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OZET

Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Yetiskin Kadinlarda Hedonik Aclik, Yeme Farkindahgi ve Diyet Kalitesinin Belirlenmesi
Ezgi AYYILDIZ
Yiiksek Lisans Tezi
Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dah
Danmisman: Prof. Dr. Gamze AKBULUT
Haziran, 2025 - 79

Hedonik aclik, yeme farkindalig1 ve diyet kalitesi; bireylerin besin se¢imlerini, yeme
motivasyonlarin1 ve yeme davraniglarinin biling diizeyini etkileyen temel kavramlardir. Bu
arastirmanin amaci yetiskin kadinlarda hedonik aglik, yeme farkindaligi ve diyet kalitesi
arasindaki iligskinin belirlenmesidir. Aragtirmaya katilmaya goniillii kadin bireylere online anket
formu araciligiyla ulasilarak veriler toplanmistir. Bu ankette demografik bilgiler, beslenme
bilgileri, saglik bilgileri, Besin Giicii Olgegi (BGO), Yeme Farkindalig1 Olgegi (YFO-30) ve 24
saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi yer almaktadir.

Bu calismaya 550 kadin birey katilmistir. Bireylerin yas ortalamasi 26,3+5,28 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 163,9+5,91 cm, viicut agirlig: ortalamas1 61,3+12,12 kg ve BKI ortalamasi
kg/m? 22,8+4,21 olarak bulunmustur. Bu c¢alisma sonucunda bireylerin besin giicii dlgegi
ortalamasi 3,5+0,73, yeme farkindalig1 6lgegi ortalamasi 97,5+14,47 ve diyet kalite puani
ortalamasi 44,7+10,28 olarak bulunmustur. Analiz sonucunda, bireylerde hedonik agligin yeme
farkindalig1 {izerinde anlamli ve negatif bir etkisi oldugu bulunmustur (p<0,001). Yeme
farkindalig: arttik¢a hedonik aclik azalmaktadir. Hedonik ag¢ligin diyet kalitesi lizerinde anlaml
bir etkisi olmadigr bulunmustur (p=0,773). Yeme farkindaliginin ise diyet kalitesi lizerinde
anlamli ve pozitif bir etkisi oldugu bulunmustur (p=0,015). Bireylerde yeme farkindalig:
arttikca beslenmelerindeki diyet kalitesi de artis gostermektedir.

Elde edilen bulgular hedonik a¢lik, yeme farkindaligi ve diyet kalitesini etkileyen birden
fazla sonug¢ oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Bu dogrultuda, hedonik ac¢lik, yeme farkindaligi ve
diyet kalitesi arasindaki iliskilerin daha fazla arastirilmasi; beslenme davranmiglarina yonelik
literatiiriin gelismesine katki saglayacagi gibi, bireylerin besin tercihlerine etki eden psikolojik

stireclerin daha iyi anlasilmasina da olanak tantyacaktir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Diyet Kalitesi, Hedonik Ac¢lik, Yeme Farkindaligi
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ABSTRACT
Istanbul Kent University Graduate School of Education

Determination of Hedonic Hunger, Mindful Eating and Diet Quality in Adult Women
Ezgi AYYILDIZ
Master's Thesis
Department of Nutrition and Dietetics
Adyvisor: Prof. Dr. Gamze AKBULUT
June, 2025 -79

Hedonic hunger, mindful eating and diet quality are the basic concepts that affect
individuals' food choices, eating motivations and the level of consciousness of eating behaviors.
The aim of this study is to determine the relationship between hedonic hunger, mindful eating
and diet quality in women. Data were collected by reaching out to volunteer female individuals
via an online survey form. This survey includes demographic information, nutritional
information, health information, Food Power Scale (FFS), Mindful Eating Questiionnare

(MEQ) and 24-hour retrospective food consumption record.

This study was participated by 550 female individuals. The average age of the
individuals was 26.3+5.28 years, average height was 163.9+£5.91 cm, average body weight was
61.3+£12.12 kg and average BMI was 22.8+4.21 kg/m2. As a result of this study, the average of
the individuals' food power scale was found to be 3.54+0.73, the average of the mindful eating
scale was 97.5+14.47 and the average of the diet quality score was found to be 44.7+10.28. As
a result of the analysis, it was found that hedonic hunger had a significant and negative effect
on mindful eating in individuals (p<0.001). Hedonic hunger decreased as mindful eating
increased. It was found that hedonic hunger did not have a significant effect on diet quality
(p=0.773). Mindful eating was found to have a significant and positive effect on diet quality
(p=0.015). As mindful eating increased in individuals, the diet quality in their nutrition also

increased.

The findings revealed that there were multiple results affecting hedonic hunger, mindful
eating and diet quality. In this direction, further investigation of the relationships between
hedonic hunger, mindful eating and diet quality will contribute to the development of the
literature on nutritional behaviors and will also allow for a better understanding of the

psychological processes affecting individuals' food preferences.

Keywords: Nutrition, Hedonic Hunger, Mindful Eating, Diet Quality



GIRIS

Saglikli bir yasamin devam ettirilebilmesi i¢in yasam dongiisiiniin her asamasinda
beslenme kavrami biiyiik bir 6nem tasimaktadir (Gozcii, 2024). Beslenme, ana rahminden
baslayarak yasliliga kadar olan insan hayatinin tiim siirecinde 6nemini korumaktadir (Dalbudak
vd., 2019). Beslenme, hayatta kalmak igin ihtiya¢ duyulan makro ve mikro besin 6gelerinin
bireyler tarafindan tiikketilmesi olarak adlandirilmaktadir (Rattan ve Kaur, 2022). Canli bir
organizmanin viicuduna disaridan besin almasi, kullanmasi, biiyiimesi ve gelismesi yasamini
stirdiirmesine yardimci olan bir durumdur. Beslenme, viicudumuzun besin alip onu isleme
faaliyetidir (Nakamura, 2022). Ancak bireyler sadece metabolik ihtiyaglarini karsilamak igin
degil ayn1 zamanda duygusal ve psikolojik birgok etken sonucunda da besin tiikketimini

gerceklestirmektedirler (Sarahman ve Akgil, 2019).

Beslenme bilincinin gelisimi ve besin se¢iminde daha fazla karmasiklik, gida endiistrisi
i¢in ¢ok sayida {iriin yeniliginin yolunu agabilmektedir. Tiiketicilerde artan bilgi diizeyi, sadece
saglikli besin i¢in degil, ayn1 zamanda giderek daha kisisellestirilmis yiyecek arayisini da tegvik
etmektedir (Casini vd., 2015). Besin 6gesi eksikligi sorunu ve acil bir enerji ihtiyaci olan
bireylerin, fizyolojik a¢lik veya homeostatik durumunda oldugu disiiniilmektedir. Enerji
ithtiyact duyulmadan bireyin o an yasadig: diirtiiler sonucu hissettigi agliga ise hedonik aglik
denilmektedir (Espel-Huynh vd., 2018). Bireylerin biiyiikk cogunlugu, fizyolojik anlamda ag
olmadigi halde besin tiiketimi gerceklestirebilir ve lezzetli besinleri tiiketebilmek i¢in hedonik

aclik hissini ortaya ¢ikarir (Ely vd., 2015).

Diinyada obezitenin artan yayginligi géz oniine alindiginda, gida tiiketiminin enerji
ihtiyacinin yani sira zevke de dayali oldugu goriilmektedir (Arslan vd., 2023). Bireylerin
bedenlerinde agirlik artisina sebep olan faktoriin homeostatik agliktansa hedonik aglik oldugu
soylenmektedir (San, 2020). Sosyal medya ve restoranlar gibi platformlarda siirekli olarak fast
food ve ¢esitli lezzetli yiyeceklerin bulunmasi ve 6zellikle yiyeceklerin bireyler i¢in sadece bir
tik uzakta bulunmasi gibi faktorler hedonik agliga yol agmaktadir. (Mankad ve Gokhale, 2021).
Hedonik ac¢lik sonucu tiiketilen yiiksek enerjili besinler arttikca bireylerde obezite, obeziteye
bagli komorbitidelerde artis, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, alkolsiiz yagh
karaciger, yeme bozukluklari ve bazi kanser tiirleri gibi ¢esitli hastaliklar meydana gelmektedir

(Cetin, 2024; Arslan vd., 2023).

Aclik kavrami; yemek yeme arzusu, mide gurultusu, midede bosluk hissi olarak

belirtilirken; tokluk kavrami ise; yemek yeme arzusunda azalma, mide i¢inde bir gida hissi,

1



memnuniyet, enerji dolu olma hali olarak belirtilmistir. Bu tanimlar1 inceledigimizde de aglik
ve tokluk hislerinin, psikolojik ve fizyolojik bilesenleri olan kompleks bir durum oldugu ortaya
konmaktadir. (Murray ve Vickers, 2009). Aglik ve tokluk durumunu etkileyen sosyal,
metabolik ve ¢evresel faktorlerin yani sira gesitli aligkanliklar ve hastaliklarda bulunmaktadir

(Dhillon vd., 2016).

Yeme farkindaligi, aglik ve toklugu belirleyen igsel ve dissal faktorlerin farkinda olarak
yeme ve yeme silirecinin tamamen bilincinde olunmasi seklinde belirtilmektedir (Calapkorur ve
Kigiikkatirct Baykan, 2023). Yeme farkindalig gelistiren bireyler, yemek yerken daha yiiksek
bir bilince sahiptirler (Akpinar, 2023). Yeme farkindalig: yiiksek bireyler, tiikettikleri besinlerin
tadinin farkinda olarak ve bedenini doyurarak doygunluk siirecini saglikli bir sekilde
saglamaktadir (Arslan ve Satilmis, 2024). Bu durum, porsiyon kontroliinii saglama konusunda
kolaylik saglayip ayni zamanda asir1 yeme egilimini azaltabilir. Yemek yeme siirecini sakin bir
sekilde deneyimlemek, tokluk hissine daha iyi tepki verilmesine yardimci olur (Akpinar, 2023).
Bu da besin tiiketme istegini azaltip gereksiz enerji alimmnin 6niine geger ve viicut agirhigi
kontroliinii kolaylastirma da rol oynayabilir; ancak hedonik yeme egiliminde, bireylerde
besinlere kars1 duyulan haz duygusuna bagli olarak besin tiiketiminde artis gozlemlenmektedir
(Alberts vd., 2012; Akpinar, 2023). Boyle durumlarda ise viicudu saglikli bir durumda tutmak
icin optimal diizeyde besin Ogesi gereksinimlerini karsilamak ise ‘diyet Kkalitesi’ olarak

tanimlanmaktadir (Gozcii, 2024).

Bir besin 6gesinin, viicut tizerindeki etki alanin1 incelemenin oldukg¢a ugrastirici ve zor
oldugu belirtilmektedir (Alhazmi vd., 2014). Diyet kalitesi kavrami ile besinler, besin dgeleri,
besin gruplari degerlendirilebilmekte ve besin gruplarinin yeterli ve dengeli seviyede tiiketilip
tilkketilmedigi saptanmaktadir. Yeterli ve dengeli besin tiiketimi sonucunda viicuda alinan besin
ogeleri ¢esitlenmektedir. Bu durum ise sagligi olumlu olarak etkilemektedir (Gozcii, 2024).
Saghigin daha 1iyi seviyeye getirilmesi ve buna ek olarak bireyin viicut agirhiginin
belirlenmesinde de yiiksek diyet kalitesinin etkili oldugu bildirilmektedir (Yolcuoglu ve
Kiziltan, 2021). Gelismis iilkelerde diyet kalitesi, ¢ogunlukla gesitlilik, yeterlilik ve dlgiiliilik
boyutunda degerlendirilirken gelismekte olan iilkelerde besin ogesi yetersizliklerinin temel
sorun olarak goriilmesi, yeterlilik boyutunun buradaki incelemelerde daha fazla yer almasina
sebebiyet vermektedir (Koksal vd., 2016).



Literatiirde hedonik aglik, yeme farkindaligi ve diyet kalitesi durumunu bir arada
inceleyen bilindigi kadartyla herhangi bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu nedenle, bu ¢alismanin
amaci, 19-65 yas arasindaki yetiskin kadinlarda hedonik aglik, yeme farkindaligi ve diyet

kalitesinin belirlenmesidir.



BOLUM 1: GENEL BILGILER
1.1. Beslenmenin Tanimi

Beslenme, yasamin stirdiiriilmesi, sagligin korunmasi ve biliyiime gibi temel ihtiyaclar
icin besinlerin kullanilmas: olarak tanimlanmaktadir. Beslenme, normal bir bireyin
ihtiyaglarinin basinda yer almaktadir. Yirmi birinci ylizyilin bagindan beri yliriitiilen bilimsel
arastirmalar sayesinde beslenme bir bilim dali olarak gelismistir. Bu bilim dali, beslenmede
temel olan besin dgelerinin tiirleri, 6zellikleri, miktarlar1 ve viicut calismasindaki islevlerini,
besin bilesimi, fiziksel ve kimyasal 6zellikleri, tiretimden tiiketime kadar uygulanan iglemlerin
besin kalitesine etkilerini, degisik yas, cinsiyet, ¢alisma ve 6zel durumda bireyler ve gruplar
icin uygun beslenme planlarinin yapilmasini inceler. Kisaca beslenme, besinlerin iiretiminden
baslayarak hiicrede kullanimina kadar gegen biitiin evrelerde insan-besin iliskisini inceleyen bir

bilim dal1 olarak ifade edilmektedir (Baysal, 2015).

Beslenme bireylerin biiyiimeleri, gelismeleri, daha refah bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in
temel bir gereksinimdir. Bireyler enerjiye ve bazi temel besin kaynaklarina ihtiya¢ duyarlar. Bu
besinleri, viicut kendi kendine sentezleyemez ve disaridan almak zorundadirlar. Bu besin
Ogeleri; aminoasitler, yag asitleri, karbonhidratlar, vitamin ve minerallerdir. Bunlarin yani1 sira
lif ve diger besin bilesenleri de saghigimiz adma viicudumuz igin gerekli olan besin
ogelerindendir. Bu besin bilesenlerinden bazilari, viicudumuz tizerinde bazi 6zel fonksiyonlarda
gorev almaktadirlar. Bu nedenle, viicudumuz her bilesenden yeterli miktarda alima ihtiyag
duymaktadir. Saglikli beslenmeyi rutin hale getirebilmek, ileride yasanabilecek hastaliklari
onlemek konusunda yardimeci olacaktir. Bu sayede, yasam kalitesinin arttirilip daha 1yi

kosullara getirilebilmesi de s6z konusu olacaktir (Indumathi, 2017).

1.2. Beslenme A¢hk Tokluk Mekanizmasi

Aclik, bir insan1 veya hayvani besin aramaya yonelten igsel bir deneyimdir. Tokluk ise
besin tiiketimi gerceklestirildikten sonra yeterli olan miktardan daha fazlasini almamak i¢in
ihtiya¢ duyulan sinirlama istegi ya da yemegi bitirdikten sonraki tatmin olma durumu igin
kullanilmaktadir (Kharbanda vd., 2022). Bu nedenle aglik ve tokluk bireylerin giinliik beslenme
aligkanliklar1 tizerinde rol oynamaktadir (Hizli ve Biiyiikuslu, 2018). Modern diinya
kosullarinda sadece metabolik ihtiyaglardan dolay1 olusan aglikta besin tiiketilmemektedir.
Insan viicudundaki yag rezervlerine ragmen aglik durumu olusmasa bile besin tiiketimine

yonelim yasanmaktadir (Sarahman, 2019).



Besinlerin sindirimi, gastrointestinal sistem ile beyin arasindaki etkilesim tarafindan
kontrol edilmekte olan 6nemli bir fonksiyondur. Gastrointestinal sistemden gelen hormonal ve
sinirsel sinyaller burada kilit rol tasimaktadirlar. Gastrointestinal sistemde, besin olmadigi
durumlarda aglik sinyalleri (ghrelin) iiretilmeye baglanir ve besin tiiketimi i¢in uyarilma
gerceklesir. Gastrointestinal sistemde besin oldugunda ise bu sefer tokluk sinyalleri (leptin)
harekete gecerek aglik sinyallerini etkisiz hale getirip besin tiiketimini engellemektedir (Tack

vd., 2019).

Ghrelin ve leptin, enerji homeostazisinin néroendokrin kontroliinde goérev almaktadir.
Bu hormonlar sayesinde bireyin beslenme durumuyla ilgili veriler merkezi sinir sistemine
iletilmektedir. Bu veriler, yeme isleminin homeostatik diizenlenmesinde baslica sorumlu olan
hipotalamusta birlestirilmektedir. Hipotalamustaki ventromedial hipotalamus (VMH) adli
bolge tokluk merkezi olarak adlandirilirken lateral hipotalamus (LH) bolgesi ise a¢lik merkezi

olarak adlandirilip islevlerini yerine getirmektedirler (Hizl1 ve Biiyiikuslu, 2018).

Her iki hormonda, istah ve metabolizmanin diizenlenmesinde 6nemli birer araci olarak
gorev yapmaktadirlar (Garcia vd., 2021). Aclik ve tokluk sinyalleri arasindaki bu hassas
terazinin bozulmasi, enerji alimi1 ve kaybi arasindaki dengesizlige yol agar. Bunun sonucunda

da bireylerde, viicut agirlig1 artis1 veya kaybi gibi durumlar gergeklesmektedir (Tack vd., 2019).

1.2.1. Homeostatik ve Hedonik Sistemlerin iliskisi

Besin tiiketimi, yasamimizi siirdiirebilir hale getirmek i¢in ihtiya¢ duydugumuz
fizyolojik bir siirectir. Besin tiikketimi ve enerji harcamasinin diizenlenmesi sirasinda birden
fazla hormon etki gostermektedir. Ozellikle pankreas ve gastrointestinal ndroendokrin hiicreler
ile yag dokularindan salgilanan hormonlar, periferik sinyaller esliginde otonom sinir sistemi
araciligiyla aktif hale gelen bagirsak/beyin reflekslerine sahiptir. Periferik sinyaller sayesinde
gelen noral ve hormonal sinyaller sonraki siirecte 6diil diirtiisii ve ruh halinin diizenli bir hal
almasini saglayan noronal devrelerle birlesmesi sonucu istahi diizenler ve enerji dengesini

kontrol edilebilir duruma getirmektedir (Stojakovic vd., 2021).

Beslenme ve enerji metabolizmasinin diizenlenmesinde hipotalamusta merkezlesmis bir
homeostatik sistem ve kortiko-limbik-strial devrelerinden olusan bir hedonik sistem fayda
saglamaktadir (Stojakovic vd., 2021). Aclikla ilgili yapilan arastirmalarin gogunda homeostatik
ve hedonik aclikla ilgili olan durumlar1 ayr1 ayr1 konu edinip, aralarindaki iligki tam olarak

yansitilamamistir. Ancak, ilerleyen donemlerde yapilan arastirmalarda homeostatik ve hedonik



acligin birbirinden ayr bir sekilde ¢alismadigi ve besin tiiketimini diizenleyen daha gelismis

bir agin pargasi olarak etki ettiklerini ortaya koymaktadir (Morales, 2022).

Homeostatik ve hedonik aglig1 birbirinden ayiran detaylar1 kesin bir sekilde sdylemek
dogru bir yaklasim olmayacaktir; ancak bu iki tanimi ayirmak i¢in temelde iki adet fark
bulunmaktadr. ilk olarak, iki aclik tiirii de besinlerin lezzeti ile ilgili olsa da hedonik aglik bu
durumla daha iliskilidir. Buradaki esas nokta, agliktan ziyade besinlerin bireylerde yarattigi
odiillendirici dzellikler oldugu sdylenmektedir. ikinci farka baktigimizda ise hedonik aglik
homeostatik acliga kiyasla daha kisa siireli enerji yoklugunda meydana gelmektedir. Diger tiirlii
istah davranmisinin arkasindaki motivasyon kismen ya da biitiiniiyle fizyolojik enerji

gereksinimine dayanmaktadir (Lowe ve Butryn, 2007).

Homeostatik aglik, fizyolojik olarak bedenin ihtiyact dogrultusunda enerji ve besin
Ogesi eksikligini onlemek amaciyla yeterli seviyede beslenmesi anlamina gelmektedir (Ciftci
ve Eminsoy, 2024). Bir baska tanimi ise 8 saat boyunca besin tiiketilmemesi olarak ifade
edilmektedir (Bulus, 2024). Ancak, homeostatik aclik besin tiiketimi isleminden en az 8 saat
sonrasini saptayabilirken aglik durumunu tam olarak dogru bir sekilde saptama konusunda
zorlanmaktadir (Ayyildiz vd., 2021). Literatiirii inceledigimizde de yapilan birgok caligsmada,
bu acligin siirdiirebilir olmadigina dair bulgular saptanmaktadir (Bulus, 2024).

1.3. Hedonik Achk

Bireylerin yalnizca fizyolojik olarak kendilerini a¢ hissettiklerinde degil, ayn1 zamanda
herhangi bir aclik hissiyati yasamadiklarinda da yemek yedikleri c¢ogunlukla
gozlemlenmektedir (Berthoud, 2011). Gilinlimiiz sartlarinda lezzetli ve yliksek enerjiye sahip
yiyeceklerin kolaylikla ulasilabilir olmasi, bireylerin tok hissettikleri zaman dilimlerinde de

besin tiiketmelerine neden olmaktadir (Basduvar ve Ozpinar, 2023).

Hedonik aclik, obezojenik bir besin ortaminda enerji ag1g1 olusumu olmamasina ragmen
lezzetli yiyecekleri (6zellikle yag ve karbonhidrat iceren) tiiketmeye karst duydugu istahi
tanimlamaktadir (Lowe ve Butryn, 2007). Karbonhidrat ve yag, beyindeki 6diil mekanizmasini
uyarmaktadir ve mezokortikolimbik yollar1 inhibe edip opioid reseptorleri azalmaktadir. Bu
azalma sayesinde de hedonik yeme konusunda duyarlilik ve ytiksek enerjili besinlerin tiiketilme
istegi artmaktadir. Bunun sonucunda da besin bagimlilig1 olugsmaktadir. Besin bagimlilig ise
obezitenin temel sebeplerinden biri olarak gosterilen alim miktarinin artisi ile ilgilidir. Hedonik
acligin; yeme davranisi, yemek se¢imi ve besin bagimlilifi iizerinde rol oynadigi

belirtilmektedir (Yassibas vd., 2024).



Hedonik aglik i¢cin beyin Onemli bir gorev iistlenmektedir. Beynin kortiko-limbik
boliimlerinde bulunan niikleus akiimbens, hipokampus (6grenme), anterior insula (duyusal
isleme), kaudot c¢ekirdegi (beklenti ve motivasyonu yoneten dopaminerjik 6diil yollari),
amigdala, orbitofrontal korteks (6diil degeri degerlendirilmesi, yonetici kontrolii ve karar

verme) hedonik acligi olusturan temel bilesenler olarak adlandirilmaktadir (Ayyildiz vd., 2021).

Hedonik aclik, diger bir deyisle zevk i¢in besin tiikketme arzusu ya da diirtiisiinii ifade
etmektedir (Lowe ve Butryn, 2007). Hedonik aclik, tesvik edici belirginlik teorisinin ii¢ adet
bileseniyle iliskili olarak gosterilmektedir. Bunlar; begenme, isteme ve dgrenmedir (Dumlu
Bilgin vd., 2024). Bunlarla birlikte lezzetli besinlere duyulan arzunun hedonik beslenmeye olan
yonelimi daha ¢ok artiracagi diisiiniilmektedir (Yassibas vd., 2024). Bu besinler genellikle
lezzetli besinler olarak adlandirilirken, cogunlukla da yiiksek miktarda seker, yag ve tuz
igerigine sahip besinler olarak belirtilmektedir. Bu tarz besinlerin yogun olarak tiiketilmesi ise

obezite ve obeziteye bagli hastaliklarin artigsina yol agmaktadir (Lee ve Dixon, 2017).

1.3.1. Hedonik Achgin Saghkla Iliskisi

Hedonik aglikta, enerjisi yiiksek besinlerin fazla miktarda tiiketimi viicut agirhig artist
ile ilgili olup bununla birlikte kardiyovaskiiler hastalik, diyabet ve hipertansiyon gibi bir¢ok
kronik hastalikla da iligkisi bulunmaktadir (Espel-Huynh vd., 2018). Hedonik acliga bagl
olarak gerceklestirilen davranislar, bireylerin besin tiiketimlerini kontrol edememeleri sonucu
besinleri secerken fazla miktarda beslenme hatalar1 yapmalarina neden olmaktadir. (Santoso

vd., 2019).

Hedonik aglik ile obezite arasinda da yapilan calismalarda dogrudan bir iligki
gozlemlenmektedir. Son zamanlarda da bu konuya yonelik ¢aligmalarda artis goriilmektedir.
[ran’m Tahran sehrinde bir obezite kuliibiinde 17-44 yas arasindaki kadinlar iizerinde
gerceklestirilen calismada, obezite tanis1 almis kadinlarin hedonik skorlarinin obez olmayan
kadinlara gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir (Rabiei vd., 2019). Ayni
zamanda tiniversite 6grencilerinde yapilan bagka bir calismada, hedonik agligin yalnizca obez
bireylerde meydana gelmedigini; obezite olusumunu da tetikledigini ortaya koymaktadir

(Ribeiro vd., 2018).

Obezite ve hedonik aclik ile ilgili yapilan arastirmalarin genelinde aralarinda bir iligki
oldugu saptanmaktadir; ancak hedonik aglik ayn1 zamanda tikinircasina yeme bozuklugu ile de

onemli bir baglantiya sahip oldugunu belirtmistir (Davis ve Carter, 2009). Yapilan bir



calismada, tikinircasina yeme bozuklugu olan obez bireylerdeki hedonik aclik puanlarinin obez

olmayanlara kiyasla daha fazla oldugu bulunmustur (Davis vd., 2009).

Cin’de yiiriitiilen farkli bir calismada da, obez olan tip-2 diyabetli hastalardaki hedonik
aclik seviyesi, obez olmayan tip-2 diyabetli hastalara oranla daha yliksek seviyede ¢ikmustir.
Bu nedenle bu c¢alismadan elde edilen bulgular 1s18inda tip-2 diyabetli hastalarda 6zellikle
obezitesi olanlarda hedonik aclhigin degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Hedonik
acligin kontroliinde yapilan ¢esitli stratejiler sayesinde glisemik kontroliin iyilestirebilecegine
dair bulgular yer almaktadir (Cheung vd., 2018). Yine farkli bir calismada ise, hedonik a¢ligin
obezite i¢in onemli bir diizenleyici faktor oldugu sonucu ortaya konulmaktadir (Ribeiro vd.,

2018).

Hedonik aglik ile uyku kalitesinin iliskisi ¢aligmalarda yer almaktadir. Caligmalar, uyku
stiresinin kisa olmasinin istah1 etkileyen hormonlar {izerinde degisikliklere neden oldugunu
ortaya koymaktadir. Uyku yoksunlugu olan kisilerde leptin seviyesi diisiip ghrelin seviyesi
artmaktadir. Bu durumda istahta artisa ve viicut agirlig1 artisina neden olmaktadir (Abdulla vd.,

2023).

1.4. Yeme Farkindah@:

Yeme farkindaligini anlayabilmek i¢in ilk olarak ““farkindalik™ hakkinda yeterli bilgiye
sahip olunmas1 gerekmektedir (Tapper, 2022). Farkindaligin tanimina baktigimizda, dikkatin
su ana odaklanilmasi ve i¢sel deneyimlere 6nem verilmesini igeren bir beden ve zihin pratigi

olarak literatiirde yer almaktadir (Oney ve Sisman, 2023).

Farkindaligin kokenleri Budist 6gretilerine kadar gitse de terapi ve miidahale seklindeki
kullanimlar1 Kabat Zinn tarafindan 1970’lerin sonlarinda insanlarin fiziksel hastaliklarina
yardimci olabilmek amaciyla ““Farkindalik Temelli Stres Azaltma” adi verilen 8 haftalik bir
programa dayanmaktadir (Tapper, 2022). Bu programda tiim duyular kullanilarak asiri
titketimden kaginmak amaciyla viicudun i¢ ipuglari (aclik ve tokluk durumlari) ve dis ipuglarin
(porsiyon miktarlarint ve yemek yerken dikkati dagitacak unsurlar1 azaltmakla birlikte yavas
yemek) kullanarak yemek yemekten keyif almak amaglanmaktadir. Yeme farkindaligi ile ilgili
ilk caligmalar ise 1990’11 yillarda tikinircasina yeme iizerinde baglamistir ve o zamandan beri

yeme farkindaligi cesitli 6lgeklerle de gelisme kaydetmektedir (Rezende vd., 2024).

Yeme farkindaligi, bireylerin yemege dair hissettikleri duyusal farkindaliina ve
besinlerle yasadiklar1 deneyimlerine yogunlagan bir yiyecek yaklasimidir. Yeme

farkindaliginin; enerji, karbonhidrat, protein ve yag alimi ile ilgisi bulunmamaktadir ¢linkii
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buradaki amag¢ viicut agirhigt artist degildir. Nitekim c¢ogunlukla yeme farkindaligini
benimsemis bireylerin viicut agirli§ini azaltma ihtimallerinin yapilan ¢alismalarda fazla oldugu

belirlenmistir (Nelson, 2017).

Yeme farkindaligindaki amag, bireylere aclik ¢esitlerini tanimalarini saglayarak duyusal
ve duygusal aclhiga degil, hiicresel acliga karsi beslenmeyi tanimlayip 6gretmektir. Hiicresel
aclik, a¢lik ve tokluk durumuna gore yeme istegini azaltan veya arttiran homeostatik sinyallerin
hipotalamusta meydana getirdigi fiziksel aglik olarak tanimlanmaktadir (Carriere vd., 2022).
Duyusal aglik, besin tiikketimi ve viicut agirligin1 diizenleyen, 6diil ve zevkle iliskili olarak
beyinde bulunan merkezleri etki alanina alan bir aglik durumuyken, duygusal aclik ise
doygunluk durumu gergeklesse bile duygusal tetikleyicilere bir cevap verme niteliginde olusan
aclik tiiridir (Colak ve Aktac, 2019). Bireyler tarafindan hiicresel achigin 6grenilmesi ile
bireylerin besin tiiketiminde ¢esitli farkliliklar meydana gelmekte bunlar alinan enerji miktarini
azaltarak viicut agirligi kontroliinde 6nemli bir rol oynamada yardimci olmaktadir (Carriére vd.,

2022).

Yeme farkindaliginin, bireyleri daha saglikli beslenme konusunda yonlendirdigi
arastirmalar sayesinde bilinmektedir. Bireyin yeme konusundaki farkindaligi, yemek yeme
sikligin1 ve zamanlamasini kontrol altinda tutarak daha saglikli bir yagam tarzi stirmesine katk1
saglamaktadir (St-Onge vd., 2017). Yapilan caligmalar, yeme farkindaligina sahip bireylerin
viicut agirhg ydnetimi konusunda daha basarili olabilecegini gostermektedir. Ornek bir
calisma, yeme farkindaligiyla bilinglendirilmis obez erkekler ve ¢ogunlukla restoranlarda
yemek durumunda olan kadinlarda bu uygulamanin viicut agirliginda azalmaya neden oldugunu
saptamaktadir. Bu tarz miidahalelerin, yeme farkindaligi konusunun énemli bir yere gelmesini

saglayacagi distliniilmektedir (Jordan vd., 2014).

Yeme farkindaliginda dikkat edilen husus, farkindalik ilkelerinin yeme durumuna ve
yemege uygulanmasini saglamaktir (Bennett ve Latner, 2022). Kisacas1 yeme farkindaligi yeme
davraniglarina yonelik artis saglayan bireyin kendi ile ilgili diizenlemeleri sayesinde

olusmaktadir (Winkens vd., 2023).
Yeme farkindalig1 5 temel unsurda incelenmektedir. Bunlar:

1) Yeme hizinin azaltilmasi
2) Aclik ve tokluk sinyallerinin degerlendirilmesi
3) Porsiyon biiytikliikleri

4) Yemek yerken dikkatin dagilmasini azaltmak
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5) Yemegin dokusunu, kokusunu ve tadimi fark ederek yeme deneyimine katilmak

(Warren vd., 2017).

1.4.1. Yeme Hizinin Azaltilmasi

Yemek yeme hizi, aclik tokluk sinyallerinin takibi sonrasi yeme davranisi anindaki
bireyin dakika bagina tlikettigi besin miktart ya da dakika basina aldig1 enerji miktar1 olarak
tanimlanmaktadir (Teo ve Forde, 2019). Yeme farkindaligi, bireylerde yavas yeme
aligkanliginin olugsmasini saglamaktadir. Besinleri iyi bir sekilde ¢igneyip mekanik ve
enzimatik iglemlerin yardimiyla emilebilir pargalara ayirmada yavas yemek etkili olmaktadir.
Cignemeye ayrilan silirenin artig gostermesi c¢igneme farkindaligini arttirma da yardimci
olmaktadir. Yavas yeme egzersizlerinde, her lokmanin 30 kere ¢ignenmesi, lokmalar arasi ¢atali
birakip o siirecte nefesler alinmasi gibi maddeler yer almaktadir (Cherpak, 2019). Yemek yeme
sirasinda, tokluk sinyallerinin ortalama 20 dakika aralifinda beyne ulastigi dngoriilmektedir.
Bundan dolay1r yemek yeme hizinin diisiiriilmesi daha az besin tiiketimi ve enerji alimiyla

dogrudan iligkili olarak gosterilmektedir (Cummings ve Overduin, 2007).

1.4.2. A¢lik ve Tokluk Sinyallerinin Degerlendirilmesi

Aclik ve tokluk farkindaligi yemek yeme miktar ile ilgilidir. Yemegin bitirilme karar1
bazi sindirim hormonlart ve midenin siskinligi sonucu belirlenmektedir. Yutma, sindirme ve
besinlerin emilim iglemleri dogru ve diizenli yapildiginda doyma hissi gecikir ve yeme miktar1
azaltilabilmektedir. Bireylerin acglik seviyelerini kontrol edebilmeleri igin ‘Ag¢lik Olgegi’
meydana getirilmistir. Bu 6lgek, birey ve toplumlarin beslenme durumlarini saptarken aym
zamanda duygusal yeme, aglik ataklar1 gibi durumlar tespit etmek icinde kullanilmaktadir

(Monroe, 2015).

1.4.3. Porsiyon Bityiikliikleri

Porsiyon biiytikliiklerini kii¢liltmek yeme farkindaliginin iigiincii ilkesidir. Porsiyon
biiyiikliigiinii kii¢iiltme konusunda 6ncelik ara¢ ve gereglere verilmistir. Daha kiiciik, uzun veya
dar bardaklar kullanmak, tabagin boyutunu kiiciiltmek, yemek kasigi yerine tatli kasigi
kullanmak gibi yontemlerle farkindalik yaratilmak istenmistir (Rolls vd., 2007; Wansink,
2004). Porsiyon biiyiiklerinin artmasinin 6zellikle 1970’lerden sonraki déonemdeki bireylerin
obeziteye yakalanma oranlarindaki artisa katkida bulundugu arastirmacilar tarafindan
saptanmaktadir. Bu nedenle bu bilince ulasabilmek saglik konusunda bireylere avantaj

kazandirmaktadir (Monroe, 2015).
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1.4.4. Yemek Yerken Dikkatin Dagilmasini Azaltmak

Yeme farkindaliginin dordiincii ilkesi, yemek sirasindaki odagin bozulmasina yol agan
durumlan azaltmayi icermektedir. Yapilan ¢aligmalardan biri televizyon karsisinda yemek
yenildiginde tiiketim miktarinin daha fazla oldugunu ortaya koymaktadir. Yemek yerken dikkat
dagmikligr igsel degerlendirme yetenegini azaltip farkinda olmadan daha fazla besin

tikketilmesine neden olabilmektedir (Monroe, 2015).

1.4.5. Yemegin Dokusunu, Kokusunu ve Tadim Fark Ederek Yeme Deneyimine Katilmak

Besin tatma islemini gergeklestirmek yeme farkindaliginin bilesenlerinden biridir.
Burada 6nemli olan besini gorme, koklama, dokunma gibi duyular1 esit derecede dnemseyip
bunlari yeme deneyimine ortak etmeyi basarabilmek olarak saptanmistir. Duyulari
etkinlestirmeye ornek olarak eksiligi idrak etmek i¢in limonun yarisin1 emerek tiikketme ve
aciligi anlayabilmek i¢in ise bitter ¢ikolatayr agzimizda daha uzun siire tutma islemleri
belirtilmektedir (Cherpak, 2019). Yapilan arastirmalar dogrultusunda bulunan ortam ve onun
etrafindaki nesneler besinlerin tiiketim ve kabul durumlarimi etkileyebilmektedir (Monroe,

2015).

1.5. Diyet Kalitesi

Diyet kalitesi, bir bireyin ulusal beslenme rehberlerine uygun sekilde beslenmesi ya da
bir diyet skoru yardimi ile genel besin tiiketimi kalitesinin belirlenmesi olarak tanimlanmaktadir
(Y1ildirim ve Ozcan, 2021). Diyet kalitesinin herkes tarafindan standart kabul edilmis bir tanimi
bulunmamaktadir, birden fazla sekilde tanimi yapilmaktadir. Diyet kalitesinin bir baska tanimi
da sagligin korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla besin ve besin gruplarinin gerekli miktar ve
cesitlilikte olmasi olarak aciklanmaktadir (Ozmutaf, 2021). Kisaca bir diyet modelinin saglhk
durumunu 6lgmek i¢in kullanilmasi da denilmektedir. Diyet kalitesi degerlendirilirken, diyetin
biitiin olarak saglik acisindan besinler ve biyoaktiflerde olmak {iizere bireysel diyet
bilesenlerinden daha fazla etkili oldugu anlayisina sahiptir (Petersen ve Kris-Etherton, 2021).
Diyet kalitesinin iyi olmasi, hem viicut agirliginin dengede tutulmasi hem de birden fazla

hastaligin olusma riskini diisiirmesi sebebiyle 6nemli bir yer tutmaktadir (Ozmutaf, 2021).

Diyet kalitesinin degerlendirilmesi, bireylerin diyet davramiglart hakkinda bilgi
toplanabilmesini saglayabilmektedir. Diyet kalite indekslerinin kullanimi, diinya genelinde bir
artis gostermektedir (Asghari vd., 2017). Diyet kalitesini 6lgmek amaciyla olusturulan bu
Olceklerde, birden ¢ok besin dgesinin tiiketimi de ele alinmaktadir (Marshall vd., 2014). Cesitli

diyet kalite skorlarinda, tam tahillar gibi bitki bazli besinlerin fazla miktarda alinmasi, alkol
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aliminin orta seviyede olmasi, kirmizi et, sekerli iceceklerin tiiketimi ve sodyum ve trans yag

asitlerinin ise diisiik diizeyde alim1 gibi ortak konular yer almaktadir (Asghari vd., 2017).

Saglikli beslenmenin sebze, meyve, baklagiller, tam tahil, kabuklu yemisler ve
tohumlardan zengin olup doymus yag, seker ve sodyumdan kisith oldugu konusunda uzman
kisiler fikir birligine sahiptirler. Bu nedenle de daha saglikli bir beslenme i¢in belirli besinleri
secip onlarin tiiketimini tesvik etmek yerine diyetin biitiinliigiine odaklanip daha yiiksek diyet
kalitesine ulagtirabilecek yeni stratejiler iiretmeye odaklanilmalidir (Petersen ve Kris-Etherton,

2021).

Diyet kalitesini etkileyen bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Sosyo-ekonomik durum, yas,
cinsiyet, kiiltlirel aliskanliklar, egitim seviyesi ve bireysel tercihler, diyet kalitesini belirleyen
baslica unsurlardir. Sosyo-ekonomik durum, diyet se¢imlerini dogrudan etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Diisiik gelirli bireyler, genellikle daha ucuz ve islenmis gidalar tiiketme
egilimindedir, bu da diyet kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir (Darmon ve Drewnowski,
2008). Egitim seviyesi de diyet kalitesini etkileyen 6nemli bir faktordiir; yiiksek egitim seviyesi
ve beslenme farkindaligina sahip bireyler, genellikle daha saglikli beslenme aliskanliklari

benimsemekte ve besin degeri yiiksek gidalar tiiketmektedirler (Micha vd., 2017).

Diyet kalitesini 6l¢mek i¢in birgok indeks tiirti gelistirilmistir (Oono vd., 2023). Bu diyet
kalite indekslerinin ¢ogunlugu kombinasyon indeksleri boliimiinde yer almaktadir ve buradaki
temel amag¢ alinmasi gereken besinleri, besin gesitliligini ve makro besin Ogelerinin genel
dengesini belirlemektir (Gil vd., 2015). Bu diyet kalite indeksleri kullanilacak bireylerin
Ozellikleri dogrultusunda degiskenlik gostermektedir. Bireyleri yasi, hastalik geg¢misleri,
kiltiirel yapilari, beslenme farkliliklar1 indeks gelistirirken dikkate alinan durumlardir. Yapilan
caligmalarda yetiskin bireylerde daha ¢ok tercih edilen indeksler ise Saglikli Diyet Indeksi,
Diyet Kalite indeksi, Akdeniz Diyeti Skoru, Akdeniz Diyeti Skalasi, Saglikl1 Yeme Indeksi ve
Besin Bazli Diyet Skoru olarak yer almaktadirlar (Sahin, 2014; Kourlaba ve Panagiotakos,
2009).

