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YAYIMLAMA VE FiKRi MULKIYET HAKLARI BEYANI

Enstiti tarafindan onaylanan lisansisti tezimin/raporumun tamamini veya herhangi bir
kismini, basili (kagit) ve elektronik formatta arsivieme ve asagida verilen kosullarla kullanima
acma iznini Hacettepe Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen
kullanim haklari digindaki tim fikri milkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin ya da
bir boliminin gelecekteki calismalarda (makale, kitap, lisans ve patent vb.) kullanim haklari
bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal calismam oldugunu, bagkalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek
yetkili sahibi oldugumu beyan ve taahhit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve
sahiplerinden yazili izin alinarak kullanilmasi zorunlu metinlerin yazili izin alinarak
kullandigimi ve istenildiginde suretlerini Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

Yiksekogretim Kurulu tarafindan yayinlanan “Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda
Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina lliskin Yénerge” kapsaminda tezim
asagida belirtilen kosullar haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kiitiiphaneleri Agik Erigim
Sisteminde erisime agclilir.

o Enstitl / Fakilte yonetim kurulu karari ile tezimin erisime agilmasi mezuniyet
tarihimden itibaren 2 yil ertelenmistir. @

e Enstiti / Fakilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erigsime
acilmasi mezuniyet tarihimden itibaren 6 ay ertelenmigtir. @

o Tezimle ilgili gizlilik karari verilmigtir. ®
08/12/2022
Vildan KARACA

il isanstistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina lliskin Yénerge”

(1) Madde 6. 1. Lisanstistti tezle ilgili patent bagvurusu yapilmasi veya patent alma siirecinin devam etmesi
durumunda, tez danismaninin énerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gériisii lizerine enstitii veya
fakiilte yénetim kurulu iki yil siire ile tezin erisime agilmasinin ertelenmesine karar verebilir.

(2) Madde 6. 2. Yeni teknik, materyal ve metotlarin kullanildigi, heniiz makaleye déniismemis veya patent gibi
ybntemlerle korunmamis ve internetten paylasiimasi durumunda 3. sahislara veya kurumlara haksiz kazang
imkani olusturabilecek bilgi ve bulgulari iceren tezler hakkinda tez danigsmaninin énerisi ve enstitii
anabilim dalinin uygun goériisi (izerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile alti
ayl asmamak lizere tezin erisime agiimasi engellenebilir.

(3) Madde 7. 1. Ulusal gikarlari veya gtivenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve giivenlik, saglik vb.
konulara iligkin lisansdistii tezlerle ilgili gizlilik karari, tezin yapildigi kurum tarafindan verilir *. Kurum ve
kuruluglarla yapilan isbirligi protokolli cergevesinde hazirlanan lisanstistii tezlere iligkin gizlilik karar ise,
ilgili kurum ve kurulugun 6nerisi ile enstitii veya fakiiltenin uygun gériisii iizerine lniversite yénetim
kurulu tarafindan verilir. Gizlilik karari verilen tezler Yiiksekégretim Kuruluna bildirilir.

Madde 7.2. Gizlilik karari verilen tezler gizlilik siiresince enstitii veya fakiilte tarafindan gizlilik kurallar
gergevesinde muhafaza edilir, gizlilik kararinin kaldirilmasi halinde Tez Otomasyon Sistemine ytiklenir

* Tez danigmaninin 6nerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun goriisii lizerine enstitii veya fakdiilte
yo6netim kurulu tarafindan karar verilir.
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OZET

Karaca, V., Yetiskinlerde Yeme Farkindahgi, Beslenme Bilgi Diizeyi ve Besin
Ahminin incelenmesi, Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Diyetetik
Program Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2022. Bu ¢alismanin amaci, yetiskinlerde
yeme farkindaligi ile beslenme bilgi diizeyi ve besin alimi arasindaki iliskiyi
incelemektir. Calismaya 19-45 yas arasinda 205’1 kadin, 127’si erkek olmak {izere 332
yetiskin birey dahil edilmistir. Bireylerin, dort besin grubundaki besinlerden giinliik
tilkettikleri porsiyon miktarlari, beyana dayali viicut agirligi, boy uzunlugu ve bel
cevresi degerleri, Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30) ve Beslenme Bilgi Diizeyi
Olgegi (BBD) puanlarma iliskin bilgiler ¢evrimigi anket yolu ile toplanmustir.
Calismanin sonucunda bireylerin YFO-30 puam cinsiyete gore farklilik gostermezken,
erkeklerde duygusal yeme puani kadinlarda ise yeme kontrolii ve bilingli beslenme
puant anlamli olarak daha yiiksektir bulunmustur (p<0,05). Kadinlarin BBD puani
erkeklerden anlamli olarak daha yiiksektir. (p<0,01). Yas arttik¢a duygusal yeme ve
disinhibisyon puanlar1 artmistir (p<0,05). Zayif bireylerde, sisman bireylere gore
YFO-30 puani1 anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05). YFO-30 puani arttik¢a Viicut
agirhigi, bel gevresi, BKI ve bel/boy oran1 anlamli olarak azalmistir (p<0,01). BBD
puani artttkca YFO-30 puani (r=0,141, p<0,05), yeme kontrolii puani (r=0,186,
p<0,01) zayif diizeyde; yeme disiplini puani (r=0,320, p<0,01) orta diizeyde artis
gostermigtir. Siit grubu besinlerin toplam porsiyon miktar1 arttikga yeme disiplini
puani artmustir (r=0,160, p<0,01). Ekmek-tahil grubu besinlerin toplam porsiyon
miktar1 ile farkindalik ve enterferans harig tiim alt faktdrler ve YFO-30 puan: arasinda
negatif anlamli bir iligki vardir (p<0,05). Regresyon analizi i¢in elde edilen modeller
YFO-30 puam iizerinde anlamli sonug¢ vermistir. Buna gére YFO-30 puanindaki
varyansin %7,4’lnii  ekmek-tahil, sebze-meyve grubu toplam porsiyon miktart,
%8,5’ini ¢ikolata, biskiivi/kurabiye, s1v1 yag tiiketim miktar1; %7,8’ini BKI; %2,0’ 11
BBD puani agiklamistir. Yeme farkindaliginin saglikli besinlerin se¢imine, porsiyon
kontroliiniin saglanmasina katkida bulunabilecegi sonucuna varilmistir. Beslenme
bilgisi ile beraber yeme farkindaligi hakkinda toplumun bilgilendirilmesi, viicut

agirhigi yonetimi icin faydali olabilir.

Anahtar Kelimeler: Yeme farkindaligi, beslenme bilgisi, besin alimu.
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ABSTRACT

Karaca, V., Investigation of Mindful Eating, Nutritional Knowledge Level and
Nutrient Intake in Adults, Hacettepe University Graduate School Health Sciences
Department of Dietetic Master of Science Thesis, Ankara, 2022. The aim of this
study was to examine the relationship between mindful eating and nutritional
knowledge level, food intake in adults. A total of 332 adults, 205 women and 127 men,
between ages of 19-45 were included in this study. The daily portion amounts
consumed by individuals from foods in four food groups, body weight, height, waist
circumference values based on the statement, information on the Mindful Eating
Questionnaire (MEQ-30) and Nutrition Knowledge Level Scale (NKL) scores were
collected through an online survey. As a result of this study, while MEQ-30 score of
individuals didn’t differ according to gender, emotional eating score in men, eating
control and conscious nutrition score in women were found significantly higher
(p<0,05). NKL score was significantly higher in women than men (p<0,01). As the
age increased emotional eating and disinhibition scores increased (p<0,05). MEQ-30
score was significantly higher in weak individuals than in obese (p<0,05). As the
MEQ-30 score increased body weight, waist circumference, BMI and waist/height
ratio significantly decreased (p<0,01). As the NKL score increased MEQ-30 score
(r=0,141, p<0,05), eating control score (r=0,186, p<0,01) were weakly; eating
dicipline score (r=0,320, p<0,01) moderately increased. As the total portion amount of
milk group foods increased eating dicipline score increased (r=0,160, p<0,01). There
was a negative, significant relationship between total portion amount of bread-cereal
group foods and all sub-factors except mindfulness and interference, and MEQ-30
score (p<0,05). The models obtained for the regression analysis gave significant results
on the MEQ-30 score. According to this, 7,4% of the variance in the MEQ-30 score
was total portion amount of bread-cereal, vegetable-fruit groups; 8,5% chocolate,
biscuit/cookies, oil consumption amount; 7,8% BMI; 2,0% NKL score explaned. It has
been concluded that mindful eating could contribute to choosing healthy foods and
providing portion control. Informing the society about mindful eating along with

nutrition knowledge might be beneficial for body weight management.

Key Words: Mindful eating, nutrition knowledge, nutrient intake.
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1. GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Son yillarda beslenme davranisini daha iyi anlamak ve gelistirebilmek i¢in
beslenme arastirmacilar tarafindan “farkindalik” kavrami benimsenmistir (1). Saglik
hizmetlerinin yani sira egitim, bilim diinyasinda da giderek daha fazla kabul goren ve
popliler hale gelen farkindalik kavrami: yargilama ve elestiri olmaksizin hem kendi
icimizde (bedenimizde, kalbimizde, zihnimizde) hem de ¢evremizde olup bitenlerin
tamamen farkinda olmaktir (2). Farkindaligin ilk klinik uygulamasi Farkindalik
Temelli Stres Azaltma (Mindfulness Based Stress Reduction/MBSR) tedavi programi
ad1 altinda Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmis ve ilk olarak kronik agr1 ve hastaliktan
yakinan bireylerde uygulanmistir (3). Farkindalik pek ¢ok hastalikla iliskili olmakla
beraber yemek yeme ile de yakindan iliskili oldugu artik bilinmektedir (4). ilk yeme
farkindaligi miidahalelerinden biri olan Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi
Egitimi (Mindfulness Based Eating Awareness Training/MB-EAT) ozellikle
tikinircasina  yeme bozuklugu olan Dbireyler igin gelistirilmistir (5). Yeme
bozukluklarindan obeziteye ve komorbiditelerine kadar pek cok alanda farkindalik
temelli miidahaleler ilgili sorunlari tedavi etmek amaciyla giderek kullanilmaya devam
etmektedir (6). Beslenme baglaminda ele aldigimizda, yemek yerken veya yiyecek ile
ilgili bir ortamda fiziksel ve duygusal duyumlarin yargisal olmayan farkindaligin
tanimlamak igin “yeme farkindaligi” kavrami kullanilabilmektedir (1). Yeme
farkindaliginin pek ¢ok ilkesi olmakla birlikte bunlardan birka¢i; yeme hizini
azaltmak, aclik-tokluk ipuglarini degerlendirmek, porsiyon boyutlarini azaltmak,
yemek sirasinda dikkat dagitici unsurlardan uzak durmak ve yemegin tadini ¢ikartmak

seklinde siralanabilmektedir (7).

Yeme farkindaligi, bireylerde neden yedigine dair farkindalik olusturdugu i¢in
faydali bir viicut agirlig1 kaybr veya korunumu gdzlenebilmektedir. Ornegin, yeme
farkindalig1 becerileri, danisanlarin toklugu fark etmelerine ve buna tepki vermelerine
veya kaygi, can sikintisi, reklam gibi yemek ile ilgili uygunsuz ipuglarini tanimasina
ancak bunlara yanit vermemelerine yardimci olabilmektedir (1). Farkindalik sonug
odakli bir davranistan ziyade siire¢ odakli bir davramistir. Bir bireyin o anki

deneyimine dayanmaktadir ve kisitli beslenme ile ilgilenmemektedir. Yemek yiyen



kisi neyi ne kadar tiiketecegini se¢mekte ve dikkatli bir yaklagimda kisinin
secimlerinin sagliga faydalar ile tutarli yiyecekler oldugu goriilmektedir (8). Yeme
farkindaliginin obezite iizerine etkisini inceleyen calismalar, yeme farkindaligi
miidahalelerinin yeme davraniglarinda iyilesme gosterdigini ve uzun dénemde viicut
agirhigr yonetiminde faydali olabilecegini bildirmistir (9, 10). Ayrica beden kiitle
indeksi ile yeme farkindalig1 6l¢ek puani arasinda bulunan ters iliski de viicut agirligi
yonetiminde yeme farkindaliginin énemli bir rol oynayabilecegini desteklemektedir
(112).

Toplumlarda saglikli bir yasam tarzi olustururken bireyleri kaliplagmis
yargilardan, aligkanliklardan ve sagliksiz davraniglardan ayirmada farkindaligin
onemli bir rolii oldugu diisiiniilmektedir (12). Yeme farkindaliginin enerji ve besin
alimi {izerine etkisi aragtirmalarda incelenmis (13, 14), yiiksek farkindalik
seviyelerinin tath atistirmaliklar yerine meyve tiiketimi egiliminde artisa sebep oldugu
bildirilmistir (15). Yeme farkindaligi uygulayicilart kendilerini saglikli beslenme
davraniglarina  alistirmak ig¢in ek gldiiler saglayabilmektedir (16). Yeme
farkindaliginin besin se¢imi ve tiikketim miktar ile iliskili olmasi, bu kavramin besin
ve beslenme ile ilgili daha genis konulari kapsayacak sekilde genisletilebilecegini
diisindirmiistir (17). Arastirmalar saghk egitimine beslenme bilgisinin dahil
edilmesinin 6nemli oldugunu ve olumlu beslenme davranislarini 6ngordiigiini
bildirmistir. Ancak tiim diinyada artan obezite prevalansi, dogru besini secerken
beslenme bilgisinin kullaniminin dniindeki engelleri belirlemek i¢in yeme davranisiyla
iliskili psikolojik faktorlere daha fazla dikkat edilmesi gerektigini gostermektedir (18).
Bireylerin yeme aligkanliklarini gbzlemlerken ayni zamanda beslenme bilgilerine
maruz kalmasi, yliksek bir farkindaligin gelismesine izin veren yargilayici olmayan
bilgilendirilmis bir alan saglayabilmektedir (19). Beslenme egitimi ile birlikte
farkindalik temelli stres yOnetimi programinin bir arada verilmesinin gruplar i¢in

faydali olabilecegi diisiiniilmektedir (20).

Yeme farkindaligi yiiksek olan bireylerin obezite, yeme bozuklugu ve
depresyon riskinin diisiik oldugu bilinmektedir. Ancak bu kisilerin besin alimlarini,
diisiik enerji, yag, seker tiikketimi ve yliksek sebze meyve tiiketimi gibi saglikli

beslenme aligkanliklarini inceleyen literatiirdeki ¢alisma sayis1 azdir (21).



1.2. Amag ve Varsayim

Bu c¢alisma; 19-45 yas araligindaki yetigkinlerde yeme farkindaliginin,
beslenme bilgi diizeyi ve besin alimi ile iliskisini incelemek amaciyla asagida verilen

hipotezler kapsaminda planlanmis ve ylriitiilmiistiir.
Calismanin temel aldig1 hipotezler sunlardir:

1. Yetigkinlerde yeme farkindalifi yasa ve cinsiyete gore farklilik

gostermektedir.

2. Beden Kiitle indeksi (BKI) siniflamasina gére Yeme Farkindaligi Olgegi
(YFO-30) toplam ve alt faktdr puanlari, Beslenme Bilgi Diizeyi (BBD) puani farklilik

gostermektedir.

3. Yetiskinlerde viicut agirhgi, BKI, bel gevresi ile YFO-30 toplam ve alt faktor

puanlar1 arasinda iligki vardir.
4. Yeme farkindaligi ile beslenme bilgi diizeyi arasinda iliski vardir.

5. Yetiskinlerde giinliik tiiketilen besinlerin porsiyon miktarlari ile YFO-30

toplam ve alt faktor puanlar1 arasinda iligki vardir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Farkindalik Kavrami

Son otuz yilda klinisyenler, farkindalik tekniklerini 6grenmek ve onlari
terapotik ¢aligsmalarina entegre edebilmek icin “farkindaliga” olan ilgilerini giderek
artirmigtir. Farkindalik kavraminin kdkenleri birgok kiiltlirel ve felsefi geleneklere
dayanmakla birlikte (22) farkindalik, 2500 yillik Budist psikoloji geleneginin
anlasilmasi zor olan ancak merkezi bir yoniinii olusturmaktadir (23). Nyanaponika
Thera farkindaligi, “algilama i¢in birbirini izleyen anlarda bize ve i¢imizde gercekte
ne olduguna dair agik ve tek fikirli bilinglilik” olarak tanimlamaktadir (24). Kabat-
Zinn ise farkindaligi, simdiki anda bilerek ve yargisiz bir sekilde deneyimin an be an
ortaya ¢ikmasina dikkat ederek gelisen bilinglilik olarak tanimlamistir (25). Baer ve
arkadasglar1 (2006) farkindalig1 5 asamada birlestirmistir. Bunlar: 1. Gézlem; igsel ve
digsal duyumlara dikkat etmek, 2. Tanimlama; duygu ve diisiinceleri kelimelerle
etiketleme, 3. Farkindalikla hareket etmek; kisinin su andaki etkinligine odaklanip
bilingli olarak hareket etmesi, 4. Yargilamama; duygu ve diisiinceleri degerlendirmeye
almadan benimseme, 5. Tepkisizlik; duygu ve disiincelerin bireyde tepki
olusturmadan gelip gitmesine miisaade etmek seklinde siralanabilmektedir (26).
Farkindalik hakkinda wuzun uzun konusulabilirken, farkindaligi gercekten
anlayabilmek icin onu dogrudan deneyimlemek gerekmektedir (23). Pek c¢ok
farkindalik miidahalesi olmakla birlikte bunlardan bazilarim1 MBSR, Farkindalik
Temelli Bilissel Terapi (Mindfulness Based Cognitive Therapy/MBCT) ve bilissel
davranis¢i tedavilerin (Diyalektik Davranis Terapisi ile Kabul ve Kararlilik Terapisi
gibi) bir bileseni olarak farkindalik uygulamalari olusturmaktadir (27). Bu
miidahaleler i¢inde ilk ve en iyi bilinen miidahale, baslangicta kronik agrilarin
giderilmesi amaciyla gelistirilmis olan MBSR tedavi programi olmaktadir. Sekiz
haftalik bir program olan MBSR, cesitli meditasyonlar ile bedenimizdeki duyumlara
dikkatli bir sekilde nasil katilacagimizi ogretmeye g¢alismaktadir (3). Farkindalik
uygulamalarinin kronik stresi azaltabilecegi ve genel refahi iyilestirebilecegine dair
kanitlar bu uygulamalarin yeme davranislarina ve diyet kalitesine fayda saglayip

saglamayacagini belirlemek igin yapilan aragtirmalara olan ilgiyi artirmistir (20).



2.2. Yeme Farkindah@mnin Tanim

Bireylerin yeme konusundaki genel yaklasimini degistirmek igin gerekli
kriterleri barindiran bir yeme davraniginin odak noktasinda farkindalik uygulamalari
dikkat ¢ekmektedir (8). Bu baglamda karsimiza ¢ikan yeme farkindaligi kavraminin
Tiirk¢e tanim1 K&se ve arkadaslari tarafindan “Ne yenildiginden ¢ok, nasil ve neden
yeme davraniginin olustugunu fark ederek, fiziksel aclik-tokluk kavramini i¢sellestirip
duygu ve diisiincelerin etkisinin farkinda olarak, ¢evresel etmenlerden etkilenmeden,
besin se¢imlerini yargilamadan burada ve su anda tiiketilecek olan besine odaklanarak
yeme” seklinde ifade edilmistir (28). Besinleri segerken, yemegimizi hazirlarken ve
yerken kalbimizi, bedenimizi ve zihnimizi mesgul eden bir deneyim olan yeme
farkindaligi, tiim duyulann kapsamaktadir. Bu 06zelligi ile besinlerin kokularina,
renklerine, lezzetlerine, dokularina ve hatta seslerine bile tiimiiyle dikkat etmemizi

saglamaktadir (2).

Genellikle insanlar duygusal (negatif duygular1 ortadan kaldirmak veya
bastirmak i¢in) ve otomatik olarak (dikkatsiz bir davranisla) beslenmelerini
stirdirmektedir. Bu durum da normalden daha fazla yemek yeme ile
sonuclanmaktadir. Bu tiir davraniglarin giindelik hale gelmesi obezite ve ilgili pek ¢ok
saglik problemlerine neden olabilmektedir (29). Yeme farkindaliginin obezitede viicut
agirhigl yonetimi, agirlik kaybi1 ve yeme davranmiglart iizerine etkisini inceleyen
randomize kontrollii calismalar; obezlerde standart davranigsal kilo verme programina
ek olarak farkindalik meditasyonunun eklenmesi sonucunda kontrol grubuna kiyasla
hem yeme davranislarinda iyilesme hem de daha fazla agirlik kaybinin gozlendigini
(30), hafif sisman ve obezlerde diyet ve egzersiz uygulamadan yeme farkindalig
miidahalelerinin iyi bir viicut agirligi yonetimi ve yeme davranislarinda iyilegsme
sagladigin1 bulmuslardir (31). Farkindalik Temelli Miidahalelerin (Mindfulness Based
Intervention/MBI) agirlik kaybindaki etkisini inceleyen bir meta analizde ise 18
randomize kontrollii ¢alisma incelenmis ve MBI’larin obezitede agirlik kaybinda orta
derecede yeme davramiglarmi iyilestirmede ise biiyiikk Olglide etkili oldugu

bulunmustur (6).

Davranis degisikligi olmadan diyetlerin etkisiz oldugu artik bilinmektedir.

Bugiin en 1yi zayiflama diyetinin hangisi olduguna baktigimizda hepsinin kisa siirede



etkili, uzun siirede etkili olmadig1 goriilmektedir. Bu tiir diyetlerde bagarty1 bireylerin
diyete dikkat etmesi belirlemektedir. “Yemek yerken televizyon izlemeyin”, “Dogru
porsiyonlar1 servis edin” gibi Oneriler tipki yeme farkindaliginda oldugu gibi her
zaman dikkat etmekle ilgilidir (8). Yeme farkindaligi, saglikli viicut agirligi
yonetimini ve agirlik kaybini, sagliksiz beslenme davraniglarini ele almak i¢in ortaya
¢ikan alternatif bir yaklasimdir. Bunun yani sira otomatik pilotu (dikkatsiz bir sekilde
beslenme) azaltmak icin i¢ ve dis ipuglarina verilen yanitlar1 da dikkate almaktadir
(32). Yeme farkindaliginin diyet 6nerilerinden farki ise bunun kurallar ve yonergelerle
degil bireysel deneyimle ilgili olmasidir. Highirimiz ayn1 yemekte her zaman ayni
deneyimi yasamayiz. Buradaki 6nemli nokta insanlarin kendi deneyimlerine sahip
olmalari ve bunlar1 yasarken bulunduklari anda olmalaridir. Enerji, protein,
karbonhidrat veya yag ile ilgisi az olan yeme farkindaliginda amag; bireylere anin ve
yemegin tadini1 ¢ikarmalarinda ve yeme deneyimi igin tam olarak var olmalarinda
yardimci olmaktir (8). Yeme farkindaligi, besin ile bedenimiz, zihnimiz, hislerimiz ve
etrafimizdaki her seyin birbirine baghlig1 arasindaki iliskiler hakkinda farkindalik
gelistirerek anlayis ve sefkatle yiyeceklerden zevk alma uygulamasidir (17). Sekil
2.1°de saghigin gelistirilmesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in yeme farkindaligi kullaniminin

kavramsal modeline yer verilmistir.

Besin ve: Kisisel
1. Beden saghk
2. Hisler
Yeme Besinden zevk alma| 3. Zihin Siirdiirme
Farkindahg anlayis + sefkat | 4 Insan ve cevre q
baglilig:
arasidaki
e 1 . Gezegen
iliskinin S
. farkindahg saghgt
4 yoniin
rehberliginde
1. Ne yemeli
2. Neden yiyoruz, ne
yiyoruz
3. Ne kadar yemeli
4. Nas1l yemeli

Sekil 2.1. Sagligin gelistirilmesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in yeme farkindaligi

kullaniminin kavramsal modeli (17).



Albers yeme farkindaliginin faydalarimi 10 maddede toparlamistir. Bunlara

gore yeme farkindaligi (33):

© N o oo w

10.

Non-diyet yaklasimdir: Popiiler diyetlerin aksine yeme farkindaligi,
denge olusturmak ve bedenin ihtiyaclarina uygun yanitlar vermekle
ilgilidir.

Korkutucu degildir: Uyulmadiginda insani kotii  hissettiren kati
kurallar1 yoktur.

Alistirmalar gergekgi ve yapilabilirdir.

Kendini ve bedenini kabul etmeyi savunur.

Stireklidir: Yasam boyu yanimizda kalacak araglar saglar.

On yargisiz ve sefkatlidir.

Ise yarardir: Viicut agirhig1 yonetiminde iyi bir uzun siireli yaklagimdir.
Biitiinciildiir: Yeme davraniginin tiim yOnlerini (beden, zihin, hisler ve
diistinceler) inceler.

Herkes i¢in gecerlidir.

Aciklik saglar: Beslenmede ne yapilmamasini degil ne yapilmasi

gerektigini soyler (33).

2.3. Yeme Farkindahgimn ilkeleri

Yeme farkindaligini olusturan pek ¢ok ilke bulunmaktadir (34). Mathieu bu

ilkeleri su sekilde siralamaktadir: yeme hizini azaltmak (6rnegin daha yavas ¢ignemek,

lokmalar arasinda durmak, nefes almak ve toklugu degerlendirebilmek i¢in mola

vermek gibi); aglik-tokluk ipuglarinin farkina varip kat1 bir diyet yerine bu ipuglarini

kullanarak yeme eylemini baslatmak ve bitirmek; besinlere verilen tepkileri (sevilen,

sevilmeyen, nétr seklinde) yargilamadan kabul etmek; yemek yerken televizyon veya

bilgisayar gibi dikkat dagiticilardan ya da arabada yemek yemekten kaginmak;

dikkatsiz beslenmeye neden olan etkilerin farkinda olmak ve {izerinde diisiinmek

(6rnegin can sikintisindan veya liziintliden yemek yeme, rahatsiz hissedecek kadar

asir1 yemek yeme durumu gibi); yemek yerken tiim duyulari kullanarak hem doyurucu

hem de besleyici yiyecekleri yemek ve hayatin bir pargasi olarak meditasyon

uygulamak (7). Asagida bu ilkelerden birkagina ayrintili olarak yer verilmistir.



2.3.1. Yeme Hiz1

Yeme farkindaligi ilkelerinden biri olan yeme hizi yeme davranislar arasinda
onemli derecede bilimsel ilgi géormektedir (35). Yemek yeme hizi, bir 6giin sirasinda
dakika basi tiiketilen besin miktar1 (g/dk) veya dakika basi tiiketilen enerji miktar
(kkal/dKk) olarak ozetlenebilmektedir. Yeme hizini etkileyen ana faktorler; bireysel
farkliliklar (cinsiyet, yas, etnik koken, oral saglik, metabolik enerji gereksinimi), besin
ozellikleri (tekstiir, makro besin ve enerji igerigi, besinin sivi-kati, sert, kalin olma
durumu), porsiyon boyutu (daha biiyiik porsiyon daha fazla besin alim1 ve artmis yeme
hizi), yemek yeme ortamlar1 (arkadas, aile, kalabalik ortamlarda yemek yeme)

seklinde siralanabilmektedir (36).

Obeziteyi onleme ve tedavi etmede enerji alimin1 azaltmak i¢in davranigsal
stratejilerin bir pargasi olarak yeme hizini azaltmak etkili bir miidahale olabilmektedir.
Yeme hizinin enerji alimi1 ve aglik iizerine etkisini inceleyen bir meta analizde 22
calisma incelenmistir. Sonug olarak; daha yavas yeme hizi, daha hizli yeme hizina
kiyasla daha diisiik enerji alimu ile iligkili bulunurken, yemegin sonunda veya 3,5 saat
sonrasina kadar yeme hizi ile aglik arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (37).
Yeme hiz1 ve obezite arasindaki iligkiyi inceleyen baska bir meta analizde ise 23
calisma incelenmis ve sonugta yemek yeme hizi ile viicut agirligi arasinda anlamh
pozitif iligki bulunmustur. Hizl1 yemek yiyen bireylerin 6nemli 6l¢iide daha yiiksek
BKi’ye sahip olduklar1 ve hizli yemek yemenin daha yiiksek obezite olasilig1 ile
anlaml sekilde iligkili oldugu bulunmustur. Elde edilen bulgular viicut agirlig

kontroliinde yeme hizinin 6nemli bir faktor oldugunu vurgulamaktadir (38).

Yeme hizi bir dizi mekanizma ile doyma diizeylerini ve enerji alimini
etkileyebilmektedir (39). Enerji alimini etkileyen pek ¢ok bagirsak peptidi oldugu
bilinmektedir. Kolesistokinin (CCK), pankreatik polipeptit, peptit YY (PYY),
glukagon benzeri peptit-1 (GLP-1), oksintomodulin ve grelin bu konuda en ¢ok
caligtlan hormonlardir. Grelin hari¢ digerleri toklugu artirmak ve besin alimini
azaltmak i¢in ¢aligmaktadir (40). Yapilan bir ¢apraz ¢alismada ayni 6giiniin 5 ve 30
dk’lik zamanlarda tiiketilmesi sonucunda 30 dk’lik tiikketimin plazma GLP-1 ve PYY
seviyelerini anlamli olarak daha ¢ok yiikselttigi ancak tokluk grelin seviyelerinde

anlamli bir fark olusturmadigi bulunmustur. Cok hizli yemek yemenin daha zayif bir



anoreksijenik (istah1 baskilayan) bagirsak hormonu tepkisine yol actig1 gosterilmistir
(41). Ayrica daha yavas yeme besinin birim bagina ¢igneme sayisini ve besinin oral
maruziyetini artirarak, enerji alimini azaltabilmektedir. Yeme isleminin zevkli
yonlerini artirarak ve uzatarak yoksunluk duygularini azaltmak da daha yavas yemek

yiyerek miimkiin olabilmektedir (39).
2.3.2. Aclik ve Tokluk Farkindahg:

Aclik ve toklugun farkindaligi diger yeme farkindaligi ilkelerinden biridir ve
yeme hiz1 ile iliskilidir. Bu ilkeyi gerceklestirebilmek i¢in yeme hizinin yam sira

duygusal zekaya sahip olmak ve aclik-tokluk ipuglarini degerlendirmek onemlidir
(34).

Aclik, yiyecek i¢in giiclii bir istek veya ihtiyac olarak tanimlanabilmektedir
(42). Giglii bir aglik durumunda bas dénmesi, halsizlik veya midede bosluk hissi
olusabilmektedir. Doygunluk, yemek yemenin sona ermesine yol agan siire¢ olarak
tanmimlanir. Bu nedenle de yemek miktarmi kontrol edebilmektedir. Ogiin ici tokluk
olarak da bilinmektedir (43). Tokluk, tok olma veya tatmin olma durumudur (42).
Daha fazla yemek yemenin engellenmesine, aclifin azalmasina neden olan bir siireg
olarak tanimlanmaktadir. Sindirim sonras1 tokluk veya 6giinler arasi tokluk olarak da
bilinmektedir. Istah ise tiim besin alimi, segimi, motivasyonu ve tercih alanini
kapsamaktadir. Ayrica istah; 6zellikle yemek yemenin niteliksel, duyusal yonlerine
veya ¢evresel uyaranlaria tepki verme durumu olarak tanimlanmaktadir. Bu yoniiyle
fizyolojik uyaranlarla ve enerji eksikligi gibi etmenlere yanit olarak yemek yeme
anlamina gelen homeostatik goriisle ¢elismektedir (43). Aclik ve tokluk daha
icglidiisel bir his olurken istah genellikle Ggrenilmis bir tepkidir (44). Enerji
ihtiyaglarindan kaynaklanan uyarict bir siire¢ olan aglik ile baslangigta kisa siireli
ardindan sindirim sonrasi fizyolojik islemden kaynakli besin alimin1 engelleyici bir

slireg olan tokluk arasindaki denge ile besin alim1 diizenlenmektedir (42).

Besinlerin  doygunluk ve tokluk {zerinde etkili oldugu fizyolojik
mekanizmalar1 tanimlayan “tokluk kaskadi1” kavrami ilk olarak Blundell ve arkadaslari
tarafindan gelistirilmistir. Kaskadin ilk asamasi, doygunluk ve kisa siireli tokluk

hislerine yol agan duyusal ve biligsel etkileri igermektedir (45). Duyusal asama,
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sicaklik, koku, tat ve tekstiir dahil olmak tizere tiikketilen besinin lezzeti ile alakal: iken,
bilissel asama ise tliketilen besinin dgrenilmis, bilinen ve varsayilan 6zelliklerini
temsil etmektedir (44). Orta siireli toklukla iligkili ikinci asama, besinin kalitesine ve
miktarina tepki olarak c¢ok cesitli gastrointestinal hormonlarinda salgilanmasiyla
birlikte sindirim sonrasi etkileri icermektedir. Son asamada ise periferal kandaki
(insiilin, glukoz, aminoasitler) metabolit konsantrasyonu, karaciger ve diger metabolik
olarak aktif dokulardaki besinlerin oksidasyonu (termogenez) gibi genel olarak emilim
sonrast etkiler tarafindan uzun siireli tokluk belirlenmektedir. Tokluk kaskadinin
birlikte ve etkilesim i¢inde ¢alisan erken ve geg evreleri, beslenme miktarini, sikligini

ve siiresini belirlemektedir (45). Sekil 2.2°de tokluk kaskadina yer verilmistir.

Besin  [|ee—. . ..o — ... _I
Doygunluk |« _.l

Sekil 2.2. Tokluk kaskadi (46).

Duygusal yeme, aclik sinyallerinden ¢ok duygulara dikkat edildiginde veya
duygusal stresi azaltmak i¢in yemek yenildigi zaman; digsal yeme, i¢sel aclik ve tokluk
hislerine bakilmaksizin besinlerin tat, koku ve goriintii gibi uyaranlarina yanit olarak
beslenildigi zaman; kisith yeme, aglik-tokluk sinyallerinin yerine diyet kurallarina
gore besin alimi kontrol edilerek diyetin veya besin aliminin kisitlanmasiyla ortaya
cikmaktadir (47). Yemek yemeden once fizyolojik agliktan dolay1 m1 yoksa mutluluk,
liziintii, stres gibi duygulardan dolayr m1 yemek yenildigi belirlenmelidir. Bireyler
aciktiginda yemek yemeli ancak bu diizey acliktan 6lecek kadar bir seviyede olmamali
ve tok hissetmeye basladiginda yemegi durdurmalidir. Aglik diizeyini belirlemede
aclik olgegi kullanmak faydali olabilmektedir (34). Sekil 2.3’te aglik Glgegine yer

verilmistir.
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Yapilan bir randomize kontrollii ¢alismada sorunlu yeme davranigi olan 26
birey iki gruba ayrilmis ve miidahale grubuna 8 hafta farkindalik temelli biligsel tedavi
uygulanmistir. Sonugta kontrol grubuna kiyasla miidahale grubunda duygusal yeme ve
digssal yemede anlamli bir fark gozlenirken, kisith yeme de anlamli bir fark
gozlenmemistir. Ek olarak miidahale grubunda farkindalik seviyelerinde anlamli bir
artis gozlenmistir (48). Yapilan bagka bir ¢alismada ise incelenen miidahale ve
gozlemsel calismalar sonucunda, viicut agirhi§indan bagimsiz olarak farkindalik ve
yeme farkindaligi miidahalelerinin tikinircasina yemenin azaltilmasinda sezgisel
beslenmeye gore en basarili yontem oldugu ve obezite ile ilgili onemli davraniglardan

olan duygusal yeme ve digsal yemeyi de azalttigi goriilmiistiir (49).

1 1. A¢ligin Gtesinde. Zayif hissediyorsunuz, enerjiniz yok ve
uzanma ihtiyaci hissediyorsunuz.
2 2. Cok az enerjiyle midenizde rahatsizlik hissediyorsunuz.
3 3. Midenizin bos oldugunu ve yemek yeme arzunuzun giiglii 3ile 6 arasi
oldugunu hissediyorsunuz. yemek
4 4. Yemek hakkinda diisiinmeye basliyorsunuz ve biraz ag yemeye
hissediyorsunuz. . baslamak ve
5 5. Yeterince dolu hissetmeye basliyorsunuz. durdurmak
icin ideal
6. Tamamen doydunuz. zamandir

7. Toklugun Gtesindesiniz ama heniiz rahatsiz degilsiniz.

8. Rahatsiz hissetmeye bagliyorsunuz.

9 9. Rahatsiz ve halsiz hissetmeye bagliyorsunuz

10 10. Toklugun &tesinde. Fiziksel olarak agri ¢cekiyorsunuz ve
uzanma ihtiyaci hissediyorsunuz.

Sekil 2.3. Aclik dlcegi (34).

2.3.3. Porsiyon Biiyiikliigii

Amerika Birlesik Devletleri’'nde (ABD) yapilan bir ¢alismaya gore enerji alimi
ve porsiyon biiyiikliigiinde (6zellikle hamburger, tuzlu atistirmaliklar, sekerli igecek,
tatli, patates kizartmasi gibi spesifik besin tiirlerinde) 1970’lerden giiniimiize kayda
deger bir artig gozlenmistir (50). Enerji aliminin degistirilebilir bir faktorii porsiyon
biiylikliigiidiir. Obezitenin onlenmesi ve tedavisinde dikkat edilmesi gereken onemli

bir konudur (51). Porsiyon biiyiikliiglinii ve tiiketimi azaltma stratejileri arasinda
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kisa/genis bardaklari uzun/dar olanlarla degistirmek, servis yaparken veya bir kaseden
yemek yerken biiyiik kagiklar yerine kiigiik kasiklar kullanmak, daha kiigiik kaseler ve
tabaklar kullanmak yer alir (52). Bununla birlikte daha kiiglik tabaklar kullanmak her
zaman besin aliminda azalmaya yol agmamaktadir. Enerji alimini azaltmada daha
kiictik tabaklar kullanmaktan ziyade (bireyler kiigiik tabaklarda da biiyiik porsiyonlar
tilkketebilecekleri i¢in) uygun porsiyon miktarlarinin vurgulanmasi daha fazla 6nem arz
etmektedir (53). Bu stratejilere ek olarak porsiyon biiyiikliigiine dair Onerilen
miidahalelerden bazilari; tiiketicilerin porsiyon boyutlar1 hakkinda egitilmesi, sadece
evde degil restoranlarda da porsiyon kontrolii icin davranigsal stratejilerin 6gretilmesi

ve bireylerin yemek yerken bilingli farkindaliginin artirilmasidir (54).

Besin alimi lizerinde porsiyon biiyiikliigiiniin etkisini kisa bir egitim ve kisa bir
farkindalik egzersizinin azaltip azaltmayacagini inceleyen bir calismada, 96
tiniversiteli kiz 6grenci egitim, farkindalik ve kontrol gruplarna ayrilmistir. Her
gruptaki bireylere kiigiik (350 g) veya biiyiik (600 g) bir porsiyon makarna verilmis
olup ilave makarna alimlari i¢in bireyler serbest birakilmistir. Sonugta besin aliminin
kiiciik boy porsiyon tiiketenlerde biiyiikk boy porsiyon tiiketenlere kiyasla 6nemli
Ol¢iide daha az oldugu bulunmus, egitim ve farkindalik egzersizlerinde farkindalik
grubundakiler daha az yeme egiliminde olmalarina ragmen, porsiyon biiytkligiinii
azaltmada anlamli derecede etkili bulunmamistir (55). Yapilan kesitsel bir ¢alismada
ise 171 Giiney Avustralya’l1 yetigkin bireylere giinliik farkindalik ve yeme farkindalig:
6l¢egi ile bir hafta dnce tiikettikleri enerjisi yogun besinlerin porsiyon biiytikliigii ile
ilgili bir 6lgek uygulanmistir. Sonucgta giinliik farkindalik diizeyleri yiiksek olan
bireylerin yeme farkindaligi anlamli sekilde daha yiiksek cikmistir. Bu kisilerin
enerjisi yogun besinleri anlamli sekilde daha kiiciik porsiyonlarda tiikettikleri
bulunmustur. Farkindalik ve porsiyon biiyiikliigli arasindaki negatif iligkiye yeme
farkindaligi aracilik etmistir. Yeme farkindalig1 6lgeginin alt faktorlerinden duygusal
yeme ve disinhibisyon porsiyon biiylikliigiiniin azaltilmasiyla en alakali faktorler
olarak bulunmustur. Sonuglar; porsiyon biiyiikliigliniin diizenlenmesinde yeme
farkindalig1 becerilerinin gelistirilmesinin tek basina giinliik farkindalig1 artirmaktan

daha biiyiik bir etkiye sahip olabilecegini diisiindiirmektedir (51).
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2.3.4. Dikkat Dagitic1 Faktorler

Yemek yerken dikkat dagitict faktorlerin azaltilmasi, yeme farkindaliginin bir
diger temel ilkesini olusturmaktadir (34). Son yillarda televizyon izleme, yemek yeme
ortaminin Ozellikleri ve sosyal etkilesim gibi dikkat dagitic1 faktorlerin besin tiiketim
miktarini nasil etkiledigi konusu olduke¢a dikkat ¢ekmeye baslamaktadir (56). Dikkat
dagitict unsurlar besin tiiketimini baglatarak, gizleyerek ve uzatarak artirabilmektedir.
Aclikla ilgisi olmayan beslenmenin baglamasi, bireyin tiikketimini izleme yeteneginin
gizlenmesi, yemek yeme siiresinin uzamasi dikkatin dagilmasiyla meydana
gelebilmektedir (52). Buna gore dikkat daginikligi, sadece yeme eylemini baslatmay1
tetiklemekle kalmaz ayni zamanda, bireyin davraniglarinin sonuglarini algilama
yetenegini de bozabilmektedir. Aglig1 bir semptom olarak kavramsallastirirsak dikkat
daginikligi bu semptomun algilanmasini azaltabilmektedir (56). Diyet hafizasinin
olusumunda 6nemli 6l¢iide etkili bir faktor olan dikkat dagiticilar, alinan besinlerin
dogru farkindaligin1 6nlemekte ve aglik-tokluk sinyallerine miidahale etmektedir (57).
Bilingsizce beslenen bireyler besin alimindan sonra yeme arzularinin nasil azaldigini
algilayamadiklari i¢in bilingsizce beslenmeye devam ederler. Dolayisiyla hem yemek

yeme ipuglari hem de yemeyi birakma ipuglari agisindan farkindaliklar1 yoktur (56).

Akill telefonlar su anda yemek yerken en ¢ok kullanilan teknolojilerden biri
haline gelmistir. Dikkat dagitici olarak akilli telefonlarin enerji alimi {izerine etkisini
inceleyen bir ¢calismada; 18-28 yas aras1 62 geng yetiskine dikkati dagilmadan, akill
telefon kullanarak ve basili bir metni okuyarak yedikleri bir atistirma testi
sunulmustur. Sonucta dikkat dagitic1 faktorler (akilli telefon ve basili metin okuma)
arasinda anlaml fark bulunmazken, bu faktorlerde dikkatin dagilmadigi duruma gore
anlamli olarak yag alimi ve enerji alimmin yaklagik %15 daha fazla oldugu
bulunmustur. Sonuglar sadece akilli telefon kullaniminin degil, basilt bir metin

okumanin da enerji alimin1 6nemli derecede etkiledigini gostermistir (58).

Yetiskin 81 kadn ile yapilan bir baska ¢alismada bireylerin araba kullanirken,
televizyon izlerken, sosyal etkilesim halindeyken (bir arkadasla sohbet etme) ve
yalnizken yemek yemeleri saglanmistir. Sonugta televizyon izleyenler araba kullanan
ve sosyal etkilesimde bulunanlara gore anlamli olarak daha fazla yiyecek tiiketmistir.

Diger iki dikkat dagitict unsura gore televizyon izlemek besin alimi {izerinde daha
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biiyiik bir etki gostermistir. Yalniz yemek yiyenler igin besin alimi, yemek yeme

arzusunun azalmasiyla iliskili bulunmustur (56).
2.3.5. Besinin Tadim1 Cikarma

Son olarak yeme farkindaligi ilkelerinden bir digeri de basit bir sekilde besinin
tadin1 ¢ikarmaktir (34). Bireylerin yeme deneyimlerinde: ¢ok duyulu, toplumsal ve
kiiltiirel anlami1 tatmaktan elde ettikleri kalic1 biligsel (tatmin olma) ve duygusal
degerler (yani haz), besinlerin deneyimsel zevki olarak tanimlanmaktadir (59). Istah
acic1 bir besinle karsilagtigimizda dikkatimizi duyularimizdan (koku, gérme, agiz hissi
gibi) ve bedensel durumlardan (uyarilma, tiikiiriik salgilama) uzaklastirip daha uzun
streli hedeflerimize (saglikli beslenme, ideal viicut agirligina ulagma gibi)
yonlendirmekteyiz. Oysa yeme deneyiminde duyusal ve bedensel durumlart goz
oniinde bulundurmak, bireylerin besin secimlerini daha etkili bir sekilde
diizenlemesine ve daha fazla 6z farkindaliga sahip olmalarina yardimci olmaktadir
(60). Farkindalik uygulamalart yeme davranigina uygulandiginda, yemek yerken
deneyimledigimiz duyumlar artmakta ve dikkatimizin mevcut yeme durumuna
odaklanmas1 saglanmaktadir. Bireyler, besinlerin (renk, doku, koku vb.) farkl
yonlerine dikkat kesilmeleri i¢in tesvik edilmektedir. Bu durum hem yemek yeme
zevkini artirmay1 hem de kiigiik porsiyonlar tiiketildiginde bile aglik hissini azaltmay1
amaclamaktadir (61). Yeme farkindaligi uygulamalarindan biri olan kuru {iziim
deneyimi de bes duyu organiyla (gorme, tat, koku, duyma, dokunma) bir besine

odaklanarak tam bir farkindalik saglamaktadir (62).

Yeme farkindaliginin besinden zevk alma iizerine etkisini inceleyen bir
calismada bireyler kuru iiztimii dikkatli bir sekilde ve dikkatsiz bir sekilde tiiketecek
sekilde gruplara ayrilmistir. Sonugta yeme farkindaliginin, baslangigta sevilmeyen
besinler i¢in begenme etkisinin gii¢lii oldugu, dikkatsiz yemeye kiyasla diizenli olarak
tiikketilen besinlere kars1 daha yiiksek begeni tepkisi verdigi bulunmustur. Ek olarak
yeme farkindalig1 uygulamalarimin hem c¢ocuklarda hem de yetigkinlerde (6zellikle
yeme bozuklugu olan bireylerde) sevilmeyen veya kaginilan besinleri sevdirmede,
besin neofobisi ile miicadele etmede etkili olabilecegi bildirilmistir (63). Baska bir
calismada da yine dikkatli bir sekilde kuru iiztim yiyenler dikkatsiz yiyenlere gore

besinden daha fazla zevk almistir. Sonuglar tipik olarak zevk alinan, bilinen bir besini
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(kuru tizim) yerken olusan yeme deneyiminin kabuliinde, yargilayici olmayan dikkat
ve farkindaligin etkisini gostermistir. Bunun da 6tesinde tipik olarak zevk alinmayan
ya da odak yiyeceklerden ¢ok farkli besinlerde (6rnegin hamsi, bezelye gibi) bile
farkindaligin bu besinlerden daha fazla keyif almay1 tesvik edebilecegi bildirilmistir
(64).

2.4. Yeme Farkindahg Uygulamalar:

Bilimsel literatiiriin biiyiik bir cogunlugunun viicut agirligi yonetimi ve yeme
bozukluklarina odaklanmasi ile yeme farkindaligi bugiine kadar tibbi beslenme
tedavisinde bir teknik olarak kullanilmistir (17). Bir sistematik derlemede tikinircasina
yeme, duygusal ve digsal yeme dahil olmak iizere obezite ile iliskili yeme
davraniglarinda MBI’larin olumlu sonuglar verdigi gosterilmistir. Calismadaki
miidahalelerin geneli, farkindalik ve yeme farkindaligi meditasyonlari, 6z kabul,
duyusal deneyim farkindalig1 gibi ¢esitli egzersizleri icermekle birlikte tedavi siirecleri

arasinda farkliliklar da bulunmaktadir (65).

Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi Egitiminin (MB-EAT) varyasyonu
olan bir¢cok miidahale bulunmaktadir (17). Kristeller ve arkadaslar1 tarafindan MB-
EAT ilk olarak tikinircasina yeme bozuklugu olan bireyler igin gelistirilmistir (5).
Farkindalik meditasyonu pratiginin unsurlari paralelinde; yeme farkindaligi, 6z kabul,
0z farkindalik temalar1 kademeli bir sekilde tanitilarak, MB-EAT programi
yapilandirilmistir. Bu programda 10 seansta 4 kavram ve bunlarmn ilkeleri cesitli
egzersizler ile gelistirilmeye ¢alisilir. Bu kavramlar; farkindaligi gelistirmek, yeme
farkindaligim1 gelistirmek, duygusal dengeyi gelistirmek ve 6z kabulii gelistirmektir
(66). Tablo 2.1’de MB-EAT kavram ve bilesenleri ile ilgili alistirmalara yer

verilmistir.
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Tablo 2.1. MB-EAT kavram ve bilesenleri ile ilgili alistirmalar (66).

Kavram/ilkeler Bilesen Alstirma

1. Farkindah@ Gelistirmek

a) Farkindalik, tepkisellikten kurtulma, yargilayici olmama,
dikkati yonlendirme

b) Giinliik deneyime farkindalig1 getirme (yemek yeme dahil)

¢) I¢ ve dis bilgeligi gelistirme

. Yeme Farkindah@ini Gelistirmek

a) Yeme deneyimine farkindaligi getirmek, dikkatsiz beslenmeyi
tanima

b) Lezzet deneyimini ve besinlerin tadini ¢gikarmayi gelistirme

¢)Aclik deneyiminin farkindaligi
d) Duyusal toklugun farkindalig1
e) Hem sevilen hem de sagliga faydali besinleri dikkatli segme

f) Doygunluk deneyiminin farkindaligi
g) Yeme deneyiminde yargilayict olmayan farkindalik
. Duygusal Dengeyi Gelistirmek
a) Duygusal tepkisellik ve duygularin farkindaligini gelistirme

b) Duygusal ihtiyaglari saglikli yollarla karsilamak

. Oz Kabulii Gelistirmek
a) Oz diizenleme/beden/hafif egzersizi kabul etme ve kendini
yargilamama
b) Kendini/digerlerini kabul etme, kendine/digerlerine karst
ofkenin taninmasi
¢) Kendini gii¢glendirme

Farkindalik meditasyonu

Mini meditasyonlar
Gtinliik yasamda meditasyon

Mini meditasyonlar
Dikkatli bir sekilde kuru iiziim yemek

Aclik farkindalig

Duyusal tokluk egitimi

Besin secimi ile ilgili i¢ ve dis bilgelik
kalorilerde bilingli azalma

Bir yemegi bilingli bir sekilde bitirmek
Zorlayic1 besinleri yemek

Duygusal tetikleyicileri tanimlamayi ve
tolere etmeyi 6grenme

Davranig ikamesi, rahat bir sekilde yemek
yemeyi degistirme

Viicutla iliski

Kendine/digerlerine karsi duygu ve
diistinceleri kesfetmek

Kendi i¢inde bilgeligi gelistirmek ve
onurlandirmak

Meditasyon 6devi

Mini meditasyon kullanimi
I¢ goriiniin tesvik edilmesi, bilgelik meditasyonu

Kuru iiziim, peynir ve kraker, ¢ikolata, meyve ve
sebzeler, favori yiyeceklerde meditasyon 6devi
Aglik meditasyonu

Tat memnuniyeti 6devi

Cips, kurabiye veya liziim seg¢imi, beslenme
bilgisinin dikkatli kullanimi

Doygunluk derecelendirmeleri

Siyah/beyaz diislincelerin belirlenmesi

Farkindalik uygulamasi, mini meditasyonlar

Yemegin tadint
gorsellestirme

¢ikarma, duygusal yemeyi

Nefes egzersizi, viicut taramasi, pedometreler,
bilingli yiiriiyiis

Sevgi dolu nezaket meditasyonu,
meditasyonu

Bilgelik meditasyonu, genel tartisma

bagiglama
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Yeme farkindaliginin gelistirilmesi kisminda Kabat Zinn tarafindan gelistirilen
ve bir ¢cok miidahalede kullanilan kuru {iziim yeme meditasyonu uygulanmaktadir (62).

Bir makalede bu meditasyonun asamalari asagidaki sekilde siralanmaktadir (8):

1. Bir kuru iiziimii 6niinlize koyun ve durun.

2. Gezegene vyeni brrakildigimizi ve Diinya ile ilgili higbir sey
bilmediginizi hayal edin (tecriibe, yargilama, korku veya beklenti yok).
Birkag nefes alin ve rahatlayin.

Kuru iiziime bakin ve alin, agirligini hissedin.

Yiizeyini inceleyin (¢ikintilar, parlakligini, donuk kisimlarini vb.)

Kuru iiziimii koklayin ve tepkinize dikkat edin.

o a ~ w

Kuru iiziimii parmaklariniz arasinda yuvarlayip ¢ikardigi sesi dinleyin,
yapiskanligina dikkat edin.

7. Bu nesne hakkindaki hislerinize dikkat edin.

8. Kuru liziimii dudaklarimizin arasina koyup birka¢ dakika bekleyin.

9. Cignemeden agzinizda yuvarlayin.

10. Sadece bir kez 1sirip ne fark ettiginize dikkat edin.

11. Her lokmanin farkina vararak, yavasca ¢ignemeye baslayin.

12. Yutmadan 6nce tamamen s1vilagana kadar ¢igneyin ve yuttuktan sonra
az Once yasadiklarinizin farkina varabilmek i¢in birka¢ dakika

gozlerinizi kapatin (8).

Bu meditasyonun sonunda bireyler genellikle deneyimin yogunlugundaki
saskinliklarini, her bir kuru liziimiin farkliligin1 ve deneyimin tek seferde bir avug
dolusu kuru tiziimi “akilsizca” yemekten nasil farkli olduguna dair farkindaliklarim

paylasmaktadir (66).
2.5. Yeme Farkindah@inin Degerlendirilmesi

Yeme farkindaligina baglilik konusunda yaygin olarak bilinen standart bir
degerlendirme protokolii su an icin bulunmamaktadir. Ancak yeme farkindalig
miidahaleleri; farkindaligi, kisitli ve duygusal yeme gibi yeme davraniglarini ve ilgili
yapilar1 degerlendiren bir dizi kabul gormiis Olgek kullanmaktadir (17). Yeme

farkindaligin1 degerlendirmek i¢in miidahale ¢alismalarinda kullanilan bu 6lgekler;
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Stunkard ve Messick tarafindan gelistirilen Three-Factor Eating Questionnaire (67),
Glynn ve Ruderman tarafindan gelistirilen Eating Self-Efficacy Scale (68), van Strien
ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen Dutch Eating Behavior Questionnaire (69),
Arnow ve arkadaglar tarafindan gelistirilen Emotional Eating Scale (70), Baer ve
arkadaglar tarafindan gelistirilen Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (71) ve
Five Facet Mindfulness Questionnaire (26), Tylka tarafindan gelistirilen Intuitive
Eating Scale (72), Ozier ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen Emotion and Stress-
Related Questionnaire (73), Framson ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen Mindful
Eating Questionnaire (MEQ) (1), Hulbert ve arkadaslari tarafindan gelistirilen Mindful
Eating Scale (74) olarak oOzetlenmektedir. Bunlar arasinda sadece Mindful Eating
Questionnaire ve Mindful Eating Scale, spesifik olarak yeme farkindaligini 6lgmek

i¢in tasarlanmustir (17).

Birincisi Mindful Eating Questionnaire olmaktadir. Bu 6lgek 4°1ii likert ve 28
sorudan olusmaktadir. Disinhibisyon, farkindalik, dis faktorler, duygusal yanit ve
dikkat dagilmasi seklinde 5 alt faktorii igermektedir (1). Olgek, Kdse ve arkadaslari
tarafindan Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30) ad1 altinda Tiirkge’ye uyarlanmis ve
validasyonu gerceklestirilmistir (28). Iki 6lgekten bir digeri ise Mindful Eating Scale
olmaktadir. Bu oOlgek 4’li likert ve 74 sorudan olugmaktadir. Ayrica kabul etme,
farkindalik, tepkisizlik, farkindalikla hareket etme, rutin ve yapilandirilmamas (sik1 bir

diizene koyulmamis) beslenme seklinde 6 alt faktorii icermektedir (74).
2.6. Yeme Farkindahgi ve Besin Ahmi Arasindaki iliski

Her giin giinde birka¢ kez saghigimizi etkileyen besinler seceriz. Giinliik
sectigimiz besinlerin sagligimiza ¢ok az yarari ya da faydas: bulunurken zamanla bu
secimlerimizin sonuglar1 6nemli hale gelmektedir. Durum bdyle iken saglikli bir
yasami tesvik etmek i¢in iyi beslenme aliskanliklarina dikkat cekmek gerekmektedir
(12). Asirt agirlik ve obezite prevalansinin yiiksek olmasi da goz oniine alindiginda
saglikli besin se¢iminin gelistirilmesi son derece onemli kabul edilmektedir (13).
Besin ile iligkimizin karmasik oldugu uzmanlar tarafindan agikga belirtilmistir (75).
Besin alimi; ¢esitli hormonlar, sindirim sistemi, merkezi sinir sistemi ve organ
sistemleri (beyin ve karaciger gibi), dolagim sistemi, ndroendokrin faktorler, ¢evresel

ve dis faktorler arasindaki karmasik etkilesimleri igceren bir dizi faktor tarafindan
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diizenlenmektedir (44). Bizi yemek yemeye iten bu faktorlerin daha iyi anlasilmast,

daha saglikli beslenme aliskanliklarini kazanmamiza yardimci olabilmektedir (75).

Besin alimin1 azaltma ve saglikli besin se¢imine yonelmede kesin olarak etkili
tek bir strateji belirlenmemistir. Porsiyon boyutunun azaltilmasi, alinan yagin
reformiilasyonu (yiiksek doymus yag miktarmin diistirilmesi gibi), genel diyet
kalitesinin iyilestirilmesi i¢in yagli tohumlar ve tam bugdayli tahillar gibi besleyici ve
yogun besinlerin desteklenmesi, diyete yiiksek lifli atistirmaliklarin ya da diisiik
kalorili/kalorisiz i¢eceklerin ikame edilmesi gibi birden ¢ok strateji bulunmaktadir
(76). Son zamanlarda ise hem viicut agirligmin diizenlenmesinde hem de saglikli
beslenme aliskanliginin bireylere kazandirilmasinda yardimci olmak igin farkindalik
tekniklerinin kullanilmasi popiiler hale gelmistir (13). Farkindalik miidahalelerinin en
onemli etkilerinden biri de saghk davranislarinin diizenlenmesi {iizerinde
olabilmektedir. Beslenme birincil bir saglik davranisidir ve en maliyetli saglik
sorunlarinin ¢ogunun merkezinde kotii beslenme aligkanliklari yer almaktadir (77).
Farkindalik, duygusal beslenme ve asir1 besin tiiketimine neden olan duygusal
tetikleyicileri azaltabilmektedir. Ayrica farkindalik, besinlerle ilgili otomatik ve

dikkatsiz tepkileri potansiyel olarak en aza indirebilmektedir (78).

Haftada en az 3 giin disarida besin tiikketen premenapoz 40-59 yas arasi
kadinlarda yapilan bir randomize kontrollii calismada 6 haftalik bir yeme farkindaligi
miidahalesi sonucunda kontrol grubuna kiyasla miidahale grubunda disarida tiiketilen
besinlerden gelen enerji (297 kkal/giin azalma) ve yag miktarlarinda anlaml diisiisler
gozlenmistir. Bireyler arasinda diyet yapan olmadigi halde miidahale grubunda
anlamli olarak ortalama 1,7 kg agirlik kaybi gozlenmistir (79). Kadinlarda yapilan
bagka bir ¢alismada ise besinlerin hedonik 6zelliklerine tepki olarak farkindaligin
yeme egilimini azaltabilecegi bulunmustur. Bireyler enerjisi yogun besinlere maruz
birakildiginda, farkindalik grubunda olanlarda aglikta bir degisim olmazken
tokluklarinda artis oldugu, kontrol grubundakilerde ise achgin arttigi toklugun
degismedigi goriilmiistiir. Besine maruz birakildiktan 10 dakika sonra ise farkindalik

grubunda anlamli olarak daha az kurabiye tiiketimi gdzlenmistir (80).

Saglikli beslenmeyi tesvik etmek i¢in 110 lisans Ogrenicisinde farkindalik

temelli kisa bir miidahalenin etkisini inceleyen bir ¢aligmada ise farkindalik porsiyon
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boyutlarina etki etmezken, kontrol grubuna kiyasla agken sagliksiz besinlere (daha
fazla sagliksiz kurabiye tiiketimi) yonelimleri azaltmigtir (81). Bagka bir ¢alismada
farkindalik, tatli atistirmaliklar yerine meyve tiiketiminde artisla ve daha az enerji
almiyla iligskilendirilmistir. Yeme farkindaligi konusunda 6zel bir egitimin
yoklugunda bile farkindalik egitiminin saglikli beslenmeyi gelistirebilecegi
gosterilmistir (15). Cocuklarda yeme farkindaligmin etkinligini inceleyen bir
calismada yeme farkindaligi ve kontrol gruplar1 arasinda istah, besin alimi, besin
secimi ve begenisi agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (82).
Baska bir c¢alismada ise yeme farkindaligi miidahalesi ¢ocuklarda daha az besin
asermesine, meyve tikketiminde anlamli artiglara yol agmis ve kiz 6grencilerde anlamli

olarak yeme farkindaligi 6lgek puanlarinda artis gézlenmistir (83).

Yeme farkindaligi ile besin alimi arasindaki iliskilerin etki mekanizmalari
hakkinda sinirlt sayida bilgi vardir. Yeme farkindaligi, otomatik beslenmede azalmay1
saglaylp doygunluga ulasmak yerine besin hazzina Oncelik vererek enerji alimini
azaltabilmektedir. i¢ algisal farkindalig: artirip aclik ve tokluk ipuclarma giiveni
artirarak aclik-tokluk ipuglari ile BKI arasindaki iliskiye aracilik etmekte ve alisilmis
besin alimini da etkilemektedir. Ayrica yeme farkindaligi, ¢ok fazla sagliksiz besin
tilkketmekle iliskilendirilen, besine olan 6zlemi de azaltmaktadir. Son olarak da 6z

diizenlemeyi sagladigi i¢in daha saglikli bir besin alimina yol agabilmektedir (84).
2.7. Yeme Farkindahg ile Beslenme Bilgisi Arasindaki Iliski

Beslenme bilgisi, besin alimini etkileyen faktorlerden ve yeme davraniginin
bireysel belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Yetiskin grupta saglikli
beslenme algilari ile beslenme bilgisi i¢ i¢edir (85). Beslenme bilgisi, besinlerin ve
beslenmenin bilgisi olarak tanimlanabilmektedir (86). Beslenme bilgisi saglikli
beslenmeyi tesvik etmede halk sagligi calismalarinda da 6nemli rol oynamaktadir (87).
Beslenme bilgisi ve besin alimimni inceleyen 1040 yetigkin {izerinde yapilan bir
calismada; beslenme bilgisi ile sebze ve meyve tiikketimi pozitif, yag alim1 ise negatif
iligkili bulunmustur. Beslenme bilgisi yiiksek olan bireylerin diisiik olanlara kiyasla
meyve, sebze ve yag alimina ilisgkin mevcut tavsiyeleri karsilama olasiliginin
neredeyse 25 kat daha fazla oldugu gosterilmistir (88). Yapilan kesitsel bir ¢calismada
ise beslenme bilgisi Akdeniz diyet modeline daha yiiksek baglilik ile iliskilendirilmis
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ve beslenme bilgisi arttikga obezite olasiliginin 6nemli dl¢iide azaldigi bulunmustur
(89). Yetiskinlerde beslenme bilgisi ve diyet alimi arasindaki iligkiyi inceleyen bir
sistematik derlemede 29 calisma incelenmis ve sonug olarak calismalarin ¢ogu daha
ylksek beslenme bilgisi ve diyetin baz1 yonleri arasinda (6zellikle daha yiiksek sebze

ve meyve tliketimi) anlamli, pozitif ama zayif bir iliski bulmustur (90).

Beslenme bilgisinin diyet davraniglart {izerindeki etki mekanizmasi
karmasiktir. Besin alimi ve besin se¢imleri, bireylerin besin konusundaki
farkindaliklar1 ve dengeli 6giinlerin 6nemine iliskin kendi algilar1 ile belirlenmektedir
(91). Bu nedenle saglikli beslenme aligkanliklarinin benimsenmesinde, besin alimini
etkileyen diger faktorler ile beslenme bilgisi ve yeme davraniglarinin karmasik dogasi
diisiiniildiginde, tek basmma beslenme bilgisine atifta bulunulmayacagi
unutulmamalidir (86). Beslenmeyle ilgili bilgi ve tutumlar, bireyin besin ve
beslenmeyle ilgili terminolojiyi anlama yetenegiyle iliskilidir. Bunun yani sira kiginin
besine yonelik yeme davranisina iliskin tutumlariyla da (duygular, motivasyonlar,
algilar ve biligsel inanglar) beslenme bilgisi alakali olmaktadir (92). Beslenme bilgisi
ile birlikte yeme davranislarimizi gézlemlemek yiiksek bir farkindaligin gelismesine
izin veren Onyargisiz bir alan saglamaktadir. Universite dgrencilerine beslenme
egitimi dncesi ve sonrast MEQ uygulanan bir calismada yeme farkindaligi puanlarinda
bir degisiklik goriilmezken 4 alt faktoriin 3’linde artan bir egilim bulunmus ve
bireylere sorulan acik uglu sorular sonucunda sebze-meyve tiikketiminde artis, sagliksiz
besin tercihlerinde ve porsiyon biiyiikliigiinde azalma, yeme farkindaliklar1 ve diyet
degisikliklerinde biiyiik artislar oldugu goriilmiistiir (19). Bir tez ¢alismasinda ise hafif
sisman ve obezlerde farkindalik miidahalelerinin saglikli besinleri satin almada artis
sagladig1 ve saglikli besin se¢imini tesvik etmede beslenme bilgisinin 6nemli oldugu

belirtilmistir (93).

Beslenme egitimi ile farkindalik temelli stres yonetimi programina katilimin
bireyler i¢cin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir (20). Hem beslenme egitimi hem de
farkindalik temelli stres yoOnetimi programinin karigimi bir programin annelere
uygulandig1 bir pilot ¢calisma da kontrolsiiz beslenme, bilissel kisitlama, 6z yeterlilik
ve algilanan streste anlamli gelismeler oldugu bulunmustur. Farkindalik ile beslenme

egitiminin birlestirilmesinin hem stresi azaltmada hem de yeme davraniglarim
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iyilestirmede olumlu etkiler gosterebilecegi  bildirilmistir. Halk  sagligi
uygulamalarinda beslenme ve davranis degisikligi programlarinin yani sira farkindalik
programlarinin da eklenmesi gerektigi belirtilmistir (94). Bu baglamda Kanada
giincellenmis beslenme rehberinde bireyleri daha sik yemek pisirmeye, aglik ve tokluk
hislerine dikkat etmek icin yemek yemeye zaman ayirmaya, ekran karsisinda yemek
yeme gibi dikkat dagiticilardan kaginmaya tesvik ederek yeme farkindaligina dikkat
¢ekmistir (95).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Sec¢imi

Kesitsel ¢alisma olarak planlanan bu arastirma, Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Diyetetik Anabilim Dali kapsaminda yiiriitiilmiistiir. Arastirmaya
Kasim 2021-Subat 2022 tarihleri arasinda 19-45 yas arasindaki 127’si erkek, 205’i
kadin olmak iizere toplam 332 yetiskin birey dahil edilmistir. Orneklem biiyiikliigii
G*Power programi kullanilarak hesaplanmistir. Buna gére %5 yanilma diizeyi (o) ve

%80 gii¢ (1-p) ile en az 240 bireyin calismaya dahil edilmesi gerektigi hesaplanmistir.

Bu calismanin protokolii, Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 05.10.2021 tarith, GO 21/1023 kayit numarasi ve
2021/16-13 say1l1 karari ile onaylanmustir (Bkz. EK-1).

Calismaya 19-45 yas araliginda bulunmayan, diyetisyen veya beslenme ve
diyetetik Ogrencisi olan, mental hastaligi bulunan bireyler ile kronik hastalig
nedeniyle diyet uygulayan bireyler dahil edilmemistir. Caligmaya katilmak tamamen
goniilliilik esasina bagli olup Aydinlatilmig Onam Formunu onaylayan bireyler

calismaya dahil edilmistir (Bkz. EK-2).
3.2. Arastirmanin Genel Plam

Aragtirmaya katilan bireylere: kisisel bilgiler, beslenme aligkanliklari, giinliik
besin alimi, yeme farkindalig: bilgisi ve antropometrik dl¢iimler (viicut agirligi, boy
uzunlugu, bel ¢evresi degerleri bireylerin beyani ile elde edilmistir) béliimlerinin yer
aldig1 anket formu (Bkz. EK-3) ile yeme farkindalig1 diizeyinin degerlendirilmesi i¢in
yeme farkindaligi 6lcegi (YFO-30) (Bkz. EK-4) ve beslenme bilgisini degerlendirmek
icin beslenme bilgi diizeyi (BBD) 6l¢egi (Bkz. EK-5) uygulanmistir. Google Forms
tizerinden hazirlanan anket linkinin bireylere sosyal medya araciligiyla (WhatsApp,

Instagram, Telegram vb.) iletilmesi yoluyla anket uygulanmistir.
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3.3. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.3.1. Kigsisel Bilgiler ve Beslenme Aliskanhiklarinin Sorgulanmasi

Calismaya katilan bireylerin kigisel ve beslenme aligkanliklarina iliskin
bilgileri 22 soru igeren anket formu ile toplanmstir (Bkz. EK-3). Anket formu online
uygulanarak yas, cinsiyet, egitim durumu, meslek, medeni durum, saglik bilgisi, diyet
uygulama durumu, ilag ve besin destegi kullanimi gibi kisisel bilgiler ile giinlik
tiikketilen ana 6gilin sayisi, atlanilan ana 6giinler, ana 6giin atlama sebebi gibi beslenme

aligkanliklar1 sorgulanmistir.
3.3.2. Giinliik Besin Tiiketim Durumunun Sorgulanmasi

Bireylerin giinliik besin tiikketim durumu sorgulanirken Tiirkiye’ye Ozgii Besin
ve Beslenme Rehberi’nde belirtilen 4 besin grubundaki (siit grubu, et grubu ve benzeri
besinler, ekmek ve tahil grubu, sebze ve meyveler grubu) besinlerin 1 porsiyonuna
denk gelen miktarlar: verilmistir (96) (Bkz. Tablo 3.1). Kisilerin bu miktarlara dikkat
ederek besin gruplarindaki besinlerden giinliik kag porsiyon tiikettiklerini say1 ile
belirtmeleri istenmistir. Ayrica yag ve sekerler grubundan tiiketilen besinlerin
miktarlar1 ve tiim besin gruplarinda tercih edilen besin tiirleri (6rnegin; tam yagh,
yarim yagli, yesil yaprakli sebze, beyaz un, tereyagi, zeytinyagi gibi.) detayli olarak
sorgulanmustir. Bireylerden giinliik tiikettikleri sekerli tiriinlerin (¢ikolata, siitlii tatl,
asitli igecek gibi) miktarlarimi isaretlemeleri istenmis olup verilen cevaplara gore
tiiketilen besinlerin porsiyon miktarlar1 “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu: Olgii ve

Miktarlar” kullanilarak belirlenmistir (97) (Bkz. EK-3).

Tablo 3.1. Besinlerin bir porsiyonlarinin miktarlari (96).

Besin Gruplan 1 Porsiyon Miktari
Siit Grubu

Siit-yogurt-kefir 200 mL

Ayran 350 mL

Beyaz peynir tiirleri 60 g

Kasar peynir tiirleri 409
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Tablo 3.1. (Devam) Besinlerin bir porsiyonlarinin miktarlari (96).

Besin Gruplan 1 Porsiyon Miktari

Et Grubu ve Benzeri Besinler

Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb.) 100g
Balik 150¢g
Yumurta 100 g (2 adet)
Kuru baklagiller 60 g
Yagl tohumlar-Sert kabuklu meyveler 30¢g

Ekmek ve Tahil Grubu

Tiim ekmek tiirleri 50¢g
Pide, lavas, bazlama, yufka ¢esitleri 50¢g
Makarna, eriste, sehriye, piring, bulgur vb. 50g
Simit 509
Kahvaltilik gevrek 3049

Sebze ve Meyveler

Yesil yaprakli sebzeler 200¢g
Diger sebzeler (biber, patlican, kuru sogan vb.) 150 g
Kuru sebzeler 25¢
Taze meyveler (tim meyveler dahil) 150 g
Kuru meyveler 30¢g
Taze sikilmig meyve sulari 100 mL

3.3.3. Yeme Farkindahigina Yonelik Sorular

Calismaya katilan bireylere yeme farkindaligini duyup duymadigi, kimden
duydugu (psikolog, diyetisyen, doktor vb.), yeme farkindalig: ile ilgili egitim alma

durumu, yeme farkindaliginin ilkelerinin neler olabilecegi, yemek yerken siklikla
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yasadiklar1 durum ve yeme farkindaliginin viicut agirligi tizerindeki etkisi sorularak

kisilerin yeme farkindalig1 hakkindaki bilgileri elde edilmistir (Bkz. EK-3).
3.3.4. Antropometrik Ol¢iimler

Calismaya katilan bireylerden viicut agirligi (kg), boy uzunlugu (cm) ve bel
cevresi (cm) dl¢iim degerleri beyana dayali olarak almmustir. Beden Kiitle indeksi
(BK1I) arastirmaci tarafindan kilogram (kg) cinsinden viicut agirliginin, metrekare (m?)
cinsinden boy uzunluguna béliinmesi ile hesaplanmis olup Diinya Saglik Orgiitii’niin
(DSO) yetiskin bireyler i¢in BKI siniflandirmasina gére degerlendirilmistir (98) (Bkz.
Tablo 3.2).

Tablo 3.2. Yetiskin bireylerde BKI siiflandirmasi (98).

Smiflandirma BKIi (kg/m?)
Zayif (diistik agirlikln) <18,50
Normal 18,50-24,99
Hafif sisman 25,00-29,99
Sisman > 30,00
Sisman |. Derece 30,00-34,99
Sisman II. Derece 35,00-39,99
Sisman I11. Derece > 40,00

BKI: Beden Kiitle Indeksi

Bireylerin beyanlarina gore alian bel ¢evresi (cm) dl¢iimii degerleri DSO’niin
bel gevresinde cinsiyete gore belirledigi risk olusturabilecek kesisim noktalar1 (cut off

point) dikkate alinarak degerlendirilmistir (99) (Bkz. Tablo 3.3).
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Tablo 3.3. Cinsiyete gore bel ¢evresi risk siniflandirmasi (99).

Risk Siniflandirmasi Erkek Kadin
Risk >94 cm >80 cm
Yiiksek Risk >102 cm > 88 cm

Bel/boy orani, bel g¢evresi (cm), boy uzunluguna (cm) boliinerek
hesaplanmistir. Ashwell ve Gibson tarafindan bel/boy orani icin belirlenen kesisim

noktalar1 (cut off point) dikkate alinarak degerlendirilmistir (100) (Bkz. Tablo 3.4.).

Tablo 3.4. Bel/boy orani risk siniflandirmasi (100).

Risk Siniflandirmasi Bel/boy oram
Aurtan risk yok <0,5

Artan risk >0,5-<0,6
Cok yiiksek risk >0,6

3.3.5. Yeme Farkindahg Olgegi (YFO-30)

Yeme Farkindahigi Olgegi’nin orijinali Framson ve arkadaslari tarafindan
gelistirilmistir ve Mindful Eating Questionnaire (MEQ) olarak adlandirilmaktadir.
Orijinal halinde 28 soru, 4°lii likert ve 5 alt faktor bulunmaktadir (1). Aragtirmaya
katilan bireylerin yeme farkindaligi diizeyini 6l¢mek icin Kose ve arkadagslar
tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmis, gecerlik ve giivenirlik caligmasi yapilmis olan YFO-
30 olgegi kullanilmustir (28) (Bkz. EK-4).

Baslangicta Yeme Farkindahigi Olgegi (YFO-28) olarak Tiirkge’ye cevrilen
olgek, sonrasinda test uyarlamasimna gidilerek YFO-30 halini almistir. Son halinde 5
madde YFO-28’den alinirken geriye kalan maddelerde aym dlgekten faydalanilarak
uyarlanmis ve toplamda 30 soru olacak sekilde 6l¢ek yenilenmistir. Uyarlanmis yeni
Olcekte 5°1i likert skalas1 kullanilmistir (1: hig, 2: nadiren, 3: bazen, 4: sik sik, 5: her
zaman). Ayrica Olgek 7 alt faktorden olusmaktadir. Bunlar; Disinhibisyon
(diistinmeden yeme), Duygusal Yeme, Yeme Kontrolii, Farkindalik, Yeme Disiplini,
Bilingli Beslenme ve Enterferans (dis etmenlerden etkilenme) seklinde

siralanmaktadir (28).
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Faktorlerin igerikleri asagidaki sekildedir:

¢ Disinhibisyon: miktar ve zaman kontrolii, kendini tutma

e Duygusal Yeme: iyi hissetme ve tatmin i¢in yeme, duygusal aglik

e Yeme Kontrolii: yeme islevinin kontroliinii elinde tutma, yeme hizini
ayarlama

e Farkindalik: yemek yerken baska aktivite ve diislincelere ara verme,
yemegin kendisine ve tadina odaklanma

e Yeme Disiplini: planlama, hazirlanma, dengeleme, bulundurma, diizen
ve saat

e Bilin¢li Beslenme: kalori ve besin degeri bilgisi, saglikli beslenme
bilgisi, fiziksel aclik-tokluk farkindaligi, aligkanlik farkindaligi

e Enterferans: ses, goriintii, koku gibi duyusal etmenlere, davet, besin

cesitliligi veya reklam gibi ¢eldiricilerle bas edebilme seklindedir (28).

Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30) puanlamasinda 1, 7, 9, 11, 13, 15, 18, 24,
25, 27. maddeler diiz puanlanirken geriye kalan 20 madde ters puanlandirilmaktadir.
Ters puanlandirma: 1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1 seklinde gerceklesmektedir. Olcegin her
bir alt faktoriinden alinan yiiksek puan bireyin o alt faktoriin degerlendirdigi 6zellige
sahip oldugunu gostermektedir. Biitiin alt faktorlerden alinan yiiksek puanlar olumlu
yorumlanmaktadir (6rnegin duygusal yeme faktor puani yliksek ¢ikan birey duygusal
yeme ile bas edebilmektedir). Ayrica dlgek toplam yeme farkindaligi puanini da
vermektedir. Olgek puanlanirken alt faktdrlerin ve toplam puanin ortalamasi
almmaktadir. Ug¢ ve iizeri puanlar yeme farkindahgmin yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Yeme Farkindaligi Olgegi’nde (YFO-30) giivenirlikte kullanilan Cronbach alfa
degeri 0,733 olarak bulunmustur. Bu deger tutum olc¢limlerinde gilivenirlikte kabul
edilebilir diizey (0,60<a<0,80) araliginda bulunmaktadir. Gegerlilikte ise YFO-30 ile
yeme tutumu testi (YTT) iliskisi incelenmis ve YFO-30 puam arttikca YTT puaninin
azaldig1 goriilmiis ancak bu iligki istatistiksel olarak 6nemsiz bulunmustur (p>0,05).
Alt faktdr puanlari ile YFO-30 puam arasindaki korelasyonda ise YFO-30 puani
arttikca faktor puanlarinin hepsi artmaktadir. Farkindalik alt faktorii hari¢ diger
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faktorlerin YFO-30 puan ile iliskisi anlamli bulunmustur (p<0,001). Sonug olarak
YFO-30 &lgeginin Tiirkiye drnekleminde gegerli ve giivenilir bir dl¢iim araci oldugu

belirtilmistir (28).
3.3.6. Beslenme Bilgi Diizeyi

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme bilgisi, Giindogdu’ nun yiiksek lisans
tez projesinde gelistirdigi, gecerlik ve giivenirligi yapilmis olan Beslenme Bilgi
Diizeyi (BBD) o6l¢egi kullanilarak sorgulanmistir (101) (Bkz. EK-5). Toplamda 25
coktan segmeli sorudan olusan 6lgekte her bir dogru cevap icin 1, her bir yanlis cevap
icin ise 0 puan verilmektedir. Buna gore bireyler en diisiik 0 en yiiksek 25 puan
alabilmektedir. Beslenme Bilgi Diizeyinin degerlendirilmesinde ise hem puana gore
hem de orana gore derecelendirme yapilmaktadir. Bireylerin beslenme bilgilerinin
yeterli sayilabilmesi i¢in en az %70’lik orana sahip olmalar1 yani en az 18 soruya dogru
cevap vermeleri gerekmektedir (101). Tablo 3.5’te beslenme bilgi diizeyinin

degerlendirilmesine yer verilmistir.

Tablo 3.5. Beslenme bilgi diizeyinin degerlendirilmesi (101).

Oransal degerlendirme Puana gore Degerlendirmenin anlami
(%) degerlendirme
(0-25 puan)
0-24,9 0-6 Cok zayif diizeyde beslenme
bilgisi
25,0-49,9 7-12 Zay1f diizeyde beslenme bilgisi
50,0-69,9 13-17 Orta diizeyde beslenme bilgisi
70,0-89,9 18-21 Iyi diizeyde beslenme bilgisi
90,0-100,0 22-25 Cok iyi diizeyde beslenme
bilgisi

Olgegin gegerlik giivenirlik degerlendirmesinde, Cronbach alfa degeri 0,769
olarak bulunmustur. Gegerliligin dogrulanmasi i¢in Kolmogorov-Smirnov testi
uygulanmis ve analiz sonucunda p degeri 0,444 olarak bulunmustur. Bu deger
p>0,05’ten biiylik oldugu i¢in Orneklemin normal dagildigi ve verilerin Slgegin

gecerliligini destekledigi belirtilmistir (101).
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3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calismadan elde edilen verilerin analizi IBM SPSS Statistics V25 programinda
yapilmistir. Nitel degiskenler i¢in siklik ve yiizde, nicel degiskenler i¢in ortalama,
standart sapma, minimum, maksimum, ortanca, ¢eyreklikler aras1 dagilim genisligi
gibi tanimlayici dlglilerden uygun olanlar verilmistir. Nicel degiskenlerin dagilimi
normallik testleri (n<50 i¢in Shapiro-Wilk, n>50 i¢in Kolmogorov-Smirnov Normallik
Testi) ve histogram, Q-Q plot, kutu-¢izgi grafigi yardimiyla incelenmistir. iki bagimsiz
grup arasindaki karsilastirmalar, parametrik test varsayimlarinin saglandigi durumda
“ki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi (Independent Samples t Test)” ile
saglanmadig1 durumda “Mann Whitney U Testi” ile yapilmustir. ikiden fazla bagimsiz
grup arasindaki karsilastirmalar, parametrik test varsayimlarinin saglandigi durumda
“Tek Yonli Varyans Analizi (One-way ANOVA)” ile saglanmadigi durumda
“Kruskal Wallis Testi” ile yapilmistir. Nitel degiskenler arasindaki iliskiler “Ki-kare
Analizi” ile incelenmistir. Nicel degiskenler arasindaki iliskiler, normal dagilim
varsayiminin  saglandigi durumda Pearson korelasyon katsayisi, saglanmamasi
durumunda Spearman korelasyon katsayisi ile incelenmistir. Tek degiskenli analizler
sonucunda bagimli degisken tizerinde etkili oldugu belirlenen faktorler kullanilarak
“Coklu Dogrusal Regresyon Analizi” yapilmistir. Elde edilen model dogrultusunda
tiimel modelin ve regresyon katsayilarinin anlamliliklari, regresyon katsayilari ve
aciklayicilik katsayist Olgiileri verilmistir. Yapilan biitiin analizlerde istatistiksel
anlamlilik seviyesi olarak p<0,05 degeri kabul edilmistir. Istatistiksel olarak anlamli

¢ikan p degerleri koyu renkle belirtilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Bireylere Ait Genel Bilgiler

Bireylere ait genel bilgiler Tablo 4.1°de verilmistir. Calismaya yas ortalamasi
32,55+7,69 yil olan 127 erkek (%38,3) ve yas ortalamasi 29,64+7,34 yil olan 205 kadin
(%61,7) birey katilmigtir. Erkeklerin %66,1°1, kadinlarin %65,9’u {niversite
mezunudur. Bireylerin ortalama egitim siiresi 14,11+5,24 yildir. Erkeklerin %62,2’si
memur, kadinlarin %33,2’si 6grencidir. Erkeklerin ¢ogunlugu evli (%60,6), kadinlarin
cogunlugu bekardir (%60,0). Yapilan analiz sonucunda cinsiyete gore vyas
siiflandirmasi, egitim durumu, meslek, medeni durum degiskeni igin anlamli fark

bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.1. Bireylerin kisisel bilgilerine gére dagilimlari.

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)

n % n % n % p*
Cinsiyet 127 38,3 205 61,7 332 100
Yas
19-25 27 21,3 81 39,5 108 32,5
26-35 50 39,4 71 34,6 121 36,4 0,001
36-45 50 39,4 53 25,9 103 31,0
Yas (y1l) x+SD 32,55+7,69 29,64+7,34 30,76+7,60
Egitim Durumu
Okur yazar degil - - - - - -
lkokul mezunu 1 0,8 5 2,4 6 1,8
Ortaokul mezunu - - 2 1,0 2 0,6
Lise mezunu 14 11,0 37 18,0 51 15,4 0,029
Universite mezunu 84 66,1 135 65,9 219 66,0
Yiiksek Lisans mezunu 25 19,7 26 12,7 51 15,4
Doktora mezunu 3 24 - - 3 0,9

Toplam Egitim Siiresi
(x+SD) yil 13,5445,57 14,47+5,01 14,11+5,24

*Ki-kare testi.




Tablo 4.1. (Devam) Bireylerin kisisel bilgilerine goére dagilimlari.
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Erkek (n=127)

Kadin (n=205)

Toplam (n=332)

n % n % n % p*
Meslek
Ev hanim1 36 17,6 36 10,8
Memur 79 62,2 60 29,3 139 41,9
fsci 12 9,4 12 5,9 24 7,2
Serbest Meslek 10 7,9 18 8,8 28 8,4 <0,001
Emekli 1 0,5 1 0,3
Ucretli 2 1,6 10 4,9 12 3,6
Ogrenci 24 18,9 68 33,2 92 21,7
Medeni Durum
Bekar/dul 50 39,4 123 60,0 173 52,1

<0,001

Evli 77 60,6 82 40,0 159 47,9

*Ki-kare testi.

Bireylerin saglik bilgilerine gore dagilimi Tablo 4.2’de verilmistir. Erkeklerin

%7,1’1, kadinlarin %23,9’u saglik sorunu oldugunu belirtmistir. Erkeklerde en fazla

goriilen saglik sorunu %44,4 ile sindirim sistemi hastaliklar1 olurken kadinlarda %26,5

ile vitamin-mineral yetersizligidir. Bireylerin %11,1i ilag kullanmaktadir. ilag

kullananlar arasinda erkeklerde en fazla kullanilan ilag tiirii %27,3 kalp damar sistemi

ilaglart ve %27,3 analjeziklerdir. Kadinlarda ise endokrin sistemi ilaglar1 (%46,2) en

fazla kullanilan ilaglardir. Erkeklerin %3,9’u, kadinlarin %14,6’s1 besin destegi

kullanmaktadir. Erkeklerde en fazla kullanilan besin destegi Bi2 vitamini (%60,0),

kadinlarda ise D vitaminidir (%53,3). Saglik sorunu durumu ve besin destegi kullanim

durumu i¢in cinsiyetler arasi gozlenen fark anlamlidir (p<0,05). Kadinlarda

erkeklerden daha fazla saglik sorunu ve besin destegi kullanim1 vardir.



Tablo 4.2. Bireylerin saglik bilgilerine gore dagilimi.

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
n % n % n % p*

Saghk Sorunu Olan Bireyler 9 7,1 49 23,9 58 17,5 <0,001

Hastahk Tira**

Kalp Damar Hastaliklar1 2 22,2 1 2,0 3 5,2 0,060
Seker Hastaligi 1 111 2 41 3 52 0,403
Yiiksek Tansiyon 1 11,1 2 4,1 3 5,2 0,403
Kanser - - 1 2,0 1 1,7 1,000
Sindirim Sistemi Hastaliklar1 4 44 .4 8 16,3 12 20,7 0,077
Solunum Sistemi Hastaliklar1 - - 4 8,2 4 6,9 1,000
Ruhsal Sorunlar 1 111 8 16,3 9 155 1,000
Kas Iskelet Sistemi Problemleri 1 11,1 5 10,2 6 10,3 1,000
Endokrin Hastalik - - 12 24,5 12 20,7 0,181
Vitamin Mineral Yetersizligi 1 11,1 13 26,5 14 24,1 0,431
Bobrek Hastaliklar: - - 3 6,1 3 52 1,000
Diger (sinir sistemi, cilt ve ) 222 : 102 7 121 0296
kadin hastaliklarr)

ila¢ Kullanim 11 8,7 26 12,7 37 11,1 0,258
Kullanilan ilaclar**

Antidiyabetikler 1 91 2 7,7 3 8,1 1,000
Antihipertansifler 2 18,2 1 3,8 3 8,1 0,205
Proton pompasi inhibitorleri 2 18,2 2 1,7 4 10,8 0,567
Antidepresanlar - - 6 23,1 6 16,2 0,151
Kalp damar sistemi ilaglari 3 27,3 3 115 6 16,2 0,335
Endokrin sistemi ilaglar 2 18,2 12 46,2 14 37,8 0,150
Analjezikler 3 27,3 1 3,8 4 108 0,070
Antienfektifler - - 4 15,4 4 10,8 0,29
Diiiretik/laksatifler 1 91 1 3,8 2 5,4 0,512

*Ki-kare testi, **Birden fazla secenek isaretlenmistir.
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Tablo 4.2. (Devam) Bireylerin saglik bilgilerine gore dagilimi.

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
n % n % n % p*
Besin Destegi Kullanimi 5 3,9 30 14,6 35 10,5 0,002

Kullamilan besin destekleri**

D vitamini 2 40,0 16 53,3 18 514 0,658
K vitamini - - 1 3,3 1 2,9 1,000
C vitamini 1 20,0 4 13,3 5 14,3 0,561
Bs vitamini - - - - - - -

Biotin - - 2 6,7 2 57 1,000
Folik asit - - 3 10,0 3 8,6 1,000
B, vitamini 3 60,0 6 20,0 9 25,7 0,095
Demir 1 20,0 4 13,3 5 14,3 0,561
Magnezyum 1 20,0 3 10,0 4 11,4 0,477
Cinko 1 20,0 - - 1 2,9 0,143
Omega-3 - - 4 13,3 4 114 1,000

Diger (multivitamin, 2 40,0 10 33,3 12 34,3 1,000

propolis, protein tozu)

*Ki-kare testi, **Birden fazla secenek isaretlenmistir.

4.2. Bireylerin Beslenme Aliskanliklari ve Giinliik Besin Alimi

Bireylerin beslenme aliskanliklarina gore dagilimi Tablo 4.3°te verilmistir.
Erkeklerin %44,9’u, kadmlarin %55,6’s1 yeterli ve dengeli beslenme durumu i¢in
“bazen” yanitim1 vermistir. Cinsiyete gore yeterli ve dengeli beslenme durumu igin
anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Bireylerin giinliik ana 6giin tiiketim ortalamasi
2,37+0,52°dir. Bireyler en ¢ok 6gle 6gliniinii atlamistir (%67,9). Kahvalt1 ve aksam
Ogliniinii atlama nedeni sirasiyla %18,6 ve %6,3 ile “canim istemiyor/istahsizim”
olurken 6gle 6giliniinii atlama nedeni %25,3 ile “aliskanligim yok™ ifadesidir. Cinsiyete

gore 6glin atlama nedenleri i¢in anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).



Tablo 4.3. Bireylerin beslenme aliskanliklarina gére dagilimi.

Erkek (n=127)  Kadin (n=205) Toplam (n=332)
n % n % n % p*

Yeterli ve Dengeli Beslenme Durumu
(Kendi degerlendirmesi)

Evet 52 40,9 56 273 108 325

Bazen 57 449 114 556 171 515 0,036
Hayir 18 14,2 35 171 53 16,0

Ana Ogiin Miktar1 (3£SD) 2,4140,57 2,34+0,49 2,3740,52

Ana Ogiin Atlama Durumu

Evet 35 27,6 51 249 86 25,9
Bazen 53 41,7 98 47,8 151 45,5 0,557
Hayir 39 30,7 56 27,3 95 28,6

Atlanilan Ana Ogiin**

Kahvalt1 36 40,9 55 36,9 91 38,4 0,541
Ogle 54 61,4 107 71,8 161 67,9 0,096
Aksam 12 13,6 14 9,4 26 11,0 0,313

Kahvalt1 Ogiiniinii Atlama Nedenleri**

Zamanim yok 6 6,8 18 12,1 24 10,1 0,194
Geg kaliyorum 14 15,9 26 17,4 40 16,9 0,760
Aliskanligim yok 10 114 17 114 27 114 0,991
Canim istemiyor /istahsizim 16 18,2 28 18,8 44 18,6 0,907
Hazirlanmadigi i¢in 9 10,2 14 9,4 23 9,7 0,835

Ogle Ogiiniinii Atlama Nedenleri**

Zamanim yok 17 19,3 25 16,8 42 17,7 0,621
Geg kaliyorum 14 15,9 23 15,4 37 15,6 0,923
Aliskanligim yok 16 18,2 44 29,5 60 25,3 0,052
Canim istemiyor /istahsizim 8 9,1 26 17,4 34 14,5 0,076
Hazirlanmadig i¢in 9 10,2 23 15,4 32 13,5 0,257

*Ki-kare testi, **Birden fazla segenek isaretlenmistir.
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Tablo 4.3. (Devam) Bireylerin beslenme aliskanliklarina gore dagilima.

Erkek (n=127)  Kadin (n=205) Toplam (n=332)

n % n % n % p*

Aksam Ogiiniinii Atlama Nedenleri**

Zamanim yok 1 1,1 3 2,0 4 1,7 1,000
Geg kaliyorum 1 1,1 3 2,0 4 1,7 1,000
Aliskanligim yok 2 2,3 3 2,0 5 2,1 1,000
Canim istemiyor /istahsizim 8 9,1 7 4,7 15 6,3 0,180
Hazirlanmadigi igin 2 2,3 4 2,7 6 2,5 1,000

*Ki-kare testi, **Birden fazla segenek isaretlenmistir.

Bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin porsiyon miktarlarima gére dagilimi
Tablo 4.4’te verilmistir. Siit grubundan giinliik tiiketilen toplam porsiyon miktari
ortalamasi erkeklerde 3,30+1,76 iken kadinlarda 3,31+£2,07’dir. Et grubundan giinliik
tilkketilen toplam porsiyon miktar1 ortalamasi erkeklerde 5,01+2,28 iken kadinlarda
4,72+2,07°dir. Ekmek-tahil grubundan giinliik tiiketilen toplam porsiyon miktar
ortalamasi erkeklerde 5,80+3,60 iken kadinlarda 5,25+2,84°dir. Gunliik tiiketilen
sebze-meyve grubu toplam porsiyon miktar1 ortalamasi ise erkeklerde 5,87+3,34,
kadinlarda 5,84+3,07°dir. Giinliik tiiketilen yumurta, tim ekmek tiirleri, pide-lavas-
bazlama-yufka ve diger sebzeler (biber, patlican, kuru sogan vb.) besinlerinin porsiyon
miktarlari cinsiyete gore anlaml olarak farklidir (p<0,05). Giinliik tiiketilen yumurta,
tim ekmek tiirleri, pide-lavas-bazlama-yufka besinlerinin porsiyonlari erkeklerde
anlamli olarak daha fazla iken biber, patlican, kuru sogan gibi diger sebzelerin

porsiyon miktarlar1 kadinlarda anlamli olarak daha fazladir.



Tablo 4.4. Bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin porsiyon miktarlarina gére dagilimi.
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Erkek (n=127)

Kadin (n=205)

Porsiyon Miktari x+SD Alt Ust x+SD Alt Ust p*

Siit Grubu Toplam 3,30+1,76 0,00 11,00 3,31+£2,07 0,00 12,00 0,949
Stit-yogurt-kefir 0,87+0,61 0,00 3,00 0,88+0,65 0,00 3,00 0,944
Ayran 0,79+0,96 0,00 6,00 0,63+0,70 0,00 3,00 0,090
Beyaz peynir tiirleri 1,06+0,63 0,00 3,00 1,18+1,00 0,00 7,00 0,206
Kasar peynir tiirleri 0,58+0,63 0,00 3,00 0,62+0,69 0,00 5,00 0,510
Et Grubu Toplam 5,01+2,28 1,00 14,50 4,72+2,07 0,00 12,50 0,236
Etler 1,06+0,56 0,00 3,00 1,04+0,51 0,00 2,00 0,750
Balik 0,48+0,65 0,00 4,00 0,57+0,58 0,00 3,00 0,185
Yumurta 1,10+0,60 0,00 3,00 0,84+0,53 0,00 3,00 <0,001
Kuru baklagiller 1,17+0,85 0,00 5,00 1,14+0,76 0,00 5,00 0,704
Yaglht tohum-sertkabuklu 5, ¢ 09 10,00 1,13£1,07 0,00 7,00 0,597

meyveler

*{ki ortalama arasindaki farkin anlamlilik testi (t-test).



Tablo 4.4. (Devam) Bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin porsiyon miktarlarina gére dagilimi.
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Erkek (n=127)

Kadin (n=205)

Porsiyon Miktar1 X+SD Alt Ust £+SD Alt Ust p*
Ekmek-Tahil Grubu Toplam 5,80+3,60 0,25 19,00 5,25+2,84 0,00 21,00 0,146
Tim ekmek tiirleri 2,18+1,62 0,00 7,00 1,82+1,24 0,00 7,00 0,035
Pide-lavas-bazlama-yufka 1,03+1,22 0,00 6,00 0,76+0,89 0,00 5,00 0,015
Makarna-eriste-sehriye- piring-bulgur 1,45+0,93 0,00 5,00 1,54+1,09 0,00 7,00 0,399
Simit 0,78+0,95 0,00 5,00 0,70+0,68 0,00 4,00 0,426
Kahvaltilik gevrek 0,36+0,76 0,00 4,00 0,42+0,83 0,00 6,00 0,517
Sebze-Meyve Grubu Toplam 5,87+3,34 0,00 20,00 5,84+3,07 0,00 17,00 0,936
Yesil yaprakli sebzeler 1,01+0,73 0,00 5,00 1,13+0,63 0,00 4,00 0,114
Diger sebzeler (biber, patlican, kuru 1,000,64 0,00 4,00 12540,76 0,00 5,00 0,002
sogan vb.)

Kuru sebzeler 0,93+0,83 0,00 3,00 0,92+0,83 0,00 4,00 0,942
Taze meyveler 1,47+1,01 0,00 5,00 1,32+0,96 0,00 5,00 0,154
Kuru meyveler 0,88+0,96 0,00 6,00 0,74+0,76 0,00 3,00 0,152
Taze sikilmig meyve suyu 0,58+0,85 0,00 5,00 0,48+0,69 0,00 3,00 0,279

*{ki ortalama arasindaki farkin anlamlilik testi (t-test).
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Besin gruplarindan giinliik tiiketilen porsiyonlarin cinsiyete gore yetiskinler
icin Onerilen porsiyon miktarlarini karsilama yiizdesi Tablo 4.5’te verilmistir. Hem
erkekler hem de kadinlar ekmek ve tahil grubu hari¢ diger besin gruplar1 igin onerilen
porsiyon miktarlarinin tamamini karsilamaktadir. Ekmek ve tahil grubu porsiyon

miktarini erkekler %72,5, kadinlar ise %74,9 oraninda karsilamaktadir.

Tablo 4.5. Besin gruplarindan giinliik tiiketilen porsiyonlarin cinsiyete gore yetiskinler

i¢in Onerilen porsiyon miktarlarini karsilama ytizdesi.

Erkek (n=127) Kadin (n=205)
Onel_'llen x+SD % Onerilen x+SD %
porsiyon .
porsiyon

Siit grubu 3 3,30+1,76 110,0 3 3,31+£2,07 110,3
Et ve benzeri
besinler grubu 2,5-3 5,01+£2.28 167,0 2,5-3 4,72+2.07 157,3
Ekmek ve tahil grubu 8 5,80+3,60 72,5 7 5,24+2,84 74,9
Sebze/meyve grubu 5 5,87+3,34 117,4 5 5,84+3,07 116,8

Bireylerin giinliik tiikettikleri yag/seker/sekerli tirtin miktarlarina gore dagilimi
Tablo 4.6’da verilmistir. Giinliik tiiketilen siv1 yag, toz/kiip seker, bal/regel/pekmez,
cikolata ve kek/pasta tiikketim miktarlarinda cinsiyete gore anlamli fark vardir
(p<0,05). Erkeklerde giinliik tiiketilen toz/kiip seker ve bal/regel/pekmez miktarlari
kadinlarin tiikettigi miktardan anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05). Kadinlarda ise
giinliik tiiketilen s1v1 yag, cikolata ve kek/pasta miktarlar1 erkeklerden anlamli olarak
daha yiiksektir (p<0,05). Tereyagi, zeytin, biskiivi/kurabiye, siitlii ve serbetli tatllar,
hazir meyve sular1 ve asitli igeceklerin giinliik tiikketim miktar1 cinsiyete gére anlamli

fark gostermemistir (p>0,05).



Tablo 4.6. Bireylerin giinliik tiikettikleri yag/seker/sekerli iiriin miktarlarina gore dagilimu.

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
%+SD Alt Ust %+SD Alt Ust %+SD Alt Ust p*

Tereyag1 (g) 5,77+5,37 0,00 25,00 5,65+4,56 0,00 25,00 5,69+4,87 0,00 25,00 0,826
Sivi yag (Aygigek, musir,

zeytinyagi gibi) (g) 14,92+11,62 0,00 70,00 20,59+14,03 0,00 70,00 18,42+13,42 0,00 70,00 <0,001
Zeytin (adet) 5,94+4,77 0,00 33,00 5,59+5,15 0,00 50,00 5,72+5,00 0,00 50,00 0,525
Toz/kiip seker (g) 4,02+8,79 0,00 40,00 1,69+3,56 0,00 28,00 2,58+6,21 0,00 40,00 0,005
Bal-regel-pekmez (g) 18,31+14,19 0,00 60,00 13,44+12,67 0,00 60,00 15,30+13,46 0,00 60,00 0,001
Cikolata (g) 9,24+17,39 0,00 120,00 14,05+20,30 0,00 90,00 12,21£19,36 0,00 120,00 0,022
Biskiivi/kurabiye (g) 5,28+17,04 0,00 100,00 7,92+24,72 0,00 200,00 6,91+£22,11 0,00 200,00 0,249
Siitlii tathilar (g) 24,49+£70,71 0,00 400,00 23,56+64,44 0,00 200,00 23,92+66,80 0,00 400,00 0,902
Serbetli tatlilar (g) 1,06+8,01 0,00 75,00 0,24+3,49 0,00 50,00 0,56+5,66 0,00 75,00 0,277
Kek-pasta (g) 7,52436,32 0,00 250,00 19,10+62,76 0,00 600,00 14,67+54,42 0,00 600,00 0,034
Hazir meyve sulart/

soguk ¢ay (mL) 6,69+37,46 0,00 250,00 8,29+41,47 0,00 250,00 7,68+39,94 0,00 250,00 0,723
Asitli igecekler (mL) 17,36+£71,62 0,00 400,00 9,27+58,05 0,00 500,00 12,36+63,60 0,00 500,00 0,284
Diger sekerli iiriinler (g) 0+0 0,00 25,00 1,3249,48 0,00 100,00 0,81+7,47 0,00 100,00 0,048

*{ki ortalama arasindaki farkin anlamlilik testi (t-test). g: gram, mL: mililitre.
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Bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin 6zelliklerine gore dagilimi Tablo
4.7°de verilmistir. Siit grubunda bireylerin %48,8’1 tam yagl triinleri, et grubunda
bireylerin %60,8’1 etleri az yagli, %60,5°1 yumurtay1 haslanmis, ekmek-tahil grubunda
bireylerin %62,3’1i beyaz un, sebze-meyve grubunda bireylerin %61,1°1 yesil, kirmizi,
mor vb. renkli, yaprakli sebzeleri, yaglar da ise bireylerin %48,5’i yemeklerde aycicek
yagin tercih ettigini bildirmistir. Cinsiyete gore besin gruplarindan tiiketilen besin

tiirleri i¢in anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4.7. Bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin 6zelliklerine gore dagilimi.
Erkek (n=127) Kadmn (n=205)  Toplam (n=332)

n % n % n % p*

Siit Grubu
Tam yagh 62 48,8 100 48,8 162 48,8
Yarim yagh 49 38,6 91 444 140 42,2 0,172
Az yagh 16 12,6 14 6,8 30 9,0
Et Grubu
Etler
Yagh 32 25,2 43 21,0 75 22,6
Az yagh 77 60,6 125 61,0 202 60,8 0,514
Yagsiz 18 14,2 37 18,0 55 16,6
Yumurta
Haslanmis 80 63,0 121 59,0 201 60,5

0,472
Sahanda/omlet 47 37,0 84 41,0 131 395

*Ki-kare testi.
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Tablo 4.7. (Devam) Bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin 6zelliklerine gore

dagilimi.

Erkek (n=127)

Kadin (n=205)

Toplam (n=332)

n % n % n % p*
Ekmek-Tahil Grubu
Beyaz un 84 66,1 123 60 207 62,3
Tam bugday 25 19,7 61 29,8 86 25,9
Cavdar 1 0,8 7 3,4 8 2,4 0.070
Yulaf 5 3,9 5 2,4 10 3,0
Kepekli 10 7,9 8 39 18 54
Diger 2 1,6 1 0,5 3 0,9
Sebze Grubu
3,{; s;le,nlglm 1§1,rr;11$ 82 64,6 121 59,0 203 61,1
SEBZE P 0,314
Nisastali sebzeler 45 35,4 84 41,0 129 38,9
Meyve Grubu
Yiiksek posali 89 70,1 129 62,9 218 65,7 0.182
Diistik posalt 38 29,9 76 37,1 114 34,3
Yaglar
Tereyag1 13 10,2 17 8,3 30 9,0
Aygicek yagi 69 54,3 92 449 161 48,5 0217
Zeytinyagi 44 34,6 94 45,9 138 41,6
Misir yagi 1 0,8 2 1 3 0,9

*Ki-kare testi.

4.3. Bireylerin Yeme Farkindah@ina Yonelik Sorulara Verdigi Cevaplar

Bireylerin yeme farkindaligina yonelik sorulara verdigi cevaplara gore

dagilimi Tablo 4.8’de verilmistir. Erkeklerin %17,3’1i, kadinlarin %36,1°1 yeme

farkindalig1 kavramini duymustur. Cinsiyete gore gbzlenen bu fark istatistiksel olarak

anlamhidir (p<0,05). Bireylerin %64,6’s1 yeme farkindaligim1 sosyal medyadan,

%15,6’s1 diyetisyenden duydugunu belirtmistir. Yeme farkindalig ilkeleri i¢erisinden
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erkeklerin %74,0’1, kadmlarin %87,3’1i “aglik-tokluk bilinci” i¢in “Evet” yaniti
vererek yeme farkindaligi ilkesi oldugunu belirtmistir. Erkeklerin %24,4°1, kadinlarin
%42,9’u “dikkat dagiticilar1 azaltmak™ i¢in “Evet” yanitin1 vererek yeme farkindaligi
ilkesi oldugunu belirtmistir. Cinsiyete gore aglik-tokluk bilinci ve dikkat dagiticilar
azaltmak maddeleri i¢in anlaml fark bulunurken (p<0,05) diger yeme farkindaligi
ilkelerinde anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05). Bireylerin %35,8’1 yemek yerken
siklikla yasanilan durum icin “Mutlaka masada oturup sadece yemege odaklanirim”
yanitin1 vermistir. Cinsiyete gore “Yemek yerken siklikla yasanilan durum” igin
anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Bireylerin %76,5’1 yeme farkindaliginin “viicut

agirlig1 korunumunda” etkili olabilecegini bildirmistir.

Tablo 4.8. Bireylerin yeme farkindaligina yonelik sorulara verdigi cevaplara gore

dagilimi.
Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
n % n % n % p*
Yeme Farkindahg: 22 17,3 74 36,1 96 28,9 <0,001
Kavramini Duyma Durumu
Yeme Farkindalhiginin
Kimden Duyuldugu
Psikolog 1 4,5 9 12,2 10 10,4
Diyetisyen 4 182 11 14,9 15 15,6
Doktor - - - - - - 0,092
Sosyal medya 12 54,5 50 67,6 62 64,6
Diger 5 22,7 4 54 9 94
Yeme Farkindahg Egitimi 3 2.4 4 2,0 7 2.1 1,000
Alma Durumu
Yeme Farkindahg ilkeleri**
Yemegin tadina varma 47 37,0 69 33,7 116 34,9 0,534
Aclik-tokluk bilinci 94 740 179 87,3 273 82,2 0,002
Dikkat dagiticilar1 azaltmak 31 24,4 88 429 119 35,8 0,001
Diyet yasaklarima meydan 5 39 12 59 17 51 0,441
okumak
Yemegi 5 duyu organiyla 39 30,7 8L 395 120 36,1 0,105
hissetme
Besin se¢imlerini yargilamama 22 17,3 33 16,1 55 16,6 0,770

*Ki kare testi, **Birden fazla segenck isaretlenmistir.
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Tablo 4.8. (Devam) Bireylerin yeme farkindaligina yonelik sorulara verdigi cevaplara

gore dagilima.

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)

n % n %

n

%

p*

Yemek yerken siklikla yasanilan durum

Aklimda baska

seyler oldugu icin 21 16.5 44 215
ne yedigimi ’ ,
bilmeden yerim.

Mutlaka masada

oturup sadece 52 409 67 327
yemege

odaklanirim.

Cok aciktigim
icin hizl1 ve bol 46 36,2 52 25,4

miktarda yerim.

Arkadag/aile

sohbetiyle olan

yemeklerde ne 8 6,3 42 20,5
yedigimi fark

etmem.

Yeme Farkindahgimn Viicut Agirhg Uzerine Etkisi

Viicut agirhgi 28 220 50 24,4
kaybini saglar. ’ ,

Viicut agirligi

g 99 78,0 155 75,6
korunumu saglar.

65

119

98

50

78

254

19,6

35,8

29,5

15,1

23,5

76,5

0,001

0,625

*Ki kare testi.

4.4. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri

Bireylerin antropometrik dl¢limlerine gore dagilimi Tablo 4.9°da verilmistir.

Erkeklerin viicut agirligi ortalamasit 80,07+11,31 kilogram iken kadinlarin viicut

agirh@ ortalamasi 64,65+14,05 kilogramdir. Boy uzunlugu ortalamasi erkeklerde
175,94+6,02 cm, kadinlarda 164,08+5,71 cm’dir. Bel ¢evresi ortalamasi erkeklerde
89,30+12,78 cm, kadinlarda 78,93+16,47 cm’dir. Erkeklerde BKI (kg/m?) ortalamasi
25,86+3,37, kadinlarda ise 23,98+4,90 olarak bulunmustur. Bel/boy orani ortalamast,

erkeklerde 0,514+0,07 cm, kadinlarda 0,48+0,10 cm’dir. Bel ¢evresi siniflandirmasinda
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erkeklerin %15,0’1, kadinlarin %26,3’1 “Yiiksek risk” grubundadir. Hem erkeklerde
hem de kadinlarda “Bel ¢evresi standart siniflandirma” i¢in gézlenen farklar anlamlidir
(p<0,01). Erkeklerin %42,5°1, kadmlarm %26,8’i BKI siniflandirmasinda hafif sisman
grubundadir. Bel/boy orant siniflandirmasi i¢in erkeklerin %45,7’si, kadinlarin
%27,3’ii “Artan risk” grubundadir. Cinsiyetler arasinda BKI smiflandirmasi ve

bel/boy orani siniflandirmasi i¢in gézlenen farklar anlamlidir (p<0,01).

Tablo 4.9. Bireylerin antropometrik 6lgtimlerine gore dagilimi.

Erkek (n=127) Kadin (n=205)
%+SD Alt Ust £+SD Alt Ust

Viicut agirhgt (kg) 80,07+11,31 56,00 120,00  64,65:1405 39,00 12500
Boy uzunlugu (cm) 175,9446,02 160,00 190,00  164,08£5,71 150,00 180,00

Bel gevresi (cm) 89,30+12,78 55,00 135,00 78,93+16,47 50,00 160,00

BKI (kg/m?) 25,86+3,37 18,61 36,33 23,98+4,90 15,23 47,05
Bel/boy orani (cm)  0,5140,07 0,32 0,75 0,48+0,10 0,31 1,00
Erkek (n=127) Kadin (n=205)
n % n % p*
Bel cevresi standart siniflandirma
Normal (E: <94; K: <80) 82 64,6 110 53,7
Risk (E: 94-101; K: 80-87) 26 20,5 41 20,0 <0,001
Yiiksek risk (E: >102; K: >88) 19 15,0 54 26,3

BKIi standart siniflandirma

<18,50 (Zay1f) - - 18 8,8
18,51-24,99 (Normal) 57 44,9 113 55,1

<0,001
25,00-29,99 (Hafif sisman) 54 42,5 55 26,8
>30,00 (Sisman) 16 12,6 19 9,3
Bel/boy orani standart siniflandirma
<0,5 (artan risk yok) 54 42,5 130 63,4
>0,5-0,6 (artan risk) 58 457 56 27,3 0,001
>0,6 (gok yiiksek risk) 15 11,8 19 9,3

*Kij-kare testi, BKI: Beden Kiitle Indeksi.
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4.5. Bireylerin Yeme Farkindahg Olcek ve Beslenme Bilgi Diizeyi Olcek
Skorlarinin Degerlendirilmesi

Bireylerin yeme farkindalig1 6l¢egi sorularina verilen cevaplara gore dagilimi
Tablo 4.10°da verilmistir. Yeme farkindaligi 6l¢egindeki 3, 5, 6, 16, 22, 23, 26, 28, 29,
30. sorulara bireylerin ¢ogunlugu “Hi¢” cevabii verirken 8 (Yemeden oOnce
yiyeceklerin goriintiisii ve kokusundan keyif alirim.) ve 9. (Diin aksam ne yedigimi
hatirlayabilirim.) sorulara bireyler sirastyla %27,4 ve %36,1 ile “Her zaman” cevabini
vermistir. Bireylerin %26,5’1 ise 21. soru (Evin bir yerlerinde dondurma, kurabiye ya
da cips varken yemeden duramam.) i¢in ‘“Nadiren” cevabini vermistir. Geriye kalan

sorularda bireylerin cogunlugu “Bazen” cevabini vermistir.



Tablo 4.10. Bireylerin yeme farkindaligi 6l¢egi sorularina verilen cevaplara gore dagilimi.
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Hic¢ Nadiren Bazen Sik sik Her zaman
n % n % n % n % n %

1. Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim 87 26,2 96 28,9 100 30,1 39 11,7 10 3,0
vardir.

2. Ana 6giinlimii ekmeksiz yiyemem. 61 18,4 78 23,5 104 31,3 50 15,1 39 11,7

3. Lokmalarimi ¢ignemeden yutarim. 141 42,5 85 25,6 81 24,4 20 6,0 5 1,5

4. Sevdigim yiyeceklerden birini 51 15,4 90 27,1 106 31,9 61 18,4 24 7,2
yerken, doydugumu fark edemem.

5. Fast food olmayan bir hayat 145 43,7 84 25,3 56 16,9 32 9,6 15 4,5
diisiinemiyorum.

6. Cevremdekiler ¢ok hizli yemek 128 38,6 73 22,0 67 20,2 31 9,3 33 9,9
yedigimi soyler.

7. Gaz yapan yiyecekleri yemekten 67 20,2 90 27,1 107 32,2 41 12,3 27 8,1
kacinirim.

8. Yemeden 6nce yiyeceklerin 18 5,4 47 14,2 87 26,2 89 26,8 91 27,4
goriintiisii ve kokusundan keyif
alirim.

9. Diin aksam ne yedigimi 16 4.8 36 10,8 78 23,5 82 24,7 120 36,1
hatirlayabilirim.

10. Bir sey ikram edildiginde 53 16,0 107 32,2 123 37,0 35 10,5 14 4,2

diistinmeden yerim.




Tablo 4.10. (Devam) Bireylerin yeme farkindalig1 6lgegi sorularina verilen cevaplara gore dagilimi.
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Hic Nadiren Bazen Sik sik Her zaman
n % n % n % n % n %
11. Yiiksek kalorili besinlerden uzak 81 24,4 89 26,8 121 36,4 29 8,7 12 3,6
dururum.
12. Protein igerigi yiiksek besinleri yemeyi 27 8,1 53 16,0 122 36,7 82 24,7 48 14,5
tercih ederim.
13. Yedigim besinlerdeki ince tatlar1 fark 15 4.5 65 19,6 97 29,2 85 25,6 70 21,1
ederim.
14. Birdenbire ¢ok aciktigimi fark edip ne 47 14,2 91 27,4 91 27,4 58 17,5 45 13,6
bulsam yiyecek duruma gelirim.
15. Yedigim her lokmanin tadina varirim. 14 4.2 54 16,3 112 33,7 94 28,3 58 17,5
16. Sik sik diyet yaparim. 152 45,8 85 25,6 50 15,1 32 9,6 13 3,9
17. Tok olsam bile bir yiyecegin aklimi 52 15,7 77 23,2 101 30,4 63 19,0 39 11,7
celdigi olur.
18. Ogiin saatlerim bellidir. 56 16,9 61 18,4 96 28,9 69 20,8 50 15,1
19. Yemek yerken ¢atal yerine kasik 60 18,1 96 28,9 97 29,2 46 13,9 33 9,9
kullanirim.
20. Bir 6giinde daha fazla yiyemeyecek 85 25,6 101 30,4 89 26,8 41 12,3 16 4,8

hale gelene kadar yerim.




Tablo 4.10. (Devam) Bireylerin yeme farkindalig1 6lgegi sorularina verilen cevaplara gore dagilimi.
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Hig Nadiren Sik sik Her zaman
n % n % n % n % n %
21. Evin bir yerlerinde dondurma, 83 25,0 88 26,5 80 24,1 51 15,4 30 9,0
kurabiye ya da cips varken yemeden
duramam.
22. Moralim bozulunca ilk aklima gelen 114 34,3 86 25,9 64 19,3 38 11,4 30 9,0
sey yemek olur.
23. Canim sikilinca yerim. 93 28,0 86 25,9 76 22,9 51 15,4 26 7,8
24. Saglikli beslenirim. 27 8,1 76 22,9 115 34,6 84 25,3 30 9,0
25. Yemek ¢ok sicak ise biraz 31 9,3 48 14,5 110 33,1 92 27,7 51 15,4
sogumasini beklerim.
26. Yedigimi fark etmeden atistiririm. 90 27,1 103 31,0 89 26,8 33 9,9 17 51
27. Kiigiik lokmalarla yerim. 43 13,0 59 17,8 109 32,8 75 22,6 46 13,9
28. Stresli hissettigimde abur cubur 95 28,6 80 24,1 72 21,7 52 15,7 33 9,9
yerim.
29. Yerken otomatik pilota baglarim. 112 33,7 83 25,0 73 22,0 39 11,7 25 7,5
30. Mutlu olmak i¢in ¢ikolata yerim. 84 25,3 74 22,3 75 22,6 49 14,8 50 15,1
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Bireylerin cinsiyete gore yeme farkindaligi dlgegi toplam puan ve alt faktor
puanlar1 ile beslenme bilgi diizeyi puanlari dagilimi Tablo 4.11°de verilmistir.
Erkeklerin YFO-30 toplam puan ortalamas1 3,32, kadinlarin ise 3,28 puandir.
Cinsiyete gére YFO-30 toplam puan icin anlamli fark goriilmezken (p>0,05) alt
faktorlerden duygusal yeme erkeklerde, yeme kontrolii ve bilingli beslenme puanlari
kadinlarda anlamli olarak daha yiiksektir (p<<0,05). Kadinlarin BBD puan ortalamasi
(13,86 puan) erkeklerin BBD puan ortalamasindan (11,40 puan) anlamli olarak daha
yiiksektir. (p<0,05).

Tablo 4.11. Bireylerin cinsiyete gore yeme farkindaligi 6l¢egi toplam puan ve alt

faktor puanlari ile beslenme bilgi diizeyi puanlart dagilimai.

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
£ Alt  Ust £ Alt Ust £ Alt Ust p*

Olcek Puanlar:
1. YFO-30 toplam 3,32 2,13 4,60 3,28 2,03 4,60 3,29 2,03 4,60 0,503
Disinhibisyon 3,39 1,00 5,00 3,32 1,20 5,00 3,35 1,00 5,00 0,490

Duygusal yeme 374 100 500 330 1,00 500 347 100 500 <0001

Yeme kontrolii 344 1,00 5,00 3,71 1,00 5,00 3,61 1,00 500 0,006
Farkindalik 316 240 4,00 3,15 2,20 4,00 3,15 2,20 4,00 0,799
Yeme disiplini 2,90 1,00 5,00 2,92 1,00 4,50 2,91 1,00 500 0,878

Bilingli beslenme 303 180 420 3,16 1,80 4,60 3,11 1,80 4,60 0,014
Enterferans 3,78 150 5,00 3,65 150 5,00 3,70 1,50 500 0,178

2. BBD puam 11,40 2,00 21,00 13,86 500 22,00 1292 2,00 22,00 <0,001

*{ki ortalama arasindaki farkin anlamlilik testi (t-test), YFO-30: Yeme Farkindaligi Olgegi, BBD:
Beslenme Bilgi Diizeyi.

Bireylerin cinsiyete gore beslenme bilgi diizeyi puan siiflandirmas: dagilimi
Tablo 4.12’de verilmistir. Erkeklerin %50,4’tintin BBD puan1 “7-12” puan (zayif
diizeyde beslenme bilgisi) arasinda olurken kadinlarin %40,0’1nin BBD puani1 “13-17”
puan (orta diizeyde beslenme bilgisi) arasindadir. Cinsiyet ayrimi yapilmaksizin
bireylerin %41,0’inin BBD puani, 7-12 puan (zayif diizeyde beslenme bilgisi)

arasindadir.



Tablo 4.12. Bireylerin cinsiyete gore beslenme bilgi diizeyi puan siniflandirmasi

dagilimi.
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Erkek (n=127)

Kadin (n=205)

Toplam (n=332)

n % n % n %
BBD Puam
0-6 18 14,2 7 3,4 25 7,5
7-12 64 50,4 72 351 136 41,0
13-17 31 24,4 82 40,0 113 34,0
18-21 14 11,0 42 20,5 56 16,9
22-25 - - 2 1,0 2 0,6

BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.

Bireylerin yas gruplarina gore yeme farkindaligi dlgegi toplam ve alt faktor

puanlari ile beslenme bilgi diizeyi puan1 dagilimi Tablo 4.13’te verilmistir. Farkli yas

gruplarma gére YFO-30 toplam puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark

goriilmemistir (p>0,05). Farkli yas grubundaki bireylerin “Duygusal yeme”, “Yeme

disiplini” ve “Enterferans” puan ortalamalari arasindaki fark istatistiksel agidan

anlamlhidir (p<0,05). Yapilan post hoc analizlerine gore “Duygusal yeme” i¢in bu fark

19-25 ile 36-45 yas arasinda anlamli olurken “Yeme disiplini” igin 26-35 ile 36-45 yas

arasinda anlamlidir. Enterferans puani i¢in tim yas gruplarindaki farklar anlamh

bulunmustur. Yas gruplarina gére BBD puan ortalamalart i¢in anlamli bir fark yoktur.

(p>0,05).
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Tablo 4.13. Bireylerin yas gruplarina gore yeme farkindaligi 6l¢egi toplam ve alt

faktor puanlari ile beslenme bilgi diizeyi puan1 dagilima.

19-25 (n=108) 26-35 (n=121) 36-45 (n=103)

%+SD Alt  Ust £+SD Alt  Ust £+SD Alt  Ust p*

Olcek Puanlari

YFO-30 toplam 3,25+0,47 2,13 4,60 331+0,48 220 4,60 3,33+0,44 2,03 427 0,420
Disinhibisyon 3,25+0,83 1,00 5,00 3,32+0,84 1,40 5,00 347+091 120 500 0,161
Duygusal yeme 3,26+1,022 1,00 5,00 3,44+1,08 1,00 5,00 3,71x£1,03* 1,00 500 0,009
Yeme kontrolii 3,70+0,87 150 5,00 3,59+0,96 1,00 5,00 3,54+0,81 1,00 5,00 0,422
Farkindalik 3,13+0,40 2,40 4,00 320+0,36 2,20 4,00 3,12+0,36 220 4,00 0,202
Yeme disiplini 2,86+0,71 125 5,00 3,05+0,77° 1,00 4,50 2,80+0,84> 1,00 4,75 0,043
Bilingli beslenme  3,15+0,53 2,00 4,60 3,13+0,49 1,80 4,60 3,04+0,47 1,80 4,00 0,207
Enterferans 3,59+0,89° 150 500 3,64+0,87°¢ 150 500 3,87+0,75°¢ 150 500 0,041

BBD puani 13,32+4,54 3,00 21,00 12,61+4,47 2,00 22,00 12,86+3,94 3,00 22,00 0,457

*Tek yonlii varyans analizi (One-way ANOVA), YFO-30: Yeme Farkindaligi Olgegi, BBD: Beslenme
Bilgi Diizeyi, #>° Ayni satirda ayni harfle gosterilen degerler arasindaki fark anlamlidir (p<0,05).

Bireylerin cinsiyet ve yas gruplarina gére yeme farkindaligi dlgegi toplam ve
alt faktor puanlari ile beslenme bilgi diizeyi puani dagilimi Tablo 4.14’te verilmistir.
Farkli yas gruplarindaki erkek ve kadinlar arasinda YFO-30 toplam ve alt faktdr
puanlar1 ve beslenme bilgi diizeyi puanlart i¢in istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 4.14. Bireylerin cinsiyet ve yas gruplarina gére yeme farkindaligi 6l¢egi toplam ve alt faktor puanlari ile beslenme bilgi diizeyi puani

dagilimi.
Erkek (n=127)
19-25 (n=27) 26-35 (n=50) 36-45 (n=50)
Olcekler X+SD Alt Ust %+SD Alt Ust X+SD Alt Ust p*
1. YFO-30 toplam 3,18+0,58 2,13 4,60 3,33+0,46 2,40 4,10 3,37£0,34 2,67 4,27 0,186
Disinhibisyon 3,09+1,03 1,00 5,00 3,36+0,87 1,40 4,60 3,57+0,85 1,40 5,00 0,081
Duygusal yeme 3,49+1,19 1,00 5,00 3,70£0,99 1,40 5,00 3,91+0,87 1,00 5,00 0,196
Yeme kontrolii 3,26+0,89 1,50 5,00 3,41£0,91 1,00 5,00 3,57+0,77 1,75 5,00 0,295
Farkindalik 3,12+0,39 2,60 4,00 3244032 2,40 3,80 3,10£0,37 2,40 4,00 0,153
Yeme disiplini 2,83+0,76 2,00 5,00 3,07£0,75 1,25 4,50 2,78+0,91 1,00 4,75 0,196
Bilingli beslenme 3,04£0,57 2,00 4,20 3,03£0,37 2,00 4,00 3,02£0,43 1,80 4,00 0,964
Enterferans 3,67+0,90 1,50 5,00 3,70+0,94 1,50 5,00 3,91+0,77 1,50 5,00 0,370
2. BBD puam 11,85+5,12 3,00 20,00 10,94+4,50 2,00 21,00 11,6243,93 3,00 21,00 0,625

*Tek yonlii varyans analizi (One-way ANOVA), YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.
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diizeyi puani dagilimi
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Kadin (n=205)

19-25 (n=81) 26-35 (n=71) 36-45 (n=53)

Olcekler X+SD Alt Ust X+SD Alt Ust X+SD Alt Ust p*

1. YFO-30 toplam 3,27+0,43 2,37 4,27 3,29+0,49 2,20 4,60 3,28+0,52 2,03 4,20 0,948
Disinhibisyon 3,31+0,76 1,20 5,00 3,29+0,83 1,60 5,00 3,38+0,96 1,20 5,00 0,821
Duygusal yeme 3,19+0,96 1,00 5,00 3,25+1,11 1,00 5,00 3,51+1,14 1,00 5,00 0,209
Yeme kontrolii 3,84+0,81 1,75 5,00 3,72+0,97 1,25 5,00 3,51x0,86 1,00 5,00 0,112
Farkindalik 3,140,40 2,40 4,00 3,17+0,39 2,20 4,00 3,13+0,34 2,20 3,80 0,764
Yeme disiplini 2,87+0,69 1,25 4,25 3,04+0,79 1,00 4,50 2,83+0,69 1,25 4,25 0,229
Bilingli beslenme 3,19+0,52 2,00 4,60 3,21£0,55 1,80 4,60 3,06+0,50 2,00 4,00 0,252
Enterferans 3,57+0,89 1,50 5,00 3,60+0,83 1,50 5,00 3,83+0,74 2,00 5,00 0,174
2. BBD puam 13,81+4,25 5,00 21,00 13,79+4,07 5,00 22,00 14,04+3,59 6,00 22,00 0,935

*Tek yonlii varyans analizi (One-way ANOVA), YFO-30: Yeme Farkindaligi Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.
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Bireylerin beden kiitle indeksi siniflandirmasina gére yeme farkindaligi 6lgegi
toplam ve alt faktor puanlar ve beslenme bilgi diizeyi puanlar1 dagilimi Tablo 4.15°te
verilmistir. Beden Kiitle Indeksi smiflandirmasina gore bireylerin YFO-30 toplam,
disinhibisyon, yeme kontrolii, farkindalik ve bilin¢li beslenme puan ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Yeme farkindalig1r olgegi
toplam puani, disinhibisyon, yeme kontrolii puanlari zayiflarda sigsmanlara gore
anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05). Zayif bireylerin bilingli beslenme puani
normal, hafif sisman ve sisman bireylerin bilingli beslenme puanlarina gére anlaml
olarak daha yiiksektir (p<0,05). Beden kiitle indeksi siniflandirmasina gére BBD puani

icin anlaml1 bir fark bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 4.15. Bireylerin beden kiitle indeksi siniflandirmasina gore yeme farkindaligi 6lgegi toplam ve alt faktor puanlart ve beslenme bilgi

diizeyi puanlar1 dagilima.

Beden Kiitle indeksi Simiflandirmasi

Zayif (n=18)

Normal (n=170)

Hafif sisman (n=109)

Sisman (n=35)

Olcekler %+SD Alt  Ust x+SD Alt  Ust x+SD Alt  Ust %+SD Alt  Ust p*

1.YFO-30 toplam  3,63£0,40° 3,03 4,60 3,32+£0,47° 220 460 327£0,43* 2,13 427  3,05+0,46*° 2,03 3,83 <0001
Disinhibisyon 3,70+0,66° 2,60 500 3,38+0,88¢ 1,00 500 3,40+0,85 1,20 500 2,83+0,73°%¢ 120 4,20 0,001
Duygusal yeme 3,78£0,99 2,00 500 344+106 100 500 355103 100 500  3,14+1,14 100 500 131
Yeme kontrolii 428+0,57" 3,25 500 3,73+0,82 150 500 3,47+0,88" 100 500  3,11+1,00° 1,00 500 <0001
Farkindalik 3,20+0,45 2,40 4,00 3,13£0,37 220 4,00 3,1240,37 220 4,00  3,29+0,33 260 4,00 0041
Yeme disiplini 2,97+0,68 1,75 450  296+0,77 125 500 2,85+0,84 1,00 4,75  285+0,66 125 425 (646
Bilingli beslenme ~ 3,57+0,47" 2,80 4,40 3,17+0,48™ 180 4,60 3,02+045" 200 4,00 285+053"™ 180 3,80 <0001
Enterferans 4,11+0,68 3,00 500  3,69+0,88 150 500 3,69+0,81 150 500  3,54+0,86 150 500 0,140
2. BBD puam 13,28+354 8,00 19,00 1321+4,44 4,00 22,00 12,46+427 200 21,00 12,80+4,40 3,00 21,00 0,548

*Tek yonlii varyans analizi (One-way ANOVA), YFO-30: Yeme Farkindahigi Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi. *' Aym satirda ayni harfle gosterilen degerler
arasindaki fark anlamlidir (p<0,05).
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Erkeklerin ve kadinlarin BKI siiflandirmasina gére yeme farkindalig 6lcegi
toplam ve alt faktor puanlari ve beslenme bilgi diizeyi puanlar1 dagilimi Tablo 4.16 ve
Tablo 4.17°de verilmistir. Erkeklerde BKI smiflandirmasima gére YFO-30 toplam ve
alt faktor puanlar1 ve BBD puanlar1 arasinda gozlenen farklar anlamli bulunmamistir
(p>0,05). Beden kiitle indeksi simiflandirmasma gére kadinlarm YFO-30 toplam,
disinhibisyon, duygusal yeme, yeme kontrolii ve bilin¢li beslenme puan ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Kadinlarin YFO-30 toplam,
disinhibisyon, duygusal yeme ve bilingli beslenme puanlar1 zayiflarda sismanlara gore
anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05). Kadinlarda, zayiflarin yeme kontrolii puani
normal, hafif sigman ve sismanlarin yeme kontrolii puanlarina gére anlamli olarak
daha yiiksektir (p<0,05). Kadimlarda, BKI siniflandirmasina gére BBD puami igin

anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 4.16. Erkeklerin beden kiitle indeksi siniflandirmasina gore yeme farkindaligi dlgegi toplam ve alt faktdr puanlari ve beslenme bilgi

diizeyi puanlar1 dagilima.

Beden Kiitle indeksi Simflandirmasi

Erkek (n=127)

Zayif (n=0) Normal (n=57) Hafif sisman (n=54) Sisman (n=16)

Olcekler X+SD Alt Ust £+SD Alt  Ust X+SD Alt  Ust X+SD Alt Ust p*

1. YFO-30 toplam - - - 3,34+0,52 2,20 4,60 3,33+0,39 2,13 4,27 3,170,34 2,63 3,83 0,397
Disinhibisyon - - - 3,45+¢1,00 1,00 5,00 346+0,85 1,20 5,00 291+0,59 180 420 0,081
Duygusal yeme - - - 3,65+1,07 1,00 5,00 3,83+0,99 1,00 5,00 3,75+0,75 2,60 500 0,626
Yeme kontrolii - - - 3,57£0,79 1,50 5,00 3.41£0,90 100 5,00 3,06+0,80 2,00 5,00 0,104
Farkindalik - - - 3,17£0,37 2,40 4,00 3,12+0,38 2,40 4,00 3,25+0,26 2,80 4,00 0,418
Yeme disiplini - - - 2,93+0,86 1,25 5,00 2,87+0,85 1,00 4,75 2,94+0,59 2,00 425 0,906
Bilingli beslenme - - - 3,05£0,44 2,00 4,20 3,03+0,44 2,00 4,00 293+045 180 340 0,592
Enterferans - - - 3,78¢091 150 5,00 3,85+0,76 2,00 5,00 3,50+1,03 150 5,00 0,365
2. BBD puam - - - 11,19+4,53 4,00 21,00 11,81+4,38 2,00 21,00 10,75+4,22 3,00 20,00 0,625

*Tek yonlii varyans analizi (One-way ANOVA), YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olcegi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.
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Tablo 4.17. Kadinlarin beden kiitle indeksi siniflandirmasina gore yeme farkindaligi 6lgegi toplam ve alt faktor puanlart ve beslenme bilgi

diizeyi puanlar1 dagilima.

Beden Kiitle indeksi Simiflandirmasi

Kadin (n=205)

Zayif (n=18)

Normal (n=113)

Hafif sisman (n=55)

Sisman (n=19)

Olcekler %+SD Alt  Ust £+SD Alt  Ust %+SD Alt  Ust X+SD Alt  Ust p*
1. YFO-30 toplam  3,63+0,40° 3,03 4,60 3,32+0,44> 220 4,27 3,21+0,45* 217 417 295+0,52*° 2,03 3,83 <0,001
Disinhibisyon 3,70+0,66° 2,60 500 3,34+0,81¢ 1,20 500 3,34+0,86 1,60 500 2,77+0,84°¢ 120 4,00 0,006
Duygusal yeme 3,78+0,99° 2,00 500  3,34+1,05 1,00 500 3,28+0,99 100 500 2,63+1,17¢ 100 4,40 0,009
Yeme kontrolii 428+0,57° 325 500 3,81+0,82f 1,50 500 3,52+0,86" 150 500 3,16+1,17" 1,00 4,75 <0,001
Farkindalik 3294045 2,40 4,00 3,11+0,37 2,20 400 3,12+0,35 220 4,00 3,32+0,38 2,60 4,00 0,056
Yeme disiplini 2,97+0,68 175 450 297+0,72 125 450 2,83+0,84 100 4725 2,78+0,72 1,25 3,75 0,554
Bilingli beslenme 3,57+0,47% 2,80 4,40 322+0,49" 180 4,60 3,02+0,47% 2,00 3,80 2,79+0,59°" 200 3,80 <0,001
Enterferans 4,11+068 3,00 500 3,64+0,86 150 500 3,54+0,84 1,50 500 3,58+0,71 250 500 0,083
2. BBD puam 13,28+354 8,00 19,00 14,22+4,05 5,00 22,00 13,09+4,09 500 21,00 14,53+3,85 6,00 21,00 0,281

*Tek yonlii varyans analizi (One-way ANOVA), YFO-30: Yeme Farkindahig Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi. *" Aymi satirda ayn1 harfle gosterilen degerler
arasindaki fark anlamlidir (p<0,05).
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Bireylerin antropometrik dlgiimleri ile YFO-30 toplam ve alt faktor puanlari,
BBD puanlar arasindaki iliski Tablo 4.18’de verilmistir. Bireylerin YFO-30 toplam
ve disinhibisyon puani ile viicut agirligi, bel ¢evresi, BKI, bel/boy orani degerleri
arasinda negatif yonlii zayif, anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,01). Yeme kontrolii
ile viicut agirhg, bel cevresi, BKI degerleri arasinda negatif, orta diizeyde bir iligki
(p<0,01), bel/boy orani ile negatif, zayif, anlaml bir iliski bulunmustur (p<0,01).
Farkindalik ile bel ¢evresi, bel/boy oran1 degerleri arasinda pozitif, zayif, anlamli bir
iliski bulunmustur (p<0,05). Bilingli beslenme ile viicut agirhigi, bel ¢evresi, bel/boy
oran1 arasinda negatif, zayif (p<0,01), BKI arasinda ise negatif orta diizeyde bir iliski
bulunmustur (p<0,01). Viicut agirligi, bel cevresi, BKI, bel/boy orani degerleri arttikca
YFO-30 toplam, disinhibisyon, yeme kontrolii, bilingli beslenme puanlart
azalmaktadir. Duygusal yeme ve enterferans puanlari ile BKI, bel/boy oran1 degerleri
arasinda negatif yonlii zayif bir iliski bulunmustur (p<0,05). Enterferans puani ile
ayrica bel gevresi arasinda da negatif, zayif bir iliski bulunmustur (p<0,01). Beslenme
bilgi diizeyi ile viicut agirligi, bel gevresi degerleri arasinda negatif, zayif bir iliski

bulunmustur (p<0,05). Viicut agirlig1 ve bel ¢evresi arttikca BBD puani azalmaktadir.

Tablo 4.18. Bireylerin antropometrik dl¢timleri ile yeme farkindaligi 6lgegi toplam ve

alt faktor puanlari, beslenme bilgi diizeyi puanlari arasindaki iliski.

Viicut agirhgi Bel ¢evresi BKi Bel/boy orani
Olgekler r P r P r P r p

1. YFO-30 toplam  -0,203** <0,001 -0,233** <0,001  -0,280** <0,001 -0,259** <0,001

Disinhibisyon -0,169** 0,002  -0,195** <0,001 -0,214** <0,001 -0,207** <0,001
Duygusal yeme -0,015 0,784  -0,085 0,123 -0,123* 0,025 -0,135* 0,014
Yeme kontrolii -0,322** <0,001  -0,303** <0,001 -0,331*> <0,001 -0,289** <0,001
Farkindalik 0,077 0,162 0,146** 0,008 0,060 0,273 0,136* 0,013
Yeme disiplini -0,046 0,399  -0,062 0,263 -0,090 0,103  -0,084 0,129

Bilingli beslenme -0,280** <0,001 -0,282** <0,001 -0,316** <0,001 0,280** <0,001
Enterferans -0,088 0,111  -0,147** 0,007 -0,108* 0,049  -0,153** 0,005

2. BBD puam -0,119* 0,031 -0,130* 0,018 -0,066 0,231 -0,101 0,066

Pearson korelasyon testi. "p<0,05, "p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi
Diizeyi, BKI: Beden Kiitle indeksi.
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Bireylerin cinsiyete gore yeme farkindaligi 6lcegi toplam ve alt faktor puanlari
ile beslenme bilgi diizeyi puani arasindaki iliski Tablo 4.19°da verilmistir. Erkeklerde
yeme disiplini ve BBD puani arasinda pozitif, orta diizeyde, anlaml bir iliski (r=0,470,
p<0,01) bulunmustur. Beslenme bilgi diizeyi puani arttikca yeme disiplini puani
erkeklerde artmaktadir. Erkeklerde yeme disiplini disindaki alt faktorler ile BBD puani
arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0,05). Kadmnlarda YFO-30 toplam
(r=0,149, p<0,05), yeme kontrolii (r=0,146, p<0,05), yeme disiplini puan1 (r=0,227,
p<0,01) ile BBD puani arasinda pozitif, zayif bir iliski bulunmustur. Beslenme bilgi
diizeyi puam arttikca YFO-30 toplam, yeme kontrolii ve yeme disiplini puanlar

artmaktadir.

Tablo 4.19. Bireylerin cinsiyete gore yeme farkindalig1 6lgegi toplam ve alt faktor

puanlari ile beslenme bilgi diizeyi puan1 arasindaki iliski.

BBD puam

Erkek (n=127) Kadin (n=205)

r p r P
YFO-30 toplam 0,171 0,055 0,149* 0,033
Disinhibisyon -0,028 0,754 0,074 0,291
Duygusal yeme 0,024 0,790 0,046 0,516
Yeme kontrolii 0,161 0,070 0,146* 0,037
Farkindalik 0,106 0,236 -0,011 0,875
Yeme disiplini 0,470** <0,001 0,227** 0,001
Bilingli beslenme -0,024 0,785 0,060 0,392
Enterferans 0,047 0,603 0,134 0,056

Pearson korelasyon testi. "p<0,05, ""p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi
Diizeyi.
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Bireylerin yeme farkindalig1 6l¢egi toplam ve alt faktor puanlari ile beslenme
bilgi diizeyi puanlar arasindaki iligki matrisi Tablo 4.20°de verilmistir. Bireylerin
YFO-30 toplam puan1 (r=0,141, p<0,05) ve yeme kontrolii puani (r=0,186, p<0,01) ile
BBD puani arasinda pozitif, zayif diizeyde, anlamli bir iliski bulunmustur. Beslenme
bilgi diizeyi puani arttikca YFO-30 toplam ve yeme kontrolii puanlar1 da artmaktadir.
Bireylerin yeme disiplini puani ile BBD puani arasinda pozitif, orta diizeyde, anlaml
bir iliski bulunmustur (r=0,320, p<0,01). Beslenme bilgi diizeyi arttik¢ca yeme disiplini
puani artmaktadir. Yeme Farkindaligi Olgegi’nin diger alt faktdrleri ile BBD puani

arasinda anlamli bir iligki bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 4.20. Bireylerin yeme farkindaligi 6lgegi toplam ve alt faktor puanlari ile beslenme bilgi diizeyi puanlari arasindaki iligski matrisi.

YFO-30 toplam 1 2 3 4 5 6 7 BBD puam
YFO-30 toplam 1 0,818** 0,782** 0,696** 0,082 0,312** 0,637** 0,619 0,141*
1.Disinhibisyon 1 0,654** 0,509** -0,114* -0,043 0,521** 0,497** 0,019
2. Duygusal yeme 1 0,339** -0,093 0,008 0,361** 0,477** -0,022
3. Yeme kontrolii 1 -0,011 0,177** 0,387** 0,384** 0,186**
4. Farkindalik 1 0,146** -0,018 -0,065 0,029
5. Yeme disiplini 1 0,126* 0,093 0,320**
6. Bilingli beslenme 1 0,283** 0,064
7. Enterferans 1 0,073
BBD puam 1

Pearson korelasyon testi. *p<0,05, **p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.
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Bireylerin yas ile YFO-30 6lgek puanlari, BBD puani ve antropometrik
Olctimler arasindaki iligkisi Tablo 4.21°de verilmistir. Erkeklerde ve kadinlarda yas ile
duygusal yeme puani, viicut agirligi, bel ¢evresi ve bel/boy orani pozitif, zayif, anlamli
bir iliski gostermistir (p<0,05). Erkeklerde ve kadinlarda yas ile BKI arasinda pozitif,
orta diizeyde, anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,01). Ayrica erkeklerde disinhibisyon
puani ile yas arasinda da pozitif, zayif, anlamli bir iliski vardir (p<0,05). Genelde
(n=332) bireylerde yas arttikc¢a disinihibisyon ve duygusal yeme puanlari, BKi, viicut
agirhigi, bel cevresi ve bel/boy orami artmaktadir. Yas ile BBD puani arasinda ise

herhangi bir anlaml1 iligki bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4.21. Bireylerin yas ile yeme farkindalig1 6l¢egi toplam ve alt faktor puanlart,

beslenme bilgi diizeyi puanlar1 ve antropometrik 6lgiimler arasindaki

iliski.
Yas (19-45 yil)
Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
r p r P r p
YFO-30 toplam 0,128 0,152 0,057 0,417 0,089 0,105
Disinhibisyon 0,184" 0,038 0,099 0,159 0,139" 0,011
Duygusal yeme 0,176 0,047 0,165° 0,018 0,201 <0,001
Yeme kontrolii 0,076 0,394 -0,109 0,121 -0,065 0,238
Farkindalik -0,020 0,825 0,000 0,997 -0,005 0,928
Yeme disiplini -0,075 0,403 -0,007 0,921 -0,036 0,514
Bilingli beslenme -0,022 0,808 -0,101 0,151 -0,095 0,084
Enterferans 0,043 0,631 0,114 0,103 0,098 0,075
BBD puam 0,047 0,603 0,000 0,998 -0,033 0,547
BKIi (kg/m?) 0,358™ <0,001 0,349™ <0,001 0,370™ <0,001

Viicut agirhg (kg) 0,175" 0,049 0,269™ <0,001 0,293™ <0,001
Bel ¢evresi (cm) 0,205 0,021 0,230 0,001 0,264™ <0,001
Bel/boy oram (cm) 0,282 0,001 0,263 <0,001 0,285™ <0,001

Pearson korelasyon testi. *p<0,05, **p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindahigi Olgegi, BBD: Beslenme
Bilgi Diizeyi, BKI: Beden Kiitle Indeksi.
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4.6. Yeme Farkindahg Olcegi ve Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi ile Besin
Alm Arasindaki Tliski

Bireylerin giinliik tikettikleri siit grubu besinlerin porsiyon miktari ile yeme
farkindalig1 6l¢egi toplam ve alt faktdrleri ve beslenme bilgi diizeyi puani arasindaki
iliski matrisi Tablo 4.22°de verilmistir. Siit-yogurt-kefir besinlerinden giinliik tiiketilen
porsiyon miktari ile yeme disiplini (r=0,188, p<0,01) ve bilingli beslenme puanlar
(r=0,113, p<0,05) arasinda pozitif, zayif, anlamli bir iliski bulunmustur. Siit-yogurt-
kefir porsiyonlar1 arttik¢a yeme disiplini ve bilingli beslenme puanlar1 artmaktadir.
Beyaz peynir tiirlerinden tiiketilen porsiyon miktari ile disinhibisyon puani arasinda
negatif, zayif, anlaml bir iliski (r=-0,121, p<0,05), yeme disiplini puaniyla ise pozitif,
zayif, anlamli bir ilisgki bulunmustur (r=0,117, p<0,05). Kasar peynir tiirlerinden
tiiketilen porsiyon miktari ile yeme disiplini puani arasinda pozitif, zayif, anlamli bir
iliski bulunmustur (r=0,111, p<0,05). Siit grubu besinlerinin porsiyon miktari ile BBD
puan1 ve YFO-30 toplam ve diger alt faktér puanlar1 arasinda anlamli bir iliski

bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 4.22. Bireylerin giinliik tiikettikleri siit grubu besinlerin porsiyon miktar1 ile yeme farkindaligi 6l¢egi toplam ve alt faktorleri ve

beslenme bilgi diizeyi puani arasindaki iliski matrisi.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1. Siit-yogurt-kefir 1 0,254** 0,343** 0,133* 0,090 -0,001 0,025 0,031 0,062 0,188**  0,113* 0,022 0,073
2. Ayran 1 0,166** 0,221**  -0,040 -0,046 -0,029 -0,022 -0,010 0,020 -0,056 -0,024 -0,088
3. Beyaz peynir tiirleri 1 0,248** -0,048 -0,121* -0,023 -0,044 0,061 0,117* -0,068 -0,101 -0,011
4. Kasar peynir tiirleri 1 -0,002 -0,019 -0,065 -0,016 0,045 0,111* 0,017 -0,010 -0,011
5. YFO-30 toplam 1 0,818** 0,782** 0,696** 0,082 0,312** 0,637** 0,619** 0,141*
6. Disinhibisyon 1 0,654**  0,509** -0,114* -0,043  0,521** 0,497** 0,019
7. Duygusal yeme 1 0,339**  -0,093 0,008 0,361** 0,477** -0,022
8. Yeme kontrolii 1 -0,011  0,a77** 0,387** 0,384** 0,186**
9. Farkindalik 1 0,146**  -0,018 -0,065 0,029
10. Yeme disiplini 1 0,126* 0,093  0,320**
11. Bilingli beslenme 1 0,283** 0,064
12. Enterferans 1 0,073
13. BBD puam 1

Pearson korelasyon testi. *p<0,05, **p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindahig: Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.
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Bireylerin giinliik tiikettikleri et grubu ve benzeri besinlerin porsiyon miktari
ile yeme farkindalig1 dlgegi toplam ve alt faktorleri ve beslenme bilgi diizeyi puani
arasindaki iligski matrisi Tablo 4.23’te verilmistir. Glinliik tiiketilen yumurta porsiyon
miktar1 ile yeme kontrolii puani (r=-0,115, p<0,01) arasinda ve BBD puani1 (r=-0,165,
p<0,01) arasinda negatif, zay1f, anlamli bir iligki vardir. Giinliik tiikketilen kuru baklagil
porsiyon miktari ile bilingli beslenme puani arsinda negatif, zayif, anlaml bir iliski
bulunmustur (=-0,112, p<0,05). Diger et grubu ve benzeri besinlerin giinliik tiiketilen
porsiyon miktar1 ile YFO-30 toplam ve alt faktér puanlari ve BBD puani arasinda

anlamli bir iligki bulunmamuistir (p>0,05).
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Tablo 4.23. Bireylerin giinliik tiikettikleri et grubu ve benzeri besinlerin porsiyon miktar1 ile yeme farkindaligi 6l¢egi toplam ve alt faktorleri

ve beslenme bilgi diizeyi puani arasindaki iliski matrisi.

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

1. Etler 0,286** 0,063 0,117* 0,174** -0,028 -0,031 -0,042 -0,094 0,066 0,085 -0,029  -0,009  -0,052
2. Balik 1 0,179** 0,062 0,147** 0,053 0,063 0,007 0,097  -0,094 0,062 0,023 0,003 -0,014
3. Yumurta 1 0,134* 0,150** -0,069 -0,061 0,016 -0,155** -0,091 0,008 -0,073 0,056 -0,165**
4. Kuru baklagiller 1 0,330** -0,049 -0,088 -0,006 -0,023 -0,013 0,048 -0,112* -0,022 0,013
5.Yagl tohum-sert

kabuklu meyveler 1 -0,037 -0,039  -0,051 -0,085 0,007 0,036  -0,006 0,071 -0,074
6. YFO-30 toplam 1 0,818** 0,782** 0,696** 0,082 0,312** 0,637** 0,619** 0,141*
7. Disinhibisyon 1 0,654** 0,509** -0,114* -0,043 0,521** 0,497** 0,019
8. Duygusal yeme 1 0,339** -0,093 0,008 0,361**  0,477** -0,022
9. Yeme kontrolii 1 -0,011 0,177** 0,387** 0,384** 0,186**
10. Farkindalik 1 0,146** -0,018  -0,065 0,029
11. Yeme disiplini 1 0,126* 0,093 0,320**
12. Bilingli beslenme 1 0,283** 0,064
13. Enterferans 1 0,073
14. BBD puam 1

Pearson korelasyon testi. *p<0,05, **p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindaligi Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.
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Bireylerin giinliik tiikettikleri ekmek ve tahil grubu besinlerin porsiyon miktari
ile yeme farkindalig1 dlgegi toplam ve alt faktorleri ve beslenme bilgi diizeyi puani
arasindaki iliski matrisi Tablo 4.24’te verilmistir. Bireylerin giinliik tiikettikleri
kahvaltilik gevrek porsiyonlar1 hari¢ diger besinlerin porsiyon miktar1 ile YFO-30
toplam ve bilingli beslenme puani arasinda negatif, zayif, anlaml bir iliski
bulunmustur (p<0,01). Simit ve kahvaltilik gevrek hari¢ diger besinlerin porsiyon
miktari ile disinhibisyon puani arasinda negatif, zayif, anlaml bir iliski bulunmustur
(p<0,05). Pide-lavas tiirleri (p<0,05) ve makarna tiirleri (p<0,01) ile duygusal yeme
puani arasinda negatif, zayif, anlamli bir iligki bulunmustur. Tiim ekmek tiirleri ve
kahvaltilik gevrek hari¢ diger besinler ile yeme kontrolii puani arsinda negatif, zayif,
anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05). Pide-lavas tiirleri (p<<0,05) ve simit porsiyon
miktar1 (p<0,01) ile yeme disiplini arasinda negatif, zayif, anlamli bir iliski
bulunmustur. Tiim ekmek tiirleri ve makarna tiirleri hari¢ diger besinlerin porsiyon
miktar1 ile BBD puani arasinda negatif, zayif, anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05).
Ekmek ve tahil grubunda anlamli iliski bulunan besinlerin porsiyon miktar1 arttik¢a
YFO-30 toplam ve alt faktdr puanlari (farkindalik ve enterferans haric), BBD puani

azalmaktadir.



Tablo 4.24. Bireylerin giinliik tiikettikleri ekmek ve tahil grubu besinlerin porsiyon miktari ile yeme farkindaligi 6lgegi toplam ve alt

faktorleri ve beslenme bilgi diizeyi puani arasindaki iliski matrisi.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

1. Tiim ekmek tiirleri 1 0,311** 0,200** 0,175** 0,014  -0,139** -0,128* -0,038  -0,065 -0,048 -0,089 -0,211** -0,032 -0,007
2. Pide-lavas bazlama-yufka 1 0,256** 0,326** 0,205** -0,186** -0,133*  -0,109* -0,164** 0,023 -0,125*  -0,165** -0,056 -0,158**
3. Makarna-eriste-sehriye

piring-bulgur 1 0,274** 0,333** -0,258** -0,250** -0,156** -0,212** -0,013 -0,087 -0,196**  -0,085 0,030
4. Simit 1 0,341** -0,172**  -0,105 -0,066  -0,114*  -0,087  -0,165** -0,158** -0,070 -0,119*
5. Kahvaltilik gevrek 1 -0,093 -0,047 -0,056  -0,103 -0,052 -0,069 0,014 -0,084 -0,157**
6. YFO-30 toplam 1 0,818**  0,782**  0,696** 0,082 0,312**  0,637**  0,619**  0,141*
7. Disinhibisyon 1 0,654**  0,509** -0,114* -0,043 0,521** 0,497** 0,019
8. Duygusal yeme 1 0,339**  -0,093 0,008 0,361**  0477** -0,022
9. Yeme kontrolii 1 -0,011 0,177**  0,387**  0,384**  0,186**
10. Farkindalik 1 0,146**  -0,018 -0,065 0,029
11. Yeme disiplini 1 0,126* 0,093 0,320**
12. Bilingli beslenme 1 0,283** 0,064
13. Enterferans 1 0,073
14. BBD puam 1

Pearson korelasyon testi. *p<0,05, **p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindalig1 Ol¢egi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.
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Bireylerin giinliik tiikettikleri sebze-meyve grubu besinlerin porsiyon miktari
ile yeme farkindalig1 dlgegi toplam ve alt faktorleri ve beslenme bilgi diizeyi puani
arasindaki iliski matrisi Tablo 4.25’te verilmistir. “Yesil yaprakli sebze” porsiyon
miktar1 ile YFO-30 toplam, disinhibisyon, yeme kontrolii puan1 arasinda negatif, yeme
disiplini puani1 arasinda pozitif zayif, anlaml bir iliski bulunmustur (p<0,05). “Diger
sebzelerin” porsiyon miktart ile disinhibisyon (r=-0,118, p<0,05), yeme kontrolii
puanlart (r=-0,172, p<0,01) arasinda negatif, anlamli bir iliski bulunmustur. Yeme
kontrolii puani ile ayrica kuru sebze (r=-0,118, p<0,05), taze meyve (r=-0,163,
p<0,01), porsiyon miktarlar1 da negatif, anlamli bir iliski gostermistir. Kuru meyveler,
taze sikilmis meyve suyu porsiyon miktari ile farkindalik puani arasinda negatif, kuru
meyveler ile yeme disiplini puani arasinda pozitif, anlamli bir iliski vardir (p<0,05).
Kuru sebze, kuru meyve ve taze sikilmis meyve suyu porsiyon miktarlar1 ile BBD

puani arasinda negatif, zayif, anlamli bir iliski vardir (p<0,05).



Tablo 4.25. Bireylerin giinliik tiikettikleri sebze-meyve grubu besinlerin porsiyon miktari ile yeme farkindaligi 6lgegi toplam ve alt

faktorleri ve beslenme bilgi diizeyi puani arasindaki iliski matrisi.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

1. Yesil yaprakli sebzeler 1 0,548%* 0,196** 0,448** 0,204** 0,182** -0,114* -0,121* -0,098 -0,169** -0,056 0,118* -0,080 -0,003 0,064
2. Diger sebzeler (biber,

patlican, kuru sogan vb) 1 0,304**  0,383** 0,222*¥* 0,200%** -0,104 -0,118* -0,075 -0,172** -0,057 0,086 -0,027 -0,019 0,060
3. Kuru sebzeler 1 0,298** 0,376** 0,287** -0,097 -0,086 -0,049 -0,118* -0,047 -0,013 -0,016 -0,081 -0,189**
4. Taze meyveler 1 0,409** 0,330** -0,086 -0,060 -0,076 -0,163** -0,030 0,030 -0,035 0,057 -0,019
5. Kuru meyveler 1 0,411** -0,047 -0,068 -0,064 -0,053 -0,118* 0,113* -0,012 0,037 -0,127*
6. Taze sikilmis meyve suyu 1 0,004 0,076 -0,005 -0,040 -0,135* -0,020 0,068 0,021 -0,142**
7. YFO-30 toplam 1 0,818** 0,782** 0,696** 0,082  0,312** 0,637** 0,619** 0,141*
8. Disinhibisyon 1 0,654** 0,509** -0,114* -0,043 0,521** 0,497** 0,019
9. Duygusal yeme 1 0,339** -0,093 0,008 0,361** 0,477** -0,022
10. Yeme kontrolil 1 -0,011  0,477**  0,387** 0,384** 0,186**
11. Farkindalik 1 0,146** -0,018 -0,065 0,029
12. Yeme disiplini 1 0,126* 0,093 0,320**

1 0,283** 0,064

13.Bilingli beslenme
14. Enterferans

15. BBD puam

1 0,073

1

Pearson korelasyon testi. *p<0,05, **p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.
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Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar ile
beslenme bilgi diizeyi puan1 arasindaki iliski Tablo 4.26°da verilmistir. Cinsiyete gore
BBD puani ile besin gruplarindan tiiketilen porsiyon miktarlar1 arasinda anlamli bir
iliski goriilmemistir (p>0,05). Toplam da ise (n=332) ekmek ve tahil grubu toplam
porsiyon miktari ile BBD puani arasinda negatif, zayif, anlamli bir iliski bulunmustur
(r=-0,113, p<0,05). Ekmek ve tahil grubundan tiiketilen porsiyon miktar1 arttikga BBD

puani azalmaktadir.

Tablo 4.26. Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktari

ile beslenme bilgi diizeyi puan1 arasindaki iliski.

BBD puam
Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
r p r p r p

Siit grubu 0,129 0,149 -0,112 0,109  -0,022 0,694
Et ve benzeri

besinler grubu -0,060 0,500 -0,092 0,188 -0,094 0,089
Ekmek ve tahil grubu -0,137 0,124 -0,056 0,428 -0,113* 0,040
Sebze/meyve grubu -0,063 0,479 -0,123 0,079 -0,095 0,083

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.

Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar ile
yeme farkindaligi 6l¢egi toplam puani arasindaki iliski Tablo 4.27°de verilmistir.
Kadinlarda ekmek ve tahil grubu porsiyon miktar1 ile YFO-30 toplam puani arasinda
negatif, orta diizeyde, anlaml bir iliski (r=-0,358, p<0,01) bulunmustur. Bireylerin
giinliik tiikettikleri ekmek ve tahil grubu porsiyon miktar1 (r=-0,271, p<0,01), sebze-
meyve grubu porsiyon miktar1 (r=-0,111, p<0,05) ile YFO-30 toplam puan: arasinda
negatif, zayif, anlamli bir iliski bulunmustur. Ekmek ve tahil grubu, sebze-meyve
grubundan tiiketilen porsiyon miktari arttikga YFO-30 toplam puani azalmaktadur.
Erkeklerde ise besin gruplarindan tiiketilen porsiyon miktari ile YFO-30 toplam puan

arasinda anlamli bir iligki bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 4.27. Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktari

ile yeme farkindalig1 6lgegi toplam puani arasindaki iliski.

YFO-30 toplam puan
Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)

r P r P r p
Siit grubu -0,037 0,682 0,004 0,956 -0,010 0,859
Et ve benzeri
besinler grubu 0,057 0,522 -0,119 0,089 -0,047 0,392
Ekmek ve tahil grubu -0,171 0,055 -0,358** <0,001  -0,271** <0,001
Sebze/meyve grubu -0,098 0,273 -0,120 0,087 -0,111* 0,044

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, **p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi.

Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar ile
disinhibisyon puani arasindaki iliski Tablo 4.28’de verilmistir. Disinhibisyon puani ile
ekmek ve tahil grubu porsiyon miktar1 arasinda erkeklerde (r=-0,185, p<0,05),
kadinlarda (r=-0,257, p<0,01) ve toplamda (r=-0,219, p<0,01) negatif, zayif, anlamli
bir iligki bulunmustur. Ekmek ve tahil grubundan tiiketilen porsiyon miktari arttik¢a
disinhibisyon puani (diisiinmeden yeme ile bas edebilme) azalmaktadir. Diger besin
gruplarindan tiiketilen porsiyon miktari ile disinhibisyon puani arasinda anlamli bir

iliski bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 4.28. Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktari

ile disinhibisyon puani arasindaki iligki.

Disinhibisyon puam

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
r p r p r p
Stit grubu -0,162 0,069 -0,035 0,620 -0,081 0,142
Et ve benzeri
besinler grubu 0,005 0,959 -0,110 0,118 -0,058 0,289
Ekmek ve tahil grubu -0,185* 0,038 -0,257** <0,001 -0,219** <0,001
Sebze/meyve grubu -0,106 0,234 -0,084 0,232 -0,093 0,090

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, **p<0,01.
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Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar ile
duygusal yeme puani arasindaki iligki Tablo 4.29’da verilmistir. Duygusal yeme puani
ile ekmek ve tahil grubu porsiyon miktar1 arasinda kadinlarda (r=-0,243, p<0,01) ve
toplamda (r=-0,133, p<0,05) negatif, zayif, anlamli bir iliski bulunmustur. Kadinlarda
ve toplamda ekmek ve tahil grubundan tiiketilen porsiyon miktar1 arttikca duygusal

yeme puani (duygusal yeme ile bas edebilme) azalmaktadir.

Tablo 4.29. Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktari

ile duygusal yeme puani arasindaki iligki.

Duygusal yeme puani

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
r P r p r p
Siit grubu -0,026 0,772 -0,042 0,552 -0,036 0,508
Et ve benzeri
besinler grubu 0,076 0,397 -0,125 0,073 -0,033 0,554
Ekmek ve tahil grubu -0,036 0,684 -0,243** <0,001 -0,133* 0,015
Sebze/meyve grubu -0,031 0,726 -0,135 0,053 -0,092 0,094

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, **p<0,01.

Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar ile
yeme kontrolii puani arasindaki iliski Tablo 4.30°da verilmistir. Yeme kontrolii puan
ile ekmek ve tahil grubu porsiyon miktari arasinda kadinlarda (r=-0,261, p<0,01) ve
toplamda (r=-0,204, p<0,01) negatif, zayif, anlaml bir iligski vardir. Yeme kontrolii
puani ile sebze/meyve grubu porsiyon miktari arasinda kadinlarda (r=-0,163, p<0,05)
ve toplamda (r=-0,179, p<0,01) negatif, zayif, anlamli bir iliski vardir. Diger besin
gruplarindan tiiketilen porsiyon miktari ile yeme kontrolii puani arasinda anlamli bir

iliski bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 4.30. Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktari

ile yeme kontrolii puani arasindaki iligki.

Erkek (n=127)

Yeme kontrolii puam

Kadin (n=205)

Toplam (n=332)

r P r P r p
Siit grubu 0,078 0,385  -0,078 0,268 -0,025 0,655
Et ve benzeri
besinler grubu -0,056 0,530 -0,096 0,171 -0,089 0,106
Ekmek ve tahil grubu -0,110 0,218 -0,261** <0,001 -0,204** <0,001
Sebze/meyve grubu -0,208 0,019 -0,163* 0,019 -0,179** 0,001

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, **p<0,01.

Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar ile

farkindalik puani arasindaki iliski Tablo 4.31°de verilmistir. Farkindalik puani ile

besin gruplarindan tiiketilen porsiyon miktar1 arasinda cinsiyete gore bir iligki

bulunmazken toplamda sebze/meyve grubu porsiyon miktar1 ile farkindalik puani

arasinda negatif, zayif, anlaml bir iligki bulunmustur (r=-0,110, p<0,05).

Tablo 4.31. Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar1

ile farkindalik puani arasindaki iligki.

Farkindahik puam
Erkek (n=127) Kadin (n=205)  Toplam (n=332)
r p r p r p

Siit grubu 0,042 0,641 0,067 0,337 0,059 0,286
Et ve benzeri
besinler grubu 0,078 0,383 -0,111 0,112  -0,036 0,514
Ekmek ve tahil grubu -0,005 0,957 -0,093 0,184  -0,054 0,330
Sebze/meyve grubu -0,127 0,155 -0,099 0,158  -0,110* 0,046

Pearson korelasyon testi, *p<0,05.
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Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar ile
yeme disiplini puani arasindaki iligski Tablo 4.32’de verilmistir. Yeme disiplini puani
ile siit grubu porsiyon miktar1 arasinda kadinlarda (r=0,201, p<0,01) ve toplamda
(r=0,160, p<0,01) pozitif, zayif, anlamli bir iliski bulunmustur. Siit grubundan
tilketilen porsiyon miktar1 arttik¢a yeme disiplini puani kadinlarda ve toplamda
artmaktadir. Yeme disiplini puani ile ekmek ve tahil grubu porsiyon miktar1 arasinda

ise hem cinsiyete gore hem de toplamda negatif, zayif, anlamli bir iligki bulunmustur
(p<0,05).

Tablo 4.32. Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktari

ile yeme disiplini puani arasindaki iligki.

Yeme disiplini puam

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)
r P r P r P
Siit grubu 0,093 0,299 0,201** 0,004 0,160** 0,003
Et ve benzeri
besinler grubu 0,034 0,704 0,110 0,116 0,077 0,162

Ekmek ve tahil grubu -0,182* 0,041 -0,153* 0,028 -0,166** 0,002

Sebze/meyve grubu -0,005 0,955 0,135 0,054 0,076 0,169

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, **p<0,01.

Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar: ile
bilin¢li beslenme puani arasindaki iligski Tablo 4.33’te verilmistir. Bilingli beslenme
puani ile ekmek ve tahil grubu porsiyon miktar1 arasinda kadinlarda negatif, orta
diizeyde (r=-0,317, p<0,01), toplamda ise negatif, zayif diizeyde anlaml bir iliski
bulunmustur (r=-0,246, p<0,01). Diger besin gruplarindan tiiketilen porsiyon miktari

ile bilingli beslenme puan1 arasinda anlaml bir iliski bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 4.33. Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktari

ile bilingli beslenme puani arasindaki iligki.

Bilingli beslenme puani

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)

r p r p r p
Siit grubu -0,102 0,252 0,028 0,693 -0,011 0,836
Et ve benzeri
besinler grubu -0,005 0,956 -0,086 0,218 -0,064 0,243
Ekmek ve tahil grubu -0,130 0,146 -0,317** <0,001 -0,246** <0,001
Sebze/meyve grubu -0,005 0,957 -0,036 0,612 -0,025 0,653

Pearson korelasyon testi, **p<0,01.

Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktar ile
enterferans puani arasindaki iligki Tablo 4.34’te verilmistir. Enterferans puani ile et ve
benzeri besinler grubu porsiyon miktar: arasinda erkeklerde pozitif, zayif, anlamli bir
iliski bulunmustur (r=0,186, p<0,05). Ekmek ve tahil grubu porsiyon miktar1 ile
enterferans puani arasinda ise kadinlarda negatif, zayif, anlamli bir iliski bulunmugtur
(r=-0,184, p<0,01). Et ve benzeri besinlerden tiiketilen porsiyon miktar1 arttik¢a
erkeklerde enterferans puani artmaktadir. Ekmek ve tahil grubundan tiiketilen
porsiyon miktar1 arttik¢a kadinlarda enterferans puani (yemek yerken cevresel

etkenlerle bas edebilme) azalmaktadir.

Tablo 4.34. Bireylerin besin gruplarindan giinliik tiikettikleri toplam porsiyon miktari

ile enterferans puani arasindaki iligki.

Enterferans puam

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)

r P r P r p
Siit grubu -0,030 0,741 -0,064 0,361  -0,052 0,347
Et ve benzeri
besinler grubu 0,186* 0,036 -0,068 0,334 0,042 0,447
Ekmek ve tahil grubu -0,010 0,907 -0,184** 0,008 -0,099 0,072
Sebze/meyve grubu 0,163 0,068 -0,103 0,143 0,007 0,905

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, **p<0,01.



79

Bireylerin giinliik yag ve seker tiikketim miktarlari ile yeme farkindaligi 6lgegi
toplam ve alt faktor puanlari arasindaki iliski matrisi Tablo 4.35’te verilmistir.
Giinliik tiiketilen tereyagi miktari ile farkindalik puani arasinda pozitif, zayif anlamh
bir iliski vardir (r=0,111, p<0,05). Giinliik tiiketilen siv1 yag miktar1 ile YFO-30
toplam puan (r=-0,139, p<0,05) ve bilingli beslenme puani (r=-0,125, p<0,05) arasinda
negatif, zayif, anlaml bir iliski bulunmustur. Siv1 yag tiikketim miktar1 arttikga YFO-
30 toplam puan ve bilingli beslenme puani azalmaktadir. Toz/kiip seker tiikketim
miktar1 ile yeme disiplini puani arasinda negatif, zayif anlamli bir iligki bulunmustur
(r=-0,124, p<0,05). Toz/kiip seker tiiketim miktar1 arttikca yeme disiplini puani
azalmaktadir. Diger yag ve seker besinlerinden tiiketilen miktar ile YFO-30 toplam ve

alt faktorleri arasinda anlaml bir iliski bulunmamastir (p>0,05).



Tablo 4.35. Bireylerin giinliik yag ve seker tiiketim miktarlari ile yeme farkindaligi 6l¢egi toplam ve alt faktor puanlar arasindaki iligki
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matrisi.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1. Tereyagi 1 0,379** 0,060 0,039 0,192**  -0,002 0,026 0,005 -0,029 0,111  -0,001 -0,085 -0,035
2. Swv1 yag (Aygigek,
musir, zeytinyagi gibi) 1 0,208**  -0,006 0,219**  -0,139*  -0,096 -0,090 -0,084 -0,031 -0,104 -0,125* -0,030
3. Zeytin 1 -0,030 0,164**  -0,078 -0,078 -0,076 -0,102 0,026 0,068 -0,082 -0,027
4. Toz/kiip seker 1 0,195** 0,002 0,021 0,032 0,075 0,009 -0,124* -0,036 -0,021
5. Bal-regel-pekmez 1 0,014 0,026 0,070 -0,077 -0,007 0,006 -0,063 0,083
6. YFO-30 toplam 1 0,818**  0,782**  0,696** 0,082 0,312**  0,637**  0,619**
7.Disinhibisyon 1 0,654**  0,509** -0,114* -0,043 0,521**  0,497**
8. Duygusal yeme 1 0,339** -0,093 0,008 0,361**  0,477**
9. Yeme kontrolii 1 -0,011 0,177** 0,387**  0,384**
10. Farkindalik 1 0,146** -0,018 -0,065
11. Yeme disiplini 1 0,126* 0,093
12. Bilingli beslenme 1 0,283**
13. Enterferans 1

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, **p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi.
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Bireylerin giinliik sekerli iiriin tiiketim miktarlar1 ile yeme farkindaligi 6lgegi
toplam ve alt faktor puanlar1 arasindaki iligski matrisi Tablo 4.36°da verilmistir. Giinliik
tiikketilen cikolata miktar1 ile YFO-30 toplam, disinhibisyon, duygusal yeme, yeme
disiplini puanlar1 arasinda negatif, zayif diizeyde, anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0,05). Giinliik tiiketilen biskiivi/kurabiye miktar1 ile YFO-30 toplam,
disinhibisyon, duygusal yeme, bilingli beslenme ve enterferans puanlari arasinda
negatif, zayif dlizeyde, anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Giinliik tiiketilen siitlii
tatli miktarlar1 ile duygusal yeme (r=0,137, p<0,05) ve bilingli beslenme (r=0,158,
p<0,01) puanlar1 arasinda pozitif, zayif, anlamli bir iliski bulunmustur. Siitlii tath
tilketim miktar1 arttikga duygusal yeme (duygusal yeme ile bas edebilme) ve bilingli
beslenme puani da artmaktadir. Giinliik tiiketilen kek-pasta miktarlari ile enterferans
puani arasinda negatif, zayif, anlaml bir iligki bulunmustur (r=-0,142, p<0,01). Diger
sekerli iiriinlerin tiiketim miktar1 ile YFO-30 toplam ve alt faktdr puanlar arasinda

anlamli bir iliski bulunmamaistir (p>0,05).



Tablo 4.36. Bireylerin giinliik sekerli iiriin tilketim miktarlari ile yeme farkindaligi 6lgegi toplam ve alt faktor puanlar arasindaki iligki
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matrisi.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

1.Cikolata 1 0013 -0,105 -0,021 -0,109* 0,181** 0,007 -0,031  -0,193** -0,129* -0,249** -0,027 -0,023 -0,118* -0,057 -0,092
2 Biskiivi/kurabiye 1 -0,030 -0,031 -0,051 -0,060 0,039 0,092  -0,179** -0,138* -0,159** -0,035 -0,047 -0,064 -0,169** -0,126*
3.Siitlii tathlar 1 -0,035  -0,034 -0,069 0,030  -0,039 0,108 0,065 0,137* -0,030 0,020 0,023 0,158** 0,056
4 Serbetli tathlar 1 -0,027 -0,019 -0,019 -0,011 -0,026 -0,035 0,016 -0,076  -0,039  -0,002 -0,023 0,059
5.Kek-pasta 1 -0,039 0,048  -0,013 -0,069 -0,033 -0,082 0,012 -0,068 0,015 -0,042  -0,142**
6.Hazir meyve

sulari/soguk ¢ay 1 -0,038  -0,021 0,051 0,045 0,044 0,037  -0,004 0,008 0,026 0,036
7.Asitli igecekler 1 0,058  -0,017 -0,005 0,016 -0,017 0,086 -0,040 -0,078  -0,051
8.Diger sekerli drtinler 1 -0,042 -0,037 -0,067 0,006 0,059 -0,046 0,044 -0,101
9.YFO-30 toplam 1 0,818** 0,782**  0,696** 0,082 0,312** 0,637** 0,619**
10.Disinhibisyon 1 0,654**  0,509** -0,114* -0,043 0,521** 0,497**
11.Duygusal yeme 1 0,339** -0,093 0,008 0,361** 0,477**
12.Yeme kontrolii 1 -0,011  0,177** 0,387** 0,384**
13.Farkindalik 1 0,146** -0,018 -0,065
14.Yeme disiplini 1 0,126* 0,093
15.Bilingli beslenme 1 0,283**
16.Enterferans 1

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, **p<0,01, YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi.
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Bireylerin gilinliik yag/seker/sekerli iirtin tiiketim miktarlari ile beslenme bilgi
diizeyi puanlar arasindaki iliski matrisi Tablo 4.37°de verilmistir. Giinliik tiiketilen
sivt yag miktar1 ile BBD puani arasinda pozitif, zayif diizeyde, anlamli bir iliski
bulunmustur (r=0,111, p<0,05). Siv1 yag (Aycicek, misir, zeytinyag1 gibi) tiikketimi
arttikca BBD puani artmaktadir. Glinliik tiiketilen bal-recel-pekmez tiiketimi ile BBD
puani arasinda negatif, zayif, anlamli bir iligski vardir (r=-0,132, p<0,05). Bal-regel-
pekmez tiikketimi arttikca BBD puami azalmaktadir. Diger yag/seker ve sekerli
trlinlerin giinliik tiiketim miktar1 ile BBD puami arasinda anlamli bir iliski

bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 4.37. Bireylerin giinliik yag/seker/sekerli lirtin tiiketim miktarlar1 ile beslenme bilgi diizeyi puanlari arasindaki iliski matrisi.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

1.Tereyag1 1 0,379** 0,060 0,039 0,192*> -0,089 0,010 0,122 -0,088 0,118* 0,039 0,009 -0,009 0,066
2.S1v1 yag (Aygigek,

mistr, zeytinyagi gibi) 1 0,208** -0,006 0,219** -0,036 0,103 0,028 -0,002 0,032 0,020 0,048 0,058 0,111*
3.Zeytin 1 -0,030 0,164** -0,121* -0,052 0,033 -0,025 0,160** -0,067 -0,008 -0,075 0,005
4.Toz/kiip seker 1 0,195** 0,075 0,154** 0,072 0,002 0,033 0,062 0,141* 0,013 -0,034
5.Bal-regel-pekmez 1 0,011 0,022 0,075 -0,108* -0,062 0,042 0,013 -0,118* -0,132*
6.Cikolata 1 0,013 -0,205 -0,021 -0,109* 0,181** 0,007 -0,031 0,095
7. Biskiivi/kurabiye 1 -0,030 -0,031 -0,061  -0,060 0,039 0,092 0,050
8.Siitlii tatlilar 1 -0,035 -0,034 -0,069 0,030 -0,039 0,096
9.Serbetli tatlilar 1 -0,027 -0,019 -0,019 -0,011 0,033
10.Kek-pasta 1 -0,039 0,048 -0,013 0,026
11.Hazir meyve sulari/soguk ¢ay 1 -0,038 -0,021 -0,023
12.Asitli icecekler 1 0,068 -0,044
13.Diger sekerli tirtinler 1 0,037
14. BBD puan 1

Pearson korelasyon testi, *p<0,05, **p<0,01, BBD: Beslenme Bilgi Diizeyi.
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Bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin &zelliklerinin cinsiyet ve yeme
farkindaligi 6lgegi toplam puanina gére dagilimi Tablo 4.38de verilmistir. Kadinlarda
yeme farkindalig1 yiiksek olanlar siit grubundaki besinleri yarim yagl, yeme
farkindalig1 diisiik olanlar tam yaglh tercih ettigini belirtmistir. Ancak siit grubu i¢in
tiketilen tiirler ile yeme farkindaligi degerlendirmesi arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (p>0,05). Cinsiyet ayrimi yapilmaksizin yeme farkindalig: yiiksek olan
bireylerin ¢ogunlugu etlerini az yagh tercih ettigini belirtmistir. Kadinlarda ve
genelde, yeme farkindaligina gore etlerden tiiketilen tiir (tam yagli, yarim yagli, az
yagli) i¢in anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Sebzeler icin tiiketilen tiirlerde yeme
farkindalig1 yiiksek olan kadinlarda (%65,8) ve genelde (%66,3) daha ¢ok yesil, renkli
sebzelerin, yeme farkindalig1 diisiik olan kadinlarda (%58,9) ve genelde (%55,0) ise
daha ¢ok nisastali sebzelerin tercih edildigi belirtilmistir. Kadinlarda ve genelde
gozlenen bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Siit grubu,
yumurta, ekmek ve tahil grubu, meyveler ve yaglar i¢in tiiketilen tiirler ile yeme

farkindalig1 puani degerlendirmesi arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).



Tablo 4.38. Bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin &zelliklerinin cinsiyet ve yeme farkindaligi 6lgegi toplam puanina gore dagilimu.

YFO-30 toplam puan

Erkek* (n=127)

Kadin** (n=205)

Toplam*** (n=332)

YF diisiik YF yiiksek YF diisiik YF yiiksek YF diisiik YF yiiksek
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % p

Siit Grubu

Tam yagl 10 41,7 52 50,5 31 55,4 69 46,3 41 51,2 121 48,0 *0,420

Yarim yagh 12 50,0 37 35,9 21 37,5 70 47 33 41,3 107 425  **0,468

Az yagl 2 8,3 14 13,6 4 7.1 10 6,7 6 7,5 24 95 0808

Et Grubu

Etler

Yagh 8 33,3 24 23,3 18 32,1 25 16,8 26 32,5 49 19,4 *0,595

Az yagh 13 54,2 64 62,1 27 48,2 98 65,8 40 50,0 162 64,3 **0,034

Yagsiz 3 12,5 15 14,6 11 19,6 26 17,4 14 17,5 41 16,3  ***0,036

Yumurta

Haslanmig 17 70,8 63 61,2 30 53,6 91 61,1 47 58,8 154 61,1 *0,483

Sahanda/omlet 7 292 40 38,8 26 46,4 58 38,9 33 413 98 389 *::8:%3

Ekmek-Tahil Grubu

Beyaz un 19 79,2 65 63,1 33 58,9 90 60,4 52 65,0 155 61,5

Tam bugday 1 42 24 23,3 15 26,8 46 30,9 16 20,0 70 27,8

Cavdar - - 1 1,0 2 36 5 3,4 2 2,5 6 2,4 *0,085

Yulaf - - 5 4,9 3 5,4 2 1,3 3 3,8 7 2,8 *::812471421

Kepekli 4 16,7 6 5,8 3 54 5 34 7 8,8 11 4.4 ’

Diger - - 2 1,9 - - 1 0,7 - - 3 1,2
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Ki kare testi, *Erkek, **Kadm, ***Toplam YFO-30: Yeme Farkindalig1 Ol¢egi, YF: Yeme Farkindalig1.



Tablo 4.38. (Devam) Bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin 6zelliklerinin cinsiyet ve yeme farkindaligi dlgegi toplam puanina gore

dagilimi.

YFO-30 toplam puan

Erkek* (n=127)

Kadmn** (n=205)

Toplam*** (n=332)

YF diisiik YF yiiksek YF diisiik YF yiiksek YF diisiik YF yiiksek
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % p
Sebze-Meyve Grubu
Yesil, kirmizi, mor vb.
; 13 542 69 67,0 23 41,1 98 65,8 36 45,0 167 66,3 *0 246
renkli, yaprakli sebze '
**0,001
. ***0,001
Nisastal1 sebzeler 11 45,8 34 33,0 33 58,9 51 34,2 44 55,0 85 33,7
Yiiksek posali meyve 14 58,3 75 72,8 34 60,7 95 63,8 48 60,0 170 67,5 *0,215
**0,746
Diisiik posalt meyve 10 41,7 28 21,2 22 39,3 54 36,2 32 40,0 82 32,5 *x*Q 227
Yaglar
Tereyagi 3 12,5 10 9,7 4 7,1 13 8,7 7 8,8 23 91
*0,873
Aygicek yagi 12 50,0 57 55,6 30 53,6 62 41,6 42 52,5 119 47,2 *x0 299
Zeytinyagi 9 375 35 34,0 21 375 73 49,0 30 375 108 429 0729
Misir yagi - - 1 1,0 1 1,8 1 0,7 1 1,3 2 0,8

Ki kare testi, *Erkek, **Kadim, ***Toplam YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi, YF: Yeme Farkindalig1.
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Bireylerin yeme farkindaligina yonelik sorulara verdigi cevaplarin cinsiyet ve
yeme farkindalig1 6lgegi toplam puanina gore dagilimi Tablo 4.39°da verilmistir.
Yeme farkindaligi diisiik olanlarin %26,3’ii yeme farkindaligi yiiksek olanlarin
%29,8’1 yeme farkindaligi kavramin1 duymustur. Tiim gruplarda yeme farkindaligi en
cok sosyal medyadan duyulmustur. Yeme farkindalig: diisiik olanlarin %2,5°1 yeme
farkindalig1 yiiksek olanlarin %2,0’1 yeme farkindaligi egitimi almistir. Tiim gruplarda
“aglik-tokluk bilinci” en yiiksek oranla yeme farkindaligi ilkesi olarak kabul edilmistir.
Yeme farkindaligi disiik olanlarin %68,8’1 yeme farkindaligi yiiksek olanlarin
%79,0’1 yeme farkindaliginin viicut agirligi korunumunda daha etkili olacagim
belirtmistir. Yemek yerken siklikla yasanilan durum i¢in yeme farkindalig: diisiik olan
erkeklerin %58,3°1, kadinlarin %41,1°1, toplamin %46,3’1 “cok aciktigim i¢in hizli ve
bol miktarda yerim” ifadesini kullanmistir. Yeme farkindalig1 yiiksek olan erkeklerin
%46,6’s1, kadmlarin %39,6’s1, toplamin %42,5’1 “mutlaka masada oturup sadece
yemege odaklanirim” ifadesini kullanmistir. Erkeklerde, kadinlarda ve toplamda yeme
farkindalig1 degerlendirmesine gore yemek yerken yasanilan durum i¢in anlamli fark

bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4.39. Bireylerin yeme farkindaligina yonelik sorulara verdigi cevaplarin cinsiyet ve yeme farkindaligi 6lgegi toplam puanina gore

dagilimi.
YFO-30 toplam puan
Erkek* (n=127) Kadin** (n=205) Toplam*** (n=332)
YF diisiik YF yiiksek YF diisitk YF yiiksek YF diisitk YF yiiksek
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % p

5 *0,488
Yeme Farkindalig: 3 12,5 19 184 18 32,1 56 37,6 21 26,3 75 298 %0470
Kavramimi Duyma ***0’ 575
Yeme Farkindahgim
Kimden Duyma
Psikolog - - 1 53 5 27,8 4 71 5 23,8 5 6,7
Diyetisyen 1 33,3 3 15,8 3 16,7 8 14,3 4 19,0 11 14,7 *0,614

**0,111
Doktor - - - - - - - - - - - - ***() 106
Sosyal medya 1 333 11 57,9 10 55,6 40 71,4 11 52,4 51 68,0
Diger 1 333 4 21,1 - - 4 71 1 4,8 8 10,7
*

Yeme Farkindahg **3' ’:g(()) ](_)
Egitimi Alma - - 3 29 2 3,6 2 1,3 2 2,5 5 2,0 ***OY S76

Ki-kare testi, *Erkek, **Kadn, ***Toplam, YFO-30: Yeme Farkindahg1 Olgegi, YF: Yeme Farkindalig:.
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Tablo 4.39. (Devam) Bireylerin yeme farkindaligina yonelik sorulara verdigi cevaplarin cinsiyet ve yeme farkindaligi 6lgegi toplam puanina

gore dagilima.

YFO-30 toplam puan

Erkek* (n=127) Kadin** (n=205) Toplam*** (n=332)
YF diisiik YF yiiksek YF diisiik YF yiiksek YF diisiik YF yiiksek
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % p
Yeme Farkindahg ilkeleri? *0,956
**0,741
Yemegin tadina varma 9 37,5 38 36,9 20 35,7 49 32,9 29 36,3 87 34,5 #*x( 789
*0,123
Aclik-tokluk bilinci 21 87,5 73 70,9 48 85,7 131 87,9 69 86,3 204 81,0 *x0,645
***0,318
. - *0,433
Dikkat dagiticilari 4 16,7 27 26,2 25 44,6 63 42,3 29 36,3 90 35,7 **Q874
azaltmak )
***0,931
. *1,000
Diyet yasaklaria meydan 1 42 4 39 4 7.1 8 54 5 6,3 12 48  xx( 739
okumak ***(0,569
Yemegi 5 duyu organiyla *0,465
hissetme 9 37,5 30 29,1 26 46,4 55 36,9 35 43,8 85 33,7 0 262
***0.111
Besin segimlerini 6 250 16 155 10 17,9 23 154 16 200 39 155 037
yargilamama 0,674
***0,388
Yeme Farkindahiginin Viicut
Agirhigr Uzerine Etkisi
Viicut Agirlig Kaybi 8 333 20 194 17 30,4 33 22,1 25 31,3 53 210 *:8%
Viicut Agirligi Korunumu 16 66,7 83 80,6 39 69,6 116 77,9 55 68,8 199 79,0 ***0,070

Ki-kare testi, *Birden fazla segenek isaretlenmistir, *Erkek, **Kadim, ***Toplam, YFO-30: Yeme Farkindaligi Olgegi, YF: Yeme Farkindalig:.
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Tablo 4.39. (Devam) Bireylerin yeme farkindaligina yonelik sorulara verdigi cevaplarin cinsiyet ve yeme farkindaligi 6lgegi toplam puanina

gore dagilima.

YFO-30 toplam puan

Erkek* (n=127)

Kadin** (n=205)

Toplam*** (n=332)

YF diisiik YF yiiksek YF diisiik YF yiiksek YF diisiik YF yiiksek
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % p

Yemek yerken siklikla

yasanilan durum

Aklimda bagka seyler

oldugu i¢in ne yedigimi 6 25,0 15 14,6 16 28,6 28 18,8 22 275 43 17,1

bilmeden yerim.

Mutlaka masada oturup

sadece yemege 4 16,7 48 46,6 8 14,3 59 39,6 12 15,0 107 42,5 .

odaklanirim. 0,008

**<0,001

**%<0,001

Cok aciktigim igin hizl ve 14 58,3 2 311 23 41,1 29 195 37 46,3 61 24,2

bol miktarda yerim.

Arkadasg/aile sohbetiyle

olan yemeklerde ne - - 8 7,8 9 16,1 33 22,1 9 11,3 41 16,3

yedigimi fark etmem.

Ki-kare testi, *Erkek, **Kadin, ***Toplam, YFO-30: Yeme Farkindalig1 Olgegi, YF: Yeme Farkindalig1.
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4.7. Yeme Farkindahg Olcegi ile Iliskili Olan Bazi Degiskenlerin
Regresyon Analizi Sonuclari

Yeme farkindaligr 6l¢egi toplam puaninin besin gruplari porsiyon miktari
tarafindan yordanmasina iligkin standart ¢oklu regresyon analizi sonuglar1 Tablo
4.40’ta verilmistir. Besin gruplarindan sadece ekmek ve tahil grubu, sebze-meyve
grubu toplam porsiyon miktar1 ile YFO-30 toplam puani arasinda anlamli bir iliski

bulundugundan regresyon analizi bu gruplar ile yapilmistir.

Ekmek ve tahil grubu, sebze-meyve grubu toplam porsiyon degiskenleri
birlikte, katilimcilarin YFO-30 toplam puanlar ile diisiik diizeyde ve anlaml bir iliski
vermektedir (R=0,271, R?=0,074, p<0,05). Bu iki degisken birlikte, YFO-30
puanindaki toplam varyansin yaklasik %7,4’iinii agiklamaktadir. Standardize edilmis
regresyon katsayisina (B) gore, yordayict (bagimsiz) degiskenlerin YFO-30 toplam
puani tizerindeki goreli 6nem sirasi; Ekmek-tahil grubu ve sebze-meyve grubudur.
Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise,
ekmek-tahil grubu toplam porsiyon miktar;, YFO-30 toplam puani iizerinde anlamli

bir yordayicidir.

Tablo 4.40. Yeme farkindalig1 6l¢egi toplam puaninin besin gruplari porsiyon miktari

tarafindan yordanmasina iligkin standart ¢oklu regresyon analizi.

< Standart i et .
Degisken B Hata g B T p Ikili r Kismi R

Sabit 3,512 0,058 60,649 <0,001
Ekmek-tahil grubu -0,040 0,009 -0,271 -4,665 <0,001 -0,271 -0,249

Sebze-meyve grubu 0,000 0,008 -0,001 -0,017 0,987 -0,111 -0,001

R=0,271 R?=0,074 F(2,329)=13,065 p=<0,001

Standart ¢oklu regresyon analizi, B: regresyon katsayisi, B:standartlagtirilmis regresyon katsayisi, T: t
istatistigi, Tkili r: ikili korelasyon, Kismi R: kismi korelasyon, R: ¢coklu korelasyon katsayis1, R?: coklu
aciklayicilik Katsayisi, F: tiimel F degeri, Matematiksel model: YFO-30 toplam puan=3,512+
(-0,040xEkmek-tah1l grubu toplam porsiyon)+(0,000xSebze-meyve grubu toplam porsiyon).
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Yeme farkindaligi 6lgegi toplam puaninin yag ve sekerli iiriin tiiketim miktari
tarafindan yordanmasina iligkin standart ¢oklu regresyon analizi Tablo 4.41°de
verilmistir. Yag ve sekerli Uiriinlerden, sadece siv1 yag, ¢ikolata ve biskiivi/kurabiye
tilketim miktar1 ile YFO-30 toplam puani arasinda anlamli bir iliski bulundugundan

regresyon analizi bu gruplar ile yapilmstir.

Sivi yag, ¢ikolata ve biskiivi/kurabiye degiskenleri birlikte, katilimcilarin
YFO-30 toplam puanlari ile diisiik diizeyde ve anlamli bir iliski vermektedir.
(R=0,291, R?=0,085, p<0,05). Bu ii¢ degisken birlikte, YFO-30 puanindaki toplam
varyansin yaklasik %8,5’ini agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina
(B) gore, yordayici degiskenlerin YFO-30 toplam puan iizerindeki goreli dnem sirast;
cikolata, biskiivi/kurabiye ve sivi yagdir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina
iliskin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise, tim degiskenler YFO-30 toplam puam

tizerinde anlamli bir yordayicidir.

Tablo 4.41. Yeme farkindalig1 6l¢egi toplam puaninin yag ve sekerli {irlin tiiketim

miktari tarafindan yordanmasina iligkin standart ¢oklu regresyon analizi.

<. Standart - .
Degisken B Hata & B T p Ikilir KismiR
Sabit 3,457 0,045 76,998 <0,001

SwviYag 0004 0002 -0129 -2429 0016 -0,139 -0,133
Cikolata -0,005 0,001 -0,195 -3,695 <0,001 -0,193 -0,200
Biskiivi/ -0,003 0001 -0,163 -3,068 0,002 -0,179 -0,167
kurabiye

R=0,291 R?=0,085 F(3,328)=10,115 p=<0,001

Standart ¢oklu regresyon analizi, B: regresyon katsayisi, B:standartlagtirilmis regresyon katsayisi, T: t
istatistigi, Ikili r: ikili korelasyon, Kismi R: kismi korelasyon, R: ¢oklu korelasyon katsayisi, R?: ¢oklu
aciklayicihk katsayisi, F: tiimel F degeri, Matematiksel model: YFO-30 toplam puan=3,457+
(-0,004xS1v1 yaggram)+(-0,005xCikolatagram)+(-0,003xBiskiivi/kurabiyegram).

Yeme farkindaligi 6lgegi toplam puanimin beden kiitle indeksi tarafindan
yordanmasina iligkin standart basit regresyon analizi Tablo 4.42°de verilmistir. Beden
kiitle indeksi (kg/m? katilimcilarin YFO-30 toplam puanlan ile diisiik diizeyde ve
anlaml bir iliski vermektedir (R=0,280, R?=0,078, p<0,05). Beden kiitle indeksi,
YFO-30 puanindaki toplam varyansin yaklasik %7,8’ini aciklamaktadir. Regresyon
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katsayilarmin anlamliligima iliskin t-testi sonuglar incelendiginde ise, BKI degiskeni

YFO-30 toplam puani iizerinde anlaml1 bir yordayicidir.

Tablo 4.42. Yeme farkindaligi 6lg¢egi toplam puaninin beden kiitle indeksi tarafindan
yordanmasina iligkin standart basit regresyon analizi.

" Standart - .
Degisken B Hata s B T p Ikilir Kismi R
Sabit 4,010 0,137 29,167 <0,001
BKI (kg/m?) -0,029 0,005 -0,280 -5,288 <0,001 -0,280 -0,280

R =0,280 R?=0,078  F(1,330)=27,966 p=<0,001

Standart basit regresyon analizi, B: regresyon katsayisi, B:standartlastirilmis regresyon katsayisi, T: t
istatistigi, Ikili r: ikili korelasyon, Kismi R: kismi korelasyon, R: korelasyon katsay1s1, R?: agiklayicilik
katsayisi, F: tiimel F degeri, Matematiksel model: YFO-30 toplam puan=4,010+(-0,029xBKlxgm?).

Yeme farkindaligi Olgegi toplam puanmin beslenme bilgi diizeyi puani
tarafindan yordanmasimna iliskin standart basit regresyon analizi Tablo 4.43’te
verilmistir. Beslenme bilgi diizeyi puani degiskeni, katilimcilarin YFO-30 toplam
puanlar ile diisiik diizeyde ve anlaml bir iliski vermektedir (R=0,141, R2=0,020,
p<0,05). Beslenme bilgi diizeyi puani, YFO-30 puanindaki toplam varyansin yaklasik
%2,0’m1 agiklamaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi
sonuglari incelendiginde ise, BBD puani degiskeni, YFO-30 toplam puani {izerinde

anlamli bir yordayicidir.

Tablo 4.43. Yeme farkindalig1 6l¢egi toplam puaninin beslenme bilgi diizeyi puani

tarafindan yordanmasina iliskin standart basit regresyon analizi.

< Standart £ et .
Degisken B Hata g B T p Ikili r Kismi R
Sabit 3,100 0,079 39,037  <0,001
BBD puan 0,015 0,006 0,141 2,585 0,010 0,141 0,141

R=0,141 R?=0,020 F(1,330)=6,684 p=0,010

Standart basit regresyon analizi, BBD: beslenme bilgi diizeyi, B: regresyon katsayisi,
B:standartlagtirilmis regresyon katsayisi, T: t istatistigi, Ikili r: ikili korelasyon, Kismi R: kismi
korelasyon, R: korelasyon katsayisi, R agiklayicilik katsayisi, F: tiimel F degeri, Matematiksel model:
YFO-30 toplam puan=3,100+(0,015xBBD puani).
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5. TARTISMA

Saglikli yasam i¢in besinler ile olan iliskimiz olduk¢a dnemlidir. Tikinircasina
yeme ve duygusal yemede oldugu gibi problemli besin se¢imleri ve yeme davraniglari
obezite ile karakterize olmaktadir (49). Yeni bir yasam tarzi olan yeme farkindaliginin
amagclarindan biri de bireylerin viicut agirligi yonetimine yardimci olmaktir (102). Son
yillarda yeme farkindaligina olan ilgi, obez/hafif sigman ve normal viicut agirliginda
olan bireylerde giderek artmaktadir (49). Birgcok besin se¢imimizde, aglik-tokluk
ipuclarimiza gore tepki vermemiz gerekirken genellikle ¢cevresel faktorlere gore tepki
vermekteyiz. Bu baglamda farkindalik bireylerin besin se¢imlerinde daha bilingli
olmalarini saglamaktadir. Yemek yeme ile ilgili inceliklere dikkat cekmek hem yeme
davraniglarin1 hem de sagligi ayni1 anda iyilestirebilmektedir. Farkindaligi artirmaya
yonelik stratejilerin uygulanmasi daha saglikli beslenmek i¢in gerekli olan besinleri
se¢memizi saglayabilmektedir (102). Bu ¢alisma 19-45 yas arasi yetiskinlerde yeme
farkindalig ile beslenme bilgi diizeyi arasindaki iligkiyi belirlemek, bireylerin glinliik
tilkettikleri besinlerin porsiyon miktarlarinin yeme farkindaligi ile iliskisini incelemek

amaciyla planlanip yiiriitiilmustiir.
5.1. Bireylere Ait Genel Bilgiler

Bu calismada bireylerin cinsiyet, yas, egitim durumu, egitim siiresi, meslek
medeni durum gibi kisisel bilgileri ve saglik sorunu, hastalik tiirdi, ila¢ kullanim1 ve
kullanilan ilaglar, besin destek kullanimi ve kullanilan besin destekleri gibi genel

saglik bilgileri sorgulanmistir.

Bu calismaya %38,3’1 erkek (n=127), %61,7’s1 kadin (205) olmak {izere 332
yetigkin (19-45 yas) birey katilmistir. Bireylerin yas ortalamasi1 30,76+7,60 yildir
(Bkz. Tablo 4.1). Bireyler yasa gore normal dagilim gdstermistir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) ulusal egitim istatistikleri 2020 verilerine
gore erkeklerin %25,6’s1 lise ve dengi okullardan, kadmlarin %28,5’1 ilkokuldan
mezun olmustur. Verilere gore erkeklerin %21,1°1, kadinlarin %17,3’{ ise iiniversite
mezunudur (103). Bu ¢alismada ise erkeklerin %66,1°1, kadinlarin %65,9’u tiniversite

mezunudur (Bkz. Tablo 4.1). Bireylerin egitim durumunun iilkemizin genel egitim
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durumundan daha yiiksek ¢ikmasinin sebebi, calismanm TUIK verilerine gére daha
dar bir yas araligin1 kapsamasindan (19-45 yas) kaynaklanabilir. Medeni durum igin
TUIK 2021 verilerinde erkeklerde (%69,5) evlilik orani kadinlardan (%29,3) daha
fazladir (103). Bu ¢alismada erkeklerin %60,6°s1, kadinlarin %40,0°1 evlidir ve TUIK
verileri ile tutarli olarak erkeklerde evlilik orani daha yiiksektir (Bkz. Tablo 4.1).

Bulasic1 olmayan hastaliklar (BOH), (kalp hastaligi, kanser, diyabet, kronik
akciger hastaligi, inme gibi) diinya genelindeki tiim 6liimlerin yaklasik %70’inden
sorumludur. Bu hastaliklarin artis1 tiitiin kullanimi, hareketsiz yasam, alkol kullanimi
ve sagliksiz beslenme olmak iizere 4 ana faktorden kaynaklanmaktadir (104). Tirkiye
Hanehalki Saglik Arastirmasi Bulasici Olmayan Hastaliklarin Risk Faktorleri 2017
caligmasina gore Tiirkiye’deki oliimlerin %86’sindan BOH’larin ve bu 6liimlerinde
%47’sinden kalp ve damar hastaliklarinin sorumlu oldugu diistiniilmektedir. Yetiskin
erkeklerin %26,1°inde, kadinlarin %29,3’tinde yiiksek tansiyon, erkeklerin %10,6’s1
kadinlarin %11,5’inde diyabet bulunmaktadir (105). Bu ¢alismada saglik sorunu olan
erkeklerde ve kadinlarda sirasiyla %11,1 ve %4,1 oraninda yiiksek tansiyon ve diyabet
oldugu goriilmistiir. Erkeklerin %22,2’si kadinlarin %2,0°1 kalp ve damar hastasidir.
Kadinlarda erkeklerden daha fazla saglik sorunu oldugu goriilmiistiir (p<0,05) (Bkz.
Tablo 4.2).

Bedenimizin ihtiyaci olan besin dgelerinin yeterli miktarda alinmasi ile yeterli
beslenme saglanabilmektedir. Ancak bazi durumlarda (hastalik, istahsizlik) yeterli
beslenmeyi saglamak gli¢lesebilmektedir. Son yillarda yetiskinlerde vitamin ve
mineral takviyelerinin kullaniminda artig goriillmektedir (106). Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmast (TBSA) 2017 verilerine gore 19-64 yas erkeklerin 95,81,
kadinlarin %13,6’s1 besin destegi kullanmaktadir. Besin destekleri arasinda erkeklerde
en fazla B12 vitamini (%]1,6), kadinlarda ise en fazla D vitamini (%4,1) kullanilmistir
(107). Bu ¢calismada da TBSA verilerine benzer sekilde besin destek kullanimi durumu
kadinlarda (%14,6) erkeklere (%3,9) gore daha yiiksektir (p<0,05). Kadinlarda
vitamin-mineral yetersizligi oraninin (%26,5) daha yiiksek olmasi bu durumu
aciklayabilir. Kadinlarda en fazla kullanilan besin destegi %53,3 ile D vitamini,

erkeklerde ise %60,0 ile B1, vitamini olmustur (Bkz. Tablo 4.2).
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5.2. Bireylerin Beslenme Aliskanlhklar: ve Giinliik Besin Alimi

Bu ¢alismada bireylerin yeterli ve dengeli beslenme durumu, ana 6giin tiiketim
miktari, ana 6glin atlama durumu, atlanilan 6giinler ve atlama nedenleri gibi beslenme
aligkanliklar1 ve bireylerin giinliik tiikettikleri dort besin grubundaki besinlerin
porsiyon miktari, yag/seker ve sekerli {irlinlerden giinliik tiiketilen miktarlara iliskin

bilgiler sorgulanmistir.

Viicudumuzun diizenli ¢alisabilmesi i¢in gerekli olan besinleri belli
zamanlarda ve belli araliklarla tiilketmemiz gerekmektedir. Kahvalti, 6gle ve aksam
Oglinlerini ortalama 4-5 saat ara ile tiikketmek en idealidir. Ana Ggiinler arasinda,
istenildigi takdirde besin dgelerince zengin ve enerji igerigi ana 0giinlere gore daha
diisiik besinler ile ara 6gilinler de beslenmemize eklenebilmektedir (96). Sezgisel yeme
ve yeme farkindaliginin beslenme durumu ile iligkisini inceleyen bir ¢aligmada
yetigkinlerin ana 6giin tiiketim miktar1 ortalama 2,8+0,4 6giin olarak bulunmustur.
Bireyler %35,9 ile en ¢ok dgle 6giiniinii atlamistir. Ogiin atlama nedeni ise %46,4 ile
“vakit yetersizligi” olarak bulunmustur (108). Yetiskinlerin saglikli yasam bi¢imi
davraniglarinin incelendigi bir ¢alismada bireylerin %59,3’1 3 ana 6giin tiikettigini
bildirmis ve en ¢ok atlanan 6giiniin 6gle 6giinii (%56,1) oldugu bulunmustur (109).
Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2017 verilerine gore de 6gle 6giinii (%24,7)
en ¢ok atlanan 6giin olmustur. Kahvalti, 6gle ve aksam 6giinlerini atlama nedeni olarak
strastyla %48,7, %23,2 ve%?29,1 ile ilk sirada “cani istemiyor, istahsiz olma” ifadesi
yer almistir (107). Bu galismada da 6gle 6giinti (%67,9) en ¢ok atlanilan 6giindiir.
Kahvaltinin ge¢ yapilmasi, yogun is temposu, aligkanliklar, zamansizlik gibi
sebeplerden dolay1 6gle 6glinii yiiksek oranda atlanmis olabilir. Bireylerin ana 6giin
tiketim ortalamas1 2,37+0,52 o6gilindiir. Kahvaltt ve aksam 0glinlinii atlama
nedenlerinde, TBSA verilerine uyumlu olarak, sirasiyla %18,6 ve %6,3 ile ilk sirada
“canim istemiyor/istahsizim” ifadesi yer alirken 6gle 6giinii atlama nedeninde %25,3

ile ilk sirada “aligkanligim yok™ ifadesi yer almistir (Bkz. Tablo 4.3).

Besinler ve igecekler icerdikleri enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin
miktarlaria gore birbirinden ayrilmaktadir. Bu nedenle besinler; siit grubu, et ve
benzeri tirlinler grubu, ekmek ve tahil grubu, sebze-meyve grubu ve yag-seker grubu

seklinde ayrilmaktadir (110). Bu calismada et grubundan yumurta, ekmek-tahil
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grubundan tiim ekmek tiirleri ve pide-lavas benzeri iriinlerden giinliik tiiketilen
porsiyon miktarlari erkeklerde kadinlara gére anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05).
Erkeklerde enerji gereksinimi ve ekmek-tahil grubu i¢in 6nerilen porsiyon miktarinin
kadinlardan fazla olmasi bu durumu agiklayabilir. Kadinlarda diger sebzelerden (kuru
sogan, domates, patlican vb.) giinliik tiikketilen porsiyon miktar1 erkeklerden anlamli
olarak daha yiiksektir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.4). Bunun sebebi kadinlarin saglikli
beslenmeye daha fazla egilimli olmalar viicut agirligir yonetimine daha fazla dikkat
etmeleri bu nedenle de beslenmelerinde sebze tiiketimine agirlik vermelerinden
kaynakli olabilir. Nitekim geng yetiskinlerde yapilan bir ¢alismada 23 iilkeden gelen
sonuglara gore kadinlarda erkeklere gore daha fazla diyet yapma ve saglikli beslenme
egilimleri goriilmiis, yliksek posali besinler ve meyve tiiketme gibi yeme davraniglar
daha yiiksek bulunmustur (111). Baska bir ¢alismada kadinlarin erkeklere goére giinliik
tiikettikleri sebze porsiyon sayisinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir (112).

Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmast 2017 verilerine gére yumurta, ekmek
ve tahillar, sebze-meyve grubu, sivi yag, seker ve sekerli besinlerin giinliik tiiketim
miktar1 erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek bulunmustur. Kadinlarda sivi yag
tiketim miktar1 20,5 gramdir (107). Bu c¢alismada da kadinlarda giinliik sivi yag
tiiketim miktar1 20,59 g olarak bulunmustur (Bkz. Tablo 4.6). Ayrica erkeklerde bal-
recel-pekmez ile toz/kiip seker tiiketim miktar1 kadinlardan anlamli olarak daha
yiiksekken siv1 yag, kek-pasta ve ¢ikolata tiiketim miktar1 kadinlarda anlamli olarak
daha yiiksektir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.6). Cinsiyete gore sekerli besinlerde goriilen bu
fark bireysel tercihlerden, beslenme aligkanliklarindan ve hormonal farkliliklardan
kaynaklanmis olabilir. Ozellikle kadinlar da bazi durumlarda (duygusal yeme,
menstural dongii gibi) tath tiikketim isteginin daha fazla olmasi onlar ¢ikolata, kek-
pasta gibi yiyecekleri daha fazla tiikketmeye yonlendirebilmektedir. Cinsiyet ve
cikolata tiiketme istegi iliskisini inceleyen bir ¢alisma kadinlarin erkeklere gore
lezzetli besinleri anlamli olarak daha fazla tiiketmek istedigini ve kadinlarda daha sik
ve yogun bir sekilde ¢ikolata tiiketme isteginin gozlendigi bildirilmistir (113). Yapilan
baska bir ¢alismada 19-30 yas aras1 yetigskinlerde beyaz ve kepekli ekmek, bal, seker
tilketim miktarlar1 erkeklerde; kek, ¢orek, ¢ikolata tiikketim miktarlar1 kadinlarda daha
yiiksek ¢ikmustir (114).
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Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberine gore (96) bu calismada
bireyler siit grubu, et ve benzeri besinler grubu ve sebze-meyve grubu igin giinliik
Onerilen porsiyon miktarlarini yeterli diizeyde karsilarken ekmek-tahil grubunda hem
erkekler (9%72,5) hem de kadinlar (%74,9) 6nerilen porsiyon miktarini tiikketmemistir
(Bkz. Tablo 4.5). Son yillarda 6zellikle agirlik kaybi i¢in 6ncelikle ekmegin diyetten
c¢ikarilmasi, diisiik karbonhidrath diisiik glisemik indeksli diyetler, glutensiz beslenme
gibi yayginlasan yeme davraniglari ekmek-tahil grubu besinlerin tiiketiminde
azalmaya sebep olmus olabilir. Hollanda’da iki ulusal besin tiiketim arastirmasinin
karsilagtirilmast ile yetiskinlerde genel olarak tahil {irlinlerinin ve tam tahilli tirinlerin
tiikketiminde azalma oldugu goriilmiistiir (115). Ulkemizde de 2010 ve 2017 TBSA
verilerine gore ekmek-tahil grubu besinlerin tiikketiminde azalma goriilmiistiir (107).
Epidemiyolojik calismalarin incelendigi bir arastirmada ekmek ve tahillarin
beslenmede yer almast ile viicut agirligi artisi arasinda bir iligki olmadigi 6zellikle tam
tahilli ekmek tiikketiminin abdominal yag dagiliminda faydali olabilecegi bulunmustur
(116). Ozellikle kompleks karbonhidratlarin igerdigi makro ve mikro besin dgelerinin
faydalarindan yararlanmak ve ekmek-tahil grubu besinleri yeterli ve dengeli bir sekilde

almak i¢in bireyler tesvik edilebilir.
5.3. Bireylerin Yeme Farkindali@ina Yonelik Sorulara Verdigi Cevaplar

Bu c¢alismada bireylere yeme farkindaligi kavramini duyma durumu, yeme
farkindalig1 ilkelerinin neler oldugu, yemek yerken yasadiklar1 durum, yeme
farkindaliginin viicut agirhigr lizerine etkisi hakkinda sorular sorularak yeme

farkindalig1 bilgileri sorgulanmustir.

Bireylerin besine ve zihin-beden baglantisina dikkat kesilerek yargilayici
olmayan bir farkindalik durumunda yemek yemesi yeme farkindaligi olarak
tanimlanmaktadir (117). Bu ¢alismada yeme farkindaligi kavramini duyma durumu
kadinlarda (%36,1) erkeklere (%17,3) gore anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05)
(Bkz. Tablo 4.8). Kadinlarin diyet, saglikli beslenme, kilo kaybi gibi konulara
erkeklerden daha ilgili olmasi yeme farkindaligi hakkinda bilgi sahibi olmalarim
saglamis olabilir. Universite 6grencilerinde yapilan bir calismada erkekler, sagliksiz
yiyecekleri tiikketmekten ve kilo almaktan endise duymadiklarini belirtirken kadinlar

kilo almaktan ve sismanlamaktan korktuklarini belirtmistir (118).
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Bu ¢alismada kadinlarin %87,3’11, erkeklerin %82,2’si aglik-tokluk bilincinin
yeme farkindaligi ilkesi olabilecegini belirtmistir (p<0,05). Ayrica kadinlarin %32,7’si
erkeklerin %40,9°’u yemek yerken yasanilan durum i¢in “mutlaka masada oturup
sadece yemege odaklanirim.” ifadesini segmistir (p<0,05). (Bkz. Tablo 4.8). Yeme
farkindalig1 aglik-tokluk ipuclarina, yeme hizina, besinin 6zelliklerine ve yemek yeme
ortamina olan duyarlilig1 artirmaktadir (10). Bu ¢alismada yeme farkindaligi diisiik
(<3 puan) olan bireylerin (%46,3) yemek yerken “cok aciktigim icin hizli ve bol
miktarda yerim.” ifadesini segmesi (p<0,05); yeme farkindalig1 yiiksek (=3 puan) olan
bireylerin (%42,5) ise “mutlaka masada oturup sadece yemege odaklanirim.” ifadesini
se¢mesi (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.39), yeme farkindaliginin beslenme {izerine olan

olumlu etkilerini desteklemektedir.

Bu calismada bireylerin %76,5’1 yeme farkindaliginin viicut agirhig
kaybindansa viicut agirligi korunumunda daha etkili olabilecegini bildirmistir (Bkz.
Tablo 4.8). Yeme farkindaligi davranigsal ve biligsel bir siire¢ olup uzun siireli
uygulamalarda viicut agirhigr lizerine etki gosterebilmektedir. Bu nedenle bireyler
viicut agirhigr kaybmna gore daha uzun ve devamli bir siire¢ olan viicut agirligi
korunumunda yeme farkindaliginin daha etkili oldugunu diistinmiis olabilir. Nitekim
yeme farkindalifinin viicut agirligi kaybi iizerine etkisini inceleyen bir meta analiz
caligmasinda, farkindaligin agirlik kaybi lizerinde anlamli bir etki gostermedigi ancak
takip siiresinin artirilmasinin agirlik kaybi ile iliskili olabilecegi bulunmustur (9).
Bagka bir ¢alismada farkindaligin tek basina agirlik kaybinda etkili olamayacagi ve
uzun siireli takiplerin etki gosterebilecegi bildirilmistir (119). Takip siiresi devam eden
calismalarin incelendigi bir meta analizde ise 5 ¢alismadan 4’tinde agirlik kaybinin

devam ettigi goriilmiistiir (10).
5.4. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri

Bu calismada bireylerin viicut agirligi (kg), boy uzunlugu (cm) ve bel ¢evresi
(cm) beyana dayali olarak sorgulanmistir. Elde edilen verilere gore BKI (kg/m?) ve

bel/boy orani (cm) hesaplanmistir.

Obezite, kiiresel olarak ciddi bir halk saghgi sorunudur ve DSO Avrupa

Bolgesi’nde oliimiin ve engelliligin 6nemli bir belirleyicisi haline gelmistir. Avrupa
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Bolgesi’nde yetiskinlerin yaklasik %60’1 hafif sisman ve obeziteden mustariptir.
Diinya Saglik Orgiiti Avrupa Bolgesel Obezite 2022 raporuna gore Tiirkiye
Avrupa’da obezitede birincidir (120). Beden kiitle indeksi i¢in DSO 2016 verilerinde
Tiirkiye’de 18 yas iistii erkeklerde ortalama BKI degeri 27,1 kg/m?, kadinlarda 28,6
kg/m? olarak bulunmustur (121). TBSA 2017 verilerine goére 19-64 yas arasi
erkeklerde BKI degeri 27,3+5,21, kadinlarda ise 28,8+6,92°dir (107). Bu ¢alismada
erkeklerin BKI degeri 25,86+3,37, kadinlarinki 23,98+4,90°dir (Bkz. Tablo 4.9). Bel
cevresi degeri TBSA 2017 verilerinde 19-64 yas grubu erkeklerde 95+12,93 cm,
kadinlarda 90,2+15,50 cm’dir. Bel/boy orani ise 19-64 yas arasi erkeklerde 0,55+0,08,
kadinlarda 0,57+0,11°dir (107). Bu ¢alismada ise erkeklerde bel ¢evresi 89,30+12,78
cm, kadnlarda 78,93+16,47 cm, bel/boy orani ise erkeklerde 0,51+0,07, kadinlarda
0,48+0,10’dur (Bkz. Tablo 4.9). Bu ¢alismada TBSA verileri ile ¢eliskili olarak BKI
ve bel/boy oraninin erkeklerde daha yiiksek ¢ikmasi orneklemde erkeklerin yas
ortalamasmnin kadinlardan daha yiiksek olmasindan kaynaklanabilir. Ayrica BKI, bel
gevresi ve bel/boy oranmin iilke geneline gére daha diisik bulunmus olmasi
orneklemin 19-45 yas arasin1 kapsamasindan kaynaklanabilir. Yetigkinlerde yapilan
bir ¢alismada yas ile BKI arasinda pozitif anlaml bir iliski bulunmustur (r=0,432,
p<0,05) (122). Nitekim bu calismada yas arttikga BKI’nin yan1 sira viicut agirligi, bel
cevresi ve bel/boy orani degerleri artig gostermektedir (p<0,01) (Bkz. Tablo 4.21).

Beden kiitle indeksi, bel ¢evresi, bel/boy oranmi siniflandirmasina gére TBSA
2017 verilerinde, 19-64 yas aras1 erkeklerin %42 ’si, kadinlarin %28,5°1 hafif sisman;
erkeklerin %27,9’u, kadmlarin %52,1’1 bel c¢evresi icin yiliksek risk grubunda;
erkeklerin %47,6’s1, kadinlarin %34,5’i bel/boy orani igin artan risk grubunda
bulunmustur (107). Bu galismada “hafif sisman” olma durumu, bel/boy orani igin
“artan risk” (>0,5-<0,6) grubunda olma durumu erkeklerde kadinlara gére daha
yiiksektir (p<0,05). Bel ¢evresi i¢in “yiiksek risk” grubunda bulunma durumu ise
kadinlarda daha yiiksektir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.9). Sonuglar TBSA 2017 verileri ile
tutarli bulunmustur. Obeziteyi saptamak i¢in BKI uzun yillardir kullanilmaktadur.
Ancak abdominal yag dagilimini belirlemede bel ¢evresi, bel/boy oran1 gibi 6l¢iimler
daha 6nemli hale gelmistir (123). Bu ¢alismada, bel ¢evresine gore kadinlarin daha
fazla oranda “yiiksek risk” gostermesi abdominal obezite agisindan daha riskli

olduklarmi diisiindiirmektedir. Yapilan bir calismada bel ¢evresine gore kadinlarda
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abdominal obezitenin anlamli olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (124).
Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada bel/boy orani, kardiyovaskiiler hastalik riskini
tahmin etmede en iyi gosterge olarak bulunmustur (123). Baska bir ¢alismada
erkeklerin  %54,2’sinin, kadmlarin %35’inin bel/boy oram1 >0,5’in iizerinde
bulunmustur (124). Bu ¢alismada bel/boy oranina gore erkeklerin daha fazla oranda
“artan risk” gostermesi erkeklerin kardiyovaskiiler hastaliklar agisindan daha riskli
oldugunu disiindiirmektedir. Nitekim o6rneklemimizde kalp ve damar hastaligi

erkeklerde daha fazla bulunmustur (Bkz. Tablo 4.2).

5.5. Bireylerin Yeme Farkindahig Ol¢ek ve Beslenme Bilgi Diizeyi Olcek
Skorlarmin Degerlendirilmesi

Bu ¢aligmada bireylere ¢evrimici anketle Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30)
ve Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi (BBD) uygulanmistir. Elde edilen veriler ile YFO-

30 toplam ve alt faktor puanlari ile BBD puani hesaplanmustir.

Universite dgrencilerinde yeme farkindaligmin beslenme durumu iizerine
etkisini inceleyen bir ¢alismada YFO-30 toplam puan ortalamas: erkeklerde 3,15,
kadinlarda 3,32 olarak bulunmus ve cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
goriilmemistir. Alt faktor puanlarinda ise disinhibisyon, bilingli beslenme ve
enterferans puanlar1 kadinlarda erkeklere gore anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmustir
(125). Kése ve arkadaslarinin yaptig: bir calismada da YFO-30 toplam puan erkeklerde
3,14+0,45, kadinlarda 3,14+0,43 olarak bulunmus ve cinsiyetler arasi anlamli fark
goriilmemistir. Ancak erkeklerin duygusal yeme puani kadinlardan daha yiiksekken
kadinlarin farkindalik ve bilingli beslenme puanlar1 erkeklerden daha yiiksek
bulunmustur (126). Bu ¢alismada YFO-30 toplam puan ortalamasi kadilarda 3,28,
erkeklerde 3,32 puandir. Diger calismalar ile benzer bir sekilde cinsiyete gore YFO-
30 toplam puan igin anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.11).
Bireylerin yeme farkindaligi hakkinda, toplam puan alt faktorlere gore daha genel bir
bilgi verdigi i¢in cinsiyete gore fark bulunmamais olabilir. Yeme farkindaligi 6l¢eginin
orijinal formunun gelistirildigi ¢alismada MEQ puani cinsiyete goére anlamli fark
gostermemistir (p>0,05). Alt faktorlerde ise duygusal yeme puani kadinlarda daha
diisiik ¢ikmistir (p<0,01) (1). Bu calismada alt faktorlerden duygusal yeme puani
(duygusal yeme ile bas edebilme) erkeklerde anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05)
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(Bkz. Tablo 4.11). Duygular ile bas ederken kadinlarin erkeklere gore daha fazla
yemek yemeye odaklandiklari diisiiniilmektedir. Yeme kontrolii ve bilingli beslenme
puanlar1 ise kadinlarda erkeklerden anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05) (Bkz.
Tablo 4.11). Bu durum kadinlarin erkeklerden daha iyi yeme kontrolii sagladigini ve

beslenme durumlar1 konusunda daha bilingli davrandiklarini gostermektedir.

Bu calismada kullanilan beslenme bilgi diizeyi Olceginin gelistirildigi
caligmada bireylerin BBD puan ortalamasi 15,64 olarak bulunmustur. Bireylerin
%46,3’1i orta diizeyde beslenme bilgisine sahip bulunmustur. Ayrica yasa bagli olarak
BBD puaninin arttig1 sonucuna varilmistir (101). Ayni 6lgegin kullanildigi baska bir
calismada ise BBD puan ortalamasi 14,23 olarak bulunmustur (127). Bu g¢alismada
BBD puan ortalamasi 12,92°dir (Bkz. Tablo 4.11). Beslenme Bilgi Diizeyi puanlarinin
daha diisiik olmasi 6rneklem farkindan kