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BEYAN

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Sezgisel Yeme Miidahale Programinin
Etkililigi Uzerine Deneysel Bir Arastirma” adli bu ¢alismanin hazirlanmasinda bilimsel
ahlak kurallarina uyuldugunu, bagkalarinin eserlerinden yararlanilmasi durumunda
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi
tahrifat yapilmadigini, bu ¢alismanin herhangi bir kisminin baska bir akademik ¢alisma
olarak sunulmadigini beyan ederim.
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OZET

SEZGISEL YEME MUDAHALE PROGRAMININ ETKILILIiGi
UZERINE DENEYSEL BiR ARASTIRMA

flayda GUL
Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Anabilim Dal
Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Cumhur AVCIL
Ocak 2025; 61 sayfa

Bu arastirmada, bireyin sezgisel yeme becerilerini gelistirmeye yonelik
olusturulan, internet tabanli ve erisilebilir bir sezgisel yeme miidahale programinin
etkililigi degerlendirilmektedir. Arastirma 6rneklemi, Tiirkiye’de yasayan ve beslenme
ile ilgili bir kural i¢eren kronik tibbi rahatsizligi bulunmayan 18 yas ve tizeri 52 kisiden
olugmaktadir. Cevrimigi platformlarda paylasilan ¢alisma duyurusu ile aragtirmaya dahil
edilen katilimcilarin demografik 6zellikleri, diyet gecmislerine yonelik bilgi ve sezgisel
yeme diizeyi, Google Forms araciligiyla hazirlanan Katilimc1 Bilgi Formu ve Sezgisel
Yeme Olgegi iizerinden alinmistir. Arastirma, 2x2 deneysel desene sahiptir, miidahale ve
kontrol gruplarinda yer alan katilimci sayisi esit tutulmustur (N=26). Arastirmanin
bagimli degiskeni miidahale programinin etkililigi, bagimsiz degiskeni ise grup tiiriidiir.
Miidahale grubu katilimcilar1 miidahale programina dahil edilirken, kontrol grubu
katilimcilarindan, sezgisel yeme hakkinda bir psikoegitim kitapcigi okumalari
istenmistir. ki grubun sezgisel yeme diizeylerindeki degisimini, kendi iclerinde ve
birbirleri ile karsilagtirmak amaciyla, ilk 6l¢lim ve son Slglim alinmistir. Sezgisel yeme
miidahale programiin etkililigini ve bu etkililik iizerinde etkisi olan degiskenleri
belirlemek amaciyla; Tekrarli Olgiimler ANOVA, Tek Yénli ANOVA, Bagimsiz
Orneklemler t Testi ve korelasyon analizi yapilmistir. Arastirma bulgulari, sezgisel yeme
miidahale programinin bu popiilasyonda etkili oldugunu gostermektedir. Bu bulgunun,
Tiirkiye’de sezgisel yeme alanindaki uygulama boslugunun doldurulmasina ve sezgisel
yeme miidahalelerinin, dnleyici ve destekleyici tedavilerde kullanilmasina 151k tuttugu
diistiniilmektedir. Gelecek arastirmalarda, miidahale programinin etkililiginin boylamsal
olarak incelenmesi ve farkli yas gruplar ile calisilmas: 6nerilmektedir.

ANAHTAR KELIMELER: diyet, diyet etkileri, sezgisel yeme, sezgisel yeme miidahale
programi

JURI: Dr. Ogr. Uyesi Cumhur AVCIL
Dr. Ogr. Uyesi Oguzhan HERDI

Dr. Ogr. Uyesi Hatice Yildiz BURKOVIK



ABSTRACT
AN EXPERIMENTAL STUDY ON THE EFFECTIVENESS OF
THE INTUITIVE EATING INTERVENTION PROGRAM
Ilayda GUL
MSc Thesis in Psychology
Supervisor: Asst. Prof. Cumhur AVCIiL
January 2025; 61 pages

This study aims to evaluate the effectiveness of an internet-based and accessible
intuitive eating intervention program designed to improve individuals' intuitive eating
skills. The study sample consists of 52 individuals aged 18 and over, living in Turkey,
who do not have chronic medical conditions involving dietary restrictions. The
demographic characteristics, dietary history, and intuitive eating levels of the participants,
who were recruited through an online announcement of the study, were collected via a
Participant Information Form and the Intuitive Eating Scale prepared through Google
Forms. The research follows a 2x2 experimental design, with an equal number of
participants in both the intervention and control groups (N=26). The dependent variable
of the study is the effectiveness of the intervention program, while the independent
variable is the type of group. Participants in the intervention group were included in the
intuitive eating intervention program, whereas participants in the control group were
asked to read a psychoeducational booklet about intuitive eating. Pre-test and post-test
measurements were taken to compare the changes in intuitive eating levels within and
between the two groups. To determine the effectiveness of the intuitive eating
intervention program and the variables influencing this effectiveness, Repeated Measures
ANOVA, One-Way ANOVA, Independent Samples t-Test, and correlation analysis were
conducted. The findings indicate that the intuitive eating intervention program is effective
in this population. It is believed that this finding sheds light on filling the application gap
in the field of intuitive eating in Turkey and the use of intuitive eating interventions in
preventive and supportive treatments. Future research suggests examining the program's
effectiveness longitudinally and working with different age groups.

KEYWORDS: diet, dietary effects, intuitive eating, intuitive eating intervention program
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Simgeler

df : Serbestlik Derecesi
F : F dagilimi degeri

N : Toplam say1

p : Anlamlilik diizeyi

r : Korelasyon katsayisi
SE : Standart Hata

SS : Standart Sapma

t : t degeri

Ondalik ayiraci olarak “nokta (.)” kullanilmistir.
Kisaltmalar

B-FCC: Viicut-besin se¢imi uyumu alt 6l¢egi

BKI : Beden Kiitle indeksi

cm  : Santimetre

EPR : Duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme alt dl¢egi
HAES : Her Olgiide Saglik Modeli

IES-2 : Sezgisel Yeme Olgegi-2

kg : Kilogram

m*>  : Metrekare

RHSC : Aglik ve tokluk ipuglarina giiven alt dlcegi
SY  :Sezgisel Yeme

UPE : Yemek yemeye kosulsuz izin alt 6l¢egi

Ve ark.: Ve arkadaslar
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ONSOZ

Uzun bir donem boyunca kilo kontrolii i¢in basvurulan ilk tercih olan diyetler,
giiniimiizde yavas yavas popiilerligini kaybetmeye baglamistir. Diyetlerin genellikle kisa
stireli bir etki saglamasi ve uzun vadede basarili olamamasi, psikolojik saglik tizerindeki
olumsuz etkileri gibi nedenlerin yani sira; ayn1 zamanda bireyin yiyecekler ve bedeniyle
olan iliskisini de sagliksiz bir noktaya tagimaktadir ve yeme bozuklugu, beden algisi
bozuklugu gibi tanilar i¢in bir risk faktorii olusturmaktadir. Diyetlerin siirdiiriilebilir
olmamasi nedeniyle ortaya ¢ikan kilo alip verme dongiisti sonucunda; yiyecekler, birey
icin bir korku unsuru haline gelmektedir. Bu tezin ¢ikis noktasi; geleneksel diyet
yaklasimlarinin, glintimiizde islevsel olmadiginin fark edilmesi ile giindeme gelmis olan
diyet-dis1 uygulamalar hakkinda detayli arastirma yapmaktir. Sezgisel yeme, bireyin
bedeni ve yiyecekler ile barigmasi agisindan umut verici bir yaklagimdir.

[k olarak, egitim hayatim siiresince hi¢bir zaman desteklerini esirgemeyen, her
kararimda yanimda olduklarini bildigim ve her yoruldugumda varliklariyla bana gii¢
veren sosyal destek kaynaklarim annem Bilge GOKSEL GUL ve babam ilker GUL’e;
zorlandigim ve bunaldigim her noktada, bana nese ve motivasyon vererek nefes almami
saglayan canim arkadaslarima ve tathi kedim Resat’a, fiziksel olarak yanimda olmasalar
da varliklarin1 her an yanimda hissettigim tiim sevdiklerime tesekkiir etmek isterim.

Tez damismanim Dr. Ogr. Uyesi Cumhur Avcil’e, tiim arastirma siireci boyunca
bana sagladig1 destek, anlayish tutumu ve degerli geri bildirimleri i¢in tesekkiirii borg
bilirim. Son olarak, arastirmada katilimc1 olarak, veri toplama siirecine yardim ederek ve
siire¢ boyunca desteklerini esirgemeyen herkese goniilden tesekkiir ederim.

Vi
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1. GIRIS

Uzun yillar boyunca viicut agirlig1 kontroliinde birincil yontem olarak kullanilan
diyetlerin, siirdiiriilebilir olmamasi, uzun vadede basar1 saglayamamasi ve fiziksel ve
psikolojik saglik tizerindeki olumsuz etkilerinin ortaya ¢ikmasi ile birlikte; sezgisel yeme,
farkindalikl1 yeme gibi diyet dis1 yaklasimlar giindeme gelmistir (Ozkan ve Bilici, 2018).

Diyet gibi kalori kisitlamasi mantigiyla isleyen kilo kontrolii yaklasimlarimin
cogu; bireyin, yiyecekleri “iyi-kotii” gibi iki ucta etiketlemesine yol agmaktadir ve
yiyecek se¢imlerine bu tarz deger yargilar atfetmek, diyet planina uyulmadig takdirde
utang ve sucluluk duygulariyla sonucglanabilmektedir (Gast ve Hawks, 1998). Benzer
sekilde, diyet planinda yer almayan yiyeceklerden yoksun birakilan bireyin, yasak olan
yiyecekleri arzulamasi ve yasak olan bir yiyecege maruz kaldiginda asir1 ve kontrolsiiz
yeme davranis1 gosterme olasiligi artabilmektedir (Gast ve Hawks, 1998). Ek olarak
literatlirde, geleneksel diyet yaklasimlarinin kalict sonuglar sunamadigini (Pélissier ve
ark., 2023) ve 6zellikle kilo kayb1 amaciyla yapilan diyetlerin isleyisinin, insanin evrimsel
dogasi ile ¢eliskili oldugunu gosteren ¢alismalar mevcuttur (Schwartz ve ark., 2003).

Sezgisel yeme yaklasimi, uzun yillardir siiregelen kilo kontrol yontemlerinin
aksine, bireyin kendi bedensel duyumlarina kulak vererek yiyeceklerle daha saglikli bir
iliski kurmasimi hedeflemektedir (Yiicebilgic ve Demirci, 2017/2021). Bu yaklasima
gore, insanlar dogustan itibaren birer sezgisel yiyicidir ancak zaman i¢inde toplumun bir
pargast olmaya basladikca bedensel duyumlarindan uzaklagsmaktadir (Yiicebilgic ve
Demirci, 2017/2021).

Beslenme ve psikoloji alaninda giincel bir yaklasim olarak kabul edilen sezgisel
yeme (Ozkan ve Bilici, 2018), ¢esitli fiziksel ve psikolojik saglik parametreleriyle iliskili
bulunmustur. Sezgisel yemenin; duygusal yeme, asir1 yeme ve yeme bozuklugu
semptomlar1 ile negatif iligkilerini gdsteren ¢alismalarin yami sira (Ruzanska ve
Warschburger, 2017); pozitif beden algis1 ve 6zsaygi gibi kavramlar ile pozitif yonde
anlaml iliskilerinin vurgulandig: ¢aligmalar mevcuttur (Linardon ve ark., 2021). Ayni
zamanda arastirmalar, sezgisel yemenin viicut agirlig1 ve beden kiitle indeksi ile gii¢lii bir
negatif iligkisi oldugunu gdstermektedir (Camilleri ve ark., 2016).

Sezgisel yeme {lizerine yapilan miidahale calismalar1 gozden gecirildiginde,
psikoegitime dayali miidahale programlarinin uygulanabilir ve etkili olduguna dair
bulgulara rastlanmaktadir (Burnette ve ark., 2022). Katcher ve ark. tarafindan (2022)
gerceklestirilen bir aragtirmada, 5 haftalik bir sezgisel yeme miidahale programinin;
kontrolsiiz yeme, duygusal yeme ve yemeyle iliskili biligssel kisitlamalarda azalma
sagladig1 goriilmiistiir. Sezgisel yeme miidahalelerinin, beden memnuniyeti ve beden
algis1 gibi psikolojik saglik gostergelerinde iyilesmeye katki sagladigini gosteren
arastirmalar da bulunmaktadir (Babbott ve ark., 2023).

1.1. Arastirmanin Gerekcesi ve Onemi

Literatiir incelendiginde, sezgisel yeme iizerine yapilan aragtirmalarin ¢cogunlukla
korelasyonel caligmalardan olustugu goriilmektedir ve Tiirkiye’de, sezgisel yemeye
yonelik olusturulan bir miidahale programinin etkililigini arastiran herhangi bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Bu arastirmanin gerekcesi, sezgisel yeme yaklasiminin, mevcut
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aragtirmalarda kanitlanmis olan fiziksel ve psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkilerinin
degerlendirilmesi i¢in bir miidahale programinin gelistirilmesi gerekliligidir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, internet tabanli ve kolay erisilebilir bir sezgisel yeme
miidahale programimin etkililigini, Tirk toplumunda incelemektir. Temel amacin yani
sira, miidahale programinin etkililiginin; katilimcilarin diyet ge¢misleri ve demografik
Ozelliklerine gore farklilasip farklilasmadigimin degerlendirilmesi hedeflenmistir.
Aragtirma bulgularinin; sezgisel yemenin, fiziksel ve psikolojik saglik tizerindeki olumlu
etkileri de goz oniinde bulunduruldugunda, 6nleyici ve destekleyici tedavilerde kullanim
icin rehber olmasi ve Tiirkiye’de sezgisel yeme alanindaki miidahale bosluklarinin
tamamlanmasina katki sunmasi beklenmektedir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri
Calismanin hipotezleri asagida belirtildigi sekildedir:

1. Miidahale grubunda bulunan katilimcilar ile kontrol grubunda bulunan
katilimcilarin sezgisel yeme puanlari, uygulama 6ncesi anlamli bir sekilde farkli
degilken, uygulamalarin ardindan anlamli sekilde farklilasmaktadir. Uygulama
sonras1 miidahale grubunda bulunan katilimcilarin sezgisel yeme puanlari, kontrol
grubunda bulunan katilimcilara kiyasla, anlamli bir sekilde daha yiiksektir.

2. Miidahale grubunda bulunan katilimcilarin sezgisel yeme puanlari, miidahale
programinin ardindan anlamli derecede daha yiiksektir.

3. Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin sezgisel yeme puanlari, psikoegitim
sonrasl, psikoegitim oncesi puanlarindan anlaml derecede farklilasmamaktadir.
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2. KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE
2.1. Diyetler ve Uzun Vadeli Etkileri

Diinya Saglik Orgiitii’niin raporuna gore, 2022 yilinda diinya ¢apinda 2.5 milyar
yetigkin fazla kilolu kategorisindedir ve yetiskin obezite oran1 1990’11 yillara oranla iki
kattan fazla artmistir (WHO, 2024). Giiniimiizde artmaya devam eden bu oran, diyet gibi
geleneksel kilo kontrolii uygulamalarini giindemde tutmaya devam etmektedir ve “diisiik
karbonhidrath diyet, diisiik yagh diyet” gibi popiiler diyetler, kendi iglerinde yontem
bakimindan ¢esitlilik géstermektedir (Kennedy ve ark., 2001). Son yillarda aralikli orug,
Paleo diyeti, ketojenik diyet, Akdeniz diyeti gibi farkli isimler ile kamuoyunun ilgisini
ceken diyet programlar1 (Kaminski ve ark., 2020); medyanin da araciligiyla giiciinii
korumakta ve dogrudan bir diyet programi uygulamayan bireyler lizerinde de etkisini
stirdiirmektedir (Yiicebilgic ve Demirci, 2017/2021). Bireylerin daha o6nce diyet
geemisleri olmasa dahi, medyada veya sosyal cevrelerinde cesitli diyet zihniyeti
unsurlarina ve araglarina maruz kaldik¢a yeme tutumlar etkilenebilmektedir (Yiicebilgi¢
ve Demirci, 2017/2021).

Kilo alma-verme, saglik sorunlarina yonelik beslenme, sporu destekleyici
beslenme gibi farkli motivasyonlar ile bagvurulan diyet programlarinin; 6zellikle kilo
kayb1 amaciyla uygulanan gesitlerinin uzun vadeli sonuglari incelendiginde, diyet
hedefleri ile ¢eligkili bulgulara rastlanmaktadir (Rosenbaum ve ark., 2010). Bir diyet
programi uygulayan birey, diyeti siirdiirmekte veya ulagmis oldugu diyet sonuglarini uzun
vadede korumakta zorlanabilmektedir (Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021). Literatiirde,
bu durumun yalnizca bireysel faktorlerden kaynaklanmadigini; diyet sisteminin
temelinde, insan bedeninin biyolojik mekanizmalart ile c¢elisen birtakim unsurlar
oldugunu gosteren aragtirmalar mevcuttur (Rosenbaum ve ark., 2010).

Enerji kisitlamasit yontemiyle kilo kaybin1i amaclayan iki diyet tiirliniin
karsilastirildigi bir calismada; 57 kadin katilimci, sebze tiiketiminin yiliksek oldugu diyet
grubu ve tahil tiiketiminin yiiksek oldugu diyet grubuna rastgele olarak atanmustir.
Uygulanan iki diyet programinin da, katilimcilarin beden kiitle indeksinde diisiis
sagladig goriilmiistiir. Ancak her iki gruptaki katilimcilar 6 haftalik programin sonunda,
baslangica gore, yemek sonunda daha yiiksek diizeyde ag hissettiklerini bildirmistir ve bu
bulgu, diyet programlarinin, aglik duyumunu azaltmada etkili olmadigin1 gostermektedir
(Rodriguez-Rodriguez ve ark., 2009). Benzer sekilde, kilo kaybi ile yeme istegi ve yeme
davranig1 arasindaki iligkilerin arastirildig1 bir calismada; diyet kisitlamalar1 esnasinda
katilimcilarin, 6zellikle enerji bakimindan yogun olan yiyeceklere istek duyduklar
goriilmiistiir. Istek duyulan yiyecek grubunu, tipik olarak yag ve karbonhidrat bakimindan
zengin yiyecekler olusturmustur (Gilhooly ve ark., 2007).

Literatiirde, diyet uygulamalarinin uzun vadede basarili olmadigini ve normal
kilolu bireylerde kilo alma riskini artirdigini gosteren ¢alismalar da mevcuttur (Pélissier
ve ark., 2023). Diyet ve kilo alimi arasindaki iliskiyi degerlendirmeyi amaglayan
boylamsal bir arastirmada; diyet yapmanin ve giin i¢inde 6gilin atlama, zayiflama ilaci
kullanma gibi sagliksiz kilo kaybi1 yontemlerini kullanmanin, ergenlikte kilo alimi ile
iligkili oldugu bulunmustur (Joffe, 2012). Diyet etkilerinin degerlendirildigi benzer bir
boylamsal ¢aligmada, “Project EAT” isimli program kapsaminda ortaokul ve lise
ogrencileri 10 yil siireyle takip edilmistir. Arastirma sonuglar1 incelendiginde; diyet
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yapma ve ¢ok az yemek yeme, diyet hap1 kullanma gibi kilo kontrol yontemlerinin, uzun
vadede kilo alimina katki sagladig1 gortilmistiir (Neumark-Sztainer ve ark., 2012).

McGuire ve ark. tarafindan (1999) yiiriitiilen bir arastirmada; daha 6nce diyet
yaparak kilo kaybeden katilimcilar ile galisilmistir. Gegmiste kilo kaybeden bireylerde
uzun vadede kiloyu korumada ve kilo aliminda etkili olan belirleyicilerin incelendigi bir
calismada; 2 y1l ve daha kisa bir siire 6nce kilo kaybetmis olmak, daha biiyiik oranda kilo
kaybetmek ve diyet esnasinda kisitlamalara uymakta zorlanmis olmak ile, ilerleyen
donemde kilonun geri alinmasi arasinda iliski goriilmiistiir. Bu bulgular1 destekleyecek
sekilde, 69 kadin iiniversite 6grencisi ile gerceklestirilen bir aragtirmada, ge¢cmiste kilo
kayb1 amaci ile diyet yapmis olmanin, lisans birinci sinifta kilo alimini tahmin ettigi
goriilmiistiir. Ayn1 arastirmada, gilincel olarak diyet yaptigini bildiren 6grencilerin, ders
yil1 boyunca, diyet ge¢misi olan ve hi¢ diyet yapmayan Ogrencilerden daha fazla kilo
aldig1 kaydedilmistir (Lowe ve ark., 2006).

2.2. Diyetler ve Kisir Dongii

Diyetlerin uzun vadede basar1 saglayamamasinda etkili olan faktorler
incelendiginde, karsimiza insan dogasinin biyolojik mekanizmalar1 ¢ikmaktadir
(Rosenbaum ve ark., 2010). Enerji homeostazi, bedenin aldig1 enerji ile harcadigi enerjiyi
dengede tutmaya calisarak bireyin hayatta kalma sansimi artirdigi evrimsel bir
mekanizmadir (Schwartz ve ark., 2003). Bu mekanizma, kasitli veya kasitsiz bir kilo
kayb1 gerceklestiginde, potansiyel bir tehdit algilamaktadir ve bireyin enerji tiikketimini
azaltarak istah diizeyini artirmaktadir. Diyet gibi yemenin kisitlandig1r uygulamalarin,
kalic1 sonuglar saglayamamasina yol agan etkenlerinden biri; bedenin kendini, hayatta
tutabilmek icin ¢esitli metabolik degisimler ile kaybedilen kiloyu geri almaya
hazirlamasidir (Schwartz ve ark., 2003).

Kilo degisikligi ile ilgili biyolojik mekanizmalardan bir digeri; kilo kaybi sonrasi
yasanan kas verimliligindeki degisikliktir (Goldsmith ve ark., 2010). Ozellikle enerji
aliminin diisiik oldugu ve yag bakimindan yoksun olan diyetlerin, kas biyokimyasinda
degisikliklere yol actig1 ve enerji tiiketimini olumsuz etkiledigi goriilmektedir (Goldsmith
ve ark., 2010). Beden kendini hayatta tutmak i¢in yeterli enerjiyi yiyeceklerden temin
edemediginde, kendi kas kiitlesini karbonhidrata cevirerek yakit olarak kullanmaya
baslamaktadir ve bu durum, 1sinmak amaciyla yakacak almak yerine kendi ev esyalarinizi
yakmaya benzetilmektedir (Yiicebilgi¢c ve Demirci, 2017/2021).

Enerji homeostazinda kritik bir rol oynayan leptin, bedenin yag depolarinin
durumunu beyne ileterek, istah ve enerji tiikketimi gibi konularda diizenleme yapilmasini
saglar (Rosenbaum ve ark., 2010). Diyet gibi uygulamalar ile kilo kayb1 yasandiginda
leptin seviyeleri diismektedir ve istahta artis ve metabolizmada yavaglama gibi
degisiklikler meydana gelmektedir (Rosenbaum ve ark., 2014). ). Ek olarak, yiyecek
gorsellerine kars1 beyindeki noral aktivitenin Ol¢lildiigii bir calismada; kilo kaybinin
ardindan beynin yiyecek ipuglarina verdigi yanitin degistigi ve ddiil merkezi ve limbik
sistemde noral aktivitenin arttig1 kaydedilmistir (Rosenbaum ve ark., 2008). Bu bulgular,
diyet uygulamalar1 ve kilo kayb1 sonucunda, yiyeceklere karsi istekte artigin biyolojik
nedenlerini gostermektedir (Rosenbaum ve ark., 2010).

Bireyin tekrarli olarak diyete girmesi ve bedenin kendini hayatta tutmak i¢in ideal
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kilosunu korumaya calismasi sonucu bir tir kisir dongli meydana gelmektedir
(Yiicebilgi¢, 2022). Kisitlayict diyetlerde siklikla karsilagilan bu kilo alip kaybetme
dongiisliniin, fiziksel saglik {izerindeki olumsuz etkileri ¢esitli arastirmalarda
gosterilmistir (Yicebilgig, 2022). Geng eriskinlikte farkli diizeylerde kilo dalgalanmalari
yasayan erkeklerle yapilan bir boylamsal arastirmada, katilimcilarin 25 yillik koroner
hastalik ve 6liim riskleri degerlendirilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular; geng
yetiskinlikte bireyin kilosunda gerceklesen biiyiik dalgalanmalarin, ileri donemde
koroner hastalik ve kanser riskini artirdigini gostermistir (Hamm ve ark., 1989). Kilo
dongiisiiniin metabolik gostergelerdeki etkilerini inceleyen bir arastirmada, fareler
sirastyla yiiksek yagh ve diisiik yagh diyetlere sokulmustur. Kilo dongiisiine maruz
birakilan farelerin, obezite ile iliskili bir gosterge olan insiilin direnci ve sistemik glikoz
intolerans1 diizeylerinde kotiilesme oldugu kaydedilmistir (Anderson ve ark., 2013).
Toplam 25 caligmadan elde edilen bulgularin incelendigi bir sistematik derleme
calismasinda, kilolarinda biiyiik 6lctide degisiklikler yasayan bireylerin, kardiyovaskiiler
hastalik ve hipertansiyon risklerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Zou ve ark., 2019).

2.3. Sezgisel Yeme Kavrami

Bireyin yalmizca fizyolojik aglik ve tokluk sinyallerine gore beslenmesine
dayanan “sezgisel yeme” yaklasimi, ilk olarak 1995 yilinda Evelyn Tribole ve Elyse
Resch tarafindan ortaya atilmistir (Yicebilgic ve Demirci, 2017/2021). Bireyin,
bedeninin ihtiya¢ duydugu besinlerin hangileri oldugunu ve bu besinleri ne 6l¢iide
tilketmesi gerektigini bildigini varsayan bu yaklasima gore; sezgisel beslenen birey, i¢
uyaranlarinin farkinda oldugu igin beslenme dengesini koruyabilmekte ve kendi ideal
saglik olgiitlerini (kilo, kan degerleri vb.) saglayabilmektedir (Yiicebilgi¢ ve Demirci,
2017/2021).

“Yemek yemeye kosulsuz izin verme, aclik-tokluk sinyallerine gore beslenme ve
duygusal yemeyi dislama” olmak iizere {i¢ ana ilkeye sahip olan bu yaklasima gore
(Yiicebilgi¢c ve Demirci, 2017/2021); insanlar, dogduklarindan itibaren birer sezgisel
yiyicidir. Bir bebek, fizyolojik aglik sinyallerini hissettiginde aglamaya baslarken tokluk
sinyallerini fark ettiginde memeden uzaklasir. Benzer sekilde, oyun ¢aginda olan bir
cocuk, doydugu anda yemekten uzaklasarak farkli aktivitelerle ilgilenmeye baslar
(Yiicebilgig, 2022). Ancak biiylidiikge sosyallesme siireci ile birlikte (aile miidahalesi,
okulda/iste yemek vaktinin yalnizca belirli saatlerle sinirli olmasi, ideal beden algisini
vurgulayan medya, diyet kiiltiirii vb.) bu yetisini kaybetmeye baglamakta ve fiziksel aglik-
tokluk sinyallerini duyamaz hale gelmektedir (Yiicebilgic, 2022).

Sezgisel yeme on prensipten olusmaktadir, prensipler ve kazanimlari asagida
belirtilen sekildedir (Yiicebilgi¢c ve Demirci, 2017/2021):

1. Diyet zihniyetini reddetme: Diyet yapmanin fiziksel ve psikolojik etkilerinin
farkina varma, diyet zihniyetinin gizli formlarin1 kesfetme ve diyet araclarindan
uzaklagma amaclanmaktadir. Birer sezgisel yiyici olma yolunda, bireyin kendine
kars1 daha Oz-sefkatli bir tutum benimsemesinin 0nemine vurgu yapilmistir
(Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021).

2. A¢higi onurlandirma: Bireyin fizyolojik aglik sinyallerini fark ederek bu sinyaller
dogrultusunda beslenmesi, aclik duyumun farkli isaretlerini tanimasi; aghk
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haricinde uykusuzluk, susuzluk gibi diger bedensel duyumlar1 hakkinda
farkindalik sahibi olmasi, bedensel duyumlarma kulak vermesine engel olan
uyumlanma engelleyicilerini kesfetmesi ve Ozbakim aktivitelerini artirmasi
amaclanmaktadir (Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021).

3. Yiyeceklerle barisma: Kosulsuz yemeye izin vermenin dneminden, yiyeceklere
“1yi-kotii” gibi degerler atfetmenin ve yasakli yiyecekler listesine sahip olmanin,
yiyeceklerle saglikli bir iliski kurmanin oOniinde engel yarattigindan
bahsedilmektedir. Bireyin, diyet kisitlama teorisi ve alisma etkisi gibi kavramlar
hakkinda genel bilgi sahibi olarak, yemeye izin vermedigi yiyecekler listesinden
kurtulmas1 amaglanmaktadir (Yiicebilgi¢c ve Demirci, 2017/2021).

4. Yiyecek polisine karsi ¢ikma: Bireyin, yiyecekler ve bedeniyle ilgili inanglar1 ve
diisiinceleri hakkinda farkindalik kazanmasi, ¢arpitilmis ve islevsel olmayan
inang ve diisiincelerini yapilandirarak daha gercekgi bir bigimde yeniden ifade
etmesi amaglanmaktadir. Duygu, diisiince ve davramis etkilesimi,
miikemmeliyetgi diisiince kaliplarinin hayata etkisi ve yiyecekler ve bedenle ilgili
inanglarin kdkenlerinden bahsedilmektedir (Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021).

5. Toklugu hissetme: Tokluk duyumuyla bag kurarak bedenin tokluk isaretlerini
kolayca tamima ve uygun cevabi verebilme, tokluk duyumunu hissetmenin
oniindeki engelleri ortadan kaldirma, daha kisa ve uzun siireli tok tutan besinleri
fark edebilme ve yemeye devam etme konusunda yapilan israrlara kars1 nasil bir
yol izlenebileceginin 6grenilmesi hedeflenmektedir (Yiicebilgic ve Demirci,
2017/2021).

6. Tatmin olma faktoriinii kesfetme: Sezgisel yemenin 6nemli kavramlarindan biri
olan yiyeceklerden alinan zevk ve tatmin hissini artirma yollarindan, yavas ve
farkindalikli yemeden ve yiyecegin doku, koku, goriinti gibi duyusal
niteliklerinin 6neminden bahsedilmektedir (Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021).

7. Duygularla yiyecekleri kullanmadan bas edebilme: Duygusal yemenin genel
ozelliklerini ve nedenlerini 6grenerek, bireyin kendi duygusal tetikleyicilerinin
farkina varmasi, duygularmi tanimasi ve yogunlugunu belirleyebilmesi ve
yiyecekler olmadan duygularla basa ¢ikabilmesi amaglanmaktadir (Yiicebilgic ve
Demirci, 2017/2021).

8. Bedene saygi duyma: Beden takdirini artirma, genetik kimligin beden iizerindeki
roliinii kabul edebilme, bedenine kars1 yargilayici olmadan 6z-sefkatle yaklagma
ve digerleri ile bedenini kiyaslamadan kurtulma yontemlerinden bahsedilmektedir
(Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021).

9. Egzersiz kullanimi: Bir zorunluluk hissetmeden veya kilo verme gibi bir
motivasyon olmaksizin fiziksel aktivite diizeyini artirma, gilinliik hayatta daha
hareketli bir yasam tarzi benimsemenin Oniindeki engelleri kesfetme, egzersiz
esnasinda ve sonrasinda duygularmi gézden gecirerek keyif veren aktivitelerin
farkina varma hedeflenmektedir (Yiicebilgi¢c ve Demirci, 2017/2021).
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10. Saghigr onurlandirma: Sezgisel yemenin sonuncu prensibinde, bireyin bedeninin
bilgeligine giivenerek yiyecek tercihleri yapmasi; gesitlilik, denge ve oSlgiiliiliik
kavramlarin1 6grenmesi ve sezgisel yeme prensiplerinin giinliik hayatina esnek ve

uyumlu bir sekilde adapte edebilmesi amaglanmaktadir (Yiicebilgic ve Demirci,
2017/2021).

2.4. Sezgisel Yeme ve Demografik Ozellikler

Literatiirde yer alan aragtirmalarda, sezgisel yeme diizeyi ile cinsiyet ve yas gibi
demografik degiskenler arasinda anlamli iligkiler goriilmiistiir. Godde ve ark. tarafindan
(2022) yilinda yapilan bir arastirmada, kadinlarin sezgisel yeme diizeyinin, erkekler ile
karsilastirildiginda, sosyokiiltiirel baski ve kilo endisesiyle daha gii¢lii bir iliskide oldugu
ortaya ¢ikmistir. Benzer bir sekilde 2013 yilinda 2287 geng yetiskinle yapilan bir
calismada, erkeklerin, ne kadar yemeleri gerektigini dinleme konusunda bedenlerine,
kadinlara kiyasla, daha fazla glivendikleri goriilmiistiir (Denny ve ark., 2013).