Diyet kalite indekslerinin temel amaci, diyet modelindeki besinlerin, diyet kalitesi,
cesitliligi ve saglik iizerindeki faydalar ile olan iliskisini degerlendirmektir (Wirt ve Collins,
2009). Bu indeksler arasinda bilesen ve gelisim stireci farkliliklar1 bulunsa da diyet kalitesinin
mortalite, tip-2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanser gibi hastaliklarla koruyucu
iligkiye sahip olduklarini gostermektedirler (Oono vd., 2023). Yapilan ¢alismalar sayesinde
diyet kalitesinin ¢esitli hastaliklarla iligski i¢inde bulundugu saptanmistir (Sesen vd., 2023;
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Giirol, 2023). Bir kohort ¢alismasinda yiiksek diyet kalitesi varliginin kardiyovaskiiler hastalik
riskini azalttig1 ve kardiyovaskiiler hastaliga yakalanma riskini zamansal olarak uzattig1 ortaya

konmustur (Petersen ve Kris-Etherton, 2021).
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BOLUM 2: GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin amaci, hipotezleri, etik kurul onayi, aragtirmanin 6rneklemi,

arastirma verilerinin toplanmasi, arastirmanin analizleri ve arastirma sinirliliklarina iliskin

bilgiler yer almaktadir.

2.1. Arastirmanin Amaclari ve Hipotezleri

Bu aragtirma, yetiskin kadinlarda hedonik aclik, yeme farkindalig1 ve diyet kalitesinin

belirlenmesi amaciyla hazirlanmis kesitsel tiirde bir arastirmadir. Ulkemizde hedonik aglik,

yeme farkindaligi ile diyet kalitesi arasindaki iligkiyi arastiran calisma sayist sinirlidir.

Aragtirmanin amaci ise Istanbul il merkezinde yasayan yetiskin kadin bireylerde hedonik aglik,

yeme farkindaligi ile diyet kalitesi arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirma, bu ¢

degiskeni ele alarak literatiire yeni bilgi ve bulgular ekleyerek gelecek arastirmalara katkida

bulunabilir. Arastirmanin bazi alt amaclar1 sunlardir;

1.

Aragtirmaya katilan yetiskin kadin bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerini ve
beslenme aligkanliklarini incelemek.

Arastirmaya katilan yetiskin kadin bireylerin Beden Kiitle Indeksi (BK1) durumu
ile hedonik aglik, yeme farkindaligi ve diyet kalitesi arasindaki iliskiyi
incelemek.

Arastirmaya katilan yetiskin kadin bireylerin hedonik aglik davranigini etkileyen
faktorleri arastirmak.

Arastirmaya katilan yetiskin kadin bireylerin yeme farkindalik diizeyini
etkileyen faktorleri belirlemek.

Arastirmaya katilan yetigkin kadin bireylerin diyet kalitesini etkileyen faktorleri
ortaya koymak.

Calismanin dayandigi temel hipotezler ise sunlardir;

1.

Yetiskin kadinlarda hedonik aglik ile yeme farkindalig1 arasinda anlamli bir iliski
bulunmaktadir.
Yetiskin kadinlarda hedonik aglik ile diyet kalitesi arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir.
Yetiskin kadinlarda yeme farkindaligi ile diyet kalitesi arasinda anlamli bir iliski
bulunmaktadir.
BKI ile hedonik aglik, yeme farkindalig1 ve diyet kalitesi arasinda anlaml bir

iligki bulunmaktadir.
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2.2. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu tez calismasi gozlemsel analitik nitelikte olup kesitsel bir ¢alismadir. Bu arastirma
bir anket formu araciligy ile gergeklestirilmistir. Arastirmaya 19-65 yas arasi Istanbul’da
yasayan arastirmaya katilmaya goniillii olan ve rastgele secilen 550 kadin katilimci katilim
saglamistir. Arastirma verileri Haziran-Eyliill 2024 tarihlerinde toplanmistir. Veri toplama
teknigi olarak kullanilan anket formu online olarak uygulanmistir. Olusturulan anket formu 62
adet sorudan olusmaktadir. Anket formunun ilk bdliimiinde, katilimcilarin demografik
ozellikleri, ikinci boliimiinde saglik bilgileri, liclincii boliimde beslenme aligkanliklarina yer
verilmektedir. Kalan son iki boliimde ise hedonik aclik diizeyini dlgen “Besin Giicii Olgegi”,
dordiincii boliimde ise yeme farkindaligini degerlendirmek icin “Yeme Farkindalik Olgegi” yer
almaktadir. Anketin son kisminda ise katilimcilardan 24 saatlik besin tiiketim kaydi ile ilgili

bilgi alinmistir.

Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri:

- 19-65 yas aras1 kadin bireyler

- Anket formunu eksiksiz dolduranlar

- Calismaya katilmaya goniillii olmay1 kabul eden bireyler ¢alismaya dahil edilmistir.
Arastirmanin Dislama Kriterleri :

-Dabhil edilme kriterini tasgimayan bireyler,

-Gebe ve emzikli bireyler,

-Arastirmaya katilmay1 kendi istegi ile siirdiirmekten vazgegen katilimcilar ¢alismanin diginda

tutulmustur.

2.3. Etik Kurul Izni

Arastirmanin etik kurul izni Istanbul Kent Universitesi Saglik Bilimleri Arastirma ve
Yaym Etigi Kurulu’nun 02.07.2024 tarihli, 2024-05 sayili toplantisinda kurul karari onayi

alindiktan sonra yiiriitiilmistiir (Ek-1).
2.4. Veri Toplama Araclan

2.4.1. Anket Formu

Literatiir kaynaklar1 analiz edilerek hazirlanan anket formu veri toplama araci olarak

katilimcilara uygulanmistir (Ek-2). Anket 62 soru ve 6 kisimdan olugmaktadir. Ankette ilk

15



boliim kisisel bilgileri iceren 10 soruluk kismi igermektedir. Burada katilimcilarin yas, viicut
agirligl, boy uzunlugu, medeni durum, egitim ve ¢alisma durumu, meslek, gelir diizeyi, sigara
ve alkol kullanma aliskanliklariyla ilgili sorular sorulmaktadir. ikinci kisimda ise saglik
bilgilerinden olusan 5 soru vardir. Bu kisimda da hekim tarafindan konulmus herhangi bir tani
varsa bununla ilgili ila¢ ve diyet bilgileri 6grenilmek amaclanmistir. Ugiincii kisim 4 soruluk
beslenme bilgileri icermektedir. Ardindan 2 adet 6lgek yer almaktadir. ilk olarak hedonik aclik
diizeylerini saptayabilmek amaciyla ‘Besin Giicii Olgegi’ ankette yer almaktadir. Diger dlgek

ise yeme farkindalig diizeyini saptayabilmek igin ‘Yeme Farkindaligi Olgegi’dir. Son boliimde
ise katilimcilarin son 24 saatteki enerji, makro ve mikro besin dgesi diizeyini analiz edebilmek

icin besin tiiketim kaydi alinmistir (Ek-2).

2.4.2. Antropometrik Olciimler

Bireylerin, viicut agirligi (kg) ve boy uzunlugu (m) degerleri anket tizerinden alinmustir.

Beden kiitle indeksi (BK1I), bireylerin viicut agirlig1 ve boy uzunlugu dl¢iimleri ile viicut
agirh@y/boy uzunlugu formiilii ile hesaplanmustir. BKI degerlendirilmesi, Diinya Saglik
Orgiitii’niin (DSO) referanslar1 géz oniine alinarak yapilmistir. Tablo 1°de Diinya Saglik
Orgiitii’niin BKI referans degerleri yer almaktadir (World Health Organization, 2010).

Tablo 1

Diinya Saghk Orgiitii’ne Gore Beden Kiitle Indeksi Simflandirmasi

Beden Kiitle Indeksi Simiflandirmasi BKI (kg/m?)
Zayif <18.,5
Normal 18,5-24.9
Pre obez 25,0-29.9
1.derece obez 30,0-34.9
2.derece obez 35,0-39,9
3. derece obez >40

2.4.3. Besin Giicii Olcegi (BGO/FPS)

Besin giicii dlgegi, bireylerin lezzetli olarak adlandirdiklari besinlerin ¢ok miktarda
bulundugu ortamda, gereksinim duymadiklar1 halde, besin ve beslenmeyle ilgili duygu ve
diisiincelerini tespit etmek amaciyla kullanilmaktadir (Ciftgi ve Eminsoy, 2024). Besin giicii

dleegi, Lowe vd. (2009) tarafindan 15 soruluk bir dlgek olarak tasarlanmistir. Olgegin Tiirkge

16



gecerlik giivenirliligi, Ulker ve digerleri (2020) tarafindan hazirlanmistir. Olgegin Tiirkce hali
13 soru igermektedir. Olgekte bulunan 5 ve 13. maddeler Tiirk¢e dlgege alinmamistir. Anketin
hesaplanmasi, 5’li likert dlgegine (1:kesinlikle katilmiyorum, 2:katilmiyorum, 3:kararsizim,
4:katiliyorum, 5:kesinlikle katiliyorum) uygun olarak gerceklestirilmektedir. Besin giicii 6l¢egi;
besin mevcudiyeti, besin bulunabilirligi, besinin tadina bakilmasi olmak iizere 3 alt 6l¢ek
degerlendirmesinden ve 13 maddeden olusmaktadir. ilk kisim, besinlerle ilgili genel
distinceleri (1, 2, 9, 10. maddeler) degerlendirmeye alan besin bulunabilirligidir. Besin
bulunabilirligi, bireyin bulundugu ortamda lezzetli ve ¢ekici besinlerin fiziksel olarak mevcut
oldugu varsayimma dayanmaktadir. Ikinci kisim, besin mevcudiyeti alt dlgegini icermektedir
ve bireyin dogrudan erisebildigi (3, 4, 5 ve 6. maddeler) besine olan ¢ekiciligi degerlendiren
maddelerden olugsmaktadir. Besin mevcudiyeti, bireyin bulundugu fiziksel ortamda lezzetli ve
cekici besinlerin somut olarak var oldugu, ancak heniiz tiiketilmedigi bir durumu ifade
etmektedir. Ugiinciide ise ilk tadildiginda yiyeceklerden elde edilen arzuyu/zevki degerlendiren
(7,8, 11, 12 ve 13. maddeler) maddeleri igeren besinin tadina bakilmas1 bulunmaktadir. Besinin
tadina bakilmasi, lezzetli besinlerin fiziksel olarak agizla temas ettigi, yani tadimin
gerceklestigi ancak heniliz tam anlamiyla tiiketimin baslamadigi durumu tanimlamaktadir.
(Ayyildiz vd., 2021; Coskunsu, 2020). Puan sistemine bakildiginda literatiir arastirildiginda
ortak payda olarak 5 puan iizerinden degerlendirilme yapilmasi kabul edilmektedir. Toplam
puan madde sayisina boliinerek hedonik aglik diizeyiyle ilgili yoruma sahip olunabilmektedir.
Ortalama puanin 2.5 puanin iizerinde olmast, besin varligindan etkilenildigini ve hedonik a¢liga
yatkin olundugunu gostermektedir. Calismada oOlgekleri degerlendirme Olgiitleri asagida
gosterilmistir (Kalender, 2024). Bu c¢alismada da Tablo 2’deki degerler referans alinip

degerlendirme yapilmistir.

Tablo 2

Yetiskinler icin Besin Giicii Olcegi Puanlarina Gore Degerlendirme Araliklari

Puan Arahg
Hedonik A¢hk Hedonik acglik var >2.5
Hedonik aclik yok <2.5
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2.4.4. Yeme Farkindahg Olcegi (YFO-30)

Yeme farkindaligr 6l¢egi, Framson ve digerleri (2009) tarafindan “Mindful Eating
Questionnare (MEQ)” baghgiyla ve yeme farkindaligini 6lgmek amaciyla olusturulmustur.
Yeme farkindalign olgegi, Kose ve digerleri (2015) tarafindan Tiirkge’ye aktarilmis ve bu
Olcekte 7 adet faktor belirlenmistir.

Bu 6lgek 7 alt boyut icermektedir.

Disinhibisyon (4, 14, 17, 20 ve 26. maddeler)
Duygusal Yeme (22, 23, 25, 28 ve 30. maddeler)
Yeme Kontrolii (3, 6, 27 ve 29. maddeler)
Odaklanma (8, 9, 12, 13 ve 15. maddeler)

Yeme Disiplini (1, 18, 24 ve 25. maddeler)
Farkindalik (2, 7, 11, 16 ve 19. maddeler)
Enterferans (7 ve 10. maddeler) (Kdse, 2017).

N o o a &~ wDbh e

Yeme farkindalig1 6lgeginde bulunan maddeler 5°1i likert 6lgegine gore degerlendirilmistir
ve bu Olcekteki sorulara verilen cevaplar “hi¢” 1, “nadiren” 2, “bazen” 3, “sik sik” 4 ve “her
zaman” 5 puan olarak degerlendirilirken; 2, 3, 4, 5, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 17, 19, 20, 21, 22, 23,
26, 28, 29 ve 30. maddeler ters puanlandirilmaktadir. Olgek puanlanirken alt boyutlarm ve
toplam puanin aritmetik ortalamasi hesaplanmaktadir. Toplam puanin aritmetik ortalamasi
yeme farkindaligi puanin1 vermektedir ve sonug olarak 3 puan ve iizeri seklinde ¢ikmasi yeme
farkindaligmin yiiksek oldugunu belirtmektedir. Olgek puani yiikseldikge yeme farkindaligmin
varlig1 da dogru orantili olarak yiikselmektedir (Ayaz, 2021).

2.4.5. 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi

24 saatlik besin tliketim kaydi, beslenme ile ilgili yapilan ¢aligmalarda dahil edilen
amaca yonelik bir formdur. Buradaki amag¢ bireylerin 24 saatlik geriye doniik tiikettigi
besinlerinin kaydinin alinip bireylerin besin degerlerinin hesaplanmasidir. Formda bireylerin
tiikkettigi tiim besinlerin, adetleri ve miktarlar1 uygun 6l¢ii birimleri dogrultusunda not alinarak

degerlendirilir (Akeren ve Kaya, 2023).

2.4.6. Diyet Kalite indeksi-Uluslararas1 (DKI-U)

Diyet kalitesine yonelik beslenme durumunu analiz etmek amaciyla DQI (Diet Quality
Index) o6lgegi olusturulmustur (Kant, 1996; Haines vd., 1999). Kim ve digerleri (2003)
tarafindan DKI-U 6lcegi seklinde gelistirilmistir. Olgek, kisilerin bir giin boyunca tiikettigi
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besinlerin dl¢lim ve miktarini belirlemektedir. Bu sayede, tiikketim sonucu alinan enerji ve besin
dgelerini ortaya ¢ikarmada yardimci olmaktadir. Olgek; ¢esitlilik (besin grubu ve protein
kaynaklar i¢in), yeterlilik (meyve, sebze, protein, tahil grubu, kalsiyum, demir, posa, C
vitamini), denge (toplam yag, kolesterol, doymus yag, bos kalorili besinler, sodyum), genel
denge (makro besin dgelerinin ve yag asitlerinin orani) olmak {izere 4 ana bilesen icermektedir.
Besin grubu ¢esitliligi alt bileseni siit {irtinleri, kuru baklagiller/ et, tavuk, balik, yumurta/ tahil/
/meyve/sebze olarak 5 grupta smiflandirilmistir.  Tiim besin  gruplart tiikketimi
gerceklestirildiginde 15 puan alinmakta, besin gruplarindan her birinin eksik tiiketiminde ise 3
puan eksiltilerek hesap yapilmaktadir. Cesitlilik bilesenleri, protein kaynaklari i¢in et, balik,
tavuk, yumurta, kuru baklagiller ve siit {iriinleri olarak belirlenmistir. U¢ ve daha fazla farkl
kaynak tiiketimi i¢in 5 puan, iki farkli kaynak tiiketimi i¢in 3 puan, tek kaynak tiiketimi i¢in 1
puan ve hicbir kaynaktan tiiketilmemesi 0 puan degerindedir. Yeterlilik bileseni i¢in, alt
bilesenlerin her biri tavsiye edilen giinliikk alinmasi gereken besin miktar1 (%) ve Onerilen
porsiyon miktari ile karsilastirilmis ve bu bilesenlerde 0-40 puan arasinda degerlendirilmistir.
Giinliik alinmasi gereken besin miktar1 %100 oraninda oldugunda 5 puan, %50-99 arasinda 2,5
puan ve %50°nin altinda 0 puan olarak hesaplanmistir. Denge bileseninde toplam yag, doymus
yag, kolesterol, sodyum ve bos kalorili besinler olmak {izere 5 alt kategoride 0 ile 6 puan
arasinda olacak sekilde toplamda 30 iizerinden puanlanmistir. Her bir alt kategori kendi iginde
belirli referans degerlerine gore hesaba katilmistir. Genel denge bileseninin makro besin
ogelerinin oran1 (karbonhidrat: protein: yag) ve yag asitlerinin oran1 [Coklu Doymamis Yag
Asitleri (CDYA): Tekli Doymamis Yag Asitleri (TDYA): Doymus Yag Asitleri (DYA)] olmak
tizere degerlendirilmektedir. Bu boliimden makro besin 6gelerinin orani 0-6, yag asitlerinin
orani ise 0-4 arasinda olmak iizere toplamda en fazla 10 puan alinmaktadir. Olgekten toplamda
100 puan alinmaktadir. Toplamda 6l¢ekten 60 puan ve alti alanlar “zayif” diyet kalitesi,

(134

lizerinde alanlar ise “iyi” diyet kalitesi olarak ifade edilmektedir. Calismada Olgekleri
degerlendirme Olclitleri asagida gosterilmistir (Gozci, 2024). Tablo 3’°te diyet kalite indeksinin

bilesenleri ile puanlamalar1 gosterilmistir (Kim vd., 2003).
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Tablo 3

DKIi-U Puanlama Tablosu

Besin Bileseni Toplam Puan | Puan (0- | Puan Kategorileri (Giinliik Tiiketim)
100)
Cesitlilik 0-20 puan
Besin  Grubu  Cesitliligi | 0-15 puan Her besin grubunun tiiketilmesi = 15
(et/tavuk/balik/yumurta; siit 1 besin grubunun eksik tiiketilmesi = 12
iiriinleri; baklagil/tahil; 2 besin grubunun eksik tiikketilmesi = 9
sebze/meyve) 3 besin grubunun eksik tiiketilmesi = 6
> 4 besin grubundan eksik tiiketilmesi = 3
Higbir besin grubundan tiiketilmemesi = 0
Protein  Kaynaklar1  Igin | 0-5 puan > 3 farkli kaynak = 5
Cesitlilik (et; tavuk; balik; 2 farkli kaynak =3
sit drlinleri;  baklagiller; 1 kaynak =1
yumurta) Hig tiiketilmemesi = 0
Yeterlilik 0-40 puan
Sebze grubu 0-5 puan >3-5 porsiyon = 5
1,5-2,99 porsiyon = 2,5
<1,5 porsiyon =0
Meyve grubu 0-5 puan >2-4 porsiyon = 5
1-1,99 porsiyon = 2,5
<1 porsiyon = 0
Tahil grubu 0-5 puan >6-11 porsiyon =5
3-5,99 porsiyon = 2,5
<3 porsiyon = 0
Posa 0-5 puan >20-30 gram =5
10-19,99 gram = 2,5
<10 gram =0
Protein 0-5 puan >%10 enerjinin = 5
%5-9,99 enerjinin = 2,5
<%S5 enerjinin =0
Demir 0-5 puan >100 % RDA =5
99,99-50 % RDA =2,5
<50 % RDA =0
Kalsiyum 0-5 puan >100 % RDA =5
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99,99-50 % RDA =2,5

<50 % RDA=0
C vitamini 0-5 puan >100 % RDA =5
99,99-50 % RDA =2,5
<50 % RDA=0
Denge 0-30 puan
Toplam yag 0-6 puan <%20 enerjinin = 6
%20-30 enerjinin = 3
>%30 enerjinin = 0
Doymus yag 0-6 puan <%7 enerjinin = 6
%7-10 enerjinin = 3
>%10 enerjinin = 0
Kolesterol 0-6 puan <300 mg==6
300-400 mg =3
>400 mg =0
Sodyum 0-6 puan <2400 mg =6
2400-3400 mg =3
>3400 mg =0
Bos kalorili besinler 0-6 puan <%3 enerjinin = 6
%3-10 enerjinin = 3
>%10 enerjinin = 0
Genel Denge 0-10 puan
Makro besin dgelerinin orani | 0-6 puan 55-65:10-15:15-25=6
(karbonhidrat: protein: yag) 52-68:9-16:13-27=4
50-70:8-17:12-30 =2
Bunlarin disinda =0
Yag asitlerinin orani (CDYA | 0-4 puan CDYA/DYA=1-1,5 ve TDYA/DYA=I1-

:TDYA :DYA)

1,5=4

CDYA/DYA=0,8-1,7 ve TDYA/DYA =0,8—
1,7=2

Bunlarin disinda=0
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Tablo 4

Diyet Kalitesi Sinmiflandirmasi

Puan Arahg Siiflandirma
Diyet Kalitesi >60 Iyi
<60 Zayif

2.5. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Tim istatistiksel analizler IBM SPSS 27 yazilimi vasitasiyla gerceklestirilmistir.
Kategorik degiskenlerin dagilim yiizdelerini belirlemek i¢in frekans analizi kullanilmistir.
Standart sapma, ortalama, maksimum ve minimum degerler ve medyan dahil olmak tizere nicel
degiskenleri analiz etmek igin tanimlayici istatistikler kullanilmistir. Olgekler arasindaki
iligkilerin giiclinli ve yoniinii degerlendirmek i¢in Pearson Korelasyon analizi yapilmistir.
Demografik degiskenler g6z Oniinde bulundurularak O6lgeklerin puan ortalamalarindaki
farkliliklar1 degerlendirmek i¢in Bagimsiz Gruplar t-testi ve ANOVA testleri uygulanmigtir.
ANOVA testi varsayimi karsilanmadigir durumlarda Kruskal Wallis-H testi tercih edilmistir.
Tiim istatistiksel analizler %95 giiven araliginda gergeklestirilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak tanimlanmustir.

2.6. Arastirmanin Sinirhliklari

Yeme farkindaligi, hedonik aclik ve diyet kalitesi dl¢limleri 6z bildirime dayalidir. Bu
durum yanitlarin tarafl bir sekilde cevap verilmesine veya yanlis hatirlanmasina neden olabilir.
Ozellikle diyet kalitesini 6lgmek igin kullanilan 24 saatlik diyet kayitlar1 eksik veya yanlis
beyan igerebilir. Veriler online formlar aracilifiyla toplandig: i¢in, bireylerin dikkatli cevap
verip vermedigi konusunda endiseler olabilir. Bireylerin biiyiik bir kism1 benzer demografik
ozellikler gostermektedir. Ozellikle yas konusunda genis bir skala hedeflense de veriler daha
¢ok geng yetiskin bireyler tarafindan cevaplandirilmigti. Bu durum, sonuglarin

genellenebilirligini sinirlandirabilir.
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BOLUM 3: BULGULAR

Bu arastirma 19-65 yas aras1 Istanbul’da yasayan arastirmaya katilmaya géniillii olan

kabul eden 550 kadin katilimci ile yliriitilmiistiir.

3.1. Bireylere iliskin Genel Ozellikler

Tablo 5’de bireylerin demografik o6zelliklerinin dagilimlar1 incelenmistir. Yas
dagilimlart incelendiginde 21-30 yas arasi katilimcilarin sayisinin 439 kisi (%79,9) oldugu
goriilmektedir. Medeni durumlarina gore %86,9’unun bekar ve %13,1’inin evli oldugu
gozlemlenmistir. Egitim durumuna gore %8’1 lise mezunu, %66,4’l {liniversite mezunu ve
%25,6’s1 yliksek lisans ve iizeri egitime sahip oldugu saptanmistir. Calisma durumuna gore,

%46,2°si ¢alismaktadir. Gelir diizeyi bakimindan, bireylerin %12,2’si aglik sinir1 altinda,

%35,8’1 yoksulluk sinir1 altinda ve %52°si yoksulluk sinir1 iizerinde oldugunu belirtmistir.

Tablo 5

Bireylere Ait Demografik Bilgilerin Dagilimi

S %
Yas (yil) 20 yas alt1 26 4,7
21-30 439 79,9
31-40 70 12,7
41 ve ustl 15 2,7
Medeni Durum Bekar 478 86,9
Evli 72 13,1
Egitim Durumu Lise mezunu 44 8,0
Universite 365 66,4
Yiksek Lisans ve tizeri 141 25,6
Calisma Durumu Calistyor 254 46,2
Calismiyor 296 53,8
Gelir Diizeyi Aclik smirt alt1 67 12,2
Yoksulluk sinir1 alt1 197 35,8
Y oksulluk sinir1 tizeri 286 52,0
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Tablo 6

Bireylerin Saglik ve Hastalik Durumlarimn Ozellikleri

S %
Sigara Kullanim Durumu Kullaniyor 155 28,2
Kullanmiyor 395 718
Alkol Kullanim Durumu Kullaniyor 168 30,5
Kullanmiyor 382 69,5
Tanm Koyulmus Hastallkk Durumu Var 156 284
Yok 394 716

Hastalik Tiirii Endokrin 51 9,3
Gastroenteroloji 42 7,7

Psikolojik 18 3,3

Kalp damar/Tansiyon 15 2,7

Hematolojik 12 2,2

Dermatolojik 10 1,8

Norolojik 5 0,9

Otoimmiin 3 0,5

Hastalikla Ilgili Diyet Uygulama Durumu  Uyguluyor 42 7,6
Uygulamiyor 508 924

Diizenli Kullamlan Ila¢ Evet 115 20,9
Tiroid 24 4.4

Psikolojik ilaglar 18 3,3

Kalp damar / Tansiyon 14 2,5

Mide ilaglar1 11 2,0

Vitamin 11 2,0

Astim 10 1,8

Diyabet 5 0,9

Cilt 5 0,9

Alerji 5 0,9

Norolojik 5 0,9

Dogum Kontrol 4 0,7

Gut 3 0,6

Kullanmiyor 435 791
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Bireylerin saglik ve hastalik durumlarinin 6zelliklerinin dagilimlar1 Tablo 6’da
incelenmistir. Bireylerin %28,2’si sigara kullanirken %71,8’1 kullanmamaktadir. Alkol
kullanimina bakildiginda ise %30,5’inin alkol kullandigin1 ve %69,5’inin kullanmadig tespit
edilmistir. Bireylerden tani1 koyulmus rahatsizlig1 olanlarin oran1 %28,4 iken olmayanlarin
orant %71,6 olarak gozlemlenmistir. Belirli tan1 koyulmus rahatsizliklarin dagilimina gore,
bireylerin %9,3’i endokrin, %7,7’si gastroenteroloji, %3,3’1 psikolojik, %2,7'si kalp damar
hastaliklari, %2,2'si hematolojik, %1,8'i dermatolojik, %0,9'u nérolojik ve %0,5’i otoimmiin
tanis1 almistir. Hastaligiyla ilgili diyet uygulayanlarin oran1 %7,6 ve uygulamayanlarin orani
%92,4 olarak gozlemlenmistir. Diizenli ilag kullananlarin oram1  %20,9 iken, ilag

kullanmayanlarin oran1 %79,1 olarak gézlemlenmistir.

3.2. Bireylerin Beslenme Aliskanhiklarinin Degerlendirilmesi

Tablo 7’de bireylerin beslenme aliskanliklar1 verilmektedir. Bireylerin %2,7'si tek,
%54,2'si iki, %37,3’ii ii¢ ve %5,8' dort veya daha fazla 6giin tilketmektedir. Ogiin atlama
aliskanhig1 incelendiginde ise %73,1 &giin atlarken, %26,9’u 6giin atlamamaktadir. Ogiin
atlayan bireyler arasinda en ¢ok %36,7 ile 6gle 6giinii atlanildigi belirlenmistir. Bireyler
arasinda diyetisyene gidenlerin orant %38,9 ve gitmeyenlerin oranit ise %61,1 oldugu

belirlenmistir.

Tablo 7

Bireylerin Beslenme Ahskanhklar: ve Diyet Hakkindaki Ozellikleri

S %

Ogiin Sayisi Tek Ogiin 15 2,7
Iki Ogiin 298 54,2

Ug Ogiin 205 37,3

Dort ve iizeri 6giin 32 5,8

Ogiin Atlama Durumu Evet 402 731
Hayir 148 26,9
Atlanilan Ogiin Sabah 174 31,6
Ogle 202 36,7

Aksam 26 4.7
Daha Once Diyetisyene Basvurma Evet 214 38,9
Durumu Hayir 336 61,1
Toplam 550 100,0
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3.3. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Tablo 8’de bireylerin antropometrik 6lgtimlerine iliskin ortalama, standart sapma ve alt-
ist degerleri verilmistir. Bireylerin yas ortalamasi 26,3+5,28 yil, boy uzunlugu ortalamasi
164,0+£5,91 cm, viicut agirlig1i ortalamas1 61,3+12,12 kg ve beden kiitle indeksi (BKI)

ortalamasi 22,8+4,21 kg/ m? olarak bulunmustur.

Tablo 8

Bireylerin Antropometrik Ol¢iim Degerleri

X+SD
Alt -Ust
Yas (yil) 26,3+5,28 19-52
Boy Uzunlugu (cm) 164,0+5,91 142-185
Viicut Agirhg (kg) 61,3+12,12 40-120
BKIi (kg/m?) 22,8+4,21 14,52-42,58

Arastirmaya katilan tiim bireylerin BKI siniflamasina gére dagilimlar1 Tablo 9’da
verilmistir. BKI gruplari arasinda, bireylerin %12,2si zayif, %64,7’si normal Kilolu, %15,5’i
fazla kilolu ve %7,6’s1 obez olarak siiflandirilmistir.

Tablo 9

Bireylerin BKI Simiflandirilmasi

S %

BKI (kg/m?)  Zayif (<18,5) 67 12,2
Normal (18,50-24,99) 356 64,7

Fazla Kilolu (25,00-29,99) 85 15,5

Obez (>30,0) 42 7,6

Toplam 550 100,0

3.4. Bireylerin Besin Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

Tablo 10’a ait veriler incelendiginde, giinliikk enerji alimi, 531,9 kkal ile 2625,8 kkal
arasinda degisiklik gostermektedir. Ortalama enerji alimi ise 1306,8+312,89 kkal/giin olarak

bulunmustur. Ortalama karbonhidrat miktar1 136,3+64,52 gramdir. Ortalama protein miktari
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55,9419,1 gramdir. Ortalama yag miktar1 60,7£30,91 gram olarak bulunmustur. Calismaya
katilan bireylerin giinliik doymus yag alim miktari ortalamasi1 22,5+8,13 g olarak belirlenmistir.
Toplam doymamis yag alimi ise 22,3+7,89 g diizeyindedir. Coklu doymamis yag alim

miktarinin ortalamasi ise 10,7+5,03 g olarak saptanmustir.

Giinliik alinan Omega-3 yag asidi ortalamasi 1,4+10,09 g iken Omega-6 yag asidinin
giinliik ortalamasi1 8,7+4,45 g olarak saptanmistir. Toplam giinliik alinan posa miktarinin
ortalama degeri ise 14,7+8,29 g olarak bulunmustur. Giinliik alinan ¢6ziinebilir posa ortalamasi

4,6+3,04 g, ¢ozlinmez posa ortalama degeri ise 9,3+4,37 g olarak saptanmistir.

Ayni tabloya ait vitaminlerle ilgili veriler incelendiginde, giinliik tiiketilen ortalama A
vitamini miktar1 953,6+1145,03 pg, E vitamini 9,5+7,35 mg ve K vitamini ise 95,1+198,66 ug
olarak bulunmustur. Bireylerin giinliik tiikettigi ortalama B vitaminleri miktralar sirasiyla, By
vitamini 0,6+0,27 mg, B> vitamini 0,9+0,65 mg, Bs vitamini 11,4+7,77 mg, Bs vitamini
1,1+0,73 m ve son olarak Bi> vitamini ise 4,1+11,18 pg olarak bulunmustur. Bireylerin giinliik
tilkettikleri ortalama folat miktar1 229,7+99,92 pg bulunurken, C vitamini ise 79,1+58,58 mg

olarak bulunmustur.

Caligmaya katilan bireylerin aldiklari miktarin giinliik ortalama miktarina bakildiginda
sodyum miktar1 2974,1+1292,94 mg, potasyum miktar1 1727,7+677,78 mg, kalsiyum miktar1
469,8+231,92 mg, magnezyum miktar1 188,9+94,38 mg, fosfor miktar1 837,8+415,36 mg,
demir miktar1 7,8+3,78 mg, ¢inko miktar1 7,3+£3,00 mg ve iyot miktar1 138,7+71,37 mg olarak

saptanmuistir.
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Tablo 10

Bireylerin Giinliik Diyetle Aldiklar1 Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogesi Miktarlar

X+SD Medyan )
Alt-Ust
Enerji (kkal) 1306,8+312,89 1265,85 531,9-2625,8
CHO (g) 136,3+64,52 134,60 9,2-1062,2
CHO (%) 41,6+11,14 42,00 4-74,1
Protein (g) 55,9+19,10 53,75 14,7-174,7
Protein (%) 17,9+6.09 17,00 6-71
Yag (g) 60,6+£30,91 57,95 17,2-644
Yag (%) 40,549,22 40,00 13-74
Doymus Yag (g) 22,5+8,13 21,95 2,9-56,4
Tekli Doymamis Yag (g) 22,3+7,89 21,60 5,3-65,3
Coklu Doymamis Yag (g) 10,7+5,03 9,70 2-34,3
Omega-3 yag asitleri (mg) 1,4+1,09 1,20 0,3-11,5
Omega-6 yag asidi (mg) 8,7+4,45 7,70 0,9-31,8
Posa (g) 14,7+8.,29 13,30 1,1-117
Posa Coziiniir (g) 4,6+3,04 4,00 0,4-26,1
Posa Coziinmez (g) 9,3+4,37 8,80 0,8-44,4
A Vitamini (pg) 953,6+1145,03 803,10 101,1-19928,10
E Vitamini (mg) 9,5+7,35 7,95 1-81,1
K Vitamini (pg) 95,1£198,66 67,85 0,6-4082,2
B1/Tiamin (mg) 0,6+0,27 0,60 0,2-2,3
B, /Riboflavin (mg) 0,9+0,65 0,90 0,2-9,6
B3 /Niasin (mg) 11,4+7,77 10,20 0,9-107,2
Bs /Piridoksin (mg) 1,1£0,73 1,00 0,1-10,5
B1, vitamini (ug) 4,1+£11,18 2,80 0-240
Folat (ug) 229,7499,92 217,15 37,6-780,8
C Vitamini (mg) 79,1+58,58 64,45 0-484,6
Na (mg) 2974,1+£1292,94 2823,75 137,7-7972,9
K (mg) 1727,7+£677,78 1639,85 328,6-8729
Ca (mg) 469,84231,92 436,05 33,8-1686,7
Mg (mg) 188,9+94,38 172,40 11,9-1598,3
P (mg) 837,8+415,36 797,30 7,4-7961
Fe (mg) 7,8+3,78 7,10 2,2-39,8
Zn (mg) 7,3+3,00 6,70 1,5-25
I (mg) 138,7£71,37 124,90 5,3-417,6
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Tablo 11

Bireylerin 24 Saatlik Besin Tiiketimlerinin TUBER (2022)’deki Enerji ve Besin Ogeleri
Alim Miktarlarmma Gore Karsilastirilmasi

Karsilanma
X+SD TUBER-2022 Yiizdesi

(%)
Makro Besin Ogeleri
Enerji (kkal) 1306,8+312,89 1611,30 81,10
CHO (g) 136,3+64,52 192,80 70,69
CHO (%) 41,6+11,14 50,00 83,26
Protein (g) 55,9£19,10 56,20 99,43
Protein (%) 17,9+6,09 14,00 127,57
Yag (g) 60,6+30,91 63,40 95,6
Yag (%) 40,5+9,22 35,50 114,1
Doymus Yag (g) 22,5+8,13 19,90 112,96
Tekli Doymamis Yag (g) 22,33+7,89 21,40 104,35
Coklu Doymamis Yag (g) 10,7+5,03 14,50 73,8
Omega-3 (mg) 1,4+1,09 -
Omega-6 (mg) 8,7+4,45 -
Posa (g) 14,7+8,29 19,20 76,61
Posa Coziiniir (g) 4,6+3,04 6,10 75,90
Posa Coziinmez (g) 9,3+4,37 12,60 74,05
Mikro Besin Ogeleri
A Vitamini (pg) 953,6+1145,03 729,50 130,72
E Vitamini (mg) 9,5+7,35 15,10 62,65
K Vitamini (mg) 95,1£198,66 -
B1/Tiamin (mg) 0,6+0,27 0,80 78,75
B. /Riboflavin (mg) 0,9+0,65 1,00 97,00
B3 /Niasin (mg) 11,4+7,77 -
Bs /Piridoksin (mg) 1,1+0,73 1,00 107,00
B2 (ng) 4,1£11,18 2,70 151,11
Folat (ug) 229,7+£99,92 272,20 84,38
C Vitamini (mg) 79,1+£58,58 92,60 85,38
Na (mg) 2974,1+1292,94 -
K (mg) 1727,7+677,78 2125,60 85,38
Ca (mg) 469,8+231,92 695,10 81,28
Mg (mg) 188,9+94,38 250,70 67,59
P (mg) 837,8+415,36 903,60 75,34
Fe (mg) 7,8+3,78 9,00 92,72
Zn (mg) 7,34+3,00 8,00 86,22
I (mg) 138,7+71,37 -

Yukaridaki Tablo 11°e ait veriler incelendiginde, katilimcilarin ortalama makro ve mikro

besin 6geleri alimlar1 TUBER-2022 &nerilerine gore degerlendirilmistir.
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3.5 Bireylerin Hedonik Achik, Yeme Farkindahg: ve Diyet Kalitesine Gore Genel Bilgileri

Tablo 12’teki wverilere gore, diyet kalite puani ortalamasi1 44,7+10,28 olarak
bulunmustur. Yeme farkindaligi 6lgegi ortalamasi 97,5£14,47 olarak hesaplanmistir. Yeme
farkindalig1 6lgegine ait alt bagliklar1 inceledigimizde diisiinmeden yeme ortalamasi 16,4+4,09,
duygusal yeme ortalamasi 15,2+4,98, yeme kontrolii ortalamasit 14,5+3,65, farkindalik
ortalamast 17,743,13, yeme disiplini ortalamasi 12,5+3,07, bilingli beslenme ortalamasi
14,243,77 ve son olarak enterferans ortalamasi 6,9+1,95 seklinde bulunmustur. Hedonik a¢lik
hakkinda bilgi edinmek i¢in kullanilan besin giicii 6lcegi ortalamast 3,5+0,73 iken onun alt
basliklar1 besin bulunabilirligi ortalamasi 3,2+0,97, besin mevcudiyeti ortalamasi 3,55+0,84 ve

son olarak besinin tadina bakma 3,6+0,73 ortalamasi olarak bulunmustur.

Tablo 12

Bireylerin Diyet Kalite Puani, Yeme Farkindahg Ol¢egi, Besin Giicii Ol¢eginin
Ortalama, Standart Sapma, Alt ve Ust Degerleri

X+SD Alt-Ust
Diyet Kalite Puani 44,7+10,28 20-78
Yeme Farkindaligi Olgegi 97,5+14,47 51-145
Diisiinmeden Yeme 16,4+4,09 5-25
Duygusal Yeme 15,2+4,98 5-25
Yeme Kontrolii 14,5+3,65 4-20
Farkindalik 17,7£3,13 5-25
Yeme Disiplini 12,5+3,07 4-20
Bilingli Beslenme 14,243,77 5-25
Enterferans 6,9£1,95 2-10
Besin Giicii Olgegi 3,540,73 1-5
Besin Bulunabilirligi 3,240,97 1-5
Besin Mevcudiyeti 3,5+0,84 1-5
Besinin Tadina Bakma 3,6+0,73 1-5

Tablo 13’de bireylerin besin giicli 0Olgegi sonucunda hedonik aghik durumu
incelendiginde, %90’ 1nda (S=495) hedonik aglik oldugu (>2,5), %10’unda (S=55) ise hedonik
aclik olmadigi (<2,5) belirlenmistir.
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Tablo 13

Bireylerin Hedonik Achik Durumuna Gére Dagilhim

S %
Hedonik A¢hk Hedonik aclik var 495 90,0
(>2.5)
Hedonik ac¢lik yok 55 10,0
(<2.5)

Tablo 14°de bireylerin diyet kalitesi dagilimi incelendiginde, %7,6’smin (s=42) diyet

kalitesinin 1yi oldugu, %92,4 {inilin (s=508) diyet kalitesinin kot belirlenmistir.

