939 | 0,085, | 0,113 | 0,097, | 0,071 | 0,047, | 0378 | 0,006, | 0,918 - 0,436 | 0,020, | 0,707
0,042,
Kefir 133 0,206, 0,017% 0,023, 0,790 = 0,986 | 0,019, | 0,830 | 0,100, | 0,254 | 0,090, | 0,307 = 0,332 = 0,849
0,002, 0,085, 0,017,
Ezine peyniri 245 -0,029,, 0,656 -0,034,, 0,597 | 0,083, | 0,194 | 0,069, | 0,282 - 0,353 - 0,106 - 0,441 - 0,253
0,060, 0,104, 0,0504, 0,074,
Diger peynir 215 0,009, 0,899 0,185, 0,006** = 0,722 | 0,1295, | 0,059 | 0,033, | 0,634 | 0,046, | 0,500 = 0,863 | 0,078, | 0,252
0,024, 0,012,
Kirmizi et 344 0,075, 0,164 0,085, 0,115 | 0,018, | 0,736 - 0,882 | 0,054, | 0,319 - 0,930 | 0,000, | 1,000 | 0,009, | 0,872
0,008, 0,005,
Tavuk eti 360 0,021, 0,687 0,087, 0,098 | 0,004, | 0947 | 0,015, | 0,783 = 0,818 = 0,396 | 0,025, | 0,633 = 0,961
0,012, 0,045, 0,003,
Hindi eti 61 -0,093,, 0,474 0,056, 0,666 | 0,033, | 0,802 | 0,155, | 0,232 - 0,902 - 0,466 | 0,062, | 0,634 | 0,033, | 0,803
0,016, 0,095,
Balik 284 0,029, 0,630 -0,014,, 0,818 | 0,135, | 0,022+ = 0,603 = 0,983 = 0,534 | 0,005, | 0,937 = 0,671
0,031, 0,001, 0,037, 0,025,
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Yumurta 352 0,000, 0,993 0,010, 0,847 - 0,345 - 0,324 - 0,298 - 0,355 - 0,918 - 0,276
0,050, 0,053, 0,056, 0,050, 0,006, 0,058,
Etli kurubaklagil 273 0,066, 0,279 0,062, 0,308 - 0,370 - 0,359 | 0,134, | 0,026* | 0,020, | 0,747 - 0,890 | 0,033y, | 0,593
0,054, 0,056, 0,008,
Zeytinyagl/ 251 0,004, 0,949 -0,011y, 0,861 - 0,605 - 0,496 | 0,1005, | 0,114 - 0,639 - 0,276 - 0,392
Kurubaklagil 0,033, 0,043, 0,030, 0,069, 0,055,
Diger kurubaklagil 5 -0,9754, 0,005** 0,051, 0,935 - 0,553 - 0,227 - 0,362 - 0,362 - 0,437 - 0,005*
0,359, 0,658, 0,526, 0,526, 0,459, 0,975 kJ
Yagl Tohumlar (ceviz, 321 0,067, 0,228 -0,084,, 0,134 | 0,115, | 0,039* | 0,054, | 0,338 | 0,1064 | 0,057 | 0,003y, | 0,962 | 0,014, | 0,803 | 0,046y, | 0,417
findik, badem) (gr)
ZY Sebze Yemegi (gr) 310 0,038, 0,505 -0,008, 0,883 - 0,429 - 0,365 | 0,082, | 0,150 | 0,068, | 0,233 - 0,807 | 0,027 | 0,640
0,045, 0,052, 0,014,
Etli Sebze Yemegi (gr) 281 0,066, 0,267 -0,038,, 0,526 | 0,1265 | 0,034* - 0,562 | 0,0573 | 0,339 | 0,164, | 0,006* | 0,0564, | 0,347 | 0,126 | 0,035*
0,035, *
Sebze Kizartmas: (gr) 294 -0,012, 0,833 -0,063, 0,284 - 0,945 | 0,073, | 0,213 - 0,243 - 0,483 - 0,410 - 0,391
0,004, 0,068, 0,041, 0,048, 0,050,
Diger (haglama) (gr) 184 -0,045, 0,544 -0,094, 0,203 0,0164, | 0,826 - 0,712 | 0,0744, | 0,319 | 0,0604 | 0,420 | 0,001y, | 0,984 | 0,023, | 0,761
0,027,
ZY Kuru Sebze 167 0,072, 0,356 0,020, 0,801 - 0,746 - 0,816 | 0,053, | 0,495 - 0,937 - 0,202 - 0,592
Yemegi (gr) 0,025, 0,018, 0,006, 0,099, 0,042,
Etli Kuru Sebze 162 0,013, 0,866 0,072, 0,361 - 0,244 - 0,269 | 0,047 | 0,556 | 0,131, | 0,096 | 0,099, | 0,210 | 0,127y | 0,107
Yemegi (gr) 0,092, 0,087,
Patates Kizartma (gr) 338 -0,0164, 0,764 -0,012, 0,833 - 0,704 | 0,063,, | 0,248 - 0,858 - 0,068 - 0,472 - 0,449
0,021, 0,010, 0,100, 0,039, 0,041,
Diger (patates piiresi, 222 0,022, 0,747 -0,047,, 0,490 - 0,756 - 0,522 | 0,0315, | 0,650 | 0,000 | 0,998 | 0,085, | 0,207 | 0,072, | 0,285
haslama vb.) (gr) 0,021, 0,043,
Karigik Mevsim Salata 333 0,038, 0,486 0,033, 0,554 - 0,759 | 0,063, | 0,249 - 0,407 - 0,851 - 0,947 | 0,0065, | 0,914
(gr) 0,017, 0,046, 0,010, 0,004,
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Mayonezli Salatalar 176 0,088, 0,243 0,041, 0,593 | 0,074, | 0,332 - 0,178 | 0,061, | 0,426 - 0,514 - 0,151 - 0,251
(gn) 0,102, 0,050, 0,109, 0,087,
Diger (salata) (gr) 23 -0,254, 0,242 0,078, 0,724 = 0,994 - 0,397 = 0,236 = 0,456 | 0,108, | 0,623 = 0,566
0,002, 0,185, 0,257 pe 0,163, 0,126,.
Taze Meyve (gr) 350 -0,0164, 0,770 -0,039, 0,470 | 0,054, | 0312 | 0,031, | 0,562 - 0,846 - 0,387 - 0,952 | 0,004, | 0,941
0,010, 0,047, 0,003,
Kuru Meyveler (gr) 216 0,045, 0,511 0,031, 0,646 | 0,101, | 0,140 = 0,803 | 0,073, | 0,286 = 0,443 = 0,616 = 0,668
0,017, 0,052, 0,034, 0,029,
Beyaz Ekmek (gr) 296 -0,038,, 0,518 0,029, 0,616 E 0,663 | 0,012, | 0,833 - 0,225 - 0,659 | 0,035, | 0,546 - 0,894
0,025, 0,071, 0,026, 0,008,
Tam Tahilli Ekmek 193 0,051, 0,480 0,033, 0,649 = 0,922 = 0,288 | 0,092, | 0,202 = 0,365 = 0,120 = 0,279
(gr) 0,007, 0,077, 0,066, 0,112, 0,079,
Diger (ekmek) (gr) 86 -0,137, 0,210 0,015, 0,890 - 0,166 | 0,017, | 0,878 | 0,095, | 0,384 - 0,134 - 0,822 - 0,601
0,151, 0,163, 0,025, 0,057,
Piring Pilavi (gr) 334 0,046, 0,400 0,035, 0,524 = 0,932 | 0,0065, | 0911 = 0,685 = 0,801 = 0,465 = 0,383
0,005, 0,022, 0,014, 0,040, 0,048,
Diger (piring) (gr) 7 -0,429, 0,354 0,571 0,200 - 0,662 | 0,239, | 0,606 | 0,432, | 0,333 - 0,124 - 0,542 - 0,662
0,214, 0,636, 0,281, 0,214,
Bulgur Pilavi (gr) 314 0,031, 0,590 0,049, 0,387 | 0,096, | 0,091 | 0,044, | 0,442 | 0,007, | 0,904 | 0,001, | 0,983 = 0,801 | 0,011, | 0,852
0,014,
Diger (bulgur) (gr) 14 0,044, 0,880 0,062, 0,832 | 0,307, | 0,286 - 0,839 | 0,153, | 0,601 - 0,993 - 0,239 - 0,581
0,060, 0,003, 0,337, 0,162,
Sade Makarna (gr) 287 -0,128,, 0,031* -0,0264, 0,661 = 0,577 | 0,083, | 0,161 | 0,014, | 0,818 = 0,816 = 0,131 = 0,482
0,033y, 0,014, 0,090y, 0,042,
Diger (soslu vb.) (gr) 245 0,006, 0,920 0,017, 0,793 - 0,227 | 0,083, | 0,198 | 0,069, | 0,282 - 0,620 - 0,613 | 0,009, | 0,883
0,077, 0,032, 0,032,
Simit (gr) 302 0,023, 0,696 0,072, 0215 | 0,045, | 0433 | 0,002, | 0,979 = 0,888 = 0,638 | 0,029, | 0,613 | 0,017, | 0,773
0,008, 0,027,
Grisini (sade) (gr) 115 0,073 0,439 0,077 0,412 | 0,150, | 0,110 | 0,056, | 0,551 | 0,290, | 0,002* - 0,937 - 0,012% - 0,321
* 0,007, 0,234y, 0,093,
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Diger (unlu mamiiller) 183 -0,005, 0,949 0,102, 0,169 | 0,038, | 0,613 - 0,164 | 0,022, | 0,768 - 0,834 - 0,084 - 0,079
(gr) 0,103, 0,016, 0,128, 0,131,
Zeytinyag (gr) 321 0,132, 0,018* 0,066, 0,237 - 0,607 - 0,459 - 0,339 | 0,0664 | 0,240 | 0,082, | 0,142 | 0,059, | 0,289
0,029, 0,042, 0,054,
Bitkisel Siv1 Yag (gr) 306 0,064, 0,262 0,068, 0,234 | 0,100, [ 0,079 - 0,828 - 0,217 | 0,053,. | 0,358 | 0,106, | 0,064 | 0,073, | 0,201
0,013, 0,071
Diger (s1v1 yag) (gr) 8 0,048, 0,935 0,024, 0,977 - 0,733 - 0,298 | 0,347y, | 0,399 | 0,024, | 0,955 - 0,666 - 0,840
0,145, 0,422, 0,182, 0,095,
Tereyag1 (gr) 314 0,115+ 0,043* 0,064, 0,259 - 0,333 - 0,027* | 0,055, | 0,330 | 0,032, | 0,570 | 0,012, | 0,827 | 0,021, | 0,716
0,055, 0,125,
Diger (kat1 yaglar) (gr) 7 0,613, 0,144 -0,378, 0,403 0,360y, | 0,427 | 0,046, | 0,921 | 0,404, | 0,369 | 0,432, | 0,333 | 0,963, | <0,001 | 0,847, | 0,016*
*kk
Zeytin (gr) 314 0,014, 0,799 -0,0264, 0,641 - 0,255 - 0,180 - 0,035% | 0,0045, [ 0,940 | 0,019y, | 0,734 - 0,489
0,064, 0,076, 0,119, 0,039,
Diger (yagh 5 0,410, 0,493 0,500, 0,450 | 0,2004, | 0,783 - 0,089 | 0,300y, | 0,683 | 0,400, | 0,517 - 0,155 - 0,233
yiyecekler) (gr) 0,821, 0,738, 0,700y,
Seker (gr) 252 0,020, 0,753 -0,041, 0,518 | 0,028, [ 0,664 | 0,083, | 0,189 - 0,438 - 0,712 - 0,268 - 0,504
0,049, 0,023, 0,070, 0,042,
Siitli Tath (gr) 327 -0,0264, 0,645 0,042, 0,449 | 0,136, | 0,014* - 0,656 | 0,1064 | 0,055 | 0,022, | 0,696 - 0,632 | 0,014, | 0,808
0,025, 0,027,
Hamur Tatlilar (gr) 261 0,016, 0,798 -0,022, 0,721 0,021, | 0,731 - 0,713 | 0,012, | 0,842 | 0,020, | 0,745 - 0,314 - 0,579
0,023, 0,063, 0,035,
Bal (gr) 253 -0,0004, 0,997 -0,062, 0,326 | 0,064, | 0,310 - 0,508 | 0,037y, | 0,562 - 0,725 - 0,918 - 0,647
0,042, 0,022, 0,007, 0,029,
Recel (gr) 207 0,014, 0,844 -0,0204, 0,777 | 0,027, | 0,703 - 0,922 | 0,0365 | 0,608 - 0,405 | 0,0064, | 0,936 - 0,836
0,007, 0,058, 0,014,
Diger (tathilar) (gr) 5 0,344, 0,571 0,335, 0,581 - 0,718 | 0,395, | 0,510 - 0,718 | 0,803y, | 0,102 | 0,803, | 0,102 | 0,8945, | 0,041*
0,224, 0,224,
Su (L) 382 -0,007, 0,888 -0,012, 0,810 | 0,0155, | 0,767 | 0,025, | 0,624 | 0,002, | 0,970 | 0,064y, | 0,216 | 0,037y, | 0,473 | 0,060, | 0,244
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Cay (ml) 354 0,026, 0,627 0,001, 0,979 g 0,152 | 0,063, | 0,239 - 0,407 - 0,660 | 0,030, | 0,574 | 0,002, | 0,969
0,076, 0,044, 0,024,
Kahve (ml) 343 -0,034,, 0,534 0,033, 0,542 = 0,983 - 0,915 = 0,676 = 0,481 | 0,039, | 0,467 = 0,762
0,001, 0,006, 0,023, 0,038, 0,016,
Diger (sicak icecekler) 109 -0,046,, 0,635 0,028, 0,775 = 0,157 | 0,002, | 0,986 | 0,137, | 0,155 - 0,115 - 0,313 - 0,379
(gr) 0,136, 0,152, 0,098, 0,085,
Taze Meyve Suyu (ml) 232 0,060, 0,359 0,039, 0,557 | 0,1505, | 0,023* | 0,017, | 0,796 | 0,1505 | 0,023* - 0,681 - 0,060 = 0,511
0,027, 0,124, 0,043,
Hazir Meyve Suyu 175 0,085, 0,265 0,018, 0,813 | 0,119, | 0,116 | 0,056, | 0,466 | 0,110, | 0,148 | 0,086, | 0,261 - 0,284 | 0,043, | 0,577
(ml) 0,082,
Kolah igecekler (ml) 236 0,019, 0,768 0,051, 0,432 = 0,178 = 0,301 | 0,028, | 0,671 | 0,031y, | 0,635 = 0,188 = 0,395
0,088, 0,068, 0,086, 0,056,
Diger (soguk icecekler) 201 0,134, 0,058 0,021, 0,768 | 0,1335, | 0,059 - 0,215 - 0,815 - 0,593 - 0,269 - 0,096
(ml) 0,088, 0,017, 0,038, 0,078, 0,118,
Soslar 223 -0,120, 0,074 -0,141,, 0,036* | 0,065, | 0,334 | 0,056, | 0,401 - 0,789 = 0,989 | 0,054, | 0,426 | 0,063, | 0,346
0,018, 0,001,