Kadinlarin, erkeklere oranla sezgisel yeme egilimlerinin daha diisiik diizeyde
olmasinin nedenleri farklilik gostermektedir. Bir “anti-diyet” yaklasimi olan sezgisel
yemede temel kavramlardan biri, diyet zihniyetinden uzaklasmak ve yemek konusunda
diyet gibi dissal belirleyicilerden ziyade kendi bedensel duyumlarina kulak vererek
beslenmektir (Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021). Kadmlarin, erkeklere oranla daha
yiiksek diizeyde diyet unsurlarina maruz kaldigin1 gosteren arastirmalar bulunmaktadir.
Diyet kavram1 ve dijital medya tizerine yapilan bir ¢calismada, diyet kelimesi ile internette
yapilan bir aramadan rastgele 6rneklem yoluyla secilen gorsellerin tamaminda zayif kadin
gorsellerinin yer aldig1 gorilmiistiir (Batu, 2024). Bu bulgular1 destekleyecek sekilde,
2020 yilinda yapilan bir ¢aligmada yeme davraniglarinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi
ve kadmlarin erkeklere gore, viicut agirliklarini kontrol etme konusunda daha yiiksek
seviyede ¢aba sergiledikleri bulunmustur (Grzymislawska ve ark., 2020).

Sezgisel yemenin 6nemli kavramlarindan biri de bedene saygi duyma ve beden
takdiridir (Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021). Avalos ve Tylka tarafindan (2006) yapilan
bir aragtirmada, bedenleri hakkinda olumlu degerlendirme yapan ve bedenlerine saygi
duyan kadinlarin, diyet gibi yemek konusunda dissal belirleyicilerden ziyade, kendi
fizyolojik aglik-tokluk sinyallerine gore beslenme olasiliklarin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Sezgisel yemenin, demografik degiskenler agisindan incelendigi bir
calismada, kadinlarin bedensel duyumlar yerine duygusal nedenlerle yeme egiliminin,
erkekler ile kiyaslandiginda daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir (Onalan ve ark.,
2023).

Sezgisel yeme ve yas arasindaki iliskinin yer aldigi calismalarin bulgulari
paralellik gostermemektedir. Yapilan bir caligmada 65 yas iizeri katilimcilarin, 65 yas alt1
gruba kiyasla, sezgisel yeme puanlari daha yiiksek bulunurken (Goédde ve ark. 2022);
Brinkman ve ark. tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, sezgisel yeme egilimi ve yas
arasinda negatif bir iliski gozlemlenmistir (Brinkman ve ark., 2023).
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2.5. Sezgisel Yeme ve Fiziksel Saghk
2.5.1. Sezgisel Yemenin Beden Kiitle Indeksi ile Tliskisi

Beden kiitle indeksi; bireyin, kilosunun boyunun karesine bdliinmesiyle
hesaplanan ve diinya c¢apinda viicut agirhig siiflandirmasinda kullanilan bir 6l¢i
birimidir (World Health Organization, 2020). Literatiirde, bedenden gelen fizyolojik
sinyallere uygun beslenildiginde, bireyin ideal kilosuna ulagsacagini varsayan sezgisel
yeme yaklagimi (Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021) ve beden kiitle indeksi arasindaki
iliskiyi goOsteren bir¢cok c¢alisma bulunmaktadir. Yeni Zelanda’da orta yasa sahip
kadinlarla yapilan bir aragtirmada, sezgisel yeme puaninda 10 puanlik ytikselisin, beden
kiitle indeksinde %5.1°1ik diisiise karsilik oldugu goriilmiistiir (Madden ve ark., 2012).
Ozéren ve ark. tarafindan (2023) 386 katilimci ile yiiriitiilen bir ¢alismada, sezgisel yeme
egilimi ile viicut agirligi arasinda anlamli negatif bir iliski bulunmustur. Bu bulgularla
uyumlu olarak, 2023 yilinda yapilan baska bir arastirmada sezgisel yemenin; diisiik beden
kiitle indeksi ve diisiik toplam viicut yag orani ile iligkili oldugu goézlemlenmistir (Owens
ve ark., 2023). Sezgisel yeme ve duygusal yeme ile obezite iliskisini arastiran bir
calismada, sezgisel yeme diizeyindeki artisin, bel-kalga orani ve beden kiitle indeksinde
diistise karsilik geldigi bulunmustur (Ayyildiz ve ark., 2023).

Literatiirde yer alan bu bulgular; sezgisel yemenin, bireyin bedeninin bilgeligine
giivenerek beslendiginde, kendi ideal viicut agirligina ve saglik 6l¢iitlerine ulagabilecegi
gortisiinii desteklemektedir (Yiicebilgi¢ ve Demirci, 2017/2021) ve obezite ile buna bagl
hastaliklarda, geleneksel kilo kaybi tedavi yoOntemlerinden ziyade sezgisel yeme

yaklagiminin, 6nleyici ve destekleyici bir rol oynayabilecegi diisliniilmektedir (Yayan ve
Karaca, 2019).

2.5.2. Sezgisel Yemenin Diger Fiziksel Saghk Gostergeleri ile Tliskisi

Literatiirde sezgisel yeme yaklasiminin, ¢esitli fiziksel saglik gostergeleri ile
iligkisinin incelendigi ¢aligmalar mevcuttur. Hawks ve ark. Tarafindan (2005) yapilan
aragtirmada, sezgisel yemenin kardiyovaskiiler riskte diizelme ve daha diisiik trigliserit
diizeyi ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Ayn1 arastirmada, sezgisel yeme diizeyi yiiksek
olan katilimcilarin, diisiik olanlara kiyasla, yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL)
seviyelerinin daha yiiksek oldugu bulgusu saptanmistir. Bu bulgular1 destekleyecek
sekilde, bagka bir ¢caligmada, sezgisel yeme toplam puanlar1 ve toplam kolesterol degerleri
arasinda anlamli negatif bir iliski bulunmustur (Yayan ve Karaca, 2019).

Diyabeti olan gebeler iizerinde sezgisel yemenin etkilerini inceleyen bir
arastirmada, sezgisel yeme egilimdeki artis ile, ideal gebelik agirligi ve ideal kan sekeri
diizeyi arasinda anlamli iligkiler goriilmiistir (Gao ve ark., 2024). Soares ve ark.
tarafindan (2021) insiilin igermeyen antiyabetik ila¢ kullanan katilimcilar ile
gergeklestirilen bir arastirmada ise; sezgisel yeme diizeyi yiiksek olan katilimecilarin,
digerlerine kiyasla, kan sekerini dengede tutabilme olasiliginin %89 daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, bedensel duyumlar dogrultusunda beslenmeye dayali olan
sezgisel yeme yaklasiminin (Yiicebilgic ve Demirci, 2017/2021), tip 2 diyabet tanisi olan
hastalarin tedavisini destekleyici bir yontem olabilecegini gostermektedir (Soares ve ark.,
2021). Mevcut galismalar, fiziksel saglik gostergelerinin iyilesmesi ile sezgisel yeme
arasinda anlamli pozitif iliskiler ortaya koymustur ve daha uzun siireli boylamsal
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calismalara ihtiya¢ oldugu belirtilmistir (Van Dyke ve ark., 2014).
2.6. Sezgisel Yeme ve Psikolojik Saghk

Beslenme psikolojisinde yeni bir yaklagim olan sezgisel yemenin, g¢esitli
psikolojik saglik gostergeleri ile iliskisini gosteren ¢alismalar bulunmaktadir. Linardon
ve ark. tarafindan (2021) hazirlanan bir meta-analizde; sezgisel yemenin, yeme
bozuklugu ve beden algisi bozuklugu semptomlar1 ile negatif yonde iliskili oldugu
goriilmistiir. Ayni arastirmada; sezgisel yeme ile olumlu beden algisi, 6zsaygi ve
psikolojik iyi olus gibi farkli psikolojik saglik gostergeleri arasinda anlamli iliskiler
kaydedilmistir (Linardon ve ark., 2021).

Sezgisel yemenin temel prensiplerinden biri, bedene saygi duyma ve yargilayici
olmadan bedeni takdir etmektir (Yiicebilgi¢c ve Demirci, 2017/2021). Bu prensibe gore;
birey, bedenine kars1 6z-sefkatli bir tutum benimsediginde ve bedenine karsi olumlu bir
degerlendirmeye sahip oldugunda; yiyecekler ile saglikli bir iliski kurabilmesi ve
bedensel duyumlarina kulak verebilmesi kolaylagmaktadir (Yiicebilgic ve Demirci,
2017/2021). Literatiirde sezgisel yeme ve beden takdiri arasindaki iliskiyi arastiran
calismalar mevcuttur. Avalos ve Tylka tarafindan (2006) yapilan diger bir meta-analiz
calismasinda, sezgisel yeme yaklasiminin tniversiteli kadinlar tizerindeki etkileri
incelenmistir. Calisma sonuglarina bakildiginda; kadinlarin, bedenlerinin islevselligine
odaklanmalarinin ve bedenlerini takdir etmelerinin, sezgisel yeme egilimlerini artirmaya
katki sundugu goriilmiistiir.

Beden memnuniyetsizligi ve yeme bozuklugu riski olan Brezilyali kadinlar
tizerinde gerceklestirilen bir sezgisel yeme miidahale c¢alismasinda; katilimcilarin,
bedenleri ve yeme davranislarina yonelik olumsuz diisiinceleri ve inanglarini1 degistirmeyi
amaglayan bir psikoegitim verilmistir. Bu miidahale ile katilimcilarin, toplum tarafindan
olusturulmus ideal beden algisina karsi ¢ikarak, gercekei ve alternatif diislince ve inanglar
gelistirmeleri  beklenmistir. Arastirma bulgulart incelendiginde; sezgisel yeme
miidahalesinin ardindan katilimcilarin beden takdirinde anlamli bir artig gézlemlenirken,
beden memnuniyetsizligi ve diizensiz yeme davranislarinda Onemli azalmalar
kaydedilmistir (Resende ve ark., 2022). Burnette ve Mazzeo tarafindan (2020)
gerceklestirilen baska bir sezgisel yeme miidahalesinde; diizensiz yeme davranislari
sergileyen kadin tniversite 0grencileri, kendine yardim grubu ve psikoegitim grubu
olmak tizere iki gruba atanarak 8 hafta boyunca sezgisel yeme miidahalesi almigtir
(Burnette ve Mazzeo, 2020). Miidahalenin ardindan her iki gruptaki katilimcilarin,
diizensiz yeme davraniglar1 ve beden memnuniyetsizligi diizeyinde anlamli azalmalar
goriilmiistiir (Burnette ve Mazzeo, 2020).

Yeme bozukluklarinin tedavisine yonelik hizmet veren “Center for Change
(CFC)” isimli bir yatili merkezde kalan yeme bozuklugu tanis1 almis bireylerde, sezgisel
yeme prensiplerinin islevsel olup olmayacagi arastirilmistir. Katilimcilar, bedensel aglik-
tokluk duyumlarini fark etme, yeme bozuklugu diirtiilerine kars1 gelme gibi becerilerde
ilerleme kaydettikten sonra; rehber esliginde, sezgisel yemenin temel prensipleri
hakkinda teorik ve pratik bilgiler almistir (Richards ve ark., 2017). Calismanin sonunda,
katilimcilarin sezgisel yeme diizeylerinde artis goriilmekle birlikte; yeme bozuklugu
semptomlarinda anlaml diisiis ile beden algis1 ve psikolojik iyi olugun artmasi arasinda
iligki bulunmustur. Caligmadaki diger bulgularin, yeme bozuklugu tanisina gore farklilik
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gosterdigi tespit edilmistir. Anoreksiya nervoza tanist olan grubun, sezgisel yeme
becerilerinin gelisimi sirasinda, bedenlerinin ihtiyaclarina giivenme diizeyleri artig
gosterirken; bulimia nervoza grubundaki sezgisel yeme diizeyindeki hizli gelisme ile,
tikinircasina yeme davranisinda azalma ve 0Oz-kontrol diizeyindeki artis iliskili
bulunmustur (Richards ve ark., 2017).

Ek olarak, sezgisel yemenin anksiyete, depresyon gibi farkli psikolojik saglik
kavramlariyla iligkili oldugunu gosteren arastirmalar bulunmaktadir. Hazzard ve ark.
tarafindan (2021) yapilan boylamsal bir ¢alismada, sezgisel yemenin uzun vadede
psikolojik saglik ile iliskisi degerlendirilmistir. Ergenlik doneminden geng yetiskinlige
kadar takip edilen katilimcilardan toplanan veriler incelendiginde; daha yiiksek diizeyde
sezgisel yeme ile yliksek diizeyde depresif belirtiler, diisiik benlik saygisi gibi ¢esitli
olumsuz psikolojik saglik gostergeleri arasinda negatif yonde anlamli iliskiler
goriilmiistiir. Benzer sekilde, 86 ¢alismanin sistematik olarak incelendigi bir meta-analiz
calismasinda; sezgisel yemenin, diisiik diizeyde depresif semptomlar ile iliskili oldugu
bulunmusgtur (Eaton ve ark., 2024).

Mevcut arastirmalardan elde edilen bulgularin, sezgisel yemenin, bireyin bedeni
ve yiyecekler ile kurdugu iletisimi saglikli hale getirme amaci ile paralel oldugu
(Yiicebilgic ve Demirci, 2017/2021) ve psikolojik sagligi gelistirmek icin dikkate
alinmaya deger bir yaklasim oldugunu gostermektedir (Hazzard ve ark., 2021).

2.7. Sezgisel Yeme Miidahale Programlarinin Tarihcesi

Literatiirde sezgisel yeme iizerine ¢esitli miidahale ¢alismalar1 yer almaktadir.
Burnette ve ark. tarafindan (2022), esik alt1 yeme bozuklugu belirtileri yasayan
tniversiteli kadinlar ile gerceklestirilen bir calismada; grup liderleri esliginde sekiz
seanslik, yliz yiize sezgisel yeme miidahalesi alan grup ile sezgisel yeme iizerine okuma
materyali alarak kendi baslarina ¢aligmalar istenilen grup karsilastirilmistir. Arastirma
sonugclari, her iki kosulun da, katilimcilar tizerinde kabul edilebilirlik ve uygulanabilirlik
diizeylerinin yiiksek oldugunu gostermektedir (Burnette ve ark., 2022).

Kronik bobrek hastaligi olan fazla kilolu kadnlar ile yapilan diger bir sezgisel
yeme miidahalesinde, 14 hafta boyunca devam eden oturumlarda sezgisel yeme
prensipleri hakkinda genel bilgi verilmistir. Miidahalenin ardindan katilimcilarin sezgisel
yeme diizeylerinde artis oldugu goriilmiistiir ve sezgisel yemenin bu popiilasyon i¢in
verilen beslenme Onerilerine uyumu artirmada katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir
(Pereira ve ark., 2023).

Obez kategorisinde ve kronik diyet yapan kadin katilimcilarin incelendigi bir
calismada, 6 ay boyunca sezgisel yeme prensiplerine dayanan HAES (Her Olgiide Saglik
Modeli) programi ve diyet programi arasindaki farklar incelenmistir (Bacon ve ark.,
2005). HAES programi grubu, beslenme fizyolojisi alaninda doktora yapmis iki danigman
esliginde; kisitlayici yemeyi birakma, beden kabulii, diyet zihniyetinden uzaklagma ve
bedensel aglik-tokluk sinyallerini duyabilme gibi konularda egitim alirken; diyet
grubundaki katilimcilardan kalori ve yag alimlarimi 6l¢iilii bir bigimde sinirlandirmalari
istenmistir. Iki y1llik takip calismasimnin ardindan; HAES grubu katilimeilarinin kilolarini
korudugu, kolesterol ve kan basinci gibi fiziksel saglik gdstergelerinde iyilesmeler
yasadig1 ve benlik saygilarinda artis oldugu goriilmiistiir (Bacon ve ark., 2005).
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“Mind, Body, Food” isimli internet tabanli bir sezgisel yeme ve kabul ve kararlilik
terapisi miidahale programinin uygulanabilirliginin incelendigi bir arastirmada, 40 orta
yasli kilolu kadin katilimcidan, web tabanli 12 modiilii kendi hizlarinda tamamlamalari
istenmistir. Sezgisel yeme prensipleri ve psikolojik esneklik becerilerini 6gretmeyi
amagclayan bu miidahalenin ardindan alinan Slgiimlerde; katilimcilarin genel psikolojik
saglik, sezgisel yeme ve psikolojik esneklik diizeyinde anlamli bir artig goriiliirken,
tikinircasina yeme egilimlerinde anlamli bir azalma kaydedilmistir. Miidahaleden sonra
3 aylik takip siirecinde, bu iyilesmelerin devam ettigi tespit edilmistir (Boucher ve ark.,
2016). Sezgisel yeme prensipleri iizerine psikoegitim vermeyi amaglayan bes haftalik
diger bir miidahale ¢alismasinda; miidahale grubunda yer alan katilimcilarin, bekleme
listesi kontrol grubu ile karsilastirildiginda, sezgisel yeme puanlarinda anlamli bir artig

gozlemlenmistir ve diyet kisitlamasi diizeylerinde azalma saptanmistir (Katcher ve ark.,
2022).

Sezgisel yeme miidahalelerini inceleyen bir meta-analizde incelenen dokuz
calismanin tamaminda; miidahale programlarinin, sezgisel yeme diizeyinde artis ve beden
algis1, beden takdiri gibi psikolojik saglik gostergelerinde olumlu degisiklikler sagladigi
goriilmiistiir (Babbott ve ark., 2023). Mevcut ¢alismalar, psikoegitim odakli sezgisel
yeme miidahalelerinin, islevsel ve gelecek caligsmalar i¢in gelistirilmeye uygun oldugunu
gostermektedir (Babbott ve ark., 2023).

Bu calisgmanin gerekgesi ve 6nemi; sezgisel yeme yaklagiminin literatiirdeKi
mevcut arastirmalarda kanitlanmis olan fiziksel ve psikolojik saglik iizerindeki iyilestirici
ve olumlu etkilerinin, Tiirkiye’de yasayan yetiskinlerde degerlendirilebilmesi amaciyla,
psikoegitime dayali ve kolay erisilebilir bir miidahale programinin gelistirilmesi
gerekliligidir. Literatiir incelendiginde, bir sezgisel yeme miidahale programinin
etkililigini, Tirk toplumunda daha Once inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu
arastirmada, sezgisel yeme prensiplerine dayanarak olusturulmus internet tabanli bir
sezgisel yeme miidahalesinin etkililiginin arastirilmasi amaclanmistir. Miidahale
programi; bireyin sezgisel yeme becerilerini gelistirmeye yonelik hazirlanmis olan egitim
videolar1, yeme davranisi ve yiyeceklerle olan iliskini kesfetmesini amaglayan acik uglu
0z-farkindalik sorular1 ve formlarini icermektedir. Program katilimcilara kendi hizlarinda
ilerleme imkani sunmaktadir ve programi tamamlayan katilimcilarin, kontrol grubu ile
karsilastirildiginda, sezgisel yeme diizeylerinde anlamli bir artis olmasi beklenmektedir.
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Evreni ve Orneklemi

Calisma evreni, Tiirkiye’de ikamet eden 18 yas ve iizeri yetigkinlerden
olusmaktadir. Beslenmeyle ilgili herhangi bir kural igeren kronik bir tibbi rahatsizligi
bulunmayan ve 18 yas ve iizeri katilimcilar arastirmaya dahil edilmistir. Orneklem igin
elverislilik (convenience) yontemi kullanilmistir.

Toplamda 52 kisi olan arastirma Ornekleminin %84.6’s1 kadin (44 kisi) ve
%15.4°1i erkek (8 kisi) katilimcilardan olusmaktadir. Orneklemdeki ortalama yas 29.54,
ortalama boy 167 cm, ortalama viicut agirlig1 66.6 kg ve ortalama beden kiitle indeksi
23.8’dir. Katilimcilarin %94.2°s1 (49 kisi) kronik bir tibbi rahatsizligi olmadigim
bildirirken, %5.8’inin (3 kisi) kronik rahatsizlig1 oldugunu bildirmistir ancak bu kisilerin
beslenmelerine yonelik herhangi kural bulunmamaktadir. Egitim durumu acisindan
bakildiginda katilimeilarin gogunu tiniversite mezunlart olusturmaktadir (%71.2- 37 kisi),
1 kisi ortaokul, 5 kisi lise ve 9 kisi yiiksek lisans mezunudur. Orneklemin %67.3’ii bekar,
%32.7’si1 evlidir.

Diyet gecmislerine yonelik alinan bilgilere bakildiginda; katilimcilarin
%63.5’inin (33 kisi) daha 6nce herhangi bir sebepten diyet yaptigi, %36.5’inin (19 kisi)
ise hi¢ diyet yapmadigi goriilmektedir. Diyet yapan katilimcilarin 22°si bir diyetisyen
veya beslenme uzmaninda yardim alarak diyet yaptigini bildirirken, 11°i herhangi bir
uzmandan yardim almadan, kendi kendine veya bir yakini vasitasiyla diyet yaptigini
bildirmistir. Diyet yapma amaglar incelendiginde; diyet ge¢misi olan 33 katilimcidan
26’smin kilo verme, 3’iiniin kilo alma, birinin sporu destekleme, birinin de saglik
sorunlarina uygun beslenme amaciyla diyet yaptig1 goriilmektedir. Diyet gecmisi olan
katilimcilarin 141 diyet hedeflerine ulastigini, 14’1 bu hedeflere kismen ulastigini ve 5
kisi de ulasamadigini1 bildirmistir. Diyeti sonlandirma gerekgeleri incelendiginde; diyet
gecmisi olan 16 kisinin diyete devam etmekte zorlandigi icin, 12 kisinin hedefine ulastigi
icin, 2 kisinin ise diyetin fiziksel ve psikolojik saglig1 tizerindeki olumsuz etkilerinden
dolayr diyet programini sonlandirdigi goriilmektedir. Katilimeilarin %48.1°1 sezgisel
yeme kavramini daha 6nceden biliyorken, %23.1°1 kismen bildigini, %28.8 bilmedigini
bildirmistir. Diyet ge¢misi olan katilimcilarin ortalama diyet sayilar1 3.69, ortalama diyet
yapma siireleri 3 ay ve son diyetlerinin tizerinden ortalama 9 ay gegmistir (Bkz. Tablo 1
ve Tablo 2).

Tablo 1. Katilimcilarin antropometrik 6lgiimleri ve diyet gegmisi bilgileri

Ortalama SS

Yas 29.54 7.7
Boy (cm) 167 7.7
Kilo (kg) 66.6 15.6
BKI (kg/m?) 23.8 4.8
Diyet Sayisi 4 7.36
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Tablo 1. Devam

Diyet Siiresi (ay)

3.1

7.03

Son Diyet Tarihi*
(ay)

9.1

15

SS=Standart Sapma, BKi= Beden kiitle indeksi, m*>=metrekare, *Son diyetinin iizerinden ne kadar siire

gecti

Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zellikleri ve diyet gegmisine yonelik diger bilgileri

Degisken Grup N Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 44 84.6
Erkek 8 15.4

Ortaokul 1 1.9

Egitim Lise > 26
Universite 37 71.2

Yiiksek Lisans 9 17.3

. Evli 17 32.7
Medeni Durum Bekar 35 673
. Evet 3 5.8
Kronik Hastalik Hayir 49 94.2
: . Evet 33 63.5
Diyet Gegmisi Hayir 19 36.5
Diyet yok 19 36.5

Diyet Yontemi Diyetisyen yardimi 22 42.3
Kendi kendine 11 21.2

Diyet yok 19 36.5

Kilo verme 26 50

Diyet Amaci Kilo alma 3 5.8
Saglik sorunu 1 1.9

Sporu destekleme 2 3.8

Diyet yok 19 36.5

Evet 14 26.9

Amaca Ulagma Hayir 5 96
Kismen 14 26.9

Diyet yok 19 36.5

Diyeti Zorlanma 16 30.8
Sonlandirma Hedefe ulasrr_la 12 23.1
Olumsuz etkiler 2 3.8

Diger 3 5.8

Sezgisel Yemeyi Evet 25 48.1
Bilme Hayir 15 28.8
Kismen 12 23.1

13
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3.2. Arastirma Deseni

Bu arastirma, 2x2 deneysel desene sahiptir. Ilk faktdr miidahale ve kontrol
gruplari; ikinci faktor ise miidahale ve kontrol gruplarina uygulanacak prosediiriin 6ncesi
ve sonrast Olgiimlerinden olusmaktadir. Calismanin bagimli degiskeni miidahale
programinin etkililigi, bagimsiz degisken ise grup tiiriidiir. Arastirmada, katilimcilarin
sezgisel yeme diizeylerindeki degisimi incelemek icin 6z bildirime dayali bir 6lgek
kullanilmigtir. Ek olarak katilimcilarin demografik 6zellikleri ve antropometrik verileri
anket yardim ile toplanmaistir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirma verileri, “Bilgilendirilmis Onam Formu”, “Katilimer Bilgi Formu” ve
“Sezgisel Yeme Olgegi” araciligi ile toplanmustir.

3.3.1. Bilgilendirilmis Onam Formu

Arastirmaya katilimer olarak katkida bulunacak bireylere, ¢alismanin amaci,
kimler tarafindan yiiriitiilecegi, kullanilacak 6l¢ek ve materyallerin nasil iletilecegi ve
stirecin isleyisi hakkinda kisa bir bilgilendirme ve onam alma amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanmistir. Aragtirmaya katilimin goniilliilik esasina dayali oldugu ve
istekleri dogrultusunda arastirmadan cekilebilecekleri bilgisi verilmistir.

3.3.2. Katihhme1 Bilgi Formu

Katilimeilarin sosyodemografik ozellikleri ve diyet ge¢mislerine yonelik bilgi
alinmas1 amaciyla, arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Formda yas, cinsiyet, egitim
durumu gibi demografik bilgilere yonelik sorularin yani sira; katilimecmin gegmiste
yaptig1 diyet sayisi, diyet yapma amaci, diyeti sonlandirma nedeni gibi bilgilere yonelik
maddeler de bulunmaktadir. Toplanan verilerin yalnizca arastirmanin amaglari
dogrultusunda ve gizlilik sinirlar1 igerisinde kullanilacagi bilgisi verilmistir.

3.3.3. Sezgisel Yeme Olcegi-2

Orjjinal oOlcek “Intuitive Eating Scale (IES)” Tylka tarafindan 2006’da
olusturulmus (Tylka, 2006) ve 2013 yilinda diizenlenerek Intuitive Eating Scale-2 olarak
revize edilmistir. IES-2, 5’11 Likert tipi toplam 23 madde ve 4 alt 6l¢ekten olusmaktadir.
Alt olcekler sirasiyla; yemek yemeye kosulsuz izin, duygusal nedenler yerine fiziksel
nedenlerle yeme, aglik ve doyma ipuglarina giiven ve viicut-besin se¢imi uyumudur.
Yiiksek puanlar, sezgisel yeme diizeyinin yiiksek olduguna isaret etmektedir. Calismanin
i¢ tutarlilik, 3 haftalik test-tekrar test giivenirligi ve gegerliligi, gen¢ yetiskin kadin ve
erkek 6rnekleminde desteklenmistir. ilk gelistirilen IES ve revize edilmis olan IES-2
toplam ve alt 6lgek puanlar1 arasinda .74-.90 korelasyon bulunmustur (Tylka ve Kroon
Van Diest, 2013). IES-2 i¢ tutarlilik giivenirligi incelendiginde, Cronbach alfa katsayisi
.87 olarak bulunmustur.

Olgegin Tiirkce’ye uyarlama ¢aligsmast ilk olarak Bas ve ark. tarafindan iiniversite
ogrencileri tizerinde gerceklestirilmistir (Bas ve ark., 2017). Ancak metodolojik
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problemler nedeniyle bulgularin yorumlanmasi zor oldugu igin 2018 yilinda, demografik
acidan daha heterojen olan 535 kisilik bir katilimer grubuyla yeni bir uyarlama ¢aligmasi
yapilmistir (Akirmak ve ark., 2018). Sezgisel Yeme Olgegi-2 Tiirk toplumunda sezgisel
yeme davramislarin1 degerlendiren ilk dlgektir. Olgek 5°1i Likert tipi 21 madde ve 4 alt
Olcekten olugmaktadir. Yapilan ¢alismalar Tiirkge IES-2’nin sezgisel yeme davranislarini
dlgmede gegerli ve giivenilir bir ara¢ oldugunu gdstermektedir. Olgegin toplam puaninin
Cronbach alfa degeri .89 test-tekrar test giivenirligi de .89 olarak bulunmustur. Bu
arastirmada, Sezgisel Yeme Olcegi’nin giivenirligini test etmek amaciyla yapilan analiz
sonucunda, Cronbach alfa katsayisi .91 olarak tespit edilmistir ve bu bulgu, 6lgegin
arastirma i¢in giivenilir bir ara¢ oldugunu gostermektedir.

3.4. Arastirma Prosediirii
3.4.1. Arastirma Siireci ve Tarihler

Arastirma siirecindeki zaman ¢izelgesi asagida belirtilen sekildedir:
- Etik kuruldan arastirma izni alinmasi: Nisan 2024

- Miidahale ve kontrol gruplarinda kullanilacak olan materyallerin olusturulmasi ve
yazilimin kullanima hazir hale getirilmesi: Mayis-Eyliil 2024

- Katilimeilarin aragtirmaya dahil edilmesi ve verilerin toplanmasi: Ekim-Kasim-
Aralik 2024

- Verilerin analizi: Ocak 2025
3.4.2. Katihhmcilarim Dahil Edilmesi

Katilimcilar, cesitli sosyal medya platformlarinda (Instagram, LinkedIn vb.)
paylasilan aragtirma duyurusu araciligi ile aragtirmaya dahil edilmistir. Duyuru metninde
arastirma siireci ve kazanimlari, katilim kriterleri ve arastirmacinin iletisim bilgileri yer
almaktadir.

Miidahale veya kontrol grubunda yer almak, goniillik esasi da goz Oniinde
bulunduruldugunda, katilmcinin se¢imine birakilmistir. Miidahale ve kontrol
gruplarindaki arastirma siireci (isleyisin nasil olacagi, ne kadar zaman gerektigi vb.)
hakkinda bilgi alan katilimci1 adaylari, kendi motivasyonlart dogrultusunda se¢im
yapmalar1 beklenmistir. Katilimcilar1 bir havuzda bekletmenin, motivasyonlarinda
azalmaya yol acacag diisiiniildiigii i¢in; katilimcilar, miidahale ve kontrol gruplarma
sirayla dahil edilmistir. Aragtirma siirecindeki is akis1 Sekil 1°de sunulmustur.

3.4.3. Miidahale Grubuna Uygulanan Prosediir

Miidahale grubunda bulunan katilimcilardan onam alindiktan sonra, kendilerine
e-posta ve WhatsApp araciligi ile ulasilarak Psikademi Sezgisel Yeme Miidahale
Programi’na yonlendirilmistir. Program, standart bir LMS (Learning Management
System) yazilimi aracilifiyla psikademi.com isimli internet sitesinde sunulmaktadir.
Programda kullanilan video metinlerinin olusturulmasi, videolarin tasarimlari ve
seslendirmelerinin ~ yapilmasi,  hazirhk  silirecinde  arastirmact  tarafindan
gerceklestirilmistir. Miidahale programi, 11 bolim ve 47 alt boliimden olugmaktadir.
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Boliimler; sezgisel yeme ve prensipleri hakkinda bilgilendirici egitim videolar1, gergek
hayatta uygulanabilecek alistirmalar ve deneyler, katilimcinin gelisimini takip etmesine
olanak saglayan ve yeme davranisi ile ilgili i¢gdrii ve farkindalik kazanmasini amaglayan
degerlendirme formlar1 ve agik u¢lu sorular1 igermektedir (Miidahale programinin igerigi
ve site gorselleri Ek 4 ve Ek 5’te yer almaktadir). Sezgisel yeme miidahale programi site
baglantisi: https://psikademi.com/psikoegitimler/sezgisel-yeme/

Sekil 1. Arastirma siirecindeki is akisi

Sezgisel yeme mudahale programi ve
psikoegitim kitapgiginin hazirlanmasi ve
kullanima hazir hale getirilmesi

V

Arastirma duyurusu ile miidahale grubu
katilimcilarinin ¢galismaya dahil edilmesi

W

Arastirma duyurusu ile kontrol grubu

Miidahale grubundan ilk élgiim alinmasi

katilimeilarinin ¢alismaya dahil edilmesi

-

Vv

Sezgisel yeme miidahale programinin
tamamlanmasi (ortalama 7-40 giin)

Kontrol grubundan ilk élgiim alinmasi

-

@

Psikoegitim kitapciginin tamamlanmasi

Miidahale grubundan son 6él¢lim

alinmasi ve bekleme siiresi (ortalama 15-20 giin)

U

Kontrol grubundan son élgiim alinmasi

-

Verilerin analizi

-

Analiz bulgularinin yorumlanmasi

Miidahale grubunda yer alan katilimcilardan, programa baslamadan 6nce Sezgisel
Yeme Olgegi'ni doldurmalar1 istenmistir ve programa kayit olma ve siirecin isleyisi ile
ilgili bilgi verilmistir. Katilimcilardan kendi hizlar1 dogrultusunda, boliimleri sirasiyla ve
eksiksiz olarak tamamlamalari beklenmistir. Katilimcilarin programi tamamlama
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stireleri, bireysel farkliliklara bagl olarak, 7 ila 40 giin arasinda degismektedir. Program
boyunca katilimcilardan, 1 hafta araliklarla diizenli geri bildirim alinmistir. Programa
kayit olan 95 kisiden, programin en az %85’ini tamamlayan 26 katilimciya ulasildiginda,
Sezgisel Yeme Olgegi araciligiyla son 6l¢iim alinmistir. Program siiresince yasanan
katilimc1 kayiplari; programin uzun olmasindan dolay1 diizenli vakit ayirmakta zorlanma,
program esnasinda yeterli motivasyonu siirdiirememe gibi nedenlerle agiklanmaktadir.
Veri toplama siireci sonlandirildiktan sonra da programa devam eden katilimcilar
olmustur ve 3 katilimcinin daha programi tamamladig1 goriilmiistiir. Arastirmaya dahil
edilen 26 miidahale grubu katilimcisindan 22’si programin %100’{int, biri %95’ini, biri
%93 1inii ve biri %85’ini tamamlamastir.

3.4.4. Kontrol Grubuna Uygulanan Prosediir

Kontrol grubunda bulunan katilimcilardan onam alindiktan sonra, kendilerine e-
posta veya WhatsApp araciligi ile ulasilarak, Sezgisel Yeme Psikoegitim Kitapgigi
iletilmistir ve kitapgigi okumadan once Sezgisel Yeme Olgegi’ni doldurmalari
istenmistir. Sezgisel yeme ve prensipleri ile ilgili bilgilendirici 5 bdliimden olusan,
arastirmacit tarafindan psikoegitim materyali, infografik formunda olusturulmustur.
Kitapgigin igerigi ve gorselleri EK 6 ve Ek 7°de detayli olarak sunulmustur. Psikoegitim
materyalini tamamlayan katilimcilara, ortalama 15-20 giin igerisinde tekrar Sezgisel
Yeme Olgegi verilerek son dlgiimler alinmustir.

3.5. Etik ilkeler

Bu arastirma, Antalya Bilim Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Kurulu tarafindan 29.03.2024 tarihli toplantida, etik ve bilimsel agidan sakincali olmadig:
goriisii sonucu onaylanmistir (Karar No: 2024/19) (Bkz. Ek 6). Arastirma siireci boyunca
hicbir katilimciya zarar verilmemis, verilerin gizliligi ve gilivenligi korunmustur.
Katilimcilarin tiimii bilgilendirilmis onam formu araciligiyla arastirma prosediirii, amaci
ve sahip olduklar1 katilimer haklari hakkinda bilgi almistir. Alinan veriler yalnizca
bilimsel amaglarla kullanilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Verilerin Analizi

Aragtirmanin hipotezlerini test etmek amaciyla IBM SPSS Statistics 27.1.0
(Statistical Package for the Social Sciences) programi kullanilarak veriler analiz
edilmistir. Bagimli degisken olan miidahale programinin etkililigini degerlendirmek icin
Sezgisel Yeme Olgegi-2 skorlar1 kullanilmustir. {1k olarak gruplarin normallik dagimini
test etmek i¢in, 6l¢ek skorlarin ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerine
bakilmistir ve Shapiro-Wilk testi ile saglama yapilmistir. Kullanilan degiskenlerin
betimleyici istatistikleri hesaplanmustir.

Miidahale ve kontrol gruplarimin kendi iglerinde ilk ve son oOl¢limlerinin
istatistiksel olarak anlamliligini incelemek icin Tekrarli Ol¢iimler ANOVA araciligtyla
varyans analizi yapilmistir. ANOVA sonuglarinda anlaml bir fark bulunduktan sonra,
Post Hoc Comparisons araciligiyla miidahale ve kontrol gruplari arasindaki fark
incelenmistir.

Miidahale grubunda tespit edilen anlamli degisimde hangi faktorlerin etkili
oldugunu belirlemek amaciyla; cinsiyet, diyet gegmisi gibi iki gruplu kategorik
degiskenlerin roliinii incelemek icin Bagimsiz Orneklemler t Testi (Independent Samples
Test), ikiden fazla kategoriye sahip degiskenlerin etkisine bakmak i¢in Tek Yonlii
ANOVA (One-Way ANOVA) ve yas, beden kiitle indeksi gibi degiskenlerin etkisi i¢in
ise Korelasyon uygulanmastir.

4.2. Normallik Dagilim

Sezgisel yeme puanlarinin normallik analizi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmistir
(p > 0.05) ve betimleyici istatistiklerde yer alan Skewness ve Kurtosis degerleri kontrol
edilmistir. Sonuclar incelendiginde, verilerin normal dagilim aralifinda oldugu
gorilmektedir (Bkz. Tablo 3).

Tablo 3. Gruplarin ilk ve son 6l¢iimlerinin normallik analizi

Carpikhik Basikhik Shapiro-Wilk
testi (p)

) flk Olciim 20 =71 .68
Miidahale Son Olgum -.05 -10 99
Kontrol flk Olciim -1.1 2.6 .05

Son Ol¢iim -.05 44 .26

4.3. Betimleyici Istatistikler

Ana degisken olan sezgisel yeme skorlarinin, gruplara ve ol¢lim zamanina gore
betimleyici istatistikleri Tablo 4’de belirtildigi gibidir. Miidahale ve kontrol grubu
katilimcilarinin, ilk ve son 6l¢iimdeki ortalama sezgisel yeme puanlariin degisimi Sekil
2’de sunulmustur.
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Sekil 2. Miidahale ve kontrol gruplarinin sezgisel yeme puanlarinin karsilastirilmasi

78
76
74
72
70
68
66
64
62
60
58
56

Sezgisel Yeme Puant

Miidahale Grubu Kontrol Grubu

ik Olgiim m Son Olgiim

Tablo 4. Aragtirmanin betimleyici istatistikleri

Miidahale Kontrol
Ik Son Tk Son
Ol¢iim Ol¢iim Ol¢iim Ol¢iim
63.1 715 74.1 75.3
Ort.
] 44 49 35 45
Min.
86 93 92 97
Max.
11.2 10.1 12.4 13.3
SS
1255 102.5 153.2 176
Varyans

Ort: ortalama, min: minimum deger, max: maksimum deger, SS: standart sapma

4.4. Miidahale ve Kontrol Gruplarindaki Degisimlerin incelenmesi

Miidahale ve kontrol gruplarina farkl: sekillerde uygulanan prosediirlerin, gruplar
i¢indeki degisimlerini incelemek igin, Tekrarli Olgiimler ANOVA aracilifiyla Within-
Subjects Effects testi yapilmistir. Analiz sonuglarina bakildiginda, katilimcilarin ilk
Olclim ve son Ol¢lim toplam puanlar arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir
(F=14.9, p<.05). Ek olarak, uygulanan prosediir ve grup arasinda anlaml bir etkilesim
bulunmustur (F=8.26, p<.05) (Bkz. Tablo 5).
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Tekrarli Olgiimler ANOVA sonucu anlamli bulunan farklarin, hangi 6lgiimler
arasinda oldugunu belirlemek ve ikili karsilastirmalar yapmak amaciyla Post Hoc Ikili
Kargilagtirmalar yonteminden faydalanilmistir. Analiz bulgularina gore; kontrol
grubunun ilk 6l¢tim ile son 6l¢timleri arasinda anlamli bir fark yoktur (p>.05). Miidahale

grubunun ilk ve son 6lgiimleri arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (p=.001)
(Bkz. Tablo 6).

Tablo 5. Miidahale ve kontrol gruplarinin grup i¢i karsilastirilmasi

Kareler df Ortalama F p
Toplam Kare
: 605.78 1 605.78 14.9 .001**

Sezgisel Yeme

Sezgisel 336.24 1 336.24 8.26 .006**

Yeme*Grup
2036.48 50 40.73

Hata

Kk p< 01

Tablo 6. Gruplardaki anlamli farkin ikili karsilastirmalari

Ortalama SE t pholm
Farka
Miidahale, ilk Olgiim 11.0 3.3 34 .005**
Kontrol, Tlk Kontrol, Son Olciim -1.2 1.8 -.70 .86
Olgiim
Miidahale, Son Ol¢iim 2.6 3.3 79 86
Kontrol, Son Olgiim -12.3 3.3 -3.7 .002**
Miidahale, I1k
Olciim Miidahale, Son Olciim -8.4 1.8 -4.7 .001***
Kontrol, Son  Miidahale, Son Olgiim 3.8 3.3 1.2 75

Olgiim
P < .05, % p< 0L **p< 001

4.5. Miidahale Grubundaki Anlamh Degisimin Ac¢iklanmasi
4.5.1. Kategorik Degiskenler ile incelenmesi
Miidahale grubunun ilk ve son Ol¢iimleri arasinda bulunan anlamli farkta

(p=.001); cinsiyet gibi iki faktorlii degiskenlerin roliinii degerlendirmek igin, Bagimsiz
Orneklemler T Testi (Independent Samples Test) kullanilmistir. Bu analizde test edilen
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degisken olan “degisim” degeri, son dl¢lim toplamindan ilk Slgiim toplami ¢ikarilarak
hesaplanmistir. Analiz sonuglarina gore; cinsiyet degiskeninde yapilan Levene’s Test
sonucu varyans esitligi varsayiminin karsilandigi goriilmektedir (p > .05) Miidahale
grubundaki degisim ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmemektedir (t= -.015, p > .05). Katilimcilarin daha 6nce diyet yapip yapmamalari
ile miidahale grubunda goriilen degisim arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
degildir (t= -1.3, p > .05), varyans esitligi varsayimi karsilanmistir (p > .05) (Bkz. Tablo
7).

Miidahale grubundaki degisimin {izerinde, sezgisel yeme kavramini daha once
duyup duymamanin etkisi arastirildiginda, varyans esitligi varsayiminin karsilanmadigi
bulunmustur (p < 0.05). Bu durumda, sezgisel yemeye asina olma ve degisim skoru
arasindaki farkin anlamli olmadigi ancak (t= -2.1, p= 0.05) degerin sinirda oldugu
goriilmistiir (Bkz. Tablo 7).

Tablo 7. Miidahale grubundaki degisimde kategorik degiskenlerin etkisinin incelenmesi

Levene Testi Ortalama Esitligi t-Testi
F p t df p Ort.
Farki
. 1.14 .30 -.015 24 .99 -.091
Cinsiyet
i 1.76 .20 -1.35 24 19 -7.46
Diyet G.
SY. 3.06 .01 -2.12 16 .05 -11.4
Bilme

Bagimli degisken: miidahale grubundaki degisim skoru (son 6lgiim-ilk 6l¢iim)
Bagimsiz degiskenler: cinsiyet, diyet yapma, daha énce sezgisel yemeyi bilme, g.=ge¢misi, SY.=sezgisel yeme

Miidahale grubundaki anlamli degisim ile ikiden fazla faktore sahip kategorik
degiskenler arasindaki farki incelemek amaciyla Tek Yonli ANOVA analizi
kullanilmistir. Diyet amaci, diyet yontemi, diyet amacina ulasma ve diyeti sonlandirma
sebebi gibi degiskenlerin, degisim iizerindeki etkisi degerlendirilmistir, analiz bulgulari
detayli olarak tabloda sunulmustur (Bkz. Tablo 8).

Tablo 8. Miidahale grubundaki degisim iizerinde ikiden fazla faktorli kategorik
degiskenlerin incelenmesi

Kareler df Ort. Kare F p
Toplanm
Diyet 487.3 3 162 1.33 288

Amaci
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Tablo 8. Devamu

Diyet 233.14 2 116.6 91 415
Y ontemi

Amaca 1256.4 3 418.8 4.83 .01*
Ulasma

Sonlandirma 388 4 97 73 .58

Sebebi
*p<.05
Bagimli degisken: miidahale grubundaki degisim skoru (son 6l¢giim-ilk 6l¢iim)
Bagimsiz degiskenler: diyet amaci, diyet yontemi, diyet amacina ulagma, diyeti sonlandirma sebebi

Yapilan analiz sonuglarina gore; katilimcilarin diyet yapma amacina gore
miidahale grubundaki degisim anlamli olarak farklilagmamaktadir (F= 1.33, p >.05).
Diyet yontemi (F= .91) ve diyeti sonlandirma sebebi (F=.73) ile degisim skoru arasinda
anlamli bir fark bulunmamaktadir (p >.05). Katilimcilarin diyet amaclarma ulasip
ulagsmamasinin, degisim skoru tizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F= 4.83,
p <.05) (Bkz. Tablo 8). Anlamli bulunan farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla yapilan ikili karsilastirmalarda; bu iki farkin “hayir” cevabi veren
katilimcilar ile diyet ge¢cmisi olmayan katilimcilar arasinda ve “evet” cevabi veren
katilimcilar arasinda oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo 10). Ancak grupta yer alan
katilimc1 sayisina bakildiginda, yalnizca 2 kisinin “hayir” cevabi vermesi nedeniyle,
bulgularin yorumlanmasi anlam ifade etmemektedir (Bkz. Tablo 9).

Tablo 9. Diyet amacina ulagsma gruplarmin betimleyici istatistikleri

N Ort. SS
Diyet G. Yok 5 2.4 9.1
Evet 8 2.3 2.7
Hayir 2 255 0.5
Kismen 11 12.5 3.2

g.= geemisi

Tablo 10. Diyet amacina ulasma gruplarinin ikili karsilastirmalar

Ortalama SE t p pholm
Farki
Diyet G. Hayir -23.1 7.8 -2.9 .03* .04*
Yok Evet 0.15 5.3 .03 1.0 .98
Kismen -10.1 5.02 -2.0 21 A7
Hayir Evet 23.3 7.36 3.1 .02* .03*
Kismen 13 7.16 1.8 .30 A7
Evet Kismen -10.3 4,33 -2.3 A1 A1

g.=gecmisi, *p<.05
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4.5.2. Siirekli Degiskenler ile incelenmesi

ANOVA sonucu istatistiksel olarak anlamli bulunan miidahale grubundaki
degisim ile (Bkz. Tablo 6) ve yas, beden kiitle indeksi gibi siirekli degisken gruplar
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Korelasyon yontemi kullanilmistir. Analiz
sonuglarina bakildiginda, miidahale grubundaki degisim ile yas (r=-.35, p> .05), viicut
agirhigr (r=.23, p> .05), boy (r=.01, p> .05) ve beden kiitle indeksi (r=-.03, p> .05)
arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir (Bkz. Tablo 11).
Katilimcilarin diyet ge¢mislerine yonelik toplanan siirekli degisken igeren veriler
incelendiginde ise; kiginin son yaptig1 diyet lizerinden gegen ay sayisi (r=-.01, p> .05),
yaptig1 diyet sayist (r=.28, p> .05) ve diyet yaptig1 siire (r=.14, p> .05) ile, miidahale
grubundaki degisim skoru arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler goriilmemektedir
(Bkz. Tablo 11).

Tablo 11. Miidahale grubundaki degisim ve siirekli degisken gruplar1 arasindaki iliski

N Pearson korelasyon p
katsayisi (r)
Yas 26 -.35 97
Kilo (kg) 26 13 51
Boy (cm) 26 .01 .93
BKI (kg/m?) 26 28 94
Son Diyet 26 -.01 .56
Diyet Sayisi 26 .28 17
Diyet Siiresi 26 14 50

Kg=kilogram, cm=santimetre, BKI=beden kiitle indeksi, m*>=metrekare

4.6. Miidahale Grubunun Son Ol¢iim Toplamu ve Yas fliskisi

Miidahale grubu katilimcilarindan program sonunda alinan son dl¢tim ile yas (r=-
.50, p< .05) arasinda negatif yonde anlamli bir korelasyon gorilmiistiir.

Tablo 12. Miidahale grubunun son 6l¢iimii ile yas iligkisi

N Pearson korelasyon p
katsayisi (r)
Yas 26 -50 .01
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada; psikoegitime dayali, erisilebilir ve internet tabanli bir sezgisel yeme
miidahale programini, Tirkiye’de ikamet eden yetiskin bireyler lizerinde inceleyerek
daha once uygulanmamis bir niifusta degerlendirmek amaglanmistir. Sezgisel yeme
miidahale programinin uygulandig1 miidahale grubu ile yalnizca sezgisel yeme hakkinda
bir psikoegitim kitapgig1 alan kontrol grubu arasindaki farki belirlemek, gruplarin
uygulanan prosediirler ile birlikte gecirdikleri grup ici degisimlerini anlamak ve sezgisel
yeme miidahale programinin etkililigi ile iligkili kavramlar1 incelemek amaciyla
ANOVA, t-test ve korelasyon analizleri gerceklestirilmistir. Analiz bulgulart
yorumlandiginda; sezgisel yeme miidahale programinin, sezgisel yeme becerilerinin
gelistirilmesinde etkili bir arag oldugu goriilmektedir. Programin etkililigi, katilimeilarin
demografik 6zellikleri ve diyet gegmislerine gore farklilik gostermemektedir.

5.1. Sezgisel Yeme Miidahale Programimin Etkililiginin Incelenmesi

Sezgisel yeme miidahale programini tamamlayan katilimcilar ile sezgisel yeme
psikoegitim kitap¢igini okuyan katilimcilardan alinan veriler analiz edildiginde;
uygulanan prosediirler sonunda, katilimeilarin ilk 6l¢iim ve son dlgiim toplam puanlari
arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo 5). Ilk ve son &l¢iim arasinda
kaydedilen anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde; miidahale
programi alan grubun sezgisel yeme diizeyinde anlamli bir artig goriilirken; miidahale
programini almayan grubun sezgisel yeme diizeyindeki artisin, istatistiksel olarak anlaml
olmadig1 goriilmektedir (Bkz. Tablo 6). Bu bulgu, betimleyici istatistiklerde de
goriilmektedir; miidahale grubunun ortalama sezgisel yeme puami 8 puan artarken;
kontrol grubunda bu artis 1 puandir (Bkz. Tablo 4). Bulgular incelendiginde; sezgisel
yeme miidahale programinin, daha 6nce uygulanmamig olan bu popiilasyon igin, etkili bir
miidahale yontemi oldugu goriilmektedir. Bu sonug; miidahale grubu katilimcilarinin,
program sonrasi sezgisel yeme diizeylerinin, program 6ncesine gore, anlamli sekilde daha
yiiksek oldugu hipotezini desteklemistir. Bir diger desteklenen hipotez, kontrol grubu
katilimcilarinin, prosediir 6ncesi ve sonrasi sezgisel yeme diizeylerinin anlamli sekilde
farklilasmamis olmasidir. Miidahale ve kontrol gruplarinin sezgisel yeme diizeylerinin,
baglangicta anlaml sekilde farklilagmadigi hipotezi ise desteklenmemistir. Uygulanan
prosediirlerin ardindan, kontrol grubunun ortalama sezgisel yeme diizeyi, miidahale
grubuna gore daha yiiksektir. Ancak gruplarin sezgisel yeme diizeyleri baslangigta esit
olmadig1 ve kontrol grubu katilimcilariin sezgisel yeme puanlar1 daha yiliksek oldugu
icin; kontrol grubuna verilen psikoegitim kitap¢igmin etkililigi hakkinda yorum
yapilamamaktadir. Baglangigta esit sezgisel yeme puanlarina sahip iki grup olusturulana
kadar beklenmesinin, katilimcilarda motivasyon kaybina neden olacagi diisiiniildiigii igin
bu kosul saglanmamustir.

Sezgisel yeme miidahale programinin etkili oldugu bulgusu, literatiirde diger
toplumlar iizerinde yiiriitiilmiis olan sezgisel miidahalelerinin sonuglar1 ile uyumludur.
Sezgisel yeme prensipleri dogrultusunda olusturulan “Eat For Life” isimli miidahale
programinda; 124 kadin ¢alisanin, sezgisel yeme, mindfulness ve duygusal yemeden
uzaklagma becerilerini gelistirmeyi hedefleyen 10 haftalik grup oturumlar yiiriitiilmistiir
(Bush ve ark., 2014). Oturumlar sirasinda katilimeilar, sezgisel yeme iizerine bir kilavuz
takip etmisler ve mindfulness pratiklerinin anlatildig: bir isitsel materyal dinlemislerdir.
Oturumlarin ardindan katilimcilara haftalik uygulama o6devleri verilmistir ve diizenli
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olarak iki uzman ile birlikte siipervizyon goriismeleri yapilmistir. Bekleme grubundaki
katilimcilar ise bu siiregte herhangi bir miidahale almamislardir. Grup oturumlarinin
ardindan, miidahale grubunda yer alan katilimcilarin, bekleme grubu katilimcilar ile
karsilastirildiginda; sezgisel yeme, mindfulness becerisi ve beden takdiri diizeylerinde
anlamli artig goriilmiistiir. Ayn1 zamanda sezgisel yeme miidahalesi alan grupta, yeme
bozuklugu belirtisi gosterme olasiliginda anlamli bir azalma saptanmistir (Bush ve ark.,
2014). Oz-sefkat ve algilanan stres diizeyinde iyilesmeyi hedefleyen 5 haftalik bir
sezgisel yeme miidahalesinde, aktif miidahale grubundaki katilimcilar, 5 hafta boyunca
sezgisel yeme hakkinda teorik bilgiler ve giinliik hayatta uygulanabilecek aligtirmalar
iceren kisa mesajlar alirken; pasif miidahale grubundaki katilimcilar yalnizca sezgisel
yeme hakkinda genel bilgiler igeren kisa mesajlar almistir (Manana ve ark., 2023).
Kontrol grubu bu siirecte, sezgisel yemeye iliskin herhangi bir miidahale almamustir.
Arastirma sonuglarina gore; aktif ve pasif miidahale grubu katilimeilarinin, sezgisel yeme
ve Oz-setkat diizeylerinde artis gozlemlenirken, algilanan stres diizeyinde anlamli
azalmalar kaydedilmistir. Kontrol grubunda ise 6nemli degisiklikler saptanmamistir
(Manana ve ark., 2023).

Benzer sekilde, literatiirde psikoegitime dayali miidahalelerin etkililigini gosteren
caligmalar bulunmaktadir. Universite 6grencileri ile yapilan deneysel bir arastirmada;
psikoegitime dayali 8 haftalik bir program sonrasinda, katilimcilarin psikolojik
dayaniklilik ve duygu diizenleme becerilerinde anlamli bir artis goriilmiistiir (Erden ve
Eminoglu, 2020). Tirkiye’deki 6 Subat depremleri sonrasi sahada gorev alan ruh saghigi
calisanlar1 ile yapilan diger bir arastirmada, uygulanan c¢evrimici psikoegitim
midahalesinin ardindan, katilimeilarin ikincil travmaya bagl stres diizeylerinde anlamli
bir azalma oldugu kaydedilmistir (Yasar ve Dogan, 2024).

Mevcut arastirmalardan elde edilen genel sonuglar; psikoegitime dayali, sezgisel
yeme lizerine olusturulan yiiz yiize ve ¢evrimi¢i miidahalelerin, uygulanabilir oldugunu
ve bireylerin, sezgisel yeme becerilerini gelistirmede etkili bir rehber olabilecegini
vurgulamaktadir. Literatiir incelendiginde, farkli toplumlarda galisildig1 goriilen sezgisel
yeme miidahalelerinin, Tiirkiye’de daha dnce uygulanmis bir 6rnegi bulunmamaktadir.
Bu caligmanin sonuglari, internet tabanli ve erisilebilir bir sezgisel yeme miidahale
programinin, Tiirk toplumunda degerlendirilmesine katki sunmaktadar.

5.2. Sezgisel Yeme Miidahale Programnin Etkililigi ve Tliskili Kavramlar
5.2.1. Sezgisel Yeme Miidahale Programi ve Demografik Ozellikler

Miidahale programi alan katilimcilarda gozlemlenen anlamli degisim ile
demografik degiskenlerin iligkisinin incelendigi analiz sonucuna gore; sezgisel yeme
miidahale programinin etkililigi ile yas arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamaktadir (Bkz. Tablo 11). Miidahale grubunun son olgiimii ile yas arasindaki
iliski incelendiginde ise, yasla birlikte sezgisel yeme diizeyinde anlaml1 bir azalma oldugu
goriilmektedir (Bkz. Tablo 12).

Mevcut arastirmalar gézden gegirildiginde, sezgisel yeme ve yas arasindaki
iligkinin yonii hakkinda net bir sonuca ulagilamamaktadir. Gédde ve ark. tarafindan
(2022) gerceklestirilen bir calismada yetigkinlerde sezgisel yeme ve psikososyal faktorler
arasindaki iligki incelenmistir. Farkli yas gruplarinin yer aldigi bu arastirmanin

25



TARTISMA I. GUL

sonuclarina goére; 65 yas ve iizeri bireylerin, diger katilimcilar ile kiyaslandiginda,
sezgisel yeme diizeylerinin daha yiiksek oldugu kaydedilmistir. Bu bulgu, bireylerin yas
aldikca, bedeni ve yiyeceklerle kurdugu iliskinin de degisebilecegi yoniinde
yorumlanmistir (Gédde ve ark., 2022). Bu arastirma bulgulariyla gelisecek sekilde,
Brinkman ve ark. tarafindan (2023) yapilan bir ¢aligmada; artan yas ile sezgisel yeme
diizeyindeki diisiis arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski kaydedilmistir.
Literatirde yer alan celiskili sonuglar; sezgisel yeme ve yas arasindaki iligkiyi
degerlendiren daha genis ¢capli ve detayli calismalara ihtiyac¢ oldugunu gostermektedir.

Analiz sonuglari; sezgisel yeme miidahale programinin etkililiginin, cinsiyete
gore anlamli bir sekilde farklilasmadigini gostermektedir (Bkz. Tablo 7). Buna gore
midahale programinin etkililigi lizerinde, kadin veya erkek olmanin herhangi bir etkisi
bulunmamaktadir.

5.2.2. Sezgisel Yeme Miidahale Programi ile Antropometrik Ozellikler

Sezgisel yeme yaklagimina gore; birey, fizyolojik acglik ve tokluk sinyallerine
kulak vererek beslendiginde, kendi ideal viicut agirligina ulasmaktadir (Yiicebilgi¢ ve
Demirci, 2017/2021). Literatiirde sezgisel yeme diizeyi ve beden kiitle indeksi arasindaki
negatif yonli iliskiyi gosteren gesitli arastirmalar mevcuttur. Eaton ve ark. tarafindan
gerceklestirilen bir sistematik derleme calismasinda; daha yiiksek sezgisel yeme diizeyi,
daha diisiik BK1 ile iliskili bulunmustur. Bu calismada, katilimcilarin beden kiitle indeksi,
viicut agirligr gibi ozellikleri ile sezgisel yeme miidahalesinin etkililigi ile arasindaki
iligskiyi degerlendirme amaciyla yapilan korelasyonda; programin etkililigi ile beden kiitle
indeksi, viicut agirligi ve boy arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmektedir (Bkz.
Tablo 11).

5.2.3. Sezgisel Yeme Miidahale Programinin Etkililigi ve Diyet Ge¢cmisinin Etkisi

Tiirkiye genelinde beslenme aligkanliklarini istatiksel olarak degerlendirme
amaciyla gerceklestirilen Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na gore; 15 yas ve
tizeri bireylerin %39.7’si kilo kaybetmeleri gerektigini diigiinmekte ve %9.1°1 kilo
kaybetmek icin diyet ve benzeri bir uygulama yapmaktadir (TBSA, 2017).

Sezgisel yemenin temel prensiplerinden biri de diyet zihniyetini reddederek diyet
araglarindan uzaklagmaktir. Sezgisel yeme miidahale programinin etkililiginin, bireylerin
diyet ge¢mislerine gore farklilasip farklilasmadigini incelemek i¢in yapilan istatistiksel
analizler sonucunda; daha once diyet yapmis olup olmamanin, diyet yapma amacinin,
diyet yonteminin ve diyeti sonlandirma gerek¢esinin; miidahale programimin etkililigi
tizerinde anlamli bir etkisi bulunmamaktadir (Bkz. Tablo 7 ve Tablo 11). Bu bulgularla
benzer sekilde; miidahale programinin etkililigi ile bireylerin yaptig1 diyet sayisi, diyette
kaldig1 siire ve son yaptig1 diyet {izerinden gecen siire arasindaki iliskiler istatistiksel
olarak anlaml degildir (Bkz. Tablo 11). Sezgisel yeme kavramini daha 6nceden bilip
bilmemenin, miidahale programinin etkililigi izerindeki etkisi sinir diizeyde anlamlidir
(Bkz. Tablo 7).

Sezgisel yeme, viicut agirligim1 kontrol etmek i¢in uzun zamandir basvurulan
geleneksel diyet yontemleri ile ters diisen bir yaklasimdir. Geleneksel diyetler, bireyin
“neyi, ne zaman ve ne kadar yemesi” gerektigini belirleyen kati kurallara sahiptir ve birey,

26



TARTISMA I. GUL

bedensel duyumlarindan ziyade bu digsal belirleyiciler dogrultusunda beslenir. Sezgisel
yeme yaklagiminda ise, birey kendi aglik ve tokluk sinyallerini fark ederek bu sinyallere
gore yeme davranisini sekillendirmektedir. Kronik sekilde diyet yapan bireylerin,
zamanlarinin ¢ogunda dissal belirleyicilere gore beslendikleri i¢in, bedensel duyumlari
konusunda farkindaliklarinin diisikk olma olasilig1r fazladir (Yiicebilgi¢ ve Demirci,
2017/2021). Literatiir incelendiginde diyet yapma ve sezgisel yeme diizeyleri arasinda
negatif yonde anlamli iligkilerin kaydedildigi calismalar bulunmaktadir. Lucherini-
Angeletti ve ark. tarafindan (2024) yapilan bir arastirmada, sezgisel yeme diizeyi yiiksek
olan katilimcilarin, diigiik olanlar ile kiyaslandiginda, diyet yapma olasiliginin daha diigiik
oldugu goriilmistiir.

Bu ¢alismada, bireylerin diyet gegmisleri ve sezgisel yeme miidahale programinin
etkililigi arasindaki iliskilerin anlamli ¢ikmamasi, literatiirde yer alan bulgular
incelendiginde beklenmedik bir sonuctur. Bu durum; arastirmada yer alan 6rneklemin
kiiciik olmasi, katilimcilarin diyet gegmislerine yonelik toplanan verilerin gruplarinda
sayisal dengesizlik olmasi1 (Bkz. Tablo 1 ve Tablo 8) ve katilimcilarin bireysel faktorleri
ile agiklanabilir. Katilimcilarin programdan beklentileri, motivasyonlar1 ve program
stiresince fiziksel ve psikolojik saglik durumlari, bu faktorler arasinda sayilabilir ve bu
faktorler, programin etkililigini olumlu veya olumsuz yonde etkileyen olasi bir karistirici
degisken olarak kabul edilebilir. Ornegin diyet sayis1 yiiksek katilimecilarin, bedensel
duyumlarina kulak verme olasiliginin diisiik olacagi varsayildiginda, programdan
gordiikleri etkinin diisiik olmasi beklenebilir. Ancak bu katilimcilarin ayn1 zamanda,
sezgisel yeme miidahalesini yeni bir diyet tiirii olarak benimseme ve bunun sonucunda
yiiksek diizeyde etki gorme olasiligi da mevcuttur. Ornekte de oldugu gibi, analizlerin
sonucunu etkileyebilecek kontrol edilemeyen c¢esitli faktorler bulunmaktadir ve bu
durum, sezgisel yeme miidahale programmin etkililigi ve diyet ge¢misi arasindaki
baglantiy1 anlamamiz1 zorlastirmaktadir.
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6. SONUCLAR, SINIRLILIKLAR VE ONERILER

Bu c¢alismada, sezgisel yeme becerilerini gelistirmeyir hedefleyen, kolay
erigilebilir, psikoegitime dayali ve internet tabanli bir sezgisel yeme miidahale
programinin; beslenme ile ilgili kural gerektiren bir kronik tibbi rahatsizli§i olmayan
yetiskin bireyler iizerinde etkililigi aragtirilmistir.