Tablo 14

Bireylerin Diyet Kalitesine Gore Dagilimi

S %
Diyet Kalitesi Diyet Kalitesi lyi 42 7,6
Diyet Kalitesi Kotii 508 92,4

3.6. Bireylerin Hedonik Achik, Yeme Farkindahg: ve Diyet Kalitesini Etkileyen Faktorlerle

Olan iliskisinin Incelenmesi

Yapilan analizler sonucunda Tablo 15°de, yeme farkindaligi 6lge§i puanlar
incelendiginde, yas gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p=0,015). 31-40 yas ve 41
yas ve lizeri grubundaki bireyler, 20 yas alt1 bireylerden anlamli derecede daha yiiksek puan
almistir. Ayrica, 41 yas ve iizeri bireyler, 21-30 yas grubundaki bireylerden anlamli derecede

daha yiiksek puan almistir.

Buna karsin, besin giicii 6l¢egi (p=0,424) ve diyet kalite puani (p=0,629) ile yas gruplar1

arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir.
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Tablo 12

Yas Grubuna Gére Diyet Kalite Puam, Yeme Farkindahg Olgegi, Besin Giicii Olcegi
Puanlarimin Karsilastirilmasi

<20 Yas! 21-30 Yas? 31-40 Yas® 41yas ve

(S=26) (S=439) (S=70) iizeri* (S=15)

X+SD X+SD X+SD X+SD X2 P Fark
Diyet Kalite 42,2+11,06 44,7+10,33 45,349,53 46,8+10,93 1,74 0,629 -
Puam
Yeme 89,4+13,57 97,8+14,25 99,2+16,02 93,6+10,47 10,50 0,015* 3421
Farkindahg 2
Olgegi
Diigiinmeden 14,4+3,86 16,5+4,04 16,7+4,26 15,54+4,16 9,43 0,024* 23471
Yeme
Duygusal Yeme 13,543,69 15,4+5,01 15,0+5,18 15,0+4,91 4,12 0,249
Yeme Kontrolil 13,3£3,95 14,6+3,65 14,2+3,64 13,0+£2,48 7,62 0,055
Farkindalik 16,4+3,35 17,743,11 18,5+£2,97 19,1£3,31 10,42 0,015* 1,23
Yeme Disiplini 11,0+2,97 12,5+3,04 13,1£2,98 12,3+3,89 12,85 0,005%* 41,23
Bilingli Beslenme 14,1+4,96 14,143,56 14,5+4,43 13,0+4,26 1,30 0,728 -
Enterferans 6,6+2,30 6,9+1,87 7,1£2,09 5,742,63 5,02 0,171 -
Besin Giicii 3,7+0,75 3,5+0,71 3,4+0,76 3,5+0,87 2,79 0,424 -
Olgesi
Besin 3,5+0,94 3,1+0,97 3,1+0,99 3,6+0,91 5,42 0,143 -
Bulunabilirligi
Besin Mevcudiyeti 3,9+0,98 3,5+0,81 3,4+0,89 3,5+1,07 7,49 0,058 -
Besinin Tadma 3,7+0,74 3,7+0,72 3,5+0,76 3,6+0,84 4,94 0,177 -
Bakma

*%%p<0,001, **p<0,01, *p<0,05 Kullanilan Testler: Kruskal Wallis-H, Tukey Testi

Tablo 16’da BKI1 ile diyet kalitesi, YFO ve alt puanlar;, BGO ve alt puanlarmnin iligkisi
incelenmistir. Yapilan analizlere gére, yeme farkindaligi puaninda anlamli seviyede bir farkin
oldugu tespit edilmistir (p=0,001). Tukey testi degerlendirmesi sonucunda, zayif BKI
grubundaki bireyler (100,6+16,27) ve normal BKI grubundaki bireyler (98,3+14,00), obez BK1
grubundaki bireylere (90,2+13,79) gore daha yiiksek puan aldigr bulgular sonucunda
gdzlemlenmistir. BKI arttikca yeme farkindalign azalmaktadir. Alt puanlarina baktigimizda
diistinmeden yeme, duygusal yeme, yeme kontrolii puaninda anlamli seviyede bir farkin oldugu
tespit edilmistir (p<0,001). Bilingli beslenme puaninda da anlamli seviyede bir farkin oldugu

tespit edilmistir (p=0,009).
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Besin giicli 6lgegi puaninda anlamli seviyede bir farkin oldugu tespit edilmistir
(p<0,001). Games-Howell testi degerlendirmesi sonucunda, normal BKI grubundaki bireyler
(3,5+0,68), kilolu BKI grubundaki bireyler (3,6+0,73) ve obez BKI grubundaki bireyler
(3,7%0,75), zayif BKI grubundaki bireylere (3,1+0,86) gére daha yiiksek puan aldig1 bulgular
sonucunda gozlemlenmistir. BKI arttikca bireylerde hedonik aglia yatkinlik artmaktadir. Alt
faktorlerinden olan besin bulunabilirligi ve besin mevcudiyeti puaninda anlamli seviyede bir

farkin oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Diyet kalite puan1 (F=0,81, p=0,491), farkindalik (F=0,84, p=0,471), yeme disiplini
(F=0,12, p=0,947), enterferans (F=2,28, p=0,083) ve besinin tadina bakma (F=2,39, p=0,068)

puanlarinda BKI gruplari arasinda anlamli diizeyde bir farkin olmadig1 saptanmustir.

Tablo 13

Bireylerin BKi Grubuna Gére Diyet Kalite Puani, Yeme Farkindahg Olgegi, Besin
Giicii Olgegi Puanlarmmin Karsilastirilmasi

Normal viicut

Zayif' agirhgr’ Fazla Kilolu®
(S=67) (S=356) (S=85) Obez* (=42)
X+SD X+SD X+SD X+SD F(3,546) p Post-Hoc
Diyet Kalite Puam 42,9+10,91 44,9+10,30 44,749,77 45,6+10,22 0,81 0,491 .
Yeme Farkindah@: 100,6+16,27 98,3+14,00 95,1£14,03 90,2+13,79 5,95 <0,001** 124
Olgegi
Diisiinmeden Yeme 17,7+4,28 16,7+3,95 15,6+4,06 13,9+3,76 9,70 <0,001*** 1>34
2>4
Duygusal Yeme 17,4+5,08 15,5+4,68 13,7+4,99 12,5+5,38 12,46 <0,001 *** 1>234
2>34
Yeme Kontrolii 15,9+3,42 14,543,53 13,9+3,89 12,9+3,75 6,72 <0,001*** 1-2.34
2>4
Farkindalik 17,4+3,65 17,9+2,96 17,5+3,39 18,1+3,13 0,84 0,471
Yeme Disiplini 12,5£3,63 12,5+2,99 12,743,03 12,5+2,96 0,12 0,947
Bilingli Beslenme 12,7+4,31 14,3+3,60 14,7+3,38 14,3+4,53 3,87 0,009%* 2371
Enterferans 7,0+£2,14 6,9+1,87 7,0+£1,81 5,9+2.36 2,28 0,083
Besin Giicii Olcegi 3,1+0,86 3,5+0,68 3,6+0,73 3,7+0,75 7,07 <0,001 *** 234>1
Besin Bulunabilirligi 2,7+1,05 3,1£0,96 3,4+0,84 3,6+0,89 9,79 <0,001%** 23421
3,4>2
Besin Mevcudiyeti 3,1+0,94 3,6+0,78 3,7+0,86 3,9+0,86 10,52 <0,001%** 23421
Besinin Tadina 3,540,95 3,7+0,66 3,7+0,79 3,5+0,78 2,39 0,068 -
Bakma

*%*p<0,001, **p<0,01, *p<0,05 Kullamlan Testler: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA), Tukey Testi
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Tablo 17°de yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonuclarina gére bazi degiskenlerde
anlaml farklar saptanmistir. Yeme farkindaligi 6l¢egi puani, hedonik agligi olan bireylerde
(96,0+13,94), hedonik agligi olmayan bireylere (111,2+11,81) gore anlamli derecede daha
disiiktiir (t=7,82, p<0,001). Diistinmeden yeme puani, hedonik aclig1 olan bireylerde
(15,9£3,91), olmayanlara (20,9+2,68) gore anlamli sekilde daha diisiiktiir (t=12,33, p<0,001).
Benzer sekilde, duygusal yeme (14,7+4,84), yeme kontroli (14,3+£3,65), yeme disiplini
(12,4+3,02), bilingli beslenme (14,0+3,72), ve Enterferans (6,7+1,92) puanlarinda da hedonik

aclik durumu olan bireylerde anlamli diizeyde daha diisiik puanlar gézlenmistir.

Farkindalik alt boyutunda ise, hedonik aglig1 olan bireylerin puani (17,943,05), hedonik
aclig1 olmayan bireylerin puanindan (16,6+£3,64) anlamli diizeyde daha yiiksektir (t=-2,76,
p=0,0006). Diyet kalitesi puaninda ise hedonik a¢lik durumuna goére gruplar arasinda anlamli bir

fark saptanmamistir (t=-0,62, p=0,535).

Tablo 14

Hedonik A¢hik Durumuna Gére Yeme Farkindalig Olcegi, Diyet Kalitesi Puanlarimin
Karsilastirnlmasi

Hedonik A¢chigi  Hedonik A¢hgi
Olan Grup Olmayan Grup

(S=495) (S=45)
) X+SD X+SD t p

Yeme Farkindahgi Olcegi 96,0+13,94 111,2+11,81 7,82 <0,001***
Diisiinmeden Yeme 15,9+3,91 20,9+2,68 12,33 <0,001 ***
Duygusal Yeme 14,7+4,84 20,442,78 13,11 <0,001%**
Yeme Kontrolii 14,3+3,65 16,3+3,15 4,36 <0,001*%**
Farkindalik 17,943,05 16,6+3,64 -2,76 0,006**
Yeme Disiplini 12,4+3,02 13,5+3,38 2,56 0,011%*
Bilingli Beslenme 14,0+3,72 15,2+4,08 2,13 0,034%*
Enterferans 6,7+1,92 8,3+1,56 7,10 <0,001*%**
Diyet Kalitesi 44,8+10,22 43,9+10,91 -0,62 0,535

##41<0,001, **p<0,01, *p<0,05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Tablo 18’e gore, yeme disiplini degiskeninde anlamli bir fark oldugu bulunmustur
(p=0,005). Diyet kalitesi zayif olan grupta (12,4+3,04) Yeme disiplini puani, diyet kalitesi iyi
olan gruptan (13,843,25) anlaml derecede daha diisiik oldugu saptanmaistir.

Yeme farkindaligi olgegi (t=-1,51, p=0,133), diisiinmeden yeme (t=-1,09, p=0,275),
duygusal yeme (t=-0,51, p=0,610), yeme kontrolii (t=-0,25, p=0,805), farkindalik (t=0,03,
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p=0,975), bilin¢li beslenme (t=-1,25, p=0,211), enterferans (t=-0,28, p=0,778), besin giicii

6lcegi (t=0,85, p=0,395), besin bulunabilirligi (t=1,41, p=0,164), besin mevcudiyeti (t=1,08,

p=0,283) ve besinin tadina bakma (t=-0.03, p=0,976) degiskenlerinde anlamli bir fark olmadig1

saptanmistir.

Tablo 15

Bireylerin Diyet Kalitesine Gore Yeme Farkindahg Olcegi ve Besin Giicii Ol¢egi

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Diyet
Kalitesi Diyet
Zayif Olan Kalitesi iyi
Grup Olan Grup t p
(S=508) (S=42)
X+SD X+SD
Yeme Farkindahg: (")lg:egi 97,2+14,35 100,7£15,72 -1,51 0,133
Diistinmeden Yeme 16,4+4,12 17,14£3,68 -1,09 0,275
Duygusal Yeme 15,24+4,99 15,6+4,85 -0,51 0,610
Yeme Kontrolii 14,5+3,66 14,6+3,46 -0,25 0,805
Farkindalik 17,7£3,17 17,7£2,68 0,03 0,975
Yeme Disiplini 12,443,04 13,843,25 -2,84 0,005**
Bilingli Beslenme 14,1+£3,77 14,9+3,76 -1,25 0,211
Enterferans 6,9+1,95 6,9+1,90 -0,28 0,778
Besin Giicii Ol¢egi 3,5+0,74 3,9+0,61 0,85 0,395
Besin Bulunabilirligi 3,2+0,98 3,0+0,79 1,41 0,164
Besin Mevcudiyeti 3,6+0,84 3,4+0,83 1,08 0,283
Besinin Tadina Bakma 3,6+0,74 3,7+0,65 -0,03 0,976

*x¥p<0,001 **p<0,01 *p<0,05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Yapilan analizlere gore, Tablo.19.’a gore diyet kalitesi iyi olan grubun enerji, CHO,

protein, omega-3, posa, A, E, K, B1, Bz, B3, Be, folat, C, K, Ca, Mg, P, Fe, Zn ve su alimlarinin

diyet kalitesi kotii olan gruptaki bireylere gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu

saptanmigstir. Diyet kalitesi kotii olan grupta ise yag, omega-6, Bio, Na ve I degerleri diyet

kalitesi 1yi olan bireylere gére anlamli derecede daha yiiksek olarak saptanmustir.
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Tablo 16

Bireylerin Diyet Kalitesine Gore Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogesi Allminin

Karsilastirilmasi
Diyet Kalitesi
Kaétii Olan Grup Diyet Kalitesi Iyi
(S=508) Olan Grup (S=42)
R+SD X+SD t p
Enerji (kkal) 1295,5+305,61 1444,1£367,50 2,98 0,003%*
CHO (g) 133,7+65,15 167,6+46,60 3,31 0,001 %*
CHO (%) 4111113 48,0+9,09 391 <001 %#*
Protein (g) 55,5+19,18 60,3£17,72 -1,56 0,120
Protein (%) 17,9+6,23 17,3+4,04 0,66 0,509
Yag (g) 61,0+£31,49 56,8+22,72 0,85 0,397
Yag (%) 41,049,13 34,4+8,18 4,52 <001 %#*
Doymus Yag (g) 22,7+8,07 19,5+8,29 2,49 0,013*
Tekli Doymamis Yag (g) 22,3+7,59 22,3+11,02 -0,31 0,756
Coklu Doymamis Yag (g) 10,7+5,07 10,7+4,48 0,02 0,986
Omega-3 (mg) 1,4+1,07 1,6+1,31 -1,27 0,204
Omega-6 (mg) 8,7+4,51 8,4+3,64 0,56 0,580
Posa (2) 14,0+8,04 22.747.05 6,79 <00 1%
Posa Coziiniir (g) 4,4+2,99 6,8+2,83 4,86 <0017
Posa Coziinmez (g) 8,0+4,09 14,4+4,51 834 <001%%*
A Vitamini (ug) 899,1+809,37 1612,4+2995,63 1,54 0,132
E Vitamini (mg) 9,3£7,48 11,245,34 -1,60 0,110
K Vitamini (mg) 83,0+95,25 242,14626,36 -1,64 0,108
B1 /Tiamin(mg) 0,6+0,26 0,8+0,23 -5,67 <Q01***
B2 /Riboflavin (mg) 1,0+0,67 1,1+0,41 -1,2 0,229
B3 /Niasin (mg) 11,3+7,90 12,9+5,87 -1,26 0,208
Be /Piridoksin (mg) 1,0£0,74 1,3+0,44 -2,04 0,042*
Bu2 (ng) 4,1+11,62 3,442.19 0,41 0,679
Folat (ug) 223,94+97,86 299,6+99,18 -4,82 <QO1***
C Vitamini (mg) 75.2456,29 12546621 548 <00 %%
Na (mg) 3002,4+1305,8 2631,8+1081,35 1,79 0,074
K (mg) 1665,04630,24 2487,1+774.,59 6.70 <00 1%
Ca (mg) 453,34200,54 669.5+364.72 379 <00 1%%*
Mg (mg) 180,0467.81 296,74222.55 339 0,002+
P (mg) 826 4+422.40 975,5+287.63 224 0.025*
Fe (mg) 7,543,24 11,246,99 3,43 0,001%*
Zn (mg) 7,243,01 8,4+2,64 2,65 0,008%**
I (mg) 140,4+72,80 118,8+47,15 2,71 0,009%*
Su (ml) 649,1£403,07 962,8+308.3 4.9 <001##*

##%p<(,001 **p<0,01 *p<0,05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi
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Tablo 20°de, 6giin sayisina gore diyet kalitesi, YFO ve alt puanlar;, BGO ve alt puanlar
arasindaki iliski incelenmistir. Diyet kalite puaninda anlamli seviyede bir farkin oldugu tespit
edilmistir (p=0,012). ki 6giin tiiketen katilimcilar (44,1£10,13), {ic 6giin tiiketenler (46,0+
10,19) ve dort ve iizeri 6giin tiikketenler (45,1+10,92), tek 6giin tiikketenlere (37,5+£10,16) gore
daha yiiksek diyet kalite puan1 almistir.

Yeme farkindalig1 puaninda anlamli seviyede bir farkin oldugu tespit edilmistir (p=0,009).
Iki 6giin tiiketenler (98,6£14,2) ve ii¢ 6giin tiikketenler (97,0£14,61), dort ve iizeri 6giin
tilketenlerden (89,9+13,59) daha yiiksek puan aldigi bulgular sonucunda gozlemlenmistir.
Yeme farkindaligi alt faktorlerini inceledigimizde, diisiinmeden yeme, duygusal yeme,yeme
disiplini, bilingli beslenme ve enterferans puanlarinda anlamli seviyede bir farkin oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Besin giicii 6l¢egi puaninda anlaml seviyede bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<<0,01).
Uc o6giin tiiketenler (3,5+0,65) ve dort ve iizeri 6giin tiiketenler (3,9+0,66), tek 6giin
tilketenlerden (3,04+0,83) daha yiiksek puan aldig1 bulgular sonucunda gézlemlenmistir. Besin
giicii 6lgegi alt faktorlerini inceledigimizde besin bulunabilirligi, besin mevcudiyeti ve besinin

tadina bakma puaninda anlaml seviyede bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Yeme kontrolii ve farkindalik puanlarinda gruplar arasinda anlaml diizeyde bir farkin

olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 17

Bireylerin Ogiin Sayisina Gdore Diyet Kalite Puani, Yeme Farkindahg Olcegi, Besin
Giicii Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Dért ve Uzeri Fark
Tek Ogiin! iki Ogiin2 Ug Ogiin3 Ogiin?
(S=15) (S=298) (S=205) (S=32)
X+SD X+SD X+SD X+SD X2 p
Diyet Kalite 37,5+ 10,16  44,1+10,13 46,0+10,19 45,1+10,92 10,99 0,012* 2341
Puam 2
Yeme 97,5+15,93 98,6+14,21 97,0+14,61 89,9+13,59 11,59 0,009%* 2,34
Farkindahg
Olcegi
Diigiinmeden 17,5+4,73 16,8+3,97 16,3+4,07 13,6+4,00 17,06 0,001 ** 1,2,3>4
Yeme
Duygusal Yeme 15,9+5,25 15,6+4.,95 15,1+4,87 12,4+5,07 11,58 0,009** 1,2,3>4
Yeme Kontrolii 14,3+3,73 14,6+3,69 14,5+3,62 13,4+3,27 4,53 0,210 -
Farkindalik 16,8+2,62 17,643,24 17,9+3,03 18,6+2,89 4,97 0,174 -
Yeme Disiplini 10,13,29 12,4+3,14 12,942,92 12,6+2,88 10,95 0,012* 2341
Bilingli Beslenme 15,9+3,79 14,5+3,77 13,6+3,51 13,5+4,68 10,17 0,017* 1223
Enterferans 7,1x1,67 7,0+1,98 6,8+1,85 5,842,15 9,50 0,023* 23>4
Besin Giicii 3,0+0,83 3,440,76 3,5+0,65 3,9+0,66 18,41  <0,001%** 341
Olgegi 423
Besin 2,7+1,02 3,1£1.00 3,2+0,89 3,8+0,89 20,06  <0,001%** 1,23
Bulunabilirligi
Besin Mevcudiyeti 3,0+0,87 3,5+0,87 3,6+0,77 3,9+0,81 12,12 0,007** 341
4>2.3

Besinin Tadma 3,2+0,87 3,6+0,76 3,7+0,66 4,0+0,67 11,72 0,008** 1,23
Bakma

*%%p<0,001, **p<0,01, *p<0,05 Kullanilan Testler: Kruskal Wallis-H, Tukey Testi
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Tablo 21°deki analizlere gore, 6giin atlayan ve atlamayan gruplar arasinda bazi yeme
davraniglar1 boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Yeme disiplini boyutunda, 6giin
atlamayan grup (13,7£2,71), 6glin atlayan gruba (12,1£3,09) gore anlamh seviyede yiiksek
puan aldig1 bulgular sonucunda gézlemlenmistir (t=-5,63, p<0,001).

Diyet kalite puani (t=-1,34, p=0,180), yeme farkindalig1 ol¢egi (t=-1,88, p=0,060),
diisiinmeden yeme (t=-0,94, p=0,348), duygusal yeme (t=-0,04, p=0,966), yeme kontrolii (t=-
1,56, p=0,119), farkindalik (t=-0,69, p=0,489), bilingli beslenme (t=0,60, p=0,551), enterferans
(t=-0,35, p=0,726), besin giicii 6l¢egi (t=0,39, p=0,700), besin bulunabilirligi (t=-0,78,
p=0,437), besin mevcudiyeti (t=1,27, p=0,203), ve besinin tadina bakma (t=0,65, p=0,515)
boyutlarinda 6giin atlayan ve atlamayan gruplar arasinda anlamli diizeyde bir farkin olmadigi

saptanmigtir.

Tablo 18

Bireylerin Ogiin Atlama Durumuna Gére Diyet Kalite Puam, Yeme Farkindaligi Olgegi,
Besin Giicii Olgegi Puanlarimin Karsilastirilmasi

Ogiin Ogiin
Atlayan Atlamayan
Grup Grup
(S=402) (S=148) t p
X+SD X+SD
Diyet Kalite Puam 44,3+10,40 45,6+9,93 -1,34 0,180
Yeme Farkindahig (")lg:egi 96,8+14,48 99,4+14,33 -1,88 0,060
Diistinmeden Yeme 16,3+3,99 16,7+4,34 -0,94 0,348
Duygusal Yeme 15,2+4,96 15,3+5,06 -0,04 0,966
Yeme Kontrolii 14,3+£3,71 14,9+3.46 -1,56 0,119
Farkindalik 17,7£3,11 17,94£3,19 -0,69 0,489
Yeme Disiplini 12,1+3,09 13,7+£2,71 -5,63 <0,001***
Bilingli Beslenme 14,2+3,80 14,0+3,68 0,60 0,551
Enterferans 6,8+1,90 6,9+2,08 -0,35 0,726
Besin Giicii Olcegi 3,5+0,73 3,4+0,73 0,39 0,700
Besin Bulunabilirligi 3,2+0,98 3,2+0,93 -0,78 0,437
Besin Mevcudiyeti 3,6+0,84 3,5+0,85 1,27 0,203
Besinin Tadina Bakma 3,7+0,73 3,6+0,73 0,65 0,515

#x¥p<(),001, **p<0,01, *p<0,05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi
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3.7 Hedonik Achk, Yeme Farkindalig: ve Diyet Kalitesinin Birbirleri Arasindaki liski

Bu c¢aligmada, hedonik aghigin yeme farkindalifi iizerindeki yordayici etkisi
incelenmistir. Tablo 22’deki regresyon analizi sonuglarmma gore, hedonik agligin yeme

farkindalig1 tizerinde anlamli ve negatif bir etkisi oldugu bulunmustur (p<0,001).

Modelin genel agiklayiciligina bakildiginda, Hedonik ac¢ligin, yeme farkindaligindaki
varyansin %30’ unu agikladigi goriilmektedir (R?>=0,30). Regresyon modeli genel olarak anlamli
bulunmustur (F=238.55, p<0,001).

Tablo 19

Hedonik A¢hgin Yeme Farkindah@imi Yordamasina iliskin Bulgular

Ust
B SH B t p Alt Simir Sinir
(Sabit) 135,43 2,51 53,95 <0,001** 130,50 140,36
ES
Hedonik Achik -10,92 0,71 -0,55 - <0,001** -12,31 -9,54

15,45 *

R=0,55 R2=0,30 F(|,54g)=238,55 p<0,001***

##%p<0,001, **p<0,01, *p<0,05

Tablo 23’te, hedonik acligin diyet kalitesini yordayici etkisi incelenmistir. Regresyon
analizi sonuglarina gore, hedonik aclhigin diyet kalitesi lizerinde anlamli bir etkisi olmadig1
bulunmustur (p=0,773).

Tablo 20

Hedonik A¢hgm Diyet Kalitesini Yordamasna iliskin Bulgular

Alt Ust
B SH B t p Simir Sinir
(Sabit) 44,08 2,14 20,6 <0,001* 39,88 48,27
4 &k
Hedonik Ac¢hk 0,17 0,60 0,01 0,29 0,773 -1,01 1,36

R=0,01 R?=0,00 F(.54=0,08 p=0,773

##4p<0,001, **p<0,01, *p<0,05
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Tablo 24’te, yeme farkindaliginin diyet kalitesini yordama giicii incelenmistir.
Regresyon analizi sonuglara gore, yeme farkindaliginin diyet kalitesi iizerinde anlamli ve
pozitif bir etkisi oldugu bulunmustur (p=0,015). Modelin agiklayicilig1 diisiik olmakla birlikte,
Yeme farkindaligi degiskeni diyet kalitesindeki varyansin %]1’ini agiklamaktadir (R?=0,01).
Regresyon modeli genel olarak anlamli bulunmustur (F=5,97, p=0,015).

Tablo 21

Yeme Farkindahgmin Diyet Kalitesini Yordamasina iliskin Bulgular

Ust
B SH B t p Alt Simir Sinir
(Sabit) 37,49 2,97 12,60 <0,001** 31,64 43,33
%
Yeme Farkindahgi 0,07 0,03 0,10 2,44 0,015* 0,01 0,13

R=0,10 R2=0,01 F(s=597 p=0,015*

##%p<0,001 **p<0,01 *p<0,05

Tablo 25, pearson korelasyonu analizi sonucu olusturulmustur. Analiz, 0,20’den
kiigiikse ¢ok zayif iliski, 0,21-0,39 aras1 zayif iliski, 0,40-0,59 aras1 orta diizey iliski, 0,60-0,79
yiiksek ve 0,80-1 arasi ¢ok yiiksek iligki olarak siniflandirilmistir. Yapilan analizlere gore, diyet
kalite puani ile yeme farkindaligi, farkindalik ve bilingli beslenme arasinda pozitif yonde zayif
bir iligki oldugu saptanmistir (p<<0,05). Diyet kalite puani ile yeme disiplini arasinda ise pozitif
yonde orta seviyede bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,01). Yeme farkindalig: ile besin giicii,
besin mevcudiyeti ve besin bulunabilirligi arasinda negatif yonde giiclii bir iligski oldugu
bulunmustur (p<0,01). Yeme farkindaligiyla besinin tadina bakma arasinda negatif yonde orta
seviyede bir iliski oldugu bulunmustur (p<0,01). Diisiinmeden yeme ile besin giicii, besin
bulunabilirligi, besin mevcudiyeti ve besinin tadina bakma arasinda negatif yonde giiclii bir
iliski oldugu saptanmistir (p<0,01). Duygusal yeme ile besin bulunabilirligi, besin
mevcudiyeti,besin giicii ve besinin tadina bakma arasinda negatif yonde giiglii bir iliski oldugu
saptanmistir (p<0,01). Yeme kontrolii ile besin bulunabilirligi, besin mevcudiyeti, besin giicii
ve besinin tadina bakma arasinda negatif yonde orta seviyede bir iliski oldugu saptanmigtir
(p<0,01). Farkindalik ile besin bulunabilirligi, besin mevcudiyeti ve besin giicii arasinda pozitif

yonde zayif seviyede bir iliski oldugu saptanmistir (p<<0,01). Farkindalik ile besinin tadina
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bakma arasinda ise pozitif yonde orta seviyede bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,01). Yeme
disiplini ile besin bulunabilirligi, besin mevcudiyeti, besin giicii ve besinin tadina bakma
arasinda negatif yonde zayif bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,01). Bilingli beslenme ile besin
giicii, besin mevcudiyeti ve besinin tadina bakma arasinda negatif yonde zayif bir iliski oldugu
saptanmistir (p<0,01). Enterferans ile besin giicii, besin bulunabilirligi ve besin mevcudiyeti
arasinda negatif yonde orta seviyede bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,01). Enterferans ile

besinin tadina bakma arasinda negatif yonde zayif bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,01).
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Tablo 22

Diyet Kalite Puam, Yeme Farkindahgi, Besin Giicii Arasindaki Tliski

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1-Diyet Kalite 1
Puam
2-Yeme 0,10 1
Farkindahg:
Olgegi
3-Diistinmeden 0,01 0,76 1
Yeme -
4-Duygusal Yeme 0,03 0,74 0,67 1
5-Yeme Kontroli - 066 051 043 1

0’03 *k Kk *%k
6-Farkindalik 0,10 0,20 - - - 1

* ™ 0,14 0,05 0,03
7-Yeme Disiplini 0,22 0,53 0,16 0,14 0,22 0,26 1
8-Bilingli Beslenme 0,09 0,49 0,16 0,08 0,11 0,05 0,35 1
9-Enterferans 0,04 0,60 0,51 042 031 - 0,18 0,35 1

- e - 014 ™ -

10-Besin Giicii o2 - -~ - - 028 - - - 1
(")lg:egi 0,55 0,68 0,60 0,33 ™ 0,12 0,18 0,43
11-Besin - - - - - 019 - - - 088 1
Bulunabilirligi 0,01 0,54 066 061 032 ™ 011 0,11 0,37 ™
12-Besin 0,00 - - - - 013 - - - 088 070 1
Mevcudiyeti 0,54 062 055 031 ™ 0112 0,18 041 ™  *
13-Besinin Tadina 0,04 - - - - 039 - - - 0,84 058 063 1
Bakma 0,36 0,49 0,40 0,23 ™ 0,08 0,18 0,34 ™ - **

*¥*p<0,01, *p<0,05 Uygulanan testin ismi: Pearson Korelasyon Testi
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BOLUM 4: TARTISMA

Bu ¢alisma yetiskin kadinlarda hedonik acglik, yeme farkindaligi ve diyet kalitesi

arasindaki iligkiyi degerlendirmek amaciyla planlanmis ve ylriitiilmstir.

4.1. Bireylerin Demografik Bilgileri

Bu caligmaya katilan bireylerin ¢ogunlugunu geng yetiskin niifus olustururken genel
poplilasyon bekar ve egitim diizeyi yiiksek bireylerden olusmaktadir. Bireylerin biiytlik
cogunlugunun bekar oldugu (%86,9) dikkate alindiginda, 6rneklemin dnemli bir boliimiiniin
bireysel yasam siirdiigii anlasilmaktadir. Evli bireylerin daha diizenli yeme aliskanliklarina ve
aile yapisinin etkisiyle daha dengeli beslenme tercihlerine sahip oldugu ifade edilmistir
(Hammad vd., 2024). Ancak bu calismada, evli bireylerin oraninin olduk¢a diisiik olmasi
(%13,1), medeni durumun etkilerinin daha smirli bir g¢er¢evede degerlendirilebilecegini

gostermektedir.

Bireylerin %92’si iiniversite ve yiiksek lisans mezunu olarak saptanmistir. Yalnizca
%8’lik bir kesim lise mezunudur. Egitim diizeyinin yiiksek olmasi, bireylerin saglikli beslenme
konularinda daha bilingli davranmalarina ve yeme farkindaligi diizeylerinin artmasina katki
saglamaktadir. Nitekim daha once yapilan caligmalarda da egitim diizeyindeki artisin hem yeme
farkindaligin1 hem de diyet kalitesini olumlu yonde etkiledigi ifade edilmistir (Kuseyri ve
Kiziltan, 2019; Paolassini-Guesnier, 2025). Bu calismada ise egitim diizeyinin yliksek olusu
diyet kalitesini etkilemezken yeme farkindaliginda ise egitim seviyesi arttikga daha yiiksek

puanlar elde edilmistir.

Bu calismaya katilim saglayan bireylerin %46,2’si ¢alisirken, %53,8’lik bolimii
caligmayan bireylerden olugsmaktadir. Katilimcilarin arasinda egitimini devam ettirmekte olan
kisilerin varligindan 6tiirti bu durum olugsmustur. Calisan bireylerin is hayatinin getirdigi zaman
yonetimi sorunlar1 ve stres gibi faktorler nedeniyle hedonik acliga daha duyarli hale
gelebilecegi diigiiniilmektedir. Bununla birlikte, ¢aligmayan bireylerde hareketsizlik, evde

gegirilen siirenin artig1 ve duygusal yeme davranislar: da hedonik aglig tetikleyebilir.

Gelir diizeyi bulgularma gore, katilimcilarin %12,2’si aclik sinir1 altinda, %35,8°1
yoksulluk sinir1 altinda, %52’si ise yoksulluk sinir1 tizerinde gelir diizeyine sahiptir. Bu dagilim,
ekonomik acidan cesitlilik gosteren bir 6rnekleme sahip olundugunu ortaya koymaktadir.
Diisiik gelir grubundaki bireylerde, saglikli ve kaliteli besinlere erisimin sinirli olmasi
nedeniyle diyet kalitesinin diismesi olasidir. Ayrica, ekonomik zorluklar bireyleri ucuz, yiiksek

enerjili ve lezzetli besinlere yonlendirebilir; bu durum da hedonik aglig1 artirabilir (Aydogdu ve
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Koksal, 2022). Dolayisiyla gelir diizeyinin hem yeme farkindaligi hem de diyet kalitesi
tizerinde belirleyici bir degisken oldugu soylenebilir. Bu calismada ise anlamli farkliliklar

saptanamamistir.

4.2. Bireylerin Beslenme Aliskanhiklari

Ekonomik, kiiltiirel, sosyal ve teknolojik degisiklikler bireylerin beslenme
aliskanliklarin1 da dogrudan etkileyebilmektedir ve siireg ilerledikce de beslenme aligkanliklari
tizerinde farkliliklar olabilmektedir (Kilig¢ ve Sanlier, 2007). Giin boyunca tiiketilen 6&iin
sayisinin ve atlanilan 6glinlin durumu bireylerin beslenme aliskanliklar1 hakkinda yorum

yapabilmemize yardimci olmaktadir (Giil, 2021).

Metabolizmanin saglikli ve diizenli bir sekilde faaliyet gdsterebilmesi igin giinde {i¢ ana
ogiin tiiketilmelidir (Ozkan, 2018). Bununla birlikte, kahvalti yapmayanlarin ve &giin
atlayanlarin her giin diizenli bir sekilde kahvalt1 yapanlara ve 6giin atlamayanlara gore daha

cok viicut agirligi kazanma egiliminde olduklar1 bilinmektedir (Snoek vd., 2007).

Bu calismaya katilan bireylerin 6giin sayisinin %54,2’si iki 6giin seklinde beslenirken
kalan kismin %37,3’1iik boliimii de ii¢ 68iin beslenmektedir. Literatiire bakildiginda da benzer
bir ¢alismada kadinlar ele alindiginda %62,7 nin iki 6giin tercih ettigini ve verilerimizle paralel
oldugunu sdyleyebiliriz. Buna istinaden ¢alismamizda 6giin atlayanlarin yiizdelik dilimi (73,1)
atlamayanlara gore daha yiliksek ¢ikmistir. Bu ¢aligmadaki verilere baktigimizda en fazla
atlanilan 6giiniin 6gle oldugunu gorebilmekteyiz. Yine birden fazla ¢calisma ele alindiginda da
yapilan arastirmalar diger 6giinlere gore 6glen 6gliniin atlanildigini belirtmektedir (Gorgilu
Dogan, 2022; Ceran, 2021; Karaca ve Rakicioglu, 2024). Ulusal diizeydeki Tiirkiye Beslenme
ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 2017 verilerine gore de 6gle 6gtlinti (%24,7) en fazla atlanilan
0glin olarak karsimiza ¢ikmaktadir (TBSA, 2017).

4.3. Bireylerin Antropometrik Verilerinin Degerlendirilmesi

Bu ¢alismada, bireylerin yas ortalamasi 26,3+5,28, boy uzunlugu ortalamasi 164,0£5,91
cm, viicut agirligr ortalamasi 61,3+12,12 kg ve BKI ortalamas1 22,8+4,21 kg/m? olarak
bulunmustur. Literatiirdeki benzer bir ¢alismada bireylerin ortalama BKI degerleri 23,7+4,65
kg/m® olarak hesaplanmistir. Bireylerin viicut agirlik ortalamalar1 65,1£12,05 kg ve boy
uzunlugu ortalamalar1 ise 164,4+5,75 cm olarak bulunmustur (Akpinar, 2023). Benzer baska
bir ¢alismada da antropometrik degerleri incelendiginde, boy uzunlugu ortalamasi 164,0+6,31
cm, viicut agirligi ortalamasi 66,7+13,72 kg ve BKI ortalamasi 24,8+4,96 kg/m? olarak
belirlenmistir (Ozel, 2024). TUIK 2022 verilerine gore, kadinlarin boy uzunlugu ortalamasi
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161,7 cm olarak; viicut agirhigi ortalamasi ise 68,6 kg olarak agiklanmistir. Bu calismada elde
edilen boy uzunlugu ortalamasi ve viicut agirhigi ortalamasi sonuglarmin da 2022 TUIK verileri

ile yakin oldugu belirlenmistir.

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmasi (TBSA) 2019 raporu sonuglarina gore, 19-64
yas arast kadinlarin %2,3’i zayif, %30’u normal ve %39,3’1 obezdir (TBSA, 2019). Bu
calismada ise bireylerin %12,2’si zayif , %64,7’si normal Kilolu , %15,5’i fazla kilolu ve
%7,6’s1 obez olarak smiflandirilmistir. Bu ¢alismaya katilan bireylerin verileri ile TBSA 2019
verileri karsilastirildiginda, bu ¢alismada normal aralikta BKI degerlerine sahip olan bireylerin

oraninin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

4.4. Bireylerin Besin Tiiketim Durumlari

Bireylerin yasamsal faaliyetlerini siirdiirebilmeleri i¢in beslenmeleri gerekmektedir.
Bedenin yenilenmesi, biiyiimesi ve faaliyet gosterebilmesi igin gerekli besin dgelerinden
gerekli miktarda tiiketilmesi ve bedende dogru bir sekilde kullanilmas1 gerekmektedir. Tiim
bunlar gerceklestiginde yeterli ve dengeli bir beslenme gergeklesmis olmaktadir. Eger besinler
yeterli diizeyde tiiketilmezse viicut yeterli enerjiyi almadigi i¢in yetersiz beslenme ile karsi

karsiya kalinmaktadir (Unsal, 2019).

Bu c¢alismada, bireylerin giinliik olarak aldiklar1 ortalama enerji ve besin Ogesi
miktarlari, bireylere uygulanan 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydindan alinan verilerle
hesaplanmistir. TUBERin verilere gore karsilama yiizdesi %100’iin altinda kalan degerlere
bakildiginda kadinlarda; protein, yag, lif, C vitamini, D vitamini, E vitamini, B1, B2, B¢, B12
vitaminleri, folat, demir, c¢inko, bakir gereksinimini karsilama yiizdesi TUBER’le
kiyasladigimizda daha diisiik bulunmustur (TUBER, 2015). Bu ¢alismada ise enerji, CHO,
protein, yag, coklu doymamis yag, posa, E vitamini, B1, By, folat, C vitamini, K vitamini,
kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko TUBER’e gore anlamli derecede eksik olarak
tespit edilmistir. Bu nedenle bu ¢alismayla TUBER degerleri arasinda birden fazla ortak nokta
barindirmaktadir. Yapilan benzer bir ¢alismada da Bi, B2, Bs, B12, D vitamini, folat, demir

degerlerinin diisiik oldugu saptanmistir (Akpinar, 2023).

Tiirkiye’deki 19-64 yas arasindaki kadinlarin, TBSA 2019 verilerine gore giinliik
ortalama 1657,6 kkal aldiklar1 yapilan arastirma sonucu saptanmistir (Akpinar, 2023). Bu
calismada ise bu degerler kadinlar i¢in giinliik ortalama 1306.84 kkal olarak bulunmustur ve
Tirkiye ortalamasina gore diisiik kalmaktadir. Bu calismayla ortak konular igeren bazi

calismalarda da elde edilen veriler paralellik gostermektedir. Yetiskinler arasindaki diyet
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kalitesi ve yeme farkindaligini1 baz alarak yapilan bir ¢calismada, kadinlarin enerji ortalamast
1164 kkal seklinde bulunmustur (Gozcii, 2024). Ayrica yine diyet kalitesiyle ilgili yapilan bir
calismada, kadinlarin enerji ortalamasi 1112,79 kkal olarak bulunarak bu ¢alismaya gore diisiik

ortalamalar elde edilmistir (Yildirim, 2020).

4.5. Bireylerin Hedonik A¢lik, Yeme Farkindalig: ve Diyet Kalitesiyle Olan Iliskisi

Bu calismada elde edilen verilere gore, 550 kisiden 495’1 hedonik a¢lik yasarken 55’1
yasamamaktadir. Bu da %90’lik kismin hedonik acliga sahip oldugu sonucuna ulasmamiza
neden olmustur. Benzer bir ¢alisma incelediginde de, kadin katilimecilarin %79,6’sinda yine
yiiksek bir ylizdeyle var oldugu tespit edilmistir (Isik, 2021). Yapilan ¢aligmalarda, kadinlarin
erkeklere oranla daha fazla hedonik acliga sahip oldugu goriilmektedir. Beslenmenin
homeostatik kontrolii iizerinde etkili olan cinsiyet hormonlarindan biri olan estradiol
seviyelerinin, kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek seviyede oldugu icin kadinlarda daha az
aclik hissine ve daha uzun siire tok kalmay saglamaktadir. Bu durum, kadinlarda hedonik ag¢lik
seviyelerinin daha yiiksek olmasimnin kadinlarin ¢evresel besin ipuclarindan daha fazla
etkilendigini diisiindlirmektedir. Bu caligsmada, erkek katilimci olmasa da kadinlar arasinda
yapilan bir arastirmada bile hedonik acligin varliginin yiiksek olmasi literatiirle uyum

saglamakta diyebiliriz (Gregersen vd., 2011).

Bu calismada, besin giicii 6lgegi puan ortalamasi 3,5+0,73 olarak bulunmustur.
Universite dgrencileri arasinda yiiriitillen farkli bir ¢alismada, kadm bireylerin BGO puan
ortalamasi 3,1+0,69 olarak saptanmistir (Erkili¢ vd., 2024). Bakirhan’in (2023) Tiirk kadinlari
lizerinde yaptig1 bir calismada ise BGO puan ortalamasi 3,2+1,06 olarak belirtilmistir. Bu
calismada yeme farkindalig1 6lgegi ortalamast 97,5+14,47 olarak bulunmustur. Yapilan baska
bir calismada, YFO toplam puan ortalamasi 97,6+13,26 olarak tespit edilmistir (Barigkan,
2019). Yiiriitillen bir baska ¢alismada ise benzer sekilde kadmlarin YFO puan ortalamasi
98,0+13,80 olarak bulunmustur (Kose, 2017). Bu ¢alismada, diyet kalite puan1 ortalamasi
44,7+10,28 olarak bulunmustur. Gézcli’niin (2024) calismasinda, kadinlarin diyet kalite indeksi
puan ortalamasi 42,9+9,27 iken Yildirim’in (2020) yaptig1 ¢alismada da kadinlarda 47,3+10,01
ortalamas1 saptanmistir. Ekici’nin (2019) diyet kalitesi ile ilgili yaptig1 ¢alismada, diyet kalite
indeksi puan ortalamasi kadinlarda nispeten daha yiiksek olup 57,4+0,65 olarak bulunmustur.
Yapilan caligmalardaki sonuglar benzerlik gdstermekte olup kadinlarin zayif diyet kalitesine

sahip oldugu goriilmektedir.
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Hedonik acligin meydana getirdigi fazla miktardaki besin tiiketimi yiiksek enerji alimina
neden olmaktadir. Bu nedenle yapilan ¢alismalarda BKI ile hedonik aglik arasinda bir iliski
oldugu saptanmistir (Rabiei, Sedaghat ve Rastmanesh, 2019). Bu ¢alismada da katilimcilarin
BKI siniflamasina gore degeri arttikca hedonik aclik puani1 da yiikselmektedir. Cikan sonug
hipotezimizle uyumlu bir sekilde sonuglanmistir. Polonya’da 20-40 yas arasi yetiskinlerde
yiiriitiilen bir calismada, BK1’si 25 kg/m?’den yiiksek olan bireylerin hedonik aglik puanlarimin,
BK1’si 25 kg/m?den diisiik olan bireylere kiyasla daha yiiksek degerlere sahip oldugu tespit
edilmistir (Chmurzynska vd., 2021). Tahran’da 140 kadinin ele alindig1 (46 obez, 92 normal
kilolu) bir ¢calismada, obez kadinlarin hedonik aglik puanlarinin obez olmayan kadinlara gore
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Hedonik aglik anketinin toplam puan ortalamasi vaka
grubunda (obez) 63,8 iken kontrol grubunda (normal) 48,8 puan olup aralarinda anlamlh
diizeyde farklilik tespit edilmistir (p<<0,05) (Rabiei vd., 2019). Baska ¢alismada da ayni sekilde
315 yetiskin katilimcinin verileri dogrultusunda beden kiitle indeksi arttik¢a hedonik acliginda
arttigl saptanmistir (Sarahman ve Akgil, 2022). 18-65 yas aras1 yetiskinler dahil edilerek
yiiriitiilen bir baska calismada, yine obez bireylerde dl¢iilen puanlarin normal kilolu bireylere
gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<<0,05) (Ata, Mergen ve Pinar, 2023). Bu calismada,
besin giicii 6l¢egi puaninda anlamli seviyede bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Bu
nedenle BKI degeri yiiksek olan kadinlarin sahip oldugu hedonik aclik sonucunda sagliksiz
besin se¢imlerine daha fazla yonelim yaptig1 sonucu ortaya konulabilmektedir (Rabiei vd.,

2019)

Hedonik aglik ile viicut agirliginin artisi1 arasinda bir iliski oldugu ¢alismalarda kanitlansa
bile cogu calisma BK1 ile hedonik aclik puani arasinda énemli korelasyonlar bildirmemektedir.
Bu nedenle hedonik aglik obeziteyle dogrudan bir iliski i¢inde olsa da beden kiitle indeksi ile
dogrusal olmayan bir iligki i¢inde oldugu saptanmistir (Ribeiro vd., 2018). Tirkiye’de 176
kadin katilimciya yapilan caligmanin sonuglarma bakildiginda kilolu bireylerin biiyiik
boliimiinde hedonik aglik oldugu saptansa da BGO puan degerlerine gére BKI degerleri ile
anlamli diizeyde bir iligki bulunamamstir (p>0,05) (Yilmaz, 2023).

Yeme farkindahig ile BKI arasindaki iliski incelendiginde, éncelikle bu calismada
anlamli seviyede bir farkin oldugu saptanmistir (p=0,001). Bu calismada, zayif kategorisinde
yer alan kadinlarin obez kategorisindeki kadinlara gore daha yliksek yeme farkindalik puani
oldugu saptanmistir. Literatiirdeki caligmalar1 incelendiginde, ilk olarak 446 goniilli
katilimecinin verileri ele alindiginda, normal kilolu kadinlarin sahip olduklar1 farkindalik

puanlar1 obez kadinlara kiyasla anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p=0,001) (Demirbas,
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Kutlu ve Kurnaz, 2021). Ankara’da yiiriitiilen bir ¢aligmada, tiim bireylerde yeme farkindalig:
degeri arttikca BKI degerinin azaldig1 bulunmustur (Gorgiilii Dogan, 2022). Ayyildiz Atak’mn
(2020) yaptig1 calismada BKi’sinin 20 kg/m? altinda olan bireylerin yeme farkindaliklarmin
daha yiiksek oldugunu saptamistir. Calismasina gore BK1 ile yeme farkindaligi arasinda anlaml
farkliliklar oldugu bulunmaktadir (p<0,05). Aras ve Delen’in (2023) yaptiklari ¢aligmalarinda,
bireylerin BK1I degerleri arttikca yeme farkindaliklarmin azaldigi sonucuna ulasilmistir. Yine
baska bir ¢alismada, BKI degeri ile YFO puani arasinda negatif yonlii istatistikce anlamli
diizeyde diisiik bir iliski tespit edilmistir. BKI degeri arttikca yeme farkindalig1 azalmaktadir
(Gozcii, 2024). Karatas ve Miiftiioglu’nun (2020) yiiriittiigii calismada da BKI degerleri 25
kg/m?den diisiik olanlarin, BK1’si 25 kg/m? ve {istii olanlara kiyasla YFO puan ortalamalarmin
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu iligkinin viicut agirlig1 kontrolii yapabilen bireylerde,
yeme farkindaliginin daha bilingli bir sekilde yerine getirebileceginden dolay1r dogru oldugu

sOylenebilir.

Yiiksek kaliteli bir diyetin saglikli bir viicut agirligini desteklemesi beklenmektedir
(Ramon-Arbués vd., 2021) Diyet kalitesi ile BKI arasindaki iliskiye baktigimizda ise bu
calismada anlamh diizeyde bir fark tespit edilememistir. Bu ¢alismaya katilan 550 kadin
katilimcinin 42°s1 1yi diyet kalitesine (%7,6) sahipken 508’1 (%92,4) kotii diyet kalitesine
sahiptir. Benzer bir ¢calisma, 400 kadin bireyle gergeklestirilmis ve elde edilen verilere gore
%96°lik kismimin kot diyet kalitesine sahip olup %4 liik kismimin iyi diyet kalitesine sahip
oldugu saptanmistir. Ayn1 zamanda bu ¢aligmada oldugu gibi diyet kalite puanlar1 ve BKI
arasinda herhangi bir korelasyon bulunmamustir (Atalay, 2017). Farkli BKI degerlerine sahip
bireyler arasinda yiiriitiilen bir ¢alismada, BKI ile diyet kalitesi incelendiginde ise gruplar
arasinda anlaml bir fark olmadig1 belirlenmistir (p>0,05) (Yasar ve Yasar, 2025). Nitekim
bunlarin aksine bazi c¢alismalarda aralarinda bir iligki saptanabilmistir 6rnegin Avrupali
yetigkinler arasinda yiiriitiilen bir ¢alismada, yine daha yiiksek diyet kalite puanina sahip
bireylerin diisiik diyet kalite puanina sahip bireylere gore daha diisiik BKI degerine sahip
oldugu saptanmistir (Fallaize vd., 2018). Yiiksek kaliteli bir diyetin saglikl1 bir viicut agirligini
desteklemesi beklenir ancak c¢esitli calismalar bunun her zaman bdyle olmadigim
gostermektedir. Bunun sebebini yiiksek kaliteli bir diyetin, viicut agirhigin1 dogrudan degil
dolayli yoldan etkileyen bir faktor olusuyla bagdastirabiliriz. Bireyin toplam yasam tarzi
(fiziksel aktivite, uyku, stres, psikoloji), genetik ve c¢evresel etmenlerle birlikte

degerlendirildiginde, ancak o zaman kilo kontrolii tam anlamiyla saglanabilir.
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Bu ¢alismada, yas faktoriinii bir kriter aldigimizda ise hedonik aclik ve yeme farkindaligi
ile olan iliskide anlaml1 diizeyde farklar bulunmaktayken diyet kalitesi ile olan iligskide anlaml1
bir fark bulunmamistir. Yiiriitilen bir bagka c¢alismada katilim saglayan bireylerin yas
ortalamas1 37,9+12,30 yildir ve yaslan yiikseldikce BGO toplam puani giderek azalmaktadir
(Sarahman ve Akgil, 2019). Bu calismayla benzerlik tasimaktadir. BGO’den tespit edilen
puanlar sonucunda yas diizeyi arttik¢a hedonik aglik diizeyinin azalmasi bireylerin tiikettikleri
besinlerden daha az lezzet ve haz aldiklarim1 ortaya koymaktadir. Yas ilerledik¢e tiiketilen
besinden daha iyi zevk almak i¢in gerekli olan tat algist ve istah diizeylerinin azalmasi gibi
etmenlerde hedonik aglik hissinin azalmasina neden olabilir (Armutgu, 2021). Edirne’de 18-65
yas aras1 1181 yetigkin arasinda yliriitiilen bir ¢alismada, katilimcilarin yasi arttikga diyet kalite
puanlar1 da artmakta oldugu bulunmustur (Sahin, 2014). Yapilan diger calismalarda bakildigi
zamanda benzer sonuclarin varhigi dikkat ¢ekmektedir (Guo vd., 2004; Ervin, 2011). Bu
sonugclar, bireylerin yasi biiyiidiikkge beslenme bilgi seviyelerinin artmasina bagli olarak diyet
kalite puanlarinin yiikseldigini yorumlamamiza yol agabilir ancak bu c¢alismada tam olarak

anlaml bir farklilik bulunmamustir.

Ogiin atlama faktoriiniin incelendigi bu g¢aligmada, ilk olarak diyet kalitesiyle olan
iligkisine baktigimizda 6giin atlayan grubun ortalama diyet kalite puaninin (44,3+10,40) 6giin
atlamayan gruba gore (45,6+9,93) daha diisiik oldugu tespit edilmistir. On sekiz yas ve iizeri
yetiskinler arasinda 6giin atlamanin diyet kalitesine etkilerini inceleyen bir ¢alismada, bu
calismayla benzer sekilde 6giin atlamanin diyet kalitesini 2,25 puan (p<0,01) azalttig1 sonucu
elde edilmistir. Yeme farkindalig: ile olan iliskisine baktigimizda ise bu calismada, YFO
ortalamasi 6gilin atlamayan grupta daha yiliksek ¢ikmistir ancak literatiire baktigimizda 6giin
atlayanlarin daha yiiksek YFO puanlarma sahip oldugu sonucuna varilmistir. Kiz égrenciler
arasinda yapilan bir ¢alismada, 6giin atlayanlarla YFO toplam puaniyla pozitif iliskili oldugu
saptanmustir (Ugar ve Tiirker, 2021). Yine benzer bir ¢alismada, 6giin atlayanlarin YFO puan
ortalamasi 6glin atlamayanlardan daha yiiksek bulunmustur (85,0£11,17, 81,8+10,97). Bu
durumun yeme farkindaligina sahip bireylerin, yemek saatinden veya 6giin sayisinda bagimsiz
aclik durumlarina goére yemek yemeyi tercih etmeleri ve bundan dolayr da aclik sinyalleri
olugmadig1 zamanlarda 6giin atlayabildikleri sonucuyla bagdastirilmaktadir (Saygin ve Eskin,
2022). Ogiin atlama durumunun hedonik aglikla iliskisinde ise bu calismada, 6giin atlayanlarin
BGO ortalamasmin 6giin atlamayanlara gére daha yiiksek oldugu bulunmustur (3,5+0,73,
3,4+0,73). Universitedeki kadin 6grenciler iizerinde yapilan bir ¢alismada 6giin atlayan kadin

katilimcilarin %65,1’inde hedonik aclik tespit edilirken %34,9’unda hedonik aclik yoktur. Bu
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nedenle calismada, giin atlayan kadinlarin daha yiiksek BGO degerlerine sahip oldugu ortaya
¢ikmaktadir (Y1lmaz, 2023). Bu ¢alismada, 6giin atlayan grupta BGO alt faktorlerinden besin
mevcudiyeti ve besinin tadina bakilmasi puan ortalamalarinin 6giin atlamayan gruba kiyasla
daha yiiksek degere sahip oldugu tespit edilmistir. Yiiriitiilen baska bir ¢alismada da bu
calismayla ayni sekilde bu iki alt faktoriin 68iin atlayanlar grubundaki puanlarinin 6giin
atlamayanlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Hayzaran, 2018). Sarahman’in (2019)
yuriittiigii bir calismada ise hedonik ac¢lig1 olan ve olmayan bireylerin biliyiik kisminin 6glin
atladigini buna bagl olarak 6giin atlama ile hedonik aclik arasinda istatistiksel olarak énemli

bir iliski bulunmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Ogiin sayilar ile diyet kalitesinin iligkisi incelendiginde, yapilan bir ¢aligmada giinde 3
6glinden daha az besin tiiketen bireylerin giinde 3 6g8iin ve daha fazla tiiketenlere gére daha
diisiik diyet kalitesine sahip oldugu saptanmistir (Yangho Sun vd., 2023). Bu ¢aligmada da ii¢
ve iizeri 6glin besin tiiketimi yapan bireylerin diyet kalite puanlarinin, tek veya iki 6giin besin
tilketimi yapanlara kiyasla daha yiiksek oldugu bulunup benzer sonuc¢lar bulunmustur. Bu
duruma daha az 6giin sayisina sahip olan bireylerin 6gilinlerinde farkli besin gruplara yer verme
durumlarinin azalmasiyla birlikte makro ve mikro besin Ogelerinin yeterli bir sekilde
almamamasi etki etmis olabilir. Ogiin sayilar ile yeme farkindaligina baktigimizda ise, bu
calismada dort 6giin ve iizeri besin tiiketimi yapan bireylerin yeme farkindaligi puanlarinin ti¢
veya daha az besin tiiketenlere gore daha diisiik oldugu bulunmustur. Saygin ve Eskin’in (2022)
yiiriittiigii calismada da 68iin sayisi artis gosterdikce yeme farkindaligi puan ortalamalarinda bu
calismayla benzer olarak diisiis yasandig1 tespit edilmistir. Bunun sebebinin bireylerin sik 6&iin
tiiketimi yapmasi sonucu aglik-tokluk sinyallerine dikkat etmeyip aligkanliklardan dolay1 besin
tiiketimine ihtiya¢ duymasindan dolayi olabilecegi diisliniilmektedir. Bu nedenle de bireylerde,

bilingli bir sekilde yeme davranisi sergileme ihtimali diisebilir.

Bu ¢alismada, kotli diyet kalitesine sahip olan bireylerin iyi diyet kalitesine sahip
bireylere gore ¢ogu makro ve mikro besin dgelerinin diisiik oldugu saptansa da yag, omega-6,
Bi2, Na ve I degerlerinin daha yiiksek oldugu sonucu varilmistir. Gozcii’niin benzer bir
calismasinda Biz, Cl ve NaCl degerlerinin kotii diyet kalitesine sahip bireylerde iyi diyet
kalitesine sahip bireylere gore daha yiliksek oldugu tespit edilmistir (Gozcii, 2024). Sagir’in
(2019) calismasinda da kotii diyet kalitesi grubuna dahil olan bireylerin iyi diyet kalitesine dahil
bireylere gore A ve Bio vitamin degerlerinin yiiksek oldugu saptanmistir. Benzer {i¢ ¢calismada

da B12 degerinin kotii diyet kalitesine sahip olmasi dikkat ¢ekmektedir.
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4.6. Hedonik Achk, Yeme Farkindahg ve Diyet Kalitesinin Birbirleri Arasindaki Iliski

Bu calismada, hedonik ag¢ligin yeme farkindaligi iizerindeki yordayici etkisine
bakildiginda regresyon analizi sonuglarina gore, hedonik agligin yeme farkindalig1 tizerinde
negatif ve anlamli bir etkisi oldugu bulunmustur. Bu ¢alismada, hedonik aglik seviyesi arttik¢a
yeme farkindalig1 diisiise gegmektedir. Benzer bir ¢alismada, hedonik aglik durumlarina gore
YFO-30 toplam ve alt faktdr skorlarmin degerlendirilmesi kapsaminda ¢alismadan elde edilen
sonuglar hedonik aglik durumunun bireylerin yeme davraniglari {izerinde 6nemli bir yere sahip
oldugunu gostermektedir. YFO-30 toplam skorunda da hedonik aglig1 olan &grencilerin skoru,
hedonik aglig1 olmayanlara gére anlamli derecede yiiksek olarak bulunmustur (Cetin, 2024).
Yeme farkindaligi, hedonik aclik gibi duygusal aclik tiirleriyle basa ¢ikmada etkili bir arag
olarak dne ¢ikmaktadir. Hedonik aclik, bireylerin beslenme davraniglarini lezzet arayisiyla

sekillendirirken yeme farkindaligi bu tiir istekleri bilingli olarak yonlendirebilir ve saglikli

beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesinde yardimci olabilir.

Literatlirde yeme farkindaligi ile daha saglikli beslenme aliskanliklar1 arasinda bir iligki
onerilmis olsa da veriler sinirli kalmaya devam etmektedir (Paolassini-Guesnier, 2025). Yeme
farkindaligi ile diyet kalitesi arasindaki iliskiye bakildiginda bu ¢alismada, iyi diyet kalitesine
sahip bireylerin daha yliksek yeme farkindaligi bilincinde olduklar: tespit edilmistir. Yeme
farkindaliginin diyet kalitesi iizerinde anlamli ve pozitif bir etkisi oldugu bulunmustur
(p=0,015). Bu sonug hipotez maddelerimizden biriyle de uyumlu ¢ikmustir. Literatiirdeki diger
caligmalara baktigimizda, G6zcii’niin (2024) 580 yetiskini ele alarak yiriittiigii calismada yeme
farkindalig1 arttikga diyet kalitesinin de arttigt sonucuna ulasilmistir (p<0,001). Kadinlar
arasinda gergeklestirilen giincel bir ¢alisma, yeme farkindaligi ile diyet kalitesi arasindaki iligki
detayl1 sekilde incelenmistir. Bulgular, yeme farkindaliginin artmasinin diyet kalitesini 6nemli
Olctlide artirdigini ortaya koymustur (Knol vd., 2022). Amerika’da yetiskinler arasinda yapilan
bir calismada da yine benzer sonuglar elde edilmistir. Yeme farkindaligi faktorlerinin ABD
yetiskinleri arasinda daha yiiksek bir diyet kalitesiyle iliskili oldugu ¢alismada tespit edilmistir
(Hammad vd., 2024). Universite dgrencileri ele alinarak yapilan bir baska ¢alismada da yeme
farkindalig ile diyet kalitesi arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki saptanmistir (Kuseyri ve
Kiziltan, 2019). Bu sonucun elde edilmesinde, yeme farkindalig: yiiksek bireylerin besin dgesi
tiiketimlerinin bilingli bir sekilde daha iyi tercihlerle tiiketilmesi diyet kalitesinin daha iyi

olmasma sebep olabilir. Calismalar arasinda anlamli iliski bulunamamis sonuglarda
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bulunmaktadir. Intérn hekimler arasinda vyiiriitiilen baska c¢alismada diyet kalitesi ve yeme

farkindalig1 arasinda bir iliski saptanmamistir (Misirlioglu, 2021).

Hedonik aglik ile diyet kalitesinin iligkisini inceledigimizde ise bu ¢alisma sonucunda
hedonik ac¢ligin diyet kalitesi lizerinde anlaml1 bir etkisi olmadig1 saptanmistir. Benzer sekilde
vardiyali ve vardiyasiz c¢alisan bireyler {izerinde yapilan bir ¢alismada hedonik aglik ve diyet
kalitesi arasinda anlamli bir korelasyon saptanmamistir (p>0,05) (Ak, 2023). Bagka bir
calismada diyet kalitesi ile hedonik aglik puanlarinin arasinda iliski bulunmamistir (p>0,05)
(Ates vd., 2024). Akdeniz diyeti kalite dlgegine (KIDMED) gére yapilan bir arastirmada da
diyet kalitesinin besin giicli 6l¢egi toplam ve alt dlgek puanlart agisindan karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlaml1 bir farkin olmadig1 bulunmustur (p>0,05) (Ulker vd., 2024). Hedonik
aclik, kisa veya uzun vadeli enerji a¢1g1 olmadigi halde lezzetli yiyecekle duyulan haz sonucu
ortaya ¢ikmaktadir (Meral Kog vd., 2025). Buna karsilik diyet kalitesi ise bir diyet kalibinin
genel saglikliligini bilesenlerine gore dlgmek i¢in kullanilan bir terim olarak tanimlanmaktadir
(Petersen ve Kris-Etherton, 2021). Hedonik aclik haza dayal1 bir tiiketime dayali oldugu i¢in
bireylerin saglikli ve dengeli beslenme tercihlerine dikkat etmeden haz duygusunu 6n planda
tutmasi aralarindaki iligkinin dogrudan olmamasina neden olabilir. Literatiirde hedonik aclik ile
diyet kalitesinin birbirine etkisinin incelendigi ¢aligmalarin eksikligi sebebiyle de yeterli bir

sekilde karsilastirma yapilamamastir.
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SONUC VE ONERILER

Yetiskin kadinlarda hedonik aglik, yeme farkindaligi ve diyet kalitesinin iligkisinin

incelendigi bu ¢alismada elde edilen sonug ve Oneriler asagidaki sekilde siralanmaistir.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Bireylerin yas ortalamasi 26,3+5,28 yil, boy uzunlugu ortalamast 163,9+5,91 cm, viicut
agirhg ortalamast 61,3+12,12 kg ve BKI ortalamast kg/m? 22,844,21 olarak
bulunmustur.

Egitim durumuna gore katilimcilarin %8’1 lise mezunu, %66,4’ tiniversite mezunu ve
%25,6s1 yliksek lisans ve ilizeri egitime sahip oldugu saptanmustir.

Bireylerin %2,7'si tek, %54,2'si iki, %37,371 ii¢ ve %5,8'1 dort veya daha fazla 6giin
tiikketmektedir. Ogiin atlama durumu incelendiginde ise %73,1 6giin atlarken, %26,9’u
0glin atlamamaktadir.

Beden kiitle indeksi (BK1) acisindan, bireylerin %12,2’si zayif, %64,7’si normal kilolu,
%15,5°1 fazla kilolu ve %7,6’°s1 obezdir.

Bireylerin %90’ mninda hedonik aclik oldugu saptanmustir. Bireylerin %92,4 iiniin diyet
kalitesinin kotii, %7,6’sinin diyet kalitesinin iyi oldugu belirlenmistir.

Bireylerin besin giicii 6l¢egi ortalamasi 3,5+0,73, yeme farkindalig1 6l¢egi ortalamasi
97,5+£14,47 ve diyet kalite puan1 ortalamasi1 44,7+10,28 olarak bulunmustur.

Yeme farkindalig1 6l¢egine ait alt basliklar ele alindiginda, diistinmeden yeme puaninin
ortalamasi 16,4+4,09, duygusal yeme ortalamasi 15,2+4,98, yeme kontrolii ortalamasi
14,5£3,65, farkindalik ortalamasi 17,7+3,13, yeme disiplini ortalamasi 12,54+3,07,
bilingli beslenme ortalamasi 14,2+3,77 ve son olarak enterferans ortalamasi 6,9+1,95
seklinde bulunmustur.

Hedonik acligin belirlenmesi i¢in kullanilan besin giicii 6l¢eginin alt basliklar
incelendiginde, besin bulunabilirligi ortalamasi 3,2+0,97, besin mevcudiyeti ortalamasi
3,5+0,84 ve son olarak besinin tadina bakma 3,6+0,73 ortalamas1 olarak bulunmustur.
Bireylerin yag faktorii ele alinip yeme farkindalig1 6l¢egi puanlart incelendiginde, yas
gruplar1 arasinda anlamli seviyede bir fark bulunmustur (p=0,015). Buna karsin, besin
giicii o0lgegi (p=0,424) ve diyet kalite puan1 (p=0,629) ile yas gruplar1 arasinda anlamli

bir fark tespit edilememistir.

10) Bireylerin BKi gruplarma yeme farkindaligi puaninda anlamli seviyede bir farkin

oldugu tespit edilmistir (p=0,001). BKI arttikca yeme farkindaligi azalmaktadir. BK1 ile
besin giicii 6l¢egi puaninda anlamli seviyede bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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BKI arttik¢a bireylerde hedonik acliga yatkinlik artmaktadir. Diyet kalite puani ile ise
BKI gruplar1 arasinda anlamli diizeyde bir farkin olmadig1 saptanmustir.

11) Bireylerin 6giin sayisina gore yeme farkindaligi (p=0,009) ve diyet kalite puaninda
(p=0,012) anlamli seviyede bir farkin oldugu tespit edilmistir. Besin giicli olgegi
puanina bakildiginda anlamli seviyede bir farkin oldugu saptanmistir (p<0,01).
Bireylerin 6giin atlayan ve 0giin atlamayan gruplar arasinda diyet kalite puani (t=-1,34,
p=0,180), yeme farkindalig1 6l¢egi (t=-1,88, p=0,060) ve besin giicii dlgegi (t=0,39,
p=0,700) arasinda anlamli diizeyde bir farkin olmadig1 saptanmaistir.

12) Yeme farkindaligi 6lgegi puani, hedonik acligi olan bireylerde (96,0+13,94), hedonik
aclig1 olmayan bireylere (111,2+11,81) gore anlamli derecede daha diisiiktiir (p<0,001).
Diyet kalitesi puaninda ise hedonik aclik durumuna gére gruplar arasinda anlamli bir
fark tespit edilememistir (p=0,535).

13) Bireylerde, hedonik agligin yeme farkindaligi iizerinde anlamli ve negatif bir etkisi
oldugu bulunmustur (p<0,001). Bireylerde, hedonik ac¢ligin diyet kalitesi iizerinde
anlamli bir etkisi olmadig1 bulunmustur (p=0,773). Bireylerde, yeme farkindaliginin

diyet kalitesi iizerinde pozitif ve anlaml1 bir etkisi oldugu bulunmustur (p=0,015).

Saglik alaninda faaliyet gdsteren profesyonellerin, 6zellikle diyetisyenlerin hedonik
aclik, yeme farkindalig1 ve diyet kalitesi tizerine bilgi diizeylerinin ivedilikle artirilmas1 biiytik
onem arz etmektedir. Bu dogrultudan yola ¢ikarsak meslek i¢i egitim seminerleri diizenlenmeli
ve bireylerin yeme davranislarini biitiinciil bir dogrultuda ele alabilen bir saglik hizmeti ortaya
cikarilmalidir. Toplumu temel alan beslenme farkindaligi ¢alismalari, bireylerin beslenme
aliskanliklarinda biling kazanmasina katki sunabilir. Belediyeler, aile sagligi merkezleri ve halk
egitim merkezleri adi altinda yerel kuruluglar referansiyla yeme farkindaligina katki sunan

seminer, atolye ve egitim programlari diizenlenmesi fayda saglayacaktir.

Su an gilinlimiizde teknolojinin yaygin kullanimini géz 6niine alirsak, mobil uygulamalar
ve dijital takip sistemleri toplumdaki bireylerin yeme farkindaliklarinin ortaya ¢ikmasinda etkili
bir ara¢ olarak kullanilabilir. Ozellikle besin giinliigii takip sistemini tesvik eden bazi
uygulamalar araciligiyla bireylerin aclik ve tokluk sinyallerini daha iyi gzetmeleri ve hedonik
yeme diirtlilerini kontrol altinda tutmalarini saglayabilir. Yeme farkindaligini degerlendiren
Olceklerin toplumsal anlamda kiiltiirel gecerlilik ve giivenirlilik calismalarinin verimli bir
sekilde artirilmas1 gerekmektedir. Tiirkiye baglamindan yola ¢ikarsak kadinlarin sosyokiiltiirel

hayat yapisina uygun, dilsel ve igeriksel ac¢idan olg¢eklerin ortaya sunulmasi, daha objektif
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degerlendirmelere olanak taniyacaktir. Kadinlarin hayatindaki farkli donemlerine 6zgii yeme

davraniglarinin degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir.

Calisma hayatina girmis kadinlara yonelik is yeri saglig1 programlarinin olusturulmasi
hem fiziksel ¢evre sartlarinin hem de sosyal ortaminin saglikli beslenmeyi imkanlar sunuldugu
icin desteklemesine fayda eder. Ofislerde saglikli atistirmalik baglig1 altinda gosterebilecegimiz
seceneklerin ortaya koyulmasi, stresli calisma ortamlarinin hedonik yeme davranislarini yukari

yonlii tetikleme olasiligini en aza indirebilir.

Yeme davranislarina dogrudan diyebilecegimiz etki eden duygusal ve psikolojik
etmenler goz Oniinde tutularak, psikolojik danismanlik hizmetleri ile beslenme danigmanliginin
birlesmesine katki sunulmalidir. Ozellikle duygusal ydnden achik yasayan kisilerde 6z-
farkindalik, stresle basa cikabilme becerileri ve biling diizeyi yliksek yeme aliskanliklarinin
kazanim olarak sunulmasi adina multidisipliner bir tarz 6ziimsenmelidir. Diinyamizda sosyal
medyanin kuvvetli etkisi, saglikli beslenme kazanimlarinin topluma endekslenmesinde firsat
olarak kullanilmalidir. Kadinlara yonelik gelistirilen yeme farkindaligi, hedonik aglikla basa
cikabilme yollar1 ve diyet kalitesi gibi konularda igerikler ortaya ¢ikarilarak, dijital platformlar
aracilig ile toplumun yiizde olarak biiylik kesimlerine ulasilabilir. Bu faktorler arasindaki
etkilesimlerin degerlendirmeye alinmasi, bireye 6zel daha genis kapsamli miidahalelerin
gelistirilmesine olanak saglayacaktir. Yeme farkindaligi lizerine bilissel davranisgr terapi
endeksli miidahale programlarinin etkinligi verimlilik agisindan randomize kontrollii
caligmalarla Olgiilmelidir. Bu tiir ¢calismalar, hedonik yeme davraniglarinin olumlu yonde
gelistirilmesinde ve diyet kalitesinin iyilestirilmesinde psikoegitimsel agidan etkin roliinii

ortaya serebilir.

Sosyo-ekonomik seviye, egitim diizeyi ve medeni hal gibi demografik degiskenlerin
hedonik aglik ve yeme farkindalig tizerine etkileri daha genis 6rneklemlerle ortaya konmalidir.
Bu kazanimdan kaynakli risk gruplari daha Sl¢iilii bir sekilde belirlenebilir. Bu c¢alismada,
kadinlar lizerine yogunlasilmisken erkek katilimcilarda dahil edilerek daha kapsamli ¢caligsmalar
yiiriitiilebilir. Ayrica bireylerden tek giinliik besin tiiketim kaydi yerine en azindan 3 giinliik
besin tliketim kaydi almak daha giivenilir bilgiler elde etmek agisindan fayda saglayabilir.
Literatiire kazandirilmis farkli diyet kalitesi indekslerini birlikte kullanarak da bireylerin daha
dogru sekilde diyet kalite puanlar1 hesaplanabilir. Son olarak, boylamsal aragtirmalar yapilarak,
yeme lizerine davraniglarin zamansal diizlemdeki degisimi ve diyet kalitesi iizerine uzun dénem

etkileri giindemde tutularak takip edilmelidir. Ciinkii bu tiir ¢alismalar, nedensel olarak
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inceleyip bunu ortaya koydugu icin daha giiclii kazanimlar saglayacaktir. Bu caligsmalar
sayesinde katilimcilar iizerindeki degisimler saptanarak literatatiir icin daha kullanilabilir

veriler elde edilebilir.
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YETISKIN KADINLARDA HEDONIK ACLIK, YEME FARKINDALIGI VE
DIYET KALITESININ BELIRLENMESI

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Bu calisma, istanbul Kent Universitesi Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi 6grencisi
Ezgi Ayyildiz’'in Prof. Dr. Gamze AKBULUT danismanhginda, “Yetiskin Kadinlarda Hedonik Aclik,
Yeme Farkindali§i ve Diyet Kalitesinin Belirlenmesi” amaciyla, ylksek lisans tezi kapsaminda
yuratilmektedir. Sizden, bu amagla hazirlanmig olan anketimize katilmanizi istiyoruz. Bu anket
calismasina katilmak tamamen gonullllik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama hakkina
sahipsiniz. Anketi yanitlamaniz, arastirmaya katilim igin onam verdiginiz bigiminde
yorumlanacaktir. Size verilen anket formlarindaki sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya
telkini altinda kalmayiniz. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacaktir. Katiliminiz igin simdiden tesekkUr ederiz

Yukarida yazilanlari OKUDUM ve ANLADIM. Bu ¢alismaya TAMAMEN GONULLU olarak
katiliyorum ve istedigim zaman yarida birakip ¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel
amaglh yayimlarda kullaniimasini kabul ediyorum.

Gonullu
Adi Soyad:
imza/ Paraf:

Tarin.... e, .
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EK2. Anket Formu

A. KISISEL BILGILER

1. Yasimz: ........

2. Boy uzunlugunuz: .........ccceeeueeene. m
3. Viicut agirh@miz: ........cccceeveeenes kg

4. Medeni durumunuz nedir?
a) Bekar b) Evli

5. Mesle@iniz: ....cccevvviiiniiiiiiiiniiiiiiiniennnen.
6. Egitim durumunuz nedir?
a) Okur yazar degil

b) Ilkokul mezunu

¢) Ortaokul mezunu

d) Lise mezunu

e) Universite

f) Yiiksek Lisans

g) Doktora

7. Calisma durumunuz?

a) Calistyor

b) Calismiyor

8. Gelir diizeyinizi nasil degerlendirirsiniz?
a) Aclik sinirt alt1

b) Yoksulluk sinir1 alt1

¢) Yoksulluk sinir1 tizeri

9. Sigara kullaniyor musunuz?
a) Evet

b) Hayir

10. Alkol kullaniyor musunuz?
a) Evet

b) Hayir



B. SAGLIK BILGILERI

1) Hekim tarafindan tanis1 konulmus bir rahatsizhgimiz var m?
a) Evet

b) Hayir

2) Cevabmmz evetse hangi hastalik tiirii?

a) Obezite

b) Kalp damar hastaliklari

c¢) Diyabet

d) Hipertansiyon

e) Ulser/Gastrit/Reflii

f) Karaciger/Safra Kesesi

g) Tiroid

h) Diger (belirtiniz) ........................

3) Hastah@inizla ilgili diyet uyguluyor musunuz?
a) Evet

b) Hayir

4) Diizenli kullandigimiz bir ilag tiirii var mi?

a) Evet

b) Hayir

5) Cevabmz evetse ne kullaniyorsunuz? ............c.ccceeeee.

C. BESLENME BILGILERI

1. Giinde ka¢ 6giin yemek yersiniz? ..........

2. Ogiin atlar misimz?

a. Evet

b. Hayir

3. Cevabimz evetse genellikle hangi 6giinii atlarsimz?
a. Sabah

b. Ogle

c. Aksam
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4. Daha once hic diyetisyene gittiniz mi?
a. Evet, gittim. (siiresi......... ay)

b. Hayir, gitmedim.

D. BESIN GUCU OLCEGI
Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen kutunun i¢ine X isareti
koyunuz.
Kesinlikle Katilmiyorum Kararsizim Katiltyorum Kesinlikle
Katilmiyorum Katiliyorum

1.A¢ olmasam da kendimi
yiyecek hakkinda

diistiniirken bulurum.

2. Yemek yemek her
seyden daha ¢ok zevk

Verir.

3. Hosuma giden bir
yemek goriir veya
kokusunu alirsam, gii¢lii

bir yeme istegi olusur.

4. Etrafimda sevdigim,
sismanlatan bir yiyecek
oldugunda, en azindan
tadina bakmamak igin

kendimi zor tutuyorum.

5. Etrafimda lezzetli bir
yemek oldugunda,
yemegin bir kismini
yemeyi siirekli

diisiiniiyorum.

6. Baz1 yiyeceklerin tadim
o kadar ¢ok seviyorum ki,
benim i¢in zararli olsa da

yemekten kaginamam.
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7. Sevdigim bir yiyecegi
tatmadan Once

heyecanlaniyorum.

8. Lezzetli bir yemek
yerken, tadinin ne kadar

iyi olduguna odaklanirim.

9. Bazen, giinliik
aktiviteler yaparken,
“beklenmedik bir anda”
(belirli bir sebep olmadan)
yemek yemeye ¢ok istekli

olurum.

10. Sanirim, diger
insanlara gore yemek
yemekten daha ¢ok zevk

altyorum.

11. Birisinin lezzetli bir
yemek tarif ettigini
duydugumda, bir seyler

yemek isterim.

12. Yedigim yyeceklerin
olabildigince lezzetli
olmasi benim i¢in ¢ok

Onemlidir.

13. En sevdigim yemegi
yemeden Once agzim

sulanir.
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E. YEME FARKINDALIGI OLCEGI (YFO)

Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen kutunun i¢ine X isareti

W L N U AW NR

N N R R R R R R R R R
P O L ® N o U B W N B O

22.
23.
24.
25.
26.
27.

koyunuz.
1 2 3 4 5
Hig Nadiren Bazen Sik sik Her zaman
12 3 45

Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim vardir.

Ana 6gunimi ekmeksiz yiyemem.

Lokmalarimi cignemeden yutarim.

Sevdigim yiyeceklerden birini yerken, doydugumu fark edemem.

Fast food olmayan bir hayat diistinemiyorum.

Cevremdekiler ¢cok hizli yemek yedigimi soyler.

Gaz yapan yiyecekleri yemekten kaginirim.

Yemeden once yiyeceklerin goriintlisi ve kokusundan keyif alirim.

Diin aksam ne yedigimi hatirlayabilirim.

Bir sey ikram edildiginde diisinmeden yerim.

Yiksek kalorili besinlerden uzak dururum.

Protein igerigi yliksek besinleri yemeyi tercih ederim.

Yedigim besinlerdeki ince tatlari fark ederim.

Birden bire ¢ok aciktigimi fark edip ne bulsam yiyecek duruma gelirim.

Yedigim her lokmanin tadina varirim.

Sik sik diyet yaparim.

Tok olsam bile bir yiyecegin aklimi ¢eldigi olur.

Ogiin saatlerim bellidir.

Yemek yerken catal yerine kasik kullanirim.

Bir 6glinde daha fazla yiyemeyecek hale gelene kadar yerim.

Evin bir yerlerinde dondurma, kurabiye ya da cips varken yemeden

duramam.

Moralim bozulunca ilk aklima gelen sey yemek olur.

Canim sikilinca yerim.

Saglikh beslenirim.

Yemek ¢ok sicak ise biraz sogumasini beklerim.

Yedigimi fark etmeden atistiririm.

Kiglk lokmalarla yerim.
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28. Stresli hissettigimde abur cubur yerim.
29. Yerken otomatik pilota baglarim.

30. Mutlu olmak icin cikolata yerim.

F. 24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI

Besinler Miktar icindekiler

SABAH

ARA (kusluk)

OGLE

ARA (ikindi)

AKSAM

ARA (gece)
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