FA: Fiziksel Aktivite; SYIV: Sartsiz Yemeye Izin Verme; DDFSY: Duygusal degil Fiziksel Sebeplerle Yeme; ADIG: Aclik ve Doygunluk Ipuclarina Guvenme,; BYSU: Beden-Yiyecek Segimi Uyumu;, SY: Sezgisel Yeme;
Pe: Pearson korelasyonu; SP: Spearman korelasyonu;*:p<0,05;**:p<0,01;***:p<0,001
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Katilimeilarin Besin Tiiketim Siklig1 ile Yas, BKI, Fiziksel Aktivite ve Sezgisel

Yeme aralarindaki iliskiler incelendiginde su bulgular elde edilmistir:

Kefir tiiketimi ile Yas arasinda zayif pozitif bir iliski vardir (r = 0,206; p =
0,017*; Spearman).

Diger Kurubaklagil tiikketimi ile Yas arasinda ¢ok giiclii negatif bir iliski vardir
(r=-0,975; p = 0,005**; Spearman).

Diger Kurubaklagil tiiketimi ile Sezgisel Yeme arasinda ¢ok giiclii negatif bir
iligki vardir (r = -0,975; p = 0,005**; Spearman).

Etli Sebze Yemegi tiiketimi ile A¢lik ve Doygunluk Ipuclarma Giivenme
arasinda zay1f pozitif bir iliski vardir (r = 0,164; p = 0,006**; Spearman).

Etli Sebze Yemegi tliketimi ile Sezgisel Yeme arasinda zayif pozitif bir iligki

vardir (r = 0,126; p = 0,035%*; Spearman).

Sade Makarna tiiketimi ile Yas arasinda zayif negatif bir iligki vardir (r = -

0,128; p=0,031*; Spearman).

Grisini (Sade) tiiketimi ile Beden Yiyecek Se¢imi Uyumu arasinda zayif

negatif bir iligki vardir (r = -0,234; p = 0,012%*; Spearman).

Zeytinya8 tiiketimi ile Yas arasinda zay1f pozitif bir iligki vardir (r = 0,132; p
=0,018%*; Spearman).

Tereyag tiiketimi ile Yag arasinda zayif pozitif bir iligki vardir (r = 0,115; p =
0,043*; Spearman).

Tereyag tiiketimi ile Sartsiz Yemeye Izin Verme arasinda zayif negatif bir iliski

vardir (r =-0,125; p = 0,027*; Spearman).

Diger Kati Yaglar tiiketimi ile Beden Yiyecek Secimi Uyumu arasinda ¢ok
giiclii pozitif bir iligki vardir (r = 0,963; p < 0,001***; Spearman).

Diger Kat1 Yaglar tiiketimi ile Sezgisel Yeme arasinda ¢ok giiclii pozitif bir
iligki vardir (r = 0,847; p = 0,016*; Spearman).

Diger Tatlilar tiiketimi ile Sezgisel Yeme arasinda ¢ok giiclii pozitif bir iligki
vardir (r = 0,894; p = 0,041%*; Spearman).
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Soslar tiiketimi ile Beden Kiitle indeksi (BK1I) arasinda zayif negatif bir iliski
vardir (r =-0,141; p = 0,036*; Spearman).

Balik tiiketimi ile Fiziksel Aktivite arasinda zayif pozitif bir iligki vardir (r =
0,135; p=0,022*; Spearman).

Yagli Tohumlar (Ceviz, Findik, Badem) tiiketimi ile Fiziksel Aktivite arasinda
zay1f pozitif bir iliski vardir (r = 0,115; p = 0,039*; Spearman).

Etli Sebze Yemegi tiiketimi ile Fiziksel Aktivite arasinda zayif pozitif bir iligki
vardir (r = 0,126; p = 0,034%*; Spearman).

Siitlii Tath tiiketimi ile Fiziksel Aktivite arasinda zayif pozitif bir iligski vardir

(r=0,136; p=0,014*; Spearman).

Taze Meyve Suyu tiiketimi ile Fiziksel Aktivite arasinda zayif pozitif bir iligki
vardir (r = 0,150; p = 0,023*; Spearman).
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Tablo 4.10. Katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri ile yeme farkindaliklarinin

karsilastirilmasi
Disinhibisy Duygusal Yeme Odaklanma Yeme Enterferans Toplam
on Yeme Kontrolu Disiplini Farkindahk
Puam
n xts x+s x+s xts x+s xts Xxts
Yas
Gruplan
18 24 yas 156 | 2,69+0,88 2,51+0,98 | 2,58+0,71 | 3,60+0,68 | 2,85+0,75 | 2,61+0,79 2,73+0,61
arasi
25 34 yas 124 | 2,72+0,88 2,59+1,02 | 2,43+0,60 | 3,52+0,77 | 2,81+0,68 | 2,49+0,94 2,69+0,60
arasi
35 yas ve 105 | 2,72+0,82 2,44+0,89 | 2,54+0,65 | 3,44+0,65 | 2,86+0,76 | 2,63+0,84 2,84+0,64
ustu
F 0,082 0,625¢ 1,738 1,689 0,143 1,001 1,678
p 0,921 0,536 0,177 0,186 0,867 0,369 0,188
Post-hoc
Egitim
Tlkokul 30 2,85+0,75 2,32+0,82 | 2,48+0,70 | 3,47+0,69 | 3,20+0,66 | 2,67+0,91 2,81+0,57
Ortaokul 23 2,31+0,72 2,27+0,86 | 2,54+0,75 | 3,25+0,83 | 2,83+0,76 | 2,24+0,71 2,79+0,72
Lise 138 | 2,58+0,84 2,43+0,96 | 2,49+0,61 | 3,53+0,68 | 2,86+0,76 | 2,51+0,90 2,69+0,63
Lisanstistd | 171 | 2,82+0,87 2,66+1,01 | 2,54+0,67 | 3,56+0,67 | 2,78+0,72 | 2,66+0,81 2,78+0,59
Doktora 23 2,88+1,00 2,47+0,98 | 2,63+0,73 | 3,68+0,94 | 2,72+0,58 | 2,61+0,88 2,74+0,64
F 3,127 1,937 0,326¢ 1,273 2,283 1,618 0,569k
p 0,015* 0,104 0,860 0,280 0,060 0,169 0,685
Post-hoc 4>1,2,3
1>2
Meslek
Calisan 248 | 2,65+0,86 2,50+0,96 | 2,49+0,66 | 3,52+0,71 | 2,86+0,70 | 2,53+0,85 2,77+0,61
Ogrenci 73 2,84+0,90 2,62+1,01 | 2,60+0,72 | 3,61+0,68 | 2,78+0,76 | 2,66+0,82 2,69+0,63
Calismayan | 64 2,79+0,84 2,46+0,98 | 2,57+0,60 | 3,48+0,70 | 2,82+0,80 | 2,64+0,91 2,73+0,63
F 1,690 0,605¢ 1,042 0,719 0,444 0,871 0,536
p 0,186 0,547 0,354 0,488 0,642 0,419 0,586
Post-hoc
Gelir
Diizeyi
Gelirim 84 2,74+0,87 2,50+0,98 | 2,52+0,70 | 3,49+0,72 | 2,75+0,68 | 2,71+0,95 2,72+0,64
giderimden
fazla
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Gelirim 106 | 2,62+0,82 2,46+0,84 | 2,45+0,55 | 3,53+0,64 | 2,90+0,74 | 2,47+0,79 2,78+0,59
giderimden
az
Gelirim 195 | 2,74+0,88 2,56+1,03 | 2,56+0,70 | 3,55+0,73 | 2,85+0,74 | 2,57+0,84 2,74+0,62
giderime esit
F 0,739 0,375¢ 1,067 0,187 0,919 1,905¢ 0,248
p 0,478 0,688 0,345 0,829 0,400 0,150 0,781
Post-hoc
Sigara
Hayir 211 | 2,77+0,88 2,57+0,97 | 2,55+0,67 | 3,53+0,66 | 2,88+0,73 | 2,60+0,88 2,76+0,61
Evet 174 | 2,63+0,83 2,45+0,97 | 2,49+0,65 | 3,53+0,75 | 2,79+0,73 | 2,55+0,82 2,74+0,62
t -1,583, -1,174, -0,828, -0,100, -1,291, -0,640, -0,260,
p 0,114 0,241 0,408 0,920 0,197 0,523 0,795
Alkol
Tiiketmiyoru | 296 | 2,72+0,86 2,51+0,95 | 2,52+0,66 | 3,52+0,70 | 2,86+0,75 | 2,58+0,85 2,75+0,61
m
Haftada 2 16 2,83+1,01 2,77+1,19 | 2,62+0,69 | 3,58+0,62 | 2,83+0,62 | 2,84+0,89 2,73+0,57
Haftada 1 63 2,63+0,83 2,48+1,03 | 2,53+0,66 | 3,54+0,72 | 2,71+0,67 | 2,53+0,82 2,74+0,67
Haftada 3 10 2,62+0,94 2,68+0,72 | 2,52+0,71 | 3,68+0,81 3,08+0,66 | 2,45+1,01 2,70+0,61
veya daha
fazla
F 0,315¢ 0,515¢ 0,141 0,198 1,087 0,653 0,033
p 0,815 0,672 0,935 0,898 0,354 0,582 0,992
Post-hoc

t: Bagimsiz orneklemler t testi; z: Mann Whitney U testi standardize istatistik degeri; F: Tek yonlii varyans analizi; H: Kruskal

Wallis H ki kare istatistik degeri; *:p<0,05; **:p<0,01; ***:p<0,001 , Medyan Q1-Q3 : Ceyreklik 1- ¢ceyreklik 3, post-hoc:

aralarinda anlamlilik olan gruplar

Egitim degiskenine gore Disinhibisyon puaninda istatistiksel olarak ileri derece

anlaml bir fark vardir (p = 0,015). Yeme farkindalig1 Ilkokul ve lisansiistii egitim

alanlarda ortaokuldan daha yiiksektir, lisansiistii egitim alanlarda ise liseden daha

yiiksektir.

Kronik Hastalik Varlig1 durumuna bakildiginda yeme farkindaliginin alt segmeni olan

Odaklanma ile ileri derecede anlamli bir farklilik vardir (p = 0,001). Kronik hastalig

olanlarin Odaklanma puani daha yiiksektir.
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Tablo 4.11. Katilimcilarin 6giin tiiketimi ve igtah durumu ile yeme farkindaliklarinin