Arastirmanin  smirhiliklar1 incelendiginde, hipotezleri degerlendirmek icin
kullanilan Sezgisel Yeme Olgegi’nin 6z-bildirime dayali olmasi bir smirlilik olarak kabul
edilmektedir. Oz-bildirim 6lgeklerinde, bireylerin kendilerini olduklarindan farkls
yansitabilme riski vardir ve bu durum, nesnelligi olumsuz olarak etkileyebilmektedir.
Katilimcilarin diyet bilgilerine yonelik toplanan veriler, gegmise yonelik oldugu igin
bellek yanilsamalarini da beraberinde getirme riski bulundurmaktadir. Arastirmaya dahil
edilen katilimcilarin, miidahale programindaki boliimleri eksiksiz ve sirasiyla
tamamladiklar1 ve psikoegitim kitap¢igini okuduklar1 varsayillmistir. Programda bulunan
egitim videolarinin altinda yer alan acik uglu sorular ve formlarin cevaplanma yiizdeleri
kontrol edilmemistir. Soru ve formlar1 cevaplamayan, yalnizca egitim videolarini
tamamlayan katilimcilar da programi bitirmis kabul edilmis ve ¢alismaya dahil edilmistir.
Kontrol grubundaki katilimcilarin ise, psikoegitim materyalini eksiksiz bir sekilde
okuduklar1 varsayilmistir ve bunun dogrulugunu test etmek igin katilimcilara herhangi bir
sinav uygulanmamugtir. Calisma bulgularinin yalnizca arastirma siiresince gegerli olmasi
ve miidahale programinin etkililiginin uzun vadede bilinememesi, arastirmanin bir diger
siirliligi olarak kabul edilmektedir.

Bu arastirmada, miidahale programinin etkililigini incelemek i¢cin Akirmak ve ark.
tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilan Sezgisel Yeme Olgegi (IES-2) kullanilmistir. Ana
hipotezlere ek olarak; katilimcilarin demografik ve antropometrik 6zellikleri ve diyet
geemisi ile ilgili Ozelliklerinin, miidahale programinin etkililigi tizerindeki etkisi
incelenmistir.

Aragtirma bulgular1, sezgisel yeme miidahale programimin etkili oldugunu
gostermektedir. Tiirk toplumunda bir sezgisel yeme miidahale programimin etkililigini
inceleyen ilk arastirma olmasi nedeniyle; caligmanin, Tiirkiye’deki sezgisel yeme
uygulama alanina katki sunacagi ongoriilmektedir. Sezgisel yemenin cesitli saglik
gostergelerindeki iyilesmeler ile anlamli iliskileri de g6z Oniinde bulunduruldugunda;
sezgisel yeme miidahale programinin, 6nleyici ve destekleyici tedavilerde kullanimi
konusunda 6nemli bir adim atildig1 diisiiniilmektedir.

Gelecek arastirmalarda; literatiirde sezgisel yeme ile iliskisi kanitlanmig olan
fiziksel ve psikolojik saglik gostergelerinin sezgisel yeme miidahale programi ile
iligkisinin aragtirilmasi, uzun stireli takip ile miidahale programinin etkililiginin
boylamsal olarak degerlendirilmesi, miidahale programinin farkli yas gruplarinda
etkililiginin incelenmesi ve obezite, yeme bozukluklari, beden algis1 bozuklugu gibi tani
gruplarinda tedaviyi destekleyici veya idame doneminde iyilik halinin siirdiiriicii roliiniin
degerlendirilmesi onerilmektedir.
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EK 1: BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Bu bilgilendirilmis onam formu, “Sezgisel Yeme Miidahale Programinin Etkililigi
Uzerine Deneysel Bir Arastrma” adli calismaya katilmayi diisiinen bireyler igin
hazirlanmigtir.  Arastirmanin  amaci, internet temelli sezgisel yeme miidahale
programinin, yetiskinler lizerinde etkililigini degerlendirmektir. Arastirmaya katilim
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Katilimeilar, istekleri dogrultusunda, herhangi bir
zamanda arastirmadan ¢ekilebilirler. Arastirmada kullanilmak iizere form ve olgekler
katilimcilara iletilecektir. Arastirma siiresince katilimcilardan, kendileri ile paylasilan
egitim materyallerini diizenli bir sekilde takip etmeleri beklenmektedir. Arastirmaya
katilmanin bilinen bir riski bulunmamaktadir. Elde edilen bilgiler yalnizca arastirma
amaglart dogrultusunda ve gizlilik sinirlar1 igerisinde kullanilacaktir. Katilimcilar
arastirma boyunca, program hakkinda sorular sorma hakkina sahiptir. Bu formu okuyarak
arastirmaya katilmay1 kabul ettiginizi belirtmek i¢in liitfen siradaki sorulart yanitlayiniz.

Arastirmaci: Ilayda Giil, Antalya Bilim Universitesi, Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
Programi

Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Cumhur Avcil, Antalya Bilim Universitesi, Psikoloji
Anabilim Dali

fletisim: -

Bilgilendirilmis onam formunu okudum, anladim ve arastirmaya katilmayr kabul
ediyorum.

Evet: O
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EK 2: KATILIMCI BIiLGi FORMU

Bu bilgi formu, aragtirmamiza katilimci olarak katkida bulunacak bireylerden
gerekli bilgileri toplamak amaciyla olusturulmustur. Liitfen asagidaki sorular1 dikkatlice
okuyarak size en uygun sekilde cevaplayiniz. Bilgileriniz yalnizca arastirmanin amaglari
dogrultusunda ve gizlilik sinirlar1 igerisinde kullanilacaktir.

1. Cinsiyetiniz:
[ Kadin

O Erkek
2.Yasniz: ....ooooeinnnnnee. (Liitfen yasiniz1 yaziniz)

3. Medeni Durumunuz:

O Bekar

O Evli

4. Egitim Durumunuz: (Liitfen mezun oldugunuz son egitim kurumunu yaziniz)
O ilkokul

O Ortaokul

O Lise

00 Universite

01 Yiiksek Lisans

O Doktora

5. Herhangi bir kronik tibbi rahatsizliginiz var m1? (Psikolojik / Psikiyatrik rahatsizliklar
disinda)

O Evet

L] Hayir

6. Su an diizenli olarak kullandiginiz ilag/ilaglar var mi1?
L1 Evet

O] Hayir

7. Dlizenli olarak spor/egzersiz yapar misiniz?

O] Hayir
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EK 2. Devam

(1 Ayda 1-2 sefer

O Haftada 1- 2 sefer

0 Haftada 3-4 sefer

L1 Haftada 5 sefer ve iizeri

8. Boyunuz: ...........oeeiiininn. (Liitfen “cm” cinsinden belirtiniz)

9. Giincel kilonuz: ................... (Litfen “kg” cinsinden belirtiniz)

10. “Sezgisel Yeme” kavramini daha 6nce biliyor muydunuz?
0 Evet

L] Hayir

01 Kismen

11. Daha once hig¢ herhangi bir sebeple diyet yaptiniz m1?

O] Evet

L] Hayr

Liitfen asagidaki sorular1 11. soruya cevabiniz “evet” ise yanitlayimniz.

12. Size uygun olan segenegi isaretleyiniz.
O] Bir diyetisyen/beslenme uzmanindan yardim alarak diyet yaptim.

[0 Bir uzmandan yardim almadan kendi kendime veya bir yakinim vasitasiyla diyet
yaptim.

Ll Diger: oo (Litfen belirtiniz)

13. Uyguladiginiz diyet ne kadar stirddi? ..................... (Liitfen toplamda
diyet yaptiginiz siireyi belirtiniz. Ornek: 5 ay)

14. Diyet yapma/ diyetisyene bagvurma motivasyonunuz neydi?
O Kilo verme

O Kilo alma

[] Hastalik/saglik sorunlarina uygun beslenme

[0 Sporu destekleyici beslenme
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EK 2. Devam

LI DIZer: oo, (Liitfen yaziniz.)

15. Uyguladiginiz diyet programinin hedeflerine ulagabildiniz mi?
0 Evet

[1 Hayir

01 Kismen

16. Uyguladiginiz diyet programini sonlandirma sebebiniz neydi?
[ Diyet hedeflerime ulastim.

[1 Diyete devam etmekte zorlandim.

[ Fiziksel/psikolojik sagligimi olumsuz etkiledi.

I D T (< PP

17. Toplam kag defa diyet yaptiniz? .................. (Liitfen sayisini belirtiniz)

18. En son ne kadar siire dnce bir diyet programi uyguladiniz? ....................c.ooe
(Liitfen sayisini belirtiniz)
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EK 3: SEZGISEL YEME OLCEGI- 2
Liitfen maddeleri dikkatlice okuyarak size en uygun segenegi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5
Kesinlikle Katil Ne Kati Kesinlikle
Katilmryor miyor Katiliyorum liyo Katiliyorum

um um Ne rum

Katilmiyorum

1. Yag, karbonhidrat ya da kalori bakimindan zengin belirli 1 3 4 5
yiyeceklerden kaginmaya caligirim.
2. Kendime yemeye izin vermedigim yasakli
yiyeceklerim vardir. 1 3 4 S
3. Sagliksiz bir sey yedigimde kendime kizarim. 1 3 4 5
4. Canim belirli bir yiyecegi ¢ektiyse onu yemek i¢in kendime 1 3 4 5
izin veririm.
5. O an neyi yemeyi istiyorsam onu yemek i¢in kendime izin
veririm. 1 3 4 5
6. Bazi duygulara kapildigimda (6rn., kaygili, depresif, tizgiin) | 1 31 4 5
fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek yerken bulurum.
7. Fiziksel olarak a¢ olmasam da yalniz hissettigimde kendimi 1 3 4 5
yemek yerken bulurum.
8. Olumsuz duygularimi yatistirmak i¢in yemegi kullanirim. 1 31 4 5
9. Stresli oldugumda fiziksel olarak a¢ olmasam da kendimi 1 3 4 5
yemek yerken bulurum.
10. Olumsuz duygularimla (6rn., kaygi, iiziintii) yemegin 1 31 4 5
verecegi rahatlamaya bagvurmadan da basa ¢ikabilirim.
11. Sikildigimda sadece bir mesgale olsun diye yemek yemem. 1 3 4 5
12. Yalniz hissettigimde rahatlamak i¢in yemek
yemem. 1 3 4 S
13. Stres ve kaygiyla basa ¢ikmak igin yemekten
baska yollar bulurum. 1 3 4 5
14. Bedenimin bana ne zaman yemek yemem gerektigini
hatirlatacagina gilivenirim. 1 3 4 S
15. Bedenimin beni ne yemem gerektigi konusunda 1 3 4 4
yonlendirecegine giivenirim.
16. Bedenimin bana ne kadar yiyecegimi hissettirecegine 1 3 4 5
giivenirim.
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EK 3. Devamu
17. Aclik sinyallerimin bana ne zaman yemek yemem gerektigini| 1 2 3 4 5
hatirlatacagina giivenirim.
18. Tokluk sinyallerimin beni yemek yemeyi ne zaman 1 2 3 4 5
durdurmam gerektigi konusunda uyaracagina giivenirim.
19. Bedenimin bana yemek yemeyi ne zaman durdurmam 1 2 3 4 5
gerektigini hatirlatacagina giivenirim.
20. Cogunlukla bedenimin daha iyi bir performans gostermesini | 1 2 31 4 5
saglayacak yiyecekler yerim.
21. Cogunlukla bedenime enerji ve dayaniklilik saglayacak 1 2 3 4 5
yiyecekler yerim.
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EK 4: SEZGISEL YEME MUDAHALE PROGRAMI iCERIiGi

Boliim 1: Sezgisel Yeme ile Tanisma

01- Miidahale Programinin Amaglari
02- Sezgisel Yeme Nedir?
03- Sezgisel Yeme Ne Ise Yarar?

Boliim 2: Diyet Zihniyetini Reddetme

01- Diyetler Neden Ise Yaramaz?

02- Diyet Yapmanin Hayatiniza Etkileri
03- Diyet Zihniyetinin Gizli Formlari
04- Oz-sefkat Uygulamalari

Boliim 3: Achig1 Onurlandirma

01- A¢lig1 Onurlandirma

02- Fizyolojik Aclik Sinyallerini Fark Etme
03- Ozbakim Nedir?

04- Ozbakim Davranisi Olarak Yeme

Boliim 4: Yiyeceklerle Barisma

01- Diyet Kisitlama Teorisi

02- Yasak Yiyecekler Korkusu

03- Bir “Alisma” Bi¢imi Olarak Yeme
04- Yiyeceklerle Ateskes

05- Kiigiik Bir Deney

06- Onemli Bir Not

Boliim 5: Diyet Polisine Karsi Ctkma

01- Diyet Polisine Kars1 Cikma

02- Yargilayict i¢ Sese “Dur” De

03- Miikemmeliyetcilige Kars1 “Cogu Zaman” Diisiincesi
04- “Yeme Kurallariniz” Degerlendirmesi

05- “Baskalarmin Konusmalar1” ve Igsel Konusmalarimiz

Boliim 6: Tokluk Hissinin Farkina Varma

01- Tokluk Isaretleri ve Ozellikleri
02- Temiz Tabak Mevzusu

03- Tokluk Hissini Kesfetme

04- Son Isirik Esigi

Boliim 7: Tatmin Olma Hissini Kesfetme

01- Yiyeceklerin Cazibesi
02- Sezgisel Yeme Farkindalik Antrenmant
03- Gozden Kagan Bir Nokta: Yeme Ortami
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EK 4. Devami

Boliim 8: Duygularla Yiyecekler Olmadan Basa Cikma

01- Ozbakim Becerileri

02- Duygularinizin Yogunlugunu Fark Edebilme
03- Duygusal Yeme Nasil yilesir?

04- Hayalde Canlandirma Uygulamasi

Boliim 9: Bedene Saygi Duyma

01- Bedene Saygi Duyma

02- Siikran & Kendine Bakma
03- Beden Kiyaslama Faktorii
04- Beden Takdir Olcegi

Boliim 10: Bir Zorunluluk Hissetmeden Egzersiz Yapma

01- Keyif Veren Fiziksel Aktiviteleri Kesfetme
02- Egzersiz Yapmanin Oniindeki Engeller
03- Aktivite ve Duygu Giinliigii

Boliim 11: Fiziksel ve Psikolojik Saghg1 Onurlandirma

01- Bedeniniz Size Ne Diyor?

02- Yiyecek Tercihleriniz Neye Gore Sekilleniyor?
03- Cesitlilik ve Denge

04- Kapanis
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EK 5: SEZGISEL YEME MUDAHALE PROGRAMI GORSELLERI
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EK 6: SEZGISEL YEME PSIiKOEGITiM KIiTAPCIGI iCERIGi

Sezgisel Yemeye Girig:
Yeni Bir Yaklasim: Sezgisel Yeme Nedir?

Diyet Zihniyetine Karst Durma:
Diyetler Gergekten Ise Yartyor Mu?
Diyet Zihniyetinden Uzaklagma
Yiyecek Kisitlamalariin Zararlari

Beden Sinyallerini Fark Etme:
Fizyolojik A¢lik-Tokluk Sinyalleri
Tokluk Hissini Kesfetme

Duygusal Yemeden Uzaklasma:
Duygu Farkindalig:

Bedene Saygi:

Ozbakim Nedir?
Beden Takdiri
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EK 7: SEZGISEL YEME PSiKOEGITiM KiTAPCIGI GORSELLERI

Bireyin yalnizca fiziksel aglk ve
tokluk duyumlarina gore
nde, kendi ideal kilosuna
dlgutlerine ulasabilecegini
ongoren bir yaklasimdir.

3 temel ilkeye dayanir:
1.yemek yemeye kosulsuz izin vermek
2. aglik-tokluk sinyallerine gére

beslenmek
3.duygusal yemeyi dislamak

Herhangi bir yiyecek kurali
veya bir kisittamanin olmadigi
bu yaklasimda, birey acikhg:
zaman yer ve doydugu zaman
yemeyi durdurur.

Neyi, ne zaman ve ne miktarda yemesi
gerektigi konusunda bedeninin
bilgeligine glvenir. Bedensel
duyumlarina kulak vermeyi 8grenir.

Sezgisel yeme
dogdugumuzdan andan
itibaren hayatimizda yer
alan bir kavramdir.

~ Simdi gelelim diyet yapmanin etkilerine,
tahmin edebileceginiz Uzere bu etkiler
pek de olumlu degil.

Oncelikle diyet yapma ile
yeme bozuklugu gelistirme riski
arasindaki iliski birgok bilimsel
arastirmada kanitianmistir.

Bir diger etki; diyetin, cogu zaman
bir kisir déngii yoratmasidir.

Diyetle kilo ver

Diyeti birakinca verdidin
kiloyu -veya daha fazlasini
gerial

Kilo vermeyi iste

Ve bu kisir dongunan; kalp krizi,
sonraki donemlerde kilo alma, bazi
kanser turlerine yakalanma ve
BlUm riskini artirdid: gérulmustar.

Yani by, tartida biraz daha kicuk rakamlar

gdrmek veya o dar gelen pantolona sigmak

ugruna, disindigunizden gok daha blyik
risklere kapi agmak demek!

$u an veya gegmiste herhangi
programi uygulamis olmasaniz bile, icten
ice diyet ve beslenme ile ilgili birtakim
gizli inanglara sahip olabilirsiniz.

Ornegin yenidogan bir bebek
acikma ile ilgili bedensel
duyumlarini fark etmeye

basladiginda aglamaya baslar

ve benzer sekilde toklugu
hissettiginde yemeyi reddeder.

Veya oyun ¢adindaki bir gocuk
doydugu anda, dikkatini
b@ yemekten uzaklastirmaya baslar.

Ancak zamanla toplumun bir
pargasi olmaya basladikga, isin
igine bazi digsal motifler
girmeye baslar.

Ornegin artik doydugu igin yemegini
bitirmek istemeyen ¢ocuk “Tabagini
bitirmezsen arkandan aglar.” gibi
soylemler ile karsilasabilir.

Veya daha da blyudugunde,
okul veya is yerlerindeki “6gle
yemedi aralarinda” ag olmasa dahi
yemesi gerekebilir.

Bu ve benzeri birgok nedenle; dogdugumuzdan
itibaren sahip oldugumuz sezgisel yeme yetisi
kaybolmaya baslar ve artik bedenimizin
bize anlatmak istedikleri yerine, birtakim
digsal kurallar ile yemeye baslariz.

Bu nedenlerin en 6nemlilerden
biri de diyet yapmaktir.

CUnku bir diyete basladiginizda
bedensel aghk/tokluk
duyumlariniz yerine, hangi
yiyecekleri, saat kagta ve hangi
miktarda yemeniz ile ilgili
kurallarin oldugu bir listeye
gére beslenirsiniz.

Ornegin bazi besin gruplarint
tamamen kisitlamasaniz bile

“mesafeli” durmak bunun bir
( érnegidir.

Protein agirlikh yiyecekler;
makarna, bérek gibi karbonhidrat
iceren besinlere gére size daha
“masum® géranayor olabilir.

Veya Ust Gste fast food
yediginiz bir gun, yemekleri
evde pisirip yediginiz bir
gune gore, size daha ¢ok
sucluluk hissettirebilir

Ya da bayram gibi aile bulusmalart
veya birlikte fazla yemek tiketilebilecek
ortamlara girme ihtimaliniz oldugunda,

otomatik olarak az
yiyerek dengeleme
ihtiyaci hissedebilirsiniz.

Farkinda olmadan, diyet ve
beslenmeyle ilgili bu tarz
inanglarinizin olmasi ve bu
’ inanglarin i,

ettirmemizi saglayan ve beslenme ve

DIYET ZIHNIYETINE
KARSI GIKMA

Daha énce kilo verme amaciyla diyet
yaptysaniz veya gevrenizde diyet
yapan biri olduysa, kiloyu korumanin
uzun vadede ne kadar zor oldugunu
fark etmis olabilirsiniz.

Peki ne oluyor da bu “muhtesem”
diyetler sizi uzun vadede istediginiz
sonuca ulashiramiyor?

Bu sorunun dusindigimizden de
basit bit cevabi var!

Bir diyete girerek beslenmenizi

2 kisitladiginizda; bedeniniz, bir seylerin
yolunda gitmedigini dusunir ve sizi

hayatta tutmaya odaklanir.

ilk olarak bedeniniz
kaynaklarini daha uzun sare
koruyabilmek igin,
metabolizmanizi daha yavas
calistirmaya baslar.

Bir diger degisim, bedenin artik yiyeceklerden
yeteri kadar enerji alamadig igin,
kendi kaslarint karbonhidrata gevirerek
yakit olarak kullanmaya baslamasidir,

Son olarak, bedeniniz
hem yag hem de yagsiz
kas dokusunu
kaybetmeye basladikca,
artik yag formunda kilo
almayi tetikler. Yani
yag arhisi gerceklesir.

BEDEN SINYALLERINI
FARK ETME

Aglik hissi, yasamimizi devam

enerjiye ihtiyag duydugumuzu bize =
gosteren biyolojik bir isarettir.

Ancak bu isaret, 6zellikle diyet gibi
“yeme saatlerinizi belirleyen” bir
kurali takip ediyorsaniz,
sizin igin GrkUticl olabilir. ==
\\ >
Bdyle bir durumda aghdinizi
i inkar edebilir ve bu hissi
v gegistirmeye ¢ahsabilirsiniz.

Ancaok bu durumun ters tepmesi ¢cok olasidir:
Aclik bastirimaya calistlir

Ancak beden ihtiyaci oldugu enerjiyi
alamadid igin bu sefer aglik tekrar artar.

Bu nedenle aglik sinyallerinizin

nur sezgisel yeme igin g

bozulmus yeme
» davranislarina yol agabilir.

Bu nedenle diyet zihniyetinin
gizli formlarina ne dlgide
sahip oldugunuzu fark etmek

ve bu konu Gzerine ¢alismak
sezgisel yiyici olma yolunda
onemli bir adimdir.
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farkinda varmak ve aghdimz)
oldukga énemlidir.

Aglik duyumunu yalnizca
“varlyok“tan ziyade bir cetvel
Uzerinde derecelendirmek,
daha dogru bir yaklagimdir.

g aclik cetveli
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EK 7. Devam

Bir aglik cetveli gizdigimizde bir
ugta ilkel aglik denilen ve artik
bedeninizin alarm vermeye
basladigl, bag dénmesi gibi
cesitli fiziksel belirtiler
yasadiginiz aglik yer alir,

hissettiginiz ve siskinlik gibi

Diger ugta ise tika basa doymus.

Aclik ve tokluk sinyallerinizi fark

etmek ve bu sinyallere gére DUYGUSAL YEMEDEN
yemek, hem bedensel agidan UZAKLASMA

daha iyi hissettirecek hem de
yiyeceklerden alacaginiz tatmin
duygusunu artiracakthr.

Duygusal yeme diyince
akliniza ne geliyor?

Mutsuz veya stresli

Ayni zamanda bu surecte oldugunda en sevdigi

rahatsiz edici belirtiler
aci verici tokluk yer alir.

O anki aclik duzeyinizi kesfederek, genellikle

hangi aglik duzeyinde yemeye baslamanizin ve

hangi tokluk dizeyinde yemeyi birakmanizin

size daha iyi geldigini bulmaya ¢alisabilirsiniz.

Ornegin 1 veya 2 derecede, yani artik
bedeninizin alarm verdigi bir aclik
hissediyorsaniz, asirt ve kontrolstiz

yeme olasiliginiz yliksektir.

Veya tokluk diuzeyiniz 9-10
civarindayken yemeyi
birakiyorsaniz, belki de bu
asiri tokluk hissi, sizi
saatlerce rahatsiz edebilir.

Artik doydugunuzu ve yemeyi birakmaniz
gerektigini nasil anladiginizi bir dusunun,
Tokluk hissini deneyimleyebileceginiz
bircok isaret bulunur:

+ midede doygunluk hissi,

« enerjide artis veya tam tersi bir gsekilde
mayisma/ agirhk ¢okmesi,

. yemekle ilgili daha az diisiinceye ve
istege sahip olma,

« aghgin verdigi huzursuzluk ortadan
kalkonca kendini daha rahat ve mutiu
hissetmeye baslama gibi.

Duygusal yemeyi iyilestirme
yolunda ilk odim, duygulardan
kaginmak veya bastirmak yerine
bu duygulari tanima, ifade etme

ve kabul etmek olabilir.

Yiyecekler olmadan da
duygulariniz ile kalmanin
birgok yolu bulunur. Bunlar:

1. Kendinize bakim vermek (sefkat ve beslenme),
2. Duygularla kalmayr 8§renmek ve
3. iglevsel dikkat dagimasidir.

ilk olarak kendinize sefkatle
yaklasmak ve kendinizi
beslemek, duygusal yemeyi
birakmanin temelidir.

Bu nedenle, birtakim duygusal
ihtiyaglariniz oldugunu kabul etmeli ve
bunlarin karsilanmasinin énemii
olduguna inanmalisiniz.

Bag kurma, duygusal haz,
duyulmak, anlagildigini hissetmek:
ve kabul gérmek igin duygulann

ifade edilmesi gibi.

Eger duygusal intiyaclarinizin
karsilanmasini hok
eftiginizi dusunmezseniz,
dogdugunuzdan bu yana
asil beslenme ve rahatlama
kaynadiniz olan“yiyeceklere”

- basvurmaniz ok olasidir.

kalmay! 83

beden
engelleyen faktorleri kesfedip
bu konular uzerine
cahsabilirsiniz.

nz yiyeceklere kosan bir

Kkisinin gérantist ma?

Cevabiniz evet ise bu
kismen dogru.

Ornegin dikkatiniz daginikken veya baska
bir isle mesgulken yemek, tokluk
sinyallerinizin size ulasmasini zorlastirir.

Gunki yiyeceklerle kurdugumuz duygusal iliski
aslinda distindigimiizden ok daha derin ve
yalmzca olumsuz duygular ile iliskili degil.

Ornedin, dugun veya dogum
gunlerinde kutlama pastasi
yemek gibi olumiu duygular ile
de iligkili olabilir veya bir cocuk, .‘ e -
ast olurken aglamadigi igin - @
Birgok insanin asagidaki é

pizza yemeye géturdlebilir.
durumlarda duygusal olarak yer:

Benzer sekilde tukettiginiz
yiyecegin hangi tir besin
Sgelerini icerdigi de tokluk " _'
seviyenizin yani sira ne kadar
sure tok kalacaginizi da belirler.

Karbonhidrat, yag,
protein gibi besleyici
ogeler iceren gesitlilik
ve denge igeren bir
tabak sizi daha uzun
sure tok tutabilirken,

«a2

- Can sikintisi: Ugras olarak yemeyi kullanma.

- Bosluk duygusu: Anlam eksikligini
yemekle doldurma.

ve digini

ozellikle diyet listelerinde Yemeyi arkadas olarak kullanma.

karsilastigimiz hacmen biyik
ancak kalorisi disiik besinler
(ekmek eklemeden yiyeceginiz bir
salata veya buytk bir bardak
sekersiz ¢ay gibi) sizi gok daha
cabuk aciktiracaktir.

+ Odil: "Bu sorunu ¢dzdum
ya simdi buydk bir dilim
pastayl hak ettim. "

« Erteleme: "Once bir seyler yiyip
sonra bu isimi halledecegim."

Fiziksel olarak ag hissetmeseniz de
yemeye devam etmek istiyorsaniz,
kendinizi yargilamadan bu
duygunun arkasindaki asil ihtiyaca
ulasmaya galisabilirsiniz.

Bu nedenle fiziksel olarak bir
aghk duyumu hissetmesek de, K
daoha sonraki saatierde
acikacagimizi ve yemege
erlgimimizin olmayabilecedi bir
durum oldugunda,

BEDENE SAYGI VE 6ZBAKIM

&zbakim genel anlamiyla,
“kendinizle ve ihtiyaglarinizia
ilgilenmek ve zaman ayirmak”

anlamina gelir.

sagduyumuzu kullanarak
kendimizi beslemek de bir
szbakim davranigidir.

Su an duygulanmia bas

edebilmek igin gercekten neye\*

ihtiyacim var? sorusu bu
noktada islevsel olabilir.

Ornegin; gerektiginde durup dinlenmeye.
vakit ayirmak, yeteri kadar uyumak, iyl
hissetmediginde isyerinden izin almak gibi.

Ornek:

Mesaiye kaldiniz ve isyeriniz
evinizden oldukca uzakta.

Duygusal yemeyi iyilestirmede
basvurulabilecek son yol
islevsel Dikkat Dagiimasrdir

Ancak kendimiz ve bedenimizin
intiyacla ile yeteri kadar
ilgilenmedigimizde -yani 8zbakim
konusunda yetersiz kaldigimizda~
bedenimizden gelen sinyalleri
duyabilmemiz ¢ok zorlasir.

Trafigi de gbz 6nune aldiginizda
yemek icin eve ne zaman
varacaginizi kestiremiyorsunuz,
dUstndugunizden uzun surebilir,

islevsel dikkat dogiimasindaki
amacimiz, duygulanmizi
bastirmak veya gérmezden
gelmekten ziyade;
yalnizea biraz nefes almak icin
mola vermek ve bir sureligine
dikkatimizi daha islevsel bir
alana yéneltmektir.

Bu durumda gikmadan bir seyler
bir “6zbakim”

Bu nedenle yeterli $zbakim,
hem sezgisel yemenin
temelinde yer alon
unsurlordan hem de
nize saygl duymanin

yollarindan biridir.

3

Yani asil yaklasimimiz:
Kendimizi tanimak ve bize neyin iyi
gelecedini bilerek kendimize bakmak.

intiyag duydugunuzda yiyecekler olmadan
da dikkatinizi dagitabilmek igin
basvurabilecediniz birgok ugras vardir.

\ 5l S

izlemek, muzik ocip dans
etmek, puzzle veya
bulmaca ¢ézmek, \

Bedeninizin o an ihtiyog duydugu
besinleri, yine bedeninizin tokluk sinyali

Bu surecte; hangi yiyeceklerin
size daha iyi geldigini, doha
uzun stre tok futtuguny,

Ancak bu yaklasim, hangi yiyecekleri yedikten sonra

her zaman hayatia

uyumlu gitmeyebilir.

kag saat araliklarla ya da
hangi zaman dilimlerinde

beslenmenin sizde daha gok fatmin

sagladigini kesfetmeye galismak da
bir “6zbakim” davranigidir.

strdkleyici bir kitap okumak,
derglleri karistirmak veya
bilgisayar oyunu oynomak
gibi.

Ornegin bedeninizden gelecek
aglik sinyallerini bekleyene kadar
isyerindeki 6gle araniz bitebilir!
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EK 8: ANTALYA BiLiM UNIiVERSITESI ETiK KURUL ONAYI

T.C.
ANTALYA BiLiM UNIVERSITESIi REKTORLUGU

SOSYAL VE BESERI

BILIMLER ETiK KURULU
KARARLARI

Karar Tarihi:29.03.2024

Karar No: 2024/19

Antalya Bilim Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
Prof. Dr. Omer TURUNG "un baskanliginda toplandi. Yapilan toplantida asagidaki kararlar

alind1.

Universitemiz Lisansiistii Egitim Enstitiisii Klinik Psikoloji Boliimii Yiiksek Lisans Programi
ogrencilerinden flayda Giil tarafindan Etik Kurulumuza sunulan ”Sezgisel Yeme Miidahale
Programumin Etkililigi Uzerine Deneysel Bir Arastirma” bashkl ¢alismada kullamilacak 6lgme
aracinin fikri, hukuki ve telif haklarn bakimindan metot ve 6lgegine iliskin sorumlulugun bagvurucuya
ait olmak iizere, Universitemiz Bilimsel Aragtirma ve Yayimn Etigi Yonergesi 'ne uygun oldugunun
kabulii ile ilgili ¢galigmalarin gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel yonden sakinca bulunmadigina,
sonucun ilayda Giil ’e bildirilmek iizere Rektorliik Makamina arzina katilanlarin oybirligi ile karar
verildi.

Prof. Dr. Omer TURUNC

Etik Kurul Bagkani

Prof. Dr. Yusuf Mehmet ORNEK Prof. Dr. ibrahim Sani MERT Prof. Dr.Halit YILMAZ
Etik Kurul Baskan Yardimcist Etik Kurul Uyesi Etik Kurul Uyesi
Prof. Dr. Harun GUMRUKGU Prof. Dr.Sezgin Seymen CEBI Prof. Dr. A. Nizamettin AKTAY
Etik Kurul Uyesi Etik Kurul Uyesi Etik Kurul Uyesi
KATILMADI

Bu belge. giivenli elektronik imza ile imzalanmugtir,
grulama Kodu: CE267FD Dogrulama Adresi: https://ubs.antalya.edu.tr/BelgeDogrulama
£ P Yy geog!
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EK 9: OLCEK KULLANIM iZNi

Egenur Bakiner Yiicebilgic ®«
E alici ben
11 Mar 2024 Ayrintilar
Merhabalar,
Ekte size iletiyorum.
Kolayliklar dilerim,

Uzman Kilinik Psikolog Egenur Bakiner YUcebilgic

layda Gl ¢ o 2il.com>, 9 Mar 2024 Cmt,
17:24 tarihinde sunu yazd:

PDF IES-2 Turkge.pdf
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