kiyaslanmast
Disinhibisy | Duygusal Yeme Odaklanma Yeme Enterferans Toplam
on Yeme Kontrolu Disiplini Farkindahk
Puam
n xts Xxts Xxts xts Xxts xts xts
Ogiin
Atlama
Evet 155 2,61+0,86 | 2,51+0,99 | 2,53+0,65 | 3,47+0,69 | 2,78+0,70 | 2,53+0,87 2,74+0,62
Bazen 196 2,78+0,87 | 2,50+0,95 | 2,52+0,69 | 3,57+0,71 | 2,85+0,76 | 2,64+0,83 2,74+0,62
Hayir 34 2,76+0,81 | 2,65+1,00 | 2,51+0,55 | 3,56+0,72 | 3,03+0,71 | 2,44+0,88 2,81+0,58
F 1,749 0,335 0,025 1,054 1,664 1,101¢ 0,199
p 0,175 0,715 0,975 0,350 0,191 0,334 0,820
Post-hoc
En ¢ok
Atlamlan
Kahvalt1 147 2,63+0,91 2,47+0,93 | 2,5140,66 | 3,55+0,72 | 2,81+0,75 | 2,58+0,86 2,70+0,64
Ogle 147 2,73+0,87 | 2,54+0,99 | 2,57+0,71 | 3,48+0,71 | 2,81+0,71 | 2,59+0,85 2,77+0,61
yemegi
Aksam 21 2,71+0,74 | 2,51+1,08 | 2,63+0,61 | 3,70+0,54 | 2,98+0,69 | 2,50+0,76 2,76+0,64
yemegi
Ara 36 2,89+0,75 | 2,51+0,97 | 2,35+0,53 | 3,53+0,71 | 2,81+0,80 | 2,69+0,89 2,76+0,56
ogtinler
F 0,955¢ 0,140 1,177 0,709 0,330 0,264 0,329
p 0,414 0,936 0,318 0,547 0,803 0,851 0,805
Post-hoc
Ogiin
Atlama
Nedeni
Vakit 108 2,74+0,92 | 2,61+1,00 | 2,57+0,72 | 3,54+0,72 | 2,91+0,71 | 2,64+0,91 2,30+0,63
kisithig
Canim 129 2,65+0,84 | 2,45+0,93 | 2,54+0,66 | 3,47+0,68 | 2,82+0,68 | 2,55+0,80 2,77+0,60
istemiyor
Zayiflama 36 2,79+0,85 | 2,41+1,00 | 2,47+0,62 | 3,56+0,65 | 2,70+0,80 | 2,49+0,81 2,74+0,55
k
Aliskanlig 78 2,69+0,87 | 2,50+0,98 | 2,46+0,65 | 3,61+0,75 | 2,75+0,81 | 2,63+0,87 2,62+0,65
1m yok
F 0,325¢ 0,668¢ 0,497k 0,679 1,103; 0,465 1,460¢
p 0,807 0,572 0,684 0,566 0,348 0,707 0,225
Post-hoc
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Ogiin
Yapma
Yeri
Evde 196 2,77+0,79 | 2,50+0,96 | 2,54+0,63 | 3,51+0,69 | 2,73+0,73 | 2,63+0,81 2,73+0,63
Is yerinde 135 2,62+0,88 | 2,48+0,99 | 2,51+0,71 3,52+0,74 | 3,00+0,72 | 2,44+0,87 2,78+0,59
Digarda 47 2,69+1,06 | 2,67+0,98 | 2,48+0,68 | 3,61+0,67 | 2,86+0,69 | 2,73+0,92 2,77+0,65
Diger 7 2,74+0,92 | 2,77+091 | 2,54+0,44 | 3,74+0,38 | 2,71+0,68 | 2,50+1,22 2,54+0,55
F 0,867 0,641 0,105 0,461 3,994¢ 1,928 0,440
p 0,458 0,589 0,957 0,710 0,008+ 0,125 0,724
Post-hoc 2>1
istah
Durum
Fena degil | 108 2,62+0,89 | 2,42+0,96 | 2,47+0,64 | 3,61+0,71 2,77+0,74 | 2,55+0,81 2,74+0,62
Iyi/mormal | 187 2,77+0,87 | 2,61+0,97 | 2,59+0,67 | 3,42+0,69 | 2,83+0,71 | 2,59+0,85 2,69+0,58
Kotii/pek 27 2,61+0,92 | 2,30+0,88 | 2,45+0,64 | 3,61+0,80 | 2,95+0,79 | 2,46+0,87 2,96+0,65
istahim
yok
Fazla 63 2,70+0,77 | 2,51+1,02 | 2,43+0,66 | 3,68+0,66 | 2,94+0,76 | 2,63+0,93 2,85+0,68
istahliyim
F 0,808 1,333 1,387 2,988r 1,003 0,319 2,217
p 0,490 0,263 0,246 0,031* 0,392 0,812 0,086
Post-hoc 2>1,3,4

t: Bagimsiz orneklemler t testi; z: Mann Whitney U testi standardize istatistik degeri; F: Tek yonlii varyans analizi; H: Kruskal
Wallis H ki kare istatistik degeri; *:p<0,05; **:p<0,01; ***:p<0,001 , Medyan Q1-Q3 : Ceyreklik 1- ¢ceyreklik 3, post-hoc:
aralarinda anlamlilik olan gruplar

Ogiin Yapma Yeri degiskenine gore Yeme Disiplini puaninda ileri derecede anlamli
bir fark vardir (p = 0,008). Is yerinde 6giin yapanlarin Yeme Disiplini puani, evde
6glin yapanlardan daha yiiksektir.

Istah Durumu degiskenine gdre Odaklanma puaninda ileri derecede anlamli bir fark
vardir (p = 0,031). Iyi/normal durumda olanlarn Odaklanma puani, digerlerine gore

daha dustiktiir.

55



Tablo 4.12. BKI Gruplarina FA gruplarina gére Yeme Farkindaligi skorlarinin
kiyaslanmast

S Toplam
Disinhibis Duygusal Yeme Odaklanm S'(?m‘e ) Enterferans Farkindalik
yon Yeme Kontrolu a Disiplini
Puam
n X+s X+s X+s X+s x+s X+s x+s
BKi
gruplari

Zayif 45 2,73+0,91 2,49+0,99 2,51+0,63 3,63+0,74  2,61+0,65 2,68+0,75 2,67+0,61

Normal 214 2,67+0,87 2,48+0,98 2,52+0,68 3,53+0,72  2,83+0,70 2,54+0,86 2,76+0,62

Fazla Kilolu 91  2,70+0,84 2,57+0,95 2,52+0,63 3,55+0,67  3,00+0,79 2,55+0,88 2,75+0,61

Obez 35 2914+0,84  2,61+1,00 2,56+0,65 3,3240,63  2,79+0,80 2,74+0,91 2,78+0,63
F/H 0,806¢ 0,285¢ 0,055¢ 1,386 3,071r 0,817¢ 0,323
p 0,491 0,836 0,983 0,247 0,028+ 0,485 0,809
Post-hoc 3>1

FA Gruplari
Inaktif 178  2,71+0,84 2,41+0,89 2,51+0,63 3,55+0,71  2,80+0,73 2,56+0,82 2,73+0,61
Minimal 170 2,76+0,88 2,64+1,00 2,56+0,67 3,50+0,68  2,86+0,71 2,61+0,86 2,76+0,63

Cok aktif 37 2,46+0,90 2,47+1,15 2,37+0,72 3,61+0,76  2,93+0,83 2,5140,95 2,78+0,56

F/H 1,813 2,636 1,311 0,479 0,629 0,227 0,231
p 0,165 0,073 0,271 0,620 0,533 0,797 0,794
Post-hoc

Beden Kiitle indeksi (BKi)'ne gére Yeme Disiplini puani arasinda istatistiksel
olarak ileri derecede anlamli bir fark vardir (p = 0,028). Fazla kilolu olanlarin Yeme

Disiplini puani, zayif olanlara gore istatistiksel olarak daha yiiksektir (tablo 4.12).

56



Tablo 4.13. Katilimcilarin Besin Tiiketim Siklig1 ile Yeme Farkindalig arasindaki iliskiler

n Disinhibisyon Duygusal Yeme Yeme Kontrolu Odaklanma Yeme Disiplini Enterferans Toplam
Farkindahk Puam
r p r p r p r p r p r p r p
Siit 301 -0,005, 0,937 0,050, 0,386 0,045, 0,436 -0,063,, 0,277 0,050, 0,392 -0,070, 0,226 -0,069, 0,236
Meyveli siit 137 -0,049, 0,569 0,087, 0,312 -0,023, 0,794 -0,025, 0,773 -0,029, 0,733 0,055, 0,523 -0,0215, 0,805
Yogurt 370 -0,032,, 0,539 -0,047, 0,369 0,070, 0,179 -0,003,, 0,954 0,021, 0,691 -0,068,, 0,191 0,043, 0,413
Diger yogurt 5 0,205, 0,741 -0,462, 0,434 -0,205, 0,741 -0,051, 0,935 0,100, 0,950 0,632, 0,252 -0,100s, 0,950
Ayran 352 0,082, 0,127 0,060, 0,262 0,042, 0,428 -0,079, 0,141 0,028, 0,599 0,039, 0,466 0,016, 0,766
Kefir 133 0,055, 0,529 0,116, 0,185 -0,035, 0,685 -0,047,, 0,591 0,113, 0,193 0,035, 0,689 -0,035, 0,691
Ezine peyniri 245 -0,125, 0,051 -0,104,, 0,105 -0,028,, 0,667 -0,022, 0,731 -0,022, 0,736 -0,055, 0,394 -0,054,, 0,404
Diger peynir 215 0,154, 0,024* 0,115, 0,094 0,132, 0,053 -0,142,, | 0,038* | -0,147,, | 0,031* 0,029, 0,668 -0,007, 0,921
Kirmizi et 344 -0,048,, 0,378 0,015, 0,782 -0,006, 0,912 0,019, 0,730 0,037, 0,495 0,030, 0,584 -0,118,, | 0,028*
Tavuk eti 360 0,081, 0,127 0,111s, 0,036* 0,024, 0,657 0,052, 0,323 0,092, 0,081 0,037, 0,489 -0,0315, 0,553
Hindi eti 61 0,088, 0,501 -0,028, 0,833 0,243, 0,059 0,119, 0,362 -0,018, 0,893 0,112, 0,391 0,007, 0,955
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Balik 284 0,050, | 0,404 | 0,128, | 0,032* | 0,123, | 0,038* | -0,035, | 0,559 | 0,001, | 0980 | 0,067, | 0258 | 0,100, | 0,092

Yumurta 352 0,061, | 0254 | 0011, | 0,834 | -0,008, | 0,887 | 0,028, | 0,603 | -0,037, | 0493 | -0,035, | 0,509 | 0,096, | 0,072

Etli kurubaklagil 273 0,102, | 0,091 | -0,069, | 0255 | -0,043;, | 0477 | -0018, | 0,761 | -0,062, | 0310 | -0,0265, | 0,663 | -0,026, | 0,667

Zeytinyagly/ Kurubaklagil 251 0,111 | 0,080 | -0,109;, | 0,088 | -0,044, | 0,488 | -0,050,, | 0433 | 0022, | 0,724 | -0,128,, | 0,042% | -0,037,, | 0,564

Diger kurubaklagil 5 0,553, | 0334 | -0,649, | 0236 | -0,616, | 0269 | 0,026, | 0966 | -0,763, | 0,133 | 0,105, | 0866 | -0,658, | 0227

Yagli Tohumlar (ceviz, findik, badem) 321 0,003, | 0962 | 0,019, | 0,737 | 0,052, | 0358 | 0,064, | 0250 | 0,023, | 0,681 | 0,061y, | 0273 | -0,023, | 0,688
(gr)

ZY Sebze Yemegi (gr) 310 0,045, | 0426 | 0013, | 0820 | 0014, | 0802 | -0,051, | 0371 | -0,031, | 0,583 | -0,064, | 0264 | -0,031, | 0,582

Etli Sebze Yemegi (gr) 281 0,055, | 0,357 | 0,040, | 05504 | -0,0365, | 0,544 | -0,089,, | 0,136 | -0,112,, | 0,061 | -0,055, | 0358 | -0,062,, | 0,303

Sebze Kizartmas (gr) 294 0,073, | 0212 | 0,048, | 0411 | -0,012, | 0,837 | 0,058, | 0324 | -0,006, | 0916 | -0,008, | 0,888 | -0,009,, | 0,884

Diger (haslama) (gr) 184 0,063, | 0397 | 0,027, | 0,720 | 0,059, | 0425 | 0,062, | 0403 | 0,023, | 0,753 | 0,002, | 0976 | 0,048, | 0,517

ZY Kuru Sebze Yemegi (gr) 167 0,008, | 0,918 | -0,069, | 0,382 | 0,037, | 0636 | -0,098, | 0206 | -0,186, | 0,016* | -0,016, | 0835 | -0,112, | 0,148

Etli Kuru Sebze Yemegi (gr) 162 0,004, | 0,959 | -0,134, | 0,093 | 0,127, | 0,109 | -0,005, | 0948 | 0,008, | 0917 | 0,036, | 0651 | -0,135, | 0,088

Patates Kizartma (gr) 338 0,042, | 0444 | 0,054, | 0325 | -0,029, | 0,599 | -0,005, | 0929 | -0,033, | 0,552 | -0,051, | 0,345 | -0,062,, | 0,257
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Diger (patates piiresi, haglama vb.) 222 0,009, | 0,895 | -0,058, | 0,393 0,046, | 0,492 | -0,021,, | 0,758 | -0,064, | 0344 | -0,010, | 0,880 | -0,088, | 0,191
(gr)
Karisik Mevsim Salata (gr) 333 0,048, | 0386 | -0,035, | 0,531 0,023, | 0,671 0,046, | 0,403 0,008, | 0888 | -0,077, | 0,161 0,018, | 0,749
Mayonezli Salatalar (gr) 176 0,107, | 0,159 | 01565 | 0,039% | -0,026,, | 0,736 | 0,023, | 0,757 | -0,086, | 0258 | -0,008, | 0918 | -0,1065, | 0,162
Diger (salata) (gr) 23 0,011, | 0961 | -0,106, | 0,631 0,084, | 0,703 | -0,209,. | 0338 | -0,199, | 0,363 0,184, | 0,402 | 0,069, | 0,756
Taze Meyve (gr) 350 0,014, | 0,794 | -0,037, | 0,491 0,048, | 0,375 0,088, | 0,100 | -0,068, | 0205 | -0,063, | 0,241 0,004, | 0934
Kuru Meyveler (gr) 216 0,102, | 0,136 | 0084, | 0222 | 0,048, | 0488 0,043, | 0528 | 0,044, | 0516 | -0,099, | 0,146 | -0,124,, | 0,068
Beyaz Ekmek (gr) 296 0,006, | 0,918 | 0,040, | 0497 | 0,059, | 0315 0,040, | 0489 | 0078, | 0,179 | -0,083, | 0,153 0,078, | 0,184
Tam Tahilli Ekmek (gr) 193 0,022, | 0,758 0,035, | 0,627 | -0,047, | 0514 | 0,062, | 0,391 0,036, | 0615 | -0,075, | 0302 | 0,035, | 0,625
Diger (ekmek) (gr) 86 0,142, | 0,193 | -0,173, | 0,112 | 0,025, | 0820 | 0,101, | 0,357 | -0,022, | 0,843 0,038, | 0,730 | 0,052, | 0,632
Piring Pilav1 (gr) 334 0,004, | 0,948 | -0,019, | 0,733 0,046, | 0,406 | -0,048, | 0380 | 0,003, | 0960 | -0,010, | 0,850 | -0,014, | 0,793
Diger (piring) (gr) 7 -0,764s, | 0,046% | 0,162, | 0,728 | -0,631, | 0,129 | 0360, | 0,427 0,055, | 0,908 0,092, | 0845 | -0,982, | <0,001*
%k
Bulgur Pilavi (gr) 314 0,057, | 0,310 | 0031, | 0587 | -0,043, | 0452 | -0,043, | 0452 | -0,000,, | 0,993 0,012, | 0831 | -0,043, | 0452
Diger (bulgur) (gr) 14 -0,538,c | 0,047* | -0,183,. | 05531 | -0,170, | 0,562 | -0271,. | 0,349 | -0,138, | 0,639 | -0,160,. | 0,584 | -0,398,. | 0,158
Sade Makarna (gr) 287 0,065, | 0,275 0,044, | 0458 | -0,020,, | 0,730 | 0,034, | 0,569 | -0,067, | 0259 | 0082, | 0,164 | 0029, | 0626
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Diger (soslu vb.) (gr) 245 -0,041,, 0,522 0,007, 0,914 -0,020,, 0,753 -0,079,, 0,215 -0,067,, 0,298 -0,019,, 0,770 -0,044,, 0,496
Simit (gr) 302 0,018, 0,761 0,012, 0,840 -0,008, 0,894 0,095, 0,098 0,048, 0,404 -0,047,, 0,417 0,044, 0,450

Grisini (sade) (gr) 115 -0,039,, 0,678 -0,052, 0,585 -0,087, 0,357 -0,043,, 0,649 0,043, 0,648 -0,120,, 0,203 0,012, 0,899
Diger (unlu mamiiller) (gr) 183 0,035, 0,635 0,077, 0,299 0,037, 0,617 0,057, 0,443 0,048, 0,521 -0,083,, 0,264 -0,0204, 0,787
Zeytinyag: (gr) 321 0,068, 0,223 0,090, 0,110 0,043, 0,448 0,048, 0,390 0,022, 0,700 0,053, 0,346 0,006, 0,914
Bitkisel Siv1 Yag (gr) 306 -0,062,. 0,281 -0,084,. 0,145 -0,071pe 0,219 0,016, 0,785 -0,010,, 0,857 -0,117pe | 0,042% 0,089, 0,121
Diger (s1v1 yag) (gr) 8 -0,191,, 0,651 0,024, 0,955 -0,361, 0,379 0,587, 0,126 0,060y, 0,887 0,000y, 1,000 -0,182,, 0,666
Tereyag (gr) 314 -0,057, 0,314 0,023, 0,680 0,041, 0,465 -0,141,, | 0,012* 0,027, 0,635 -0,074, 0,194 0,065, 0,251

Diger (kat1 yaglar) (gr) 7 -0,355,, 0,434 -0,691,, 0,086 0,118, 0,801 -0,450,, 0,312 0,345, 0,448 -0,467,, 0,290 0,019, 0,967
Zeytin (gr) 314 0,059, 0,299 0,001, 0,992 0,095, 0,094 -0,075, 0,188 -0,039,, 0,490 -0,0264, 0,648 0,035, 0,541

Diger (yagh yiyecekler) (gr) 5 -0,051, 0,935 0,667, 0,219 -0,616, 0,269 0,791, 0,111 0,112, 0,858 0,369, 0,541 -0,872, 0,054
Seker (gr) 252 0,001, 0,993 -0,001, 0,986 -0,022, 0,727 -0,058,, 0,363 0,066, 0,296 0,009, 0,892 0,070y, 0,267

Siitlii Tath (gr) 327 0,003, 0,954 0,070, 0,209 0,049, 0,373 0,007, 0,901 0,025, 0,646 -0,054,, 0,327 -0,044,, 0,432
Hamur Tatlilar (gr) 261 0,036, 0,565 0,062, 0,320 0,008, 0,903 0,099, 0,112 0,036, 0,568 -0,037, 0,553 -0,018,, 0,768
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Bal (gr) 253 0,050, 0,431 0,092, 0,147 -0,0104, 0,875 -0,028,, 0,663 -0,058,, 0,358 -0,095,, 0,133 0,009, 0,881

Regel (gr) 207 -0,046,, 0,511 0,020, 0,774 -0,027, 0,702 -0,044,, 0,529 0,026, 0,713 -0,049,, 0,484 -0,094,, 0,179

Diger (tatlilar) (gr) 5 -0,112,, 0,858 -0,447, 0,450 -0,447, 0,450 -0,224,, 0,718 -0,229,, 0,710 0,059, 0,925 0,229, 0,710
Su (L) 382 -0,034,, 0,509 0,002, 0,974 0,046, 0,366 0,017, 0,739 -0,048,, 0,354 -0,021,, 0,679 -0,109s, | 0,033*

Cay (ml) 354 -0,012, 0,818 -0,035, 0,511 -0,028,, 0,599 0,045, 0,395 0,013, 0,808 -0,036, 0,495 0,013, 0,814

Kahve (ml) 343 -0,005, 0,931 -0,049, 0,366 0,054, 0,316 0,026, 0,637 0,025, 0,648 -0,045, 0,401 0,000, 0,994

Diger (sicak igecekler) (gr) 109 -0,095, 0,327 -0,019, 0,841 -0,189s | 0,049* | -0,057, 0,557 -0,045, 0,642 -0,099, 0,305 -0,072, 0,458
Taze Meyve Suyu (ml) 232 0,031, 0,643 0,087, 0,187 0,021, 0,747 -0,0164, 0,810 -0,025,, 0,707 -0,015,, 0,822 -0,049,, 0,459
Hazir Meyve Suyu (ml) 175 0,127, 0,094 0,1875p 0,014* 0,155 0,041% | -0,042, 0,581 -0,1164, 0,125 0,072, 0,344 -0,038,, 0,619
Kolali fgecekler (ml) 236 0,066, 0,311 0,018, 0,784 0,099, 0,131 -0,074, 0,255 0,044, 0,499 -0,005,, 0,939 0,040, 0,546
Diger (soguk igecekler) (ml) 201 -0,049, 0,485 -0,012, 0,863 0,028, 0,693 -0,034, 0,632 0,006, 0,931 -0,090, 0,204 0,002, 0,972
Soslar 223 -0,017, 0,800 -0,0605, 0,376 0,020, 0,770 0,003, 0,959 -0,097, 0,147 -0,006, 0,931 -0,063, 0,346

Pe: Pearson korelasyonu; SP: Spearman korelasyonu; *:p<0,05;**:p<0,01;***:p<0,001
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Katilimecilarin Besin Tiiketim Siklig1 ile Yeme Farkindaligi aralarindaki iligkiler

incelendiginde su bulgular elde edilmistir:

Diger Peynir tiiketimi ile Disinhibisyon arasinda zayif pozitif bir iliski vardir

(r=20,154; p=0,024%*; Spearman).

Diger Peynir tiiketimi ile Odaklanma arasinda zayif negatif bir iligki vardir (r

=-0,142; p = 0,038*; Spearman).

Diger Peynir tiiketimi ile Yeme Disiplini arasinda zayif negatif bir iliski vardir

(r=-0,147; p=0,031%*; Spearman).

Kirmiz1 Et tiiketimi ile Farkindalik arasinda zayif negatif bir iliski vardir (r = -

0,118; p = 0,028*; Spearman).

Tavuk Eti tiikketimi ile Duygusal Yeme arasinda zayif pozitif bir iliski vardir (r

=0,111; p=0,036*; Spearman).

Balik tiiketimi ile Duygusal Yeme arasinda zayif pozitif bir iliski vardir (r =

0,128; p=0,032%*; Spearman).

Balik tiiketimi ile Yeme Kontrolii arasinda zayif pozitif bir iligki vardir (r =

0,123; p = 0,038*; Spearman).

Zeytinyagli Kurubaklagil tiiketimi ile Enterferans arasinda zayif negatif bir

iligki vardir (r = -0,128; p = 0,042*; Spearman).

Zeytinyaghh Kuru Sebze Yemegi tliketimi ile Yeme Disiplini arasinda zayif

negatif bir iligki vardir (r =-0,186; p = 0,016*; Spearman).

Mayonezli Salatalar tiikketimi ile Duygusal Yeme arasinda zay1f pozitif bir iligki

vardir (r =0,156; p = 0,039*; Spearman).

Diger Piring tiiketimi ile Disinhibisyon arasinda ¢ok giiclii negatif bir iligki
vardir (r =-0,764; p = 0,046*; Spearman).

Diger Piring tliketimi ile Farkindalik arasinda ¢ok gii¢lii negatif bir iliski vardir
(r=-0,982; p <0,001***; Spearman).

Diger Bulgur tiiketimi ile Disinhibisyon arasinda gii¢lii negatif bir iliski vardir

(r=-0,538; p = 0,047*; Pearson).
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Bitkisel Siv1 Yag tiiketimi ile Enterferans arasinda zayif negatif bir iliski vardir

(r=-0,117; p = 0,042%*; Pearson).

Tereyag tiiketimi ile Odaklanma arasinda zayif negatif bir iliski vardir (r = -

0,141; p=0,012%*; Spearman).

Su tiiketimi ile Farkindalik arasinda zayif negatif bir iliski vardir (r = -0,109; p
=0,033*; Spearman).

Diger Sicak Icecekler tiiketimi ile Yeme Kontrolii arasinda zayif negatif bir

iligki vardir (r = -0,189; p = 0,049*; Spearman).

Hazir Meyve Suyu tliketimi ile Duygusal Yeme arasinda zayif pozitif bir iligki
vardir (r = 0,187; p = 0,014%*; Spearman).

Hazir Meyve Suyu tiiketimi ile Yeme Kontrolii arasinda zay1f pozitif bir iligki

vardir (r = 0,155; p = 0,041%*; Spearman).
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Tablo 4.14. Yas, BK1 ve 6lgeklerden alman puanlarim birbiriyle iligkisi

Toplam
BKi SYiv DDFSY ADIG BYSU Sezgisel Yeme Disinhibisyon Duygusal Yeme K::ftn:tflu Odaklanma Yeme Disiplini Enterferans Farkindahk
Puam
r P r P r P r P r P r P r p r P r P r P r P r P r P
g | 0,398 | <0001 | 014, | 0784 | 0,020 0,694 | -0,033 0,515 0,034 0,506 | -0,039 0443 | 0028 | “8 | -0001, | 0988 | 0030, | 0557 | 0083 | 0105 | 0020 0,696 | -0,022 0,660 | 0,067 0,188
>~ N o -0, Sp 5 ! sp , -0, sp. B -0, sp. B -0, sp B A sp 7 -0, sp B -0, sp 5 B s 5 A sp , -0, sp B A sp 5
P
o B
2| 20,0215 | 0,683 | 0,025, | 0625 | 0070 0,171 0,0065e | 0910 | 0,020p | 0,695 | 0,070p 0’317 0,014pe | 0784 | 0037, | 0466 | 0,079, | 0,123 | 0,058 | 0258 | 0035, | 0493 | 0037, | 0473
c
z . <0,001* 0,55 y
z 1 0,05%. | 0249 | 0175, | 0,001%% | 0034 | 0,509 | 0,196p e 00300 | 07 | 0,077 | 0132 | 0,009 | 0864 | 0,042, | 0413 | 0041 | 0419 | 0084 | 0101 | 0011 | 0,829
.
z <0,001% 0,28 0,026
k& 1 0,011 0829 | -0,180p | ~00, 01435 | 0.0054% | 0,055, | 5" | 0001, | 0983 | 0048 | 0346 | | 0612 | -0.000p [ 0994 | 0032 | 0530 | -0.037 | 0465
a
Qo % *
3 I 0495, | <O 1 oize | O | ooss | 0% | 0022 | 0671 | 0083 | 0006 | PO | 0982 | 0,003 | 0949 | 0023 | 0652 | 0,006 | 0,900
2 <0,001* 0,27 0,022,
2 1 0,853, o 0056 | 3 | 0.0400 | 0439 | 0058 | 0257 | V5P| 0,671 | 0,030k | 0559 | 0056, | 0277 | 0030 | 0559
z ¢
@
£
@
o 021 0,009,
3 1 0063 | g | 0064 | 0217 | 0090 | 0080 | “UUP | 0,854 | 0,006, | 0913 | 0068 | 0181 | -003% | 0451
2 .
5
W)
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=
=l
=
= * *
2 1 0,685, | 2001 | o515, | <0001 °’°:'9P 0714 | 0242 | <900 | 557, | <0001 | 6078, | 0,128
z
a
o
g
£
z <0,001 y <0,001*
3 1 042150 | 90001 6004, | 0641 | 0,143 | 0,005%% | 04750 | <0001 | 0,034, | 0,510
% .
=
=
a
=
£
= *
& 1 0.0530 | 0296 | -0,0600 | 0243 | 0358 | Y091 | 0127, | 0,013%
< .
£
P
P
<
£
<0,001% 0,001*
2 1 02905 | <%0 | 0030, | 0561 | 01645 | 00
5
g
E
)
5
g 1 0,172 | 0,001+ | 0321, | ~%00!
W
£
P
P
=
2
=
£ 00265 | 0,605 1
<
=
<
=

SYIV: Sartsiz Yemeye izin Verme; DDFSY: Duygusal degil Fiziksel Sebeplerle Yeme; ADIG: Aclik ve Doygunluk Ipuclarina Guvenme; BYSU: Beden-Yiyecek Secimi Uyumu; *:p<0,05;**:p<0,01;***:p<0,001
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Yas, BKi ve olcekler arasindaki korelasyon incelendiginde anlamli olan su

bulgular elde edilmistir:

Yas ile Bki arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski vardir (r = 0,398; p

<0,001***; Spearman).

Sartsiz Yemeye Izin Verme ile Ac¢lik ve Doygunluk Ipuglarma Giivenme

arasinda zayif negatif bir iligki vardir (r = -0,175; p = 0,001**; Pearson).

Sartsiz Yemeye Izin Verme ile Sezgisel Yeme arasinda zayif pozitif bir iligki

vardir (r = 0,196; p <0,001***; Pearson).

Duygusal degil Fiziksel Sebeplerle Yeme ile Beden Yiyecek Secimi Uyumu
arasinda zayif negatif bir iliski vardir (r = -0,180; p <0,001***; Pearson).

Duygusal degil Fiziksel Sebeplerle Yeme ile Sezgisel Yeme arasinda zayif
pozitif bir iliski vardir (r = 0,143; p = 0,005**; Pearson).

Aclik ve Doygunluk Ipuglarina Giivenme ile Beden Yiyecek Secimi Uyumu
arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski vardir (r = 0,495; p <0,001***; Pearson).

Aclik ve Doygunluk Ipuclaria Giivenme ile Sezgisel Yeme arasinda ¢ok giiclii

pozitif bir iliski vardir (r = 0,712; p <0,001***; Pearson).

Beden Yiyecek Secimi Uyumu ile Sezgisel Yeme arasinda ¢ok gii¢lii pozitif bir

iligki vardir (r = 0,853; p <0,001***; Pearson).

Disinhibisyon ile Duygusal Yeme arasinda gii¢lii pozitif bir iligski vardir (r =

0,685; p <0,001***; Pearson).

Disinhibisyon ile Yeme Kontrolu arasinda giiglii pozitif bir iligski vardir (r =

0,515; p <0,001***; Pearson).

Disinhibisyon ile Yeme Disiplini arasinda zayif negatif bir iliski vardir (r = -

0,242; p <0,001***; Pearson).

Disinhibisyon ile Enterferans arasinda gii¢lii pozitif bir iliski vardir (r = 0,557;

p <0,001***; Pearson).

Duygusal Yeme ile Yeme Kontrolu arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki

vardir (r = 0,421; p <0,001***; Pearson).
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Duygusal Yeme ile Yeme Disiplini arasinda zayif negatif bir iliski vardir (r = -

0,143; p = 0,005**; Pearson).

Duygusal Yeme ile Enterferans arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki vardir (r

=0,475; p <0,001***; Pearson).

Yeme Kontrolu ile Farkindalik arasinda zayif pozitif bir iliski vardir (r = 0,127,
p =0,013%*; Pearson).

Yeme Kontrolu ile Enterferans arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski vardir (r

=0,358; p <0,001***; Pearson).

Odaklanma ile Yeme Disiplini arasinda zay1f pozitif bir iligki vardir (r = 0,290;
p <0,001***; Pearson).

Odaklanma ile Farkindalik arasinda zayif pozitif bir iliski vardir (r = 0,164; p
=0,001**; Pearson).

Yeme Disiplini ile Farkindalik arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski vardir (r

=0,321; p <0,001***; Pearson).

Yeme Disiplini ile Enterferans arasinda zayif negatif bir iliski vardir (r = -

0,172; p = 0,001**; Pearson).
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Tablo 4.15. Katilimcilarin beslenme durumuna gore sezgisel yeme ve yeme
farkindalig1 arasindaki iligki

Sezgisel Yeme Yeme Farkindahg
n X+§ Xt s
Siit ve Siit Uriinleri
Yetersiz 216 3,15+0,36 2,74+0,59
Normal 132 3,19+0,37 2,77+0,63
Fazla 37 3,18+0,40 2,70+0,70
F 0,512 0,213
p 0,600 0,809
Peynir
Yetersiz 125 3,17+0,38 2,75+0,59
Normal 77 3,16+0,37 2,81+0,52
Fazla 183 3,17+0,35 2,72+0,67
F 0,050 0,521
p 0,951 0,594
Et
Yetersiz 201 3,17+0,35 2,76+0,59
Normal 126 3,16+0,37 2,74+0,62
Fazla 58 3,18+0,41 2,73+0,69
F 0,038 0,071
p 0,963 0,931
Yumurta
Yetersiz 127 3,20+0,35 2,73+0,60
Normal 70 3,21+0,35 2,64+0,50
Fazla 188 3,13+0,37 2,80+0,66
F 2,094 1,933
p 0,125 0,146
Kurubaklagil
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Yetersiz
Normal
Fazla
F
P

Yagh Tohum

Yetersiz
Normal
Fazla
F
p
Sebze Meyve
Yetersiz
Normal
Fazla
F
P
Ekmek
Yetersiz
Normal
Fazla

F

p

Post-hoc

Pilav-Makarna-Unlu

Yetersiz

Normal

Fazla

F

148

67

170

206

127

172

166

47

362

20

47

118

220

3,1840,33

3,1620,40

3,16+0,38
0,253

0,776

3,16+0,36

3,08+0,37

3,22+0,36
2,916

0,055

3,16+0,35

3,19+0,38

3,14+0,34
0,377

0,686

3,16£0,37

3,2740,36

2,91£0,25
1,607

0,202

3204038
3,14+0,37
3,17+036

0,756

2,79+0,63

2,72+0,64

2,73+0,59
0,470

0,625

2,77+0,56

2,75+0,68

2,71+0,67
0,371

0,690

2,77+0,57

2,73+0,67

2,73+0,57
0,119

0,887

2,73+0,62

3,11+0,44

2,93+0,58
3,876
0,022*

Normal > Yetersiz

2.7140.62
2,69+0,65
2.79+0.,59

1,158
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p

Siv1 Yag
Yetersiz
Normal
Fazla
F
p
Kati1 Yag
Yetersiz
Normal
Fazla
F
p
Seker
Yetersiz
Normal
Fazla
F
p
Siit Tathsi
Yetersiz
Normal
Fazla
F
P
Tath
Yetersiz
Normal

Fazla

10

23

352

232

46

107

371

12

202

22

161

306

44

35

0,470

3,17+0,38

3,14+0,34

3,17+0,37
0,082

0,921

3,16+0,36

3,22+0,35

3,15+0,39
0,613

0,542

3,17+0,37

3,18+0,36

3,18+0,25
0,007

0,993

3,1740,35

3,0840,39

3,18+0,38
0,670

0,512

3,17+0,35
3,13+0,49

3,22+0,30

0,315

2,50+0,51

2,57+0,58

2,77+0,62
2,006

0,136

2,73+0,62

2,63+0,60

2,84+0,61
2,311

0,101

2,75+0,62

2,65+0,53

2,90+0,71
0,215

0,806

2,800,59

2,70+0,62

2,69+0,64
1,295

0,275

2,75+0,62
2,74+0,62

2,78+0,54
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F 0,641 0,062

p 0,527 0,940

Besin Tiiketim Kesim Noktalarina gore Sezgisel Yeme ve yeme farkindaliklar
kiyaslandiginda Ekmek acisindan istatistiksel olarak anlamli farklihik yeme
farkindalig1 puaninda gerceklestigi saptanmistir. Normal aralikta olanlarin, yetersiz

beslenenlere gore yeme farkindalik puanlar1 daha yiiksektir.
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5. TARTISMA

Sezgisel yeme, agliga ve tokluga yanmit olarak yemek yemek ve beden
sinyallerine saygi duymay1 igermektedir. Sezgisel yemenin temel ilkesi besinler ve
beden arasinda saglikli bir iligki kurmaktir (Tribole & Resch, 2012). Giiniimiizde
popiiler olan kisitlayict diyetler yerine alternatif bir yaklagimdir ve besin alim1 i¢in
bedene giiveni tesvik etmektedir. Sezgisel yemenin, fiziksel ve zihinsel saglhigi
destekledigi ve asir1 yeme gibi diizensiz yeme davranislarinda azalma sagladigi
gbézlemlenmektedir (Schaefer & Magnuson, 2014; Van Dyke & Drinkwater, 2014;
Tribole & Resch, 2020).

Bu alanda yapilan ¢aligmalarin biiyiik bir ¢ogunlugu yabanci ¢aligmalar olup
sezgisel yeme, diyet kavramina kars1 bir yaklagim olarak gelistirilmis nispeten yeni bir

kavramdir.

Yeme farkindalig: ise, bireylerin besinler ile ilgili farkindalifina ve yiyecek
deneyimlerine odaklanan bir yaklagimdir. Besinlerin enerji, karbonhidrat, protein veya
yag igerigi ile ¢cok fazla ilgili degildir. Farkindalikli yemenin amac1 agirlik kaybetmek
olmasada, bu yeme tarzini1 benimseyenlerin agirlik kaybetmesi muhtemeldir (Nelson,

2017).

Bu ¢aligmada yetiskin kadin bireylerin sezgisel yeme ve yeme farkindalig
durumu ile beslenme aligkanliklari, besin tiiketim sikliklar1 ve besin tercihleri ile
yeterli beslenme durumlarini incelemek amaciyla planlanmis ve 385 goniillii kadin

tizerinde gergeklestirilmistir.

Calismamizda katilimcilara “Sezgisel Yeme Olgegi-2 "ve *Yeme Farkindalig
Olgegi "uygulanmis olup Sezgisel Yeme Olgegi-2'den aldiklari toplam puan 3,17 +
0,36, Yeme Farkindalign Olceginden ise 3,53+0,70 olarak bulunmustur (Tablo 4.5).
Katilimeilarimizin aldig1 puan ve ortalamalar: arttikca sezgisel ve yeme farkindalig:
da artmaktadir. Sezgisel Yeme Olceginde en diisiik ortalama ‘Sartsiz Yemeye izin
Verme ’iken ‘Duygusal Degil Fiziksel Sebeplerden Yeme’, ‘Ag¢lik ve Doygunluk

Ipuglarma Giivenme 've ‘Beden Segimi Uyumundan ’benzer puanlar almislardir.
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Sezgisel Yeme Olgegi-2 bes puanlik bir Likdrt olgegi olup, 6lgek puani 1-5
arasindadir. Olgekten alinan puanin 5’e yaklasmasi, sezgisel yemenin birey tarafindan
daha ¢ok uygulandigini géstermektedir (Bas ve ark., 2017). Yeme Farkindalig1 6lcegi
alt segmentlerinde ise ‘Odaklanma ’hari¢ biitlin puan ortalamalar1 birbirine ¢ok
yakindir (Tablo 4.5). Yeme Farkindalig1 Olcegi-30 puanlamasinda da sezgisel yeme
Olceginde oldugu gibi bireyin yeme farkindaliginin yiiksek oldugunu gdstermektedir.
Ayrica, alt segment puanlari, yeme farkindalig1 puanina paralel olarak yiikselmektedir
(Kose ve ark., 2016). Calisma grubunun sezgisel yeme ve yeme farkindaligi puanlari

her iki gruptada orta diizeyde olarak bulunmustur.

Calismaya katilan kadinlarin %40,5’1 24 yas ve alt1, %32,2’si 25-30 yas arasi
ve %27,3’1 31 yas ve lizerindedir. Bireylerin yas ortalamalarinin 29,40+10,11 yil
oldugu saptanmistir. Egitim durumlari incelendiginde %44,4’tiniin lisans, %35,8’i lise
mezunu oldugu bulunmustur. %64,4’1 ¢alisan, %19,0°1 6grenci, %16,6’s1 calismayan
bireylerden olugmaktadir (Tablo 4.1). Bu sonuglar grubumuzun egitim seviyesi yiiksek
oldugunu gostermektedir. Keirns ve ark’in sezgisel yemeyle ilgili yaptigi bir
calismada 248 yetiskin katilimcinin %731 kadin bireyden olusturmaktadir. Calismada
katilimcilarin yas ortalamalar1 32.18 *14.9 olarak bulunmustur (Keirns & Hawkins
2019). Manana ve ark'mmn yaptigi katilimcilarin %76,4’tiniin kadmn bireylerden
olustugu baska bir ¢alismada yas ortalamasi 26 yil olarak bulunurken, %75,3’1 lisans
ve lisansiistii bir dereceye sahip oldugu belirlenmistir (Manana ve ark., 2023). Tapper
ve Seguias’in 99 kadin katilimci ile farkindalikli yeme iizerine yaptigi bir ¢calismada
yas ortalamalar1 22,4 yil olarak bulunmustur (Seguias & Tapper 2022). Bu ¢aligmada

benzer yas grubu {lizerinde yapilmistir.

Sezgisel yeme ve alt segmentleri ile kadinlarin egitim durumlari
incelendiginde ‘Duygusal degil Fiziksel Sebeplerle Yeme ’puani ilk ve ortaokul
mezunlarinda lisansiistii mezunlarindan ileri derecede anlamli yiliksek bulunmustur
(Tablo 4.6). Bu sonuglar egitim diizeyinin artisi ile sezgisel yeme puaninin azaldigi
yoniindedir. Calisma sonuglarimizda ise egitim diizeyi arttikca ‘Duygusal Degil
Fiziksel Sebeplerle Yeme ’tercihinin anlamli olarak azalmasi, katilimcilarin sosyo

ekonomik diizeyleri arttikca daha duygusal tercihler yaptiklarini1 gostermektedir.

Calismada yeme farkindaliginin alt segmenti olan ‘Disinhibisyon 'ile egitim
diizeyi arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Ilkokul ve yiiksek lisans egitimi

alanlarda ortaokul diizeyinden daha yiiksek bulunmus olup, lisansiistii egitim alanlarda
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ise lise egitimi alanlardan anlamli derecede daha ytiksektir (Tablo 4.10). Sonug olarak
orta egitim diizeyinde disinhibisyon yani dis uyaranlar tarafindan yonlendirilen
diirtlisel davranis puaninin istatistiksel anlamli olarak diisiik olmasi bu konunun daha

detayli ¢aligmalar ile incelenmesi gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir.

Caligma grubunun sigara ve alkol tiiketimine baktigimizda sigara kullanimi
yar1 yartya iken kadinlarin sadece yaklasik %25'1 alkol kullanmaktadir (Tablo 4.1).
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) verilerine gore 19-64 yas araliginda
alkol tiiketmeyen kadinlarin %92,4 oldugu saptanmistir. Kadin bireylerde alkol
tilketimi oldukg¢a azdir. Bizim ¢alismamizda ise kadinlarin alkol tiiketimi TBSA
verilerinden daha yiiksek bulunmus olup, bu sonug¢ grubun sosyoekonomik diizeyinin

yiiksek olmasi ile agiklanabilir (TBSA 2017).

Son donemlerde teknolojinin ilerlemesi ve modern yasam tarzinin geligsmesi
ile fiziksel aktivite diizeyleri azalmistir (Freese et al., 2018). Yetersiz fiziksel
aktivitenin sebep oldugu sedanter yasam tarzi bir¢cok saglik sorunu i¢in risk faktori
olarak iligkilendirilmistir (Rynders et al., 2017). Bu sebeple, bilim insanlar1 fiziksel

aktivite seviyelerinin artirilmasi gerektigini 6nermektedir (L. Miles, 2007).

Calisma grubunun fiziksel aktivite skoru (MET skoru) 1277,8 +1443,71
dakika/hafta olup kadinlarin %72,3’li minimal aktivite gostermektedir (Tablo 4.2).
Fiziksel Aktivite puani ile yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmusken (Tablo 4.6) sezgisel yeme ve yeme farkindaligi ile aralarinda anlamli bir

iliski kurulamamistir (Tablo 4.12).

18-24 yas grubunun FA diizeyi, 35 yas ve iistiindeki katilimcilara gore anlaml
olarak daha yiiksektir. Bunun sebebi ergenlikten itibaren fiziksel goriiniimii koruma
ve gelistirme motivasyonunun daha yiliksek olmasindan kaynaklanabilir. Yapilan
calismalarda, yetigkin popiilasyonunda yas arttikca FA'nin azaldigi goriilmektedir
(NHMS, 2011; Guthold et al., 2008; Casperson et al., 2000). Caspersen ve ark.’nin
yaptiklar1 ¢alismada hem erkek hem de kadin katilimcilarda yagla birlikte fiziksel
aktivite seviyelerinin diistiigii bildirilmektedir (Casperson et al., 2000). Bu calisma
diger calismalar ile paralellik gostermektedir. Fiziksel aktivite diizeylerine
bakildiginda katilimcilarimizin %72,3 tinlin minimal, %4, 1’inin ise inaktif ve ¢ok aktif
gruba girmektedir. Savci ve ark.’mnin {niversite Ogrencileri ile fiziksel aktivite

diizeyini saptamak amaciyla yapilan bir ¢alismada dgrencilerin %67,5’inin minimal
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aktif oldugu tespit edilmistir (Savci ve ark., 2006). Geng ve ark.’nin yaptig1 baska bir
calismada ise %56’simin minimal aktif oldugu bulunmustur (Geng ve ark., 2002).
Calismamizdaki kadinlarin ve diger calismalarda yer alan bireylerin minimal fiziksel
aktivite diizeyi goz ard1 edilemeyecek kadar yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu aktivite
gruplarmin sezgisel yeme alt segmentlerinden olan ‘A¢lik ve Doygunluk Ipuglarma
Gilivenme ’puanlari arasinda istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bir fark oldugu
FA diizeyi arttikga bu alt segment puanlarinda artis goriilmiistiir (Tablo 4.8).
Literatiirde ki sonuglar karmasiktir. Yasar tarafindan iiniversite 6grencileri {izerinde
bir calisma yapilmistir. Bu ¢alismaya gore, FA diizeyi ile sezgisel yeme toplam puani
arasinda anlamlilik bulunmustur (Yasar, 2018). Nielson tarafindan yapilan baska bir
calismada ise FA diizeyi ile sezgisel yeme puani arasinda anlamli bir sonug
olmamasma ragmen FA diizeyi arttikca sezgisel yeme puanininda arttigi tespit
edilmistir (Nielson, 2009). Fiziksel aktivite diizeyi ile yeme farkindalig1 arasinda ise
istatistiksel yonden anlamli bir iliski kurulamamigtir (Tablo 4.12). Bu yeme
farkindalig1 o6l¢eginin bireylerin agirlik kontrolii amaciyla kullanilmamasindan

kaynaklanabilir.

Grubun BK1 degerleri ile FA, sezgisel yeme ve alt segmentlerine gére iliskisi
arastirildiginda aralarinda anlamli bir korelasyon bulunamamaistir (Tablo 4.8). Buda
sezgisel yemenin BKi’ndeki degisiklikleri amaclamayan bir miidahale programi

oldugunu gostermektedir.

Sezgisel yeme alaninda yapilan ¢calismalar, sezgisel yemenin bireye psikolojik
yonden (depresyon, anksiyete, beden kabulii, kendini kabul etme, yasam kalitesi) gibi
konularda fayda sagladigini ortaya koymaktadir (Barad et al., 2019). Ancak sinirh
sayida ¢alisma, beden kiitle indeksi digindaki saglik gostergelerinin (6rnegin kan
basinci, LDL kolesterol ve benzeri)’'de olumlu yonde etkiledigini gostermektedir
(Mensinger et al., 2016; Van Dyke & Drinkwater, 2014). Kesitsel sezgisel yeme
calismalarinda BKi nin kontrol altina alinmasi temel amag olmasada bu miidahalelerin
randomize g¢aligmalarinda beden agirliginin korundugu veya azaldigi goriilmiistiir
(Mensinger et al., 2016; Schaefer & Magnuson, 2014; Van Dyke & Drinkwater, 2014).
Bu calismada katilmcilarin %55,6’st normal agirlik sinirlar i¢inde olup BKI

ortalamalar1 23,57 4,40 kg/m? olarak bulunmustur (Tablo 4.2).

Cogu birey i¢in agirliklar: ne olursa olsun diyet yapmak ve agirligi kontrol

altinda tutmak 6nemli bir davranig ise de bunu uygulamanin ¢ok zor oldugu ortadadir
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(Denny et al., 2013; Hazzard et al., 2021; Tylka, 2006). Konvansiyonel beslenme, i¢
aclik sinyalleri bastirilarak duyarliligin azaldigi ve dis uyaranlara olan giivenin
artmasina neden olarak asir1 yemeye yol actig1 varsayilmaktadir (Denny ve ark., 2013;
Godde ve ark., 2022; Hazzard ve ark., 2021; Leong ve ark., 2016). Bilin¢li enerji
kisitlamasina odaklanan miidahaleler (diyet programlari), beden agirhiginin %5-
15’inin kisa siirede kaybina yonelik olmasina ragmen verilen tiim agirligin kisa bir siire
icerisinde geri kazanilmaktadir. Buna karsilik, obez kadinlar arasindaki sezgisel yeme
egitiminin 2 yil boyunca agirlik kazaniminit dnleyebilecegini gdsteren ¢aligmalar
vardir (Hawley et al., 2008; Bacon et al., 2005). Sezgisel yeme bir agirlik kayb1
yontemi olarak tasarlanmamis olsa da sezgisel yemenin daha diisiik BKI seviyeleri ile
iligkili oldugunu gdsteren ¢aligmalar mevcuttur (Camilleri et al., 2016). Bununla
birlikte, beden agirligin1 koruyan bireylerin, agirlik artis1 veya kaybi sezgisel olarak
yemek yeme olasiliklarinda daha yiiksektir (Tylka et al., 2020). Katilimcilarin BK{’si
ile sezgisel yeme ve alt segmentleri arasinda istatistiksel bakimdan anlamli bir iligki
kurulamamuistir (Tablo 4.8). BKI ile yeme farkindalig arasindaki iliski incelendiginde
ise fazla kilolu bireylerde yeme disiplininin normal ve zayif olanlardan daha ytiksek
oldugu goriilmistiir (Tablo 4.12). Hem sezgisel yeme hemde yeme farkindaligi
uygulamalar agirlik kaybetme amaciyla yapilmadigi i¢in BK1 ile bu 6lgekler arasinda
istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmamasi normal kabul edilmistir (Tribole &

Resch, 2012; Nelson, 2017).

Sezgisel yeme ve BKI arasindaki iliskiyi inceleyen bir calismada, Yeni
Zelandali 1601 kadin dahil edilmis aclik ve tokluga yanit olarak yeme ve BKI
arasindaki iliski incelenmistir. “Sezgisel Yeme Olgegi skorlar” , BKI ile negatif
yonde anlaml bir iligki buldugu gézlemlenmistir. A¢lik ve tokluga gore yemek yemek,
orta yas kadmlarda daha diisiikk BKI ile gii¢lii bir sekilde iliskili oldugunu gdsteren
calismalarda vardir (Madden et al., 2012). Augustus ve ark. erken yetiskin (26-39 yas)
ve orta yetiskin kadinlar (40-65 yas) arasinda sezgisel yeme ve BKI arasinda negatif
bir korelasyon oldugunu, 18-25 yas aras1 kadinlarda ise sezgisel yemenin BKI ile

anlaml bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (Augustus et al., 2011).

Smith ve Hawks’in 343 yetigkin katilimci ile yaptig1 bir ¢alismada, sezgisel
yemenin diisiik BKI, diisiik besin kaygisi, diyet yonelimleri ve yemekten daha fazla

keyif alma ile iligkilidir (Smith & Hawks, 2013).
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Sosyal, ¢evresel ve duygusal etkilerden kaynaklanan yeme davranisindaki
sorunlar, toplum diizeyinde BKI’nin artmasina katkida bulunan ve yeme bozukluklar1

gibi saglik sorunlarina yatkin hale getiren ana faktor haline gelmistir.

Ozoren ve arkadaslari yetiskinlerde sezgisel yeme ve yeme farkindaliginin
BKI ve antropometrik dlgiimler (beden agirligi ve boy uzunlugu) iizerindeki etkisini
arastirmistir. Bu ¢alisma, 386 katilimci iizerinde yiiriitiilmistiir. Bu ¢alismaya gore,
artan sezgisel yeme ve yeme farkindalig1 diisiik BKI ile iliskilidir (Ozdren ve ark.,
2023). Bizim ¢alismamizda BKI1 ile sezgisel yeme arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski kurulamamis olup bu konuda detayli calismalara ihtiya¢ oldugunu

diisiinmekteyiz.

Arastirma grubunun yas ve BKI indeksi temel alinarak lgeklerden aldiklar:
puanlarin birbirleriyle iliskisi ve istatistiksel degerlendirilmesi asagida siralandig
gibidir. Istatistiksel olarak aralarinda zay1f negatif iliski olanlar duygusal degil fiziksel
sebeplerle yeme ile beden yiyecek se¢imi uyumu, disinhibisyon ile duygusal yeme,
yeme disiplini ve enterferans, sartsiz yemeye izin verme ile aclik ve doygunluk
ipuglarina glivenme arasinda bulunmustur. Sartsiz yemeye izin verme ile sezgisel
yeme, duygusal degil fiziksel sebeplerle yeme ile sezgisel yeme, yeme kontrolii ile
farkindalik, odaklanma ile yeme disiplini ve farkindalik arasinda zay1f pozitif bir iliski
oldugu goriilmiistiir. Yas ile BKI, aclik ve doygunluk ipuglarina giivenme ile beden
yiyecek secimi uyumu, duygusal yeme ile yeme kontrolii ve enterferans, yeme
kontrolii ile enterferans, yeme disiplini ile farkindalik arasinda orta diizeyde pozitif bir
iligki bulunmustur. Disinhibisyon ile duygusal yeme, yeme kontrolii ve enterferans
arasinda giiclii pozitif bir iliski olup a¢lik ve doygunluk ipuglarina giivenme ile beden
yiyecek se¢imi uyumu ve sezgisel yeme arasinda ise ¢ok giiclii pozitif bir iliski
gbzlemlenmektedir (Tablo 4.14). Bu sonuglar anlamli bir biitline bizi ulagtiramadigi

ve bu konuda ¢ok az ¢aligma oldugu i¢in yorum yapilamamustir.

Katilimcilarin ana 6giin say1 ortalamasi 2,32 +0,62, ara 6giin sayist ise 0,95 *
1,06 olup genelde 2 ana ve 1 ara 6giin tiikettikleri bulunmustur (Tablo 4.3). Bu veriler
TBR degerleri ile karsilastirilarak bu degerlerin %33’linden az alanlar yetersiz,
onerilen miktarda tiiketilenler normal ve %33’ilin lizerinden alanlar ise fazla
tiiketilenler olarak gruplandirilarak degerlendirilmistir. Tiirkiye Ozgii Beslenme
Rehberinde saglikli beslenme ic¢in bireylerin giinliikk olarak minimum 3 &giin

tilketmeleri tavsiye edilmektedir (TUBER, 2022). Calismamizin sonuglarina gore
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kadin bireylerin ana ve ara 6giin tiiketimleri TUBER o6nerilerinden daha az tiikettikleri
goriilmiistiir. Ulag ve ark.’inin 268 yetiskin birey lizerinde yiiriittiigii bir ¢alismada
katilimeilarin %85,1’1 giinde ii¢ ana 6giin tiiketirken %21,3’l giinde 1 kez ara 6giin
tilketmektedir (Ulas & Geng 2010). Sayilir tarafindan yapilan baska bir ¢calismada ise
katilimeilarin %54°{ 2 ana 6giin, %40,7’si 1 ara 6giin tiikettigi bulunmustur (Sayilir,

2019).

Katilimceilarimizin yarisi siit ve tirlinleri, et, yagl tohum, sebze ve meyve ve
kat1 yag1 onerilenden az tiiketirken ¢ogunun yetersiz ekmek, seker ve tath tiikettigi
bulunmustur. Kurubaklagil ve siitlii tath tiiketimi ise %40'lik oranlarda yetersiz ve
fazla olarak tiikettikleri goriilmiistiir. Kadinlarin %50’si yumurta, peynir, makarna-
pilav gibi unlu mamiilleri fazla tiiketirken %90°1 asir1 siv1 yag tiiketmektedir (Tablo
4.4). Tirkiye standartlar ile karsilagtirilan bu bulgular katilimeilarimizin beslenme

profilinin yeterli ve dengeli beslenmeye uygun oldugunu gostermektedir.

Arastirma grubunun besin tiikketim durumlart ile sezgisel yeme arasindaki iligki
incelendiginde kefir ile yas arasinda, etli sebze yemegi ile aghik ve doygunluk
ipuglarina giivenme, sezgisel yeme, FA ile zeytinyagi- yas, tereyagi-yas, balik, yagh
tohum, siitlii tatli, taze meyve suyu ile FA arasinda istatistiksel olarak zayif pozitif bir
iligki oldugu bulunmustur. Sade makarna ile yas, grisini ile beden yiyecek sec¢imi
uyumu, tereyagi ile sartsiz yemeye izin verme, soslar ile BKI arasinda zayif negatif bir
iliski bulunmustur. Istatistiksel olarak ¢ok giiclii negatif iliski kurubaklagiller ile yas
ve sezgisel yeme arasinda goriilmiistiir. Yine ¢ok gii¢lii pozitif anlamlilik kat1 yaglar
ile beden yiyecek se¢imi uyumu ve sezgisel yeme arasinda ayni zamanda tatl tiikketimi

ile sezgisel yeme arasinda saptanmistir (Tablo 4.9).

Besin tiiketim siklig1 anketleri veya diyet tarama araglar1 kullanan {i¢ ¢alisma,
sezgisel yeme ve diyet kalitesi arasinda pozitif iliskiler bulmustur (Carbonneau et al.,
2017; Hawley et al., 2008; Mensinger et al., 2016). Camilleri ve ark. tarafindan
yetigkin bireylerin olusturdugu genis bir 6rneklemde sezgisel yeme ve besin alimi
arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclamiglardir. NutriNet-Santé kohortuna katilan
toplam 9581 erkek ve 31.955 kadin birey dahil edilmistir. Kadinlarda, daha ytiksek
fiziksel nedenlere bagli yeme puanlar1 daha diisiik enerji alimi ile iliskilendirilmistir.

Ayrica, daha diistik siit iiriinleri, et, balik ve yumurta alimlar1 ile iligkilidir. A¢lik ve
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tokluk ipuglarina olan giiven puanlar1 daha yiiksek olan erkek ve kadinlarda daha
diisiik siit tirtinleri, et, balik ve yumurta alimi1 gézlemlenmektedir. Kadinlarda da daha
yiiksek tam tahil alimu ile iligkilidir. Kosulsuz yeme izni puani yiiksek olan bireylerde
ise daha diisiik meyve, sebze ve tam tahil alimi dahil olmak iizere daha ytiksek enerji
alimu ile iligkilendirilmistir (Camilleri et al., 2017). Madden ve ark. tarafindan yapilan
bir ¢alismada, kendilerine her tiirlii yiyecegi yemek icin izin veren sezgisel yiyicilerin,
yiyecek alimlarini kisitlayan kadinlara kiyasla yiiksek yagli ve sekerli yiyecekleri daha
nadir tlikettikleri gozlemlenmistir (Madden et al., 2012). Hawley ve ark. kilo
kaybindan ziyade yasam tarzi degisikliklerine odaklanan ii¢ diyet dis1 yaklasimi
karsilagtirmak amaciyla 2 yillik takip yapmislardir. Calismaya, Yeni Zelanda’'da
yasayan 225 kadin katilmistir. Sezgisel yeme programinin varyasyonlarina katilan ii¢
grubunda dokuz maddelik diyet kalite skoru ile Olciilen beslenme alimlarin
iyilestirdigi bildirilmistir. Toplam sezgisel yeme puanlar1 ve sebze alimlar1 arasinda
pozitif bir iligski oldugu ancak meyve alimi, yliksek yagh ve sekerli besinlerin tiikketimi
ile bir iliski olmadig1 bulunmustur (Hawley et al., 2008). Baz1 kesitsel ¢aligmalarda,
sezgisel yemenin besin alimi ile biiyiik 6l¢iide ilgisiz oldugunu bulmustur (Madden, et
al., 2012; Smith & Hawks, 2013). Smith ve Hawks (2013) abur cubur alimi veya
kahvalt1 tiiketimi ile sezgisel yeme puanlar1 arasinda higbir iliski olmadiginm
bildirmektedir ancak yemekten alinan zevk ve saglik bilinci ile pozitif iligkilidir (Smith
& Hawks, 2013). Toplam sezgisel yeme puanlar1 daha yiiksek sebze alimu ile iligkili
olsa da etki pratik 6neme sahip olamayacak kadar kiigiiktiir (Madden et al., 2012).
Sezgisel yeme miidahalelerinin besin alimi iizerindeki etkisini arastiran ii¢ ¢alisma
diyet kalite puanlar lizerinde olumlu bir etki gostermistir (Carbonneau et al., 2017;
Hawley et al., 2008; Mensinger et al., 2016), digerleri ise besin aliminda iyilesme
gostermemistir (Cole & Horacek, 2010; Leblanc et al., 2012).

Aragtirma grubunun besin tiiketim durumlar1 ile yeme farkindaligi arasindaki
iligkiler incelendiginde istatistiksel olarak aralarinda zayif negatif iliski olanlar peynir
ile odaklanma ve yeme disiplini, et ile farkindalik, zeytinyagli yemekler ile enterferans
ve yeme disiplini, bitkisel sivi yag ile enterferans, tereyagi ile odaklanma, su ile
farkindalik ve sicak icecekler ile yeme kontrolii oldugu bulunmustur. Peynir ile
disinhibisyon, tavuk eti ile duygusal yeme, balik ile duygusal yeme ve yeme kontrolii,
mayonezli salatalar ile duygusal yeme, hazir meyve suyu ile duygusal yeme ve yeme

kontrolii arasinda zayif pozitif bir iliski oldugu gériilmiistiir. Istatistiksel olarak gok
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giiclii negatif iligki piring ile disinhibisyon ve farkindalik arasinda bulunmustur.
Bulgur ile disinhibisyon arasinda ise gli¢lii negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir

(Tablo 4.13).

Tapper ve Seguias’in yaptig1 bir calismada 3 giinliik siire boyunca farkindalikli
yeme ve dikkat dagitict unsurlar olmadan yemenin diyet {izerindeki etkileri
karsilastirilmistir. Bu calismanin sonuclarina gore doymus yag, ilave seker, lif, meyve
ve sebzeler iizerinde 6nemli bir etki olmadig1 gézlemlenmektedir (Tapper & Seguias
2022). Bu bulgular yine Tapper ve Seguias tarafindan yapilan baska bir ¢aligmayla
uyumludur. Calismada, yarim giinliik stire boyunca farkindalikli yemenin etkileri
incelenmis olup, doymus yag, ilave seker ve lif alimi iizerinde higbir etki
bulunamamustir (Seguias & Tapper 2020). Universite dgrencileri {izerinde yapilan bir
arastirma, daha yiiksek diizeyde farkindaligin, daha fazla meyve tiikketimi ve
atistirmalik olarak tath yerine meyve se¢me egilimi ile iligkili oldugunu gosterdi
(Jordan et al., 2014). Donofry ve ark. yaptiklari ¢caligmada, farkindalik egilimleri daha
ylksek olan bireylerin yiiksek sebze, meyve ve tam tahil tiikettigini ve daha diisiik
ilave seker tiikettigini bulmuglardir (Donofry et al., 2020). Jordan ve ark. ise yliksek
farkindaligin daha az diirtiisel beslenme, daha az enerji alimi ve daha saglikli

atistirmalik tercihleri ile iligkili oldugunu varsaymaktadir (Jordan et al., 2014).

Katilimcilarin besin tiiketimi ile sezgisel yeme ve yeme farkindaligi arasindaki
iliskiye bakildiginda sadece ekmek grubunda yeterli ekmek yiyenler ile yetersiz ekmek
yiyenler arasinda yeme farkindaliinda istatistiksel olarak (p<0,05) bir anlamlilik
bulunmus olup diger besin ve besin gruplar tiiketimi ile ne sezgisel ne de yeme
farkindalig1 arasinda bir iliski kurulamamistir (Tablo 4.15). Bu sonuglar bu konuda
daha biiyiik ol¢ekte her iki cinsiyetide iceren daha biiylik ve daha kapsamli calismaya

ihtiyac oldugunu gostermektedir.
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6. SONUC

Bu arastirma, Ocak 2024-Mart 2024 aylar arasinda yiiz yiize anket uygulama

yontemi kullanilarak 18-65 yas araligindaki yetiskin yas ortalamalar1 29,40%£10,11 y1l

olan 385 kadin birey ile yiirlitiilmiistiir. Sezgisel yeme davranis modelinin yeterli ve

dengeli beslenme yoniinden ve farkindalik durumlarinin degerlendirilmesi amaci ile

yapilan kesitsel- tanimlayici arastirmanin sonuglar1 asagidaki gibidir:

10.

11.

Arastirmaya katilan bireylerin cogu (%44.4) lisans ve lise (%35,8) mezunudur.

Meslek gruplarina gore ¢cogu calismakta (%64,4) iken sadece %16,6 calismayan

(ev hanim1) kadinlardir.
Bireylerin hemen hepsinin (%91,9) herhangi bir saglik sorunu yoktur.

Bireylerin %76,9u alkol tiikketmez iken tiiketenlerin (%16,4) haftada 1 kez

tiikettigi bulunmustur.
Bireylerin ortalama 2 ana 6giin ve 1 ara 6glin tiikettigi bulunmustur.

Bireylerin yarisina yakini (%40,3) 6gilin athiyor iken, diger yaris1 bazen 6giin

atlamaktadir.

Katilimcilarimizin %41,9'u kahvalti ve 6gle yemegini cani istemedigi (%36,8)

nedeniyle atlamaktadir.

Bireylerin 6giin atlama nedenleri sirasiyla; %30,8’1 Vakit kisitliligi, %636,8’i canim
istemiyor, %22,2'si aligkanligim yok, %10,3’4 kilo verme istegi olarak

belirtmistir.

Bireylerin boy uzunlugu ortalamast 62,90+11,56 cm, agirlik ortalamasi

163,49+5,83 kg olarak hesaplanmastir.

BKI degerlerinin ortalamas1 23,57+4,40 kg/m? olup %11,7'si zayif, %55,6's1

normal, %23,6’s1 fazla kilolu ve %9,1’1 obez olarak belirlenmistir.

Bireylerin ¢ogu (%72,3) minimal diizeyde aktifdir.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Calismaya katilan bireylerin sezgisel yeme 6l¢egi puant 3,17£0,36 olup yeme

farkindalig1 6lgegi puant ise 2,75+0,62 olarak bulunmustur.

Meslek degiskenine gére Beden Yiyecek Se¢imi Uyumu puaninda anlamli fark
olup calisanlar ve d6grenciler, calismayanlardan daha yliksek beden yiyecek se¢imi

uyumuna sahiplerdir (p<0,05).

Bireylerin 6giin tiikketimlerine iliskin bilgilere gore fiziksel aktivite puanlarinin ve
sezgisel yemelerinin kiyaslandiginda degiskenlerde istatistiksel olarak anlaml

farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Bireylerin 6glin yapma yeri degiskeni ile yeme disiplini arasinda anlamli fark
vardir (p>0,05). Is yerinde 6giin yapanlarin yeme disiplini puani, evde &giin

yapanlardan daha yiiksektir.

Bireylerin fiziksel aktivite gruplar1 degiskenine gore aglik ve doygunluk ipuclarina
giivenme puaninda anlamli fark olup (p<9,05) cok aktif olanlarin aglik ve
doygunluk ipuglarina giivenme puanlar1 minimal aktif ve inaktif olanlara gore
daha yiiksektir. Ayrica minimal aktif olanlarin da inaktif olanlara goére daha

yiiksektir.

Bireylerin BK1’leri ile Yeme Disiplini arasinda anlaml fark olup (p<0,05) fazla

kilolu olanlarin yeme disiplini puani, zayif olanlara gore daha yiiksektir.

Sartsiz yemeye izin verme ile sezgisel yeme arasinda zayif pozitif bir iliski vardir

(r = 0,196; p<0,05).
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7. ONERILER

Artan obezite, diyet kiiltiirii ve yeme bozukluklar1 g6z 6niine alindigindan diyete

alternatif bir yaklasim olan sezgisel yeme yaklasimi hakkinda egitimler erilmelidir.

Kisitlayict diyetlerin uzun vadediki basarisizligina yanit olarak, sezgisel yeme

yaklasimi besin aliminin kisitlanmasina umut verici bir alternatif olabilir.

Diyet dis1 yaklagimlarin beslenme kalitesi tizerindeki etkileri belirsizdir. Bu alanda

daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Sezgisel yeme ve yeme farkindaligi kadilarda daha iyi BKI diizeyleri ve saglk

parametleri ile iligkilendirildiginden farkindalik ¢aligmalar diizenlenmelidir.

Genel olarak i¢ beden sinyallerine dikkat etmeyi, acken yemek yemeyi ve
doydugunda durmay1 gerektiren SY uygulamalariin 6grenilmesini tesvik etmek
onemlidir ve savunulmalidir. Beslenme uzmanlari, kilo kaybini kolaylagtirmak
icin degil, daha c¢ok beden sinyallerine dayanan ve bdylece uyumsuz yeme
davraniglarint kademeleri olarak azaltabilen yeme davraniglarini tesvik etmek i¢in

SY’yi tesvik etmelidir.

Bu ¢alismada katilimcilarin besin tiiketimleri géz oniine alindiginda sezgisel yeme
ve yeme farkindaligi incelenmistir. Bulunan sonuglarin smiflandirilmasi ve
degerlendirilmesine ait bagka calisma ve verilerin olmamasi bu bulgularin
yorumlanmasini zorlastirmaktadir. Genel olarak baktigimizda alinan Olgek
puanlaria goére grubumuzun orta diizeyde sezgisel yeme ve yeme farkindaligina
sahip oldugu goriilmistiir. Besin tiikketimi ile oOlgekler tek baslarina
degerlendirildiginde istatistiksel olarak diisiik veya yiiksek anlamli sonuglar
bulunmamistir. Sadece aralarinda bir tutarlilik bulunmustur. Sadece ekmek
tiiketim miktar1 ile yeme farkindalig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur. Yeterli miktarda ekmek tiiketen bireylerde yeme farkindaligi daha
yiksek bulunmustur. Bu sonuglara gore bu alanda daha fazla ¢aligmaya ihtiyag

vardir
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planlanmaktadir. Calismaya 385 kisi katilacaktir. Arastirmanin yapilma nedeni yiiksek
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Katilimcinin Beyam

Sayin Melisa TASKIN tarafindan Hali¢ Universitesi Beslenme ve Diyetetik Anabilim
Dali’nda tibbi bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu aragtirma ile ilgili yukaridaki
bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilimci” (denek)

olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklagilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi1 sirasinda

kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan
¢ekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim) Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma

dis1 da tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii
tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli gilivence verildi. (Bu tibbi

miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Aragtirmaya katilmam
konusunda zorlayic1 bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimmma ve hekim ile olan iligkime herhangi bir zarar

getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima
belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde “katilimc1” (denek)
olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiikk bir memnuniyet ve
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Imzali bu form kagidinin bir kopyas: bana

verilecektir.
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GONULLU ONAY FORMU

Yukarida goniillilye arastirmadan 6nce verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazil1 ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla
s0z konusu klinik aragtirmaya kendi rizamla hicbir baski ve zorlama olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.

Goniilliiniin

Adi-soyadi, Imzas1

Aciklamalar: yapan arastirmacinin

Adi-soyadi, Imzasi

Melisa TASKIN
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EK- 3 KiSISEL BiLGi ANKET FORMU

YETiSKiN KADINLARDA SEZGISEL YEME SIKLIGI VE BESLENME
DURUMU iLE YEME FARKINDALIKLARININ iINCELENMESI

Anket No:
Tarih:

Degerli katilimci,

Hali¢ Universitesi Beslenme ve Diyetetik yiiksek lisans dgrencisi olarak “Yetiskin
Kadinlarda Sezgisel Yeme Sikligi ve Beslenme Durumu ile Yeme Farkindaliklarinin
Incelenmesi’’ {izerine bir calisma yapmaktayim. Yapacak oldugunuz anket 6
boliimden olusmaktadir. 11k béliimde kendiniz ile ilgili genel bilgiler, ikinci béliimde
antropometrik Ol¢ctim bilgileriniz, iiglincli boliimde beslenme anamnezi dordiincii
boliimde besin tiiketim sikliginiz, besinci boliimde fiziksel aktivite formu, altinci
boliimde sezgisel yeme sikligimizin belirlenebilmesi i¢in sezgisel yeme anketi, yedinci
boliimde yeme farkindaliginizi degerlendirmek adina yeme farkindaligi anketi yer

almaktadir.

Veriler yalnizca bilimsel amagli olarak degerlendirilecek ve etik kurallara 6zen
gosterilecektir. Anket formundaki sorular1 6zenle cevaplandirmanizi rica ediyorum.

Higbir soruyu yanitsiz birakmayiniz. Katiliminiz ve ilginiz icin tesekkiir ederim.
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1. GENEL BiLGILER

—

. Yasmiz: .........

Egitim durumunuz

A) Ilkokul B)Ortaokul C)Lise D)Lisans E)Lisansiistii F)Doktora
Mesleginiz: ..........
Gelir durumunuz nedir?

A) Gelirim giderimden az B) Gelirim giderime esit C)Gelirim

giderimden fazla
Kronik bir hastaliginiz var mi? A) Evet B) Hay1r
Cevabiniz evet ise; (Birden fazla se¢enek isaretleyebilirsiniz)

A) Diyabet B) Hipertansiyon C)Yiiksek Kolesterol D)Kalp
rahatsizligi E)Astim

F) Karaciger Rahatsizliklar1 G) Depresyon H)Diger...

Sigara kullantyor musunuz? A) Evet, kullamiyorum B) Hayr,

kullanmiyorum
Alkol tiketim durumunuz nasil?

A) Tiikketmiyorum. B) Haftada 1 C)Haftada 2 D)Haftada 3 veya
daha fazla

2.ANTROPOMETRIK OLCUM BILGILERI

1.

2.

Viicut agirhiginiz:. ............ kg
Boyunuz:.............. cm
Beden kiitle indeksiniz................... kg/ m? (Arastirmaci tarafindan

hesaplanarak doldurulacaktir.)
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3.BESLENME ANAMNEZi
1.Giinde kag 6giin yemek yiyorsunuz?

Ana 6giinler......... Ara dglinler.........

2.0giin atlar misiniz?

A) Evet B) Bazen  C) Hayir

3. Eger 6glin athiyorsaniz en ¢ok atladiginiz 6giin hangisidir?

A) Kahvalti B) Ogle yemegi  C) Aksam yeme§i ~ D)Ara 6giinler

4.Ogiin atlama nedeniniz nedir?

A) Vakit kisithilign  B) Canim istemiyor C) Aliskanligim yok D) Kilo verme

istegi

5.0giinlerinizi genellikle nerede yapiyorsunuz?

A)Evde B)Disarida  C)Isyerinde D) Diger....

6.Genelde istah durumunuz nasil?

A) Iyi/normal  B) Fena degil C) Kétii/pek istahim yok D) Fazla istahliyim
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Insanlarin giinliik yasayis icinde yaptiklan fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi
edinmek istiyoruz. Asagida son 7 giin icinde fiziksel olarak harcanan zaman
hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi cok hareketli bir Kisi olarak
gormeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinizi, isyerinde yaptiginmiz
aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek icin yaptiklarimizi, bos zamanlarimizda
yaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diisiiniin. Son 7 giin icinde 10 dakika
veya listiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun

faaliyetleri goz oniinde bulundurun.

1. Son bir hafta i¢inde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizl1 bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

O  Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (3.Soruya ge¢iniz.) Haftada ...... giin

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadiniz?

O Bilmiyorum/Emin degilim Giinde....... dakika Giinde....... saat

Gegen bir hafta icinde yaptigimiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Bunlar 10 dakika veya daha uzun siiren, orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve

normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

3. Son bir hafta i¢inde kag giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren
faaliyetlerden yaptiniz? (Yiirtime harig.)

O Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5.Soruya ge¢iniz.)  Haftada........ giin
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4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadiniz?

d Bilmiyorum/Emin degilim  Giinde......... dakika  Giinde......... saat

Gecgen bir hafta icinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamam diisiiniin... Bu; isyerinde,
evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz

veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5. Gegen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiiglinliz giin sayis1 kagtir?

O Yiirimedim. (7.Soruya ge¢iniz.) Haftada........ giin

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

O Bilmiyorum/Emin degilim Glinde....... dakika Gilinde........ saat

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken ge¢irdiginiz zamanlar dahildir. Bu masamzda,
arkadasimz1 ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon

seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar kapsamaktadir.

7. Son bir hafta i¢cinde gilinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

O Bilmiyorum/Emin degilim Gilinde........ dakika Glinde........ saat

103



BESIN TUKETIM SIKLIGI FORMU

Tablo A.1. Besin Tiiketim Siklig1 Form Tablosu

BESIN TUKETIM .. . . .
SIKLIGI FORMU TUKETIM SIKLIGI MIKTAR
HAFT HAFT HAFT 15
BESINLER el 12 | sa 56 | GONDE | MDA | ic OL](EJ?]JSU Vi
KEZ KEZ KEZ BIR

SUT ve URUNLERI

> Siit

-Siit (inek)

-Meyveli siit

-Diger: .............

2>Yogurt

-Yogurt

-Diger: ..............

->Ayran

-Ayran

-Kefir

—>Peynir

-Ezine Peynir

ET-YUMURTA-
KRBKGL

2>Kirmiz1 Et
(parga/kiyma)

->Tavuk Eti
(parca/kiyma)

—>Hindi Eti
(parca/kiyma)

->Balik
(1zg/buglama/kizt)

->Yumurta

->Kurubaklagil
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-Etli

-Zeytinyagl

-2>Yagh Tohumlar
(ceviz, findik, badem
vb.)

SEBZELER

- Taze Sebze

-ZY Sebze Yemegi

-Etli Sebze Yemegi

-Kizartma

-Diger ....

->Kurutulmus Sebze

-Zeytin yagh Kuru Sebze
Yemg

-Etli Kuru Sebze Yemegi

- Patates

-Kizartma

- Salata

-Karigik Mevsim Salata

-Mayonezli Salatalar

-Diger .....

MEYVELER

->Taze meyve.........

—>Kuru Meyveler

EKMEK-TAHILLAR

—->Ekmek

-Beyaz Ekmek

-Tam Tahilli Ekmek
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- Piring

-Pilav olarak

->Bulgur

-Pilav olarak

—->Makarna

-Sade Makarna

-Diger...

- Unlu Mamiiller

-Simit

-Grisini (sade)

-Diger...

YAG-SEKER-TATLI

- Sivi yaglar

-Zeytinyag1

-Bitkisel Siv1 Yag

—~>Kati yaglar

-Tereyag1

>Yagh Yiyecekler

-Zeytin

->Sekerler

-Seker

- Tathlar

-Sitli Tatl......

-Hamur Tatlilar1
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ICECEKLER

2>Su

>Sicak icecekler

>Soguk icecekler

-Taze Meyve Suyu

-Hazir Meyve Suyu

-Kolali igecekler

DiIGERLERI

->Soslar
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EK- 4 Sezgisel Yeme Olcegi
Bu anket sizin yeme aligkanhklarmmz ve sezgisel yemeniz ile ilgilidir. Liitfen her bir soruyu dikkatlice

okuyunuz ve size uygun gelen kutunun igine X isareti koyunuz.

1 2 3 4 5
Kesinlikle Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle katilryorum
katilmiyorum

Yiiksek yag, karbonhidrat veya kalori igeren yiyeceklerden

L kaginmaya galisirim.
2. | Kendime yeme izni vermedigim yasakh yiyecekler vardir.
3. | Saghiksiz bir sey yedigimde kendime gok kizarim.
4. | Bir yiyecegi ¢ok istiyorsam, kendime onu yeme izni veririm.
5 Herhangi bir anda, arzuladigim bir yiyecegi kendime yeme izni
veririm.
6 Neyi, ne zaman ve/veya ne kadar yiyecegimi belirleyen yeme
| kurallarin veya diyet planlarim takip ETMEM.
" Duygusal hissettigimde (6r. kaygili, depresif, {izgiin), fiziksel
" | olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek yerken bulurum.
3 Yalmz hissederken, fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek

yerken bulurum.

9. | Yiyecekleri olumsuz duygularimu yatistirmak i¢in kullamrim.

10 Stresliyken, fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek yerken
" | bulurum.

Beni rahatlatmas: i¢in yiyeceklere bagvurmama gerek kalmadan

1L olumsuz duygularimla (ér. endige, iizgiinliik) bas edebilirim.

12. | Sikilmigken, sirf yapacak bir sey olsun diye yemek YEMEM.

13. | Yalmz hissederken, beni rahatlatmas: i¢in yemek yemeye
BASVURMAM.

14. | Stres ve kaygiyla bas etmede, yemek yemekten bagka yollar
bulurum.

15. | Ne zaman yemek yemem gerektigini séylemesi konusunda
viicuduma giivenirim.

16. | Ne yemem gerektigini sdylemesi konusunda viicuduma giivenirim.

17. | Ne kadar yemek yemem gerektigini sdylemesi konusunda
viicuduma giivenirim.

18. | Ne zaman yemek yiyecegimi sylemesi konusunda aglik
sinyallerime giivenirim.

19, | Ne zaman yemeyi birakmami séylemesi konusunda tokluk
sinyallerime giivenirim.

20. | Ne zaman yemeyi birakmami sdylemesi konusunda viicuduma
giivenirim.

21. Cogu zaman besleyici yiyecekler yemeyi arzularim.

22. | Cogu zaman viicudumun verimli (iyi) bir sekilde iglemesini
saglayacak yiyecekler yerim.

23.

Cogu zaman bana enerji ve dayaniklilik veren yiyecekler yerim.
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EK- 5 Yeme Farkindahg Olcegi

Bu anket sizin yeme aligkanliklarimz ve farkindaligimz ile ilgilidir. Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz

ve size uygun gelen kutunun igine X isareti koyunuz.

1 2 3 4 5
Hig Nadiren Bazen Sik sik Her zaman

1. | Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim vardur.

2. | Ana Ggiinlimii ekmeksiz yiyemem.

. | Lokmalarim: ¢ignemeden yutarim.

.| Sevdigim yiyeceklerden birini yerken, doydugumu fark edemem.

. | Cevremdekiler ¢ok hizli yemek yedigimi soyler.

3
4
5. | Fast food olmayan bir hayat diisiinemiyorum.
6
7

. | Gaz yapan yiyecekleri yemekten ka¢inirim.

8. | Yemeden dnce yiyeceklerin goriintiisii ve kokusundan keyif alirim.

9. | Diin aksam ne yedigimi hatirlayabilirim.

10. | Bir sey ikram edildiginde diisiinmeden yerim.
11. | Yiiksek kalorili besinlerden uzak dururum.

12. |Protein igerigi yiiksek besinleri yemeyi tercih ederim.
13. | Yedigim besinlerdeki ince tatlar: fark ederim.

14. | Birden bire ¢ok aciktigim fark edip ne bulsam yiyecek duruma

15. | Yedigim her lokmanin tadina varirim.

16. | Sik sik diyet yaparim.

17. | Tok olsam bile bir yiyecegin aklimu geldigi olur.

18. | Yemeklerimi saatli yerim.

19. | Yemegi kagikla yerim.

20. | Tika basa yemek yerim.

21. | Evin bir yerlerinde dondurma, kurabiye ya da cips varken yemeden

22. | Moralim bozulunca ilk aklima gelen sey yemek olur.

23. | Sikintidan yerim.

24. | Saglikli beslenirim.

25. | Yemek ¢ok sicak ise biraz sofumasini beklerim.

26. | Yedigimi fark etmeden atigtirinim.
27. |Kiigiik lokmalarla yerim.

28. | Stresli hissettigimde abur cubur yerim.

29. | Yerken otomatik pilota baglarim.
30. | Mutlu olmak i¢in gikolata yerim.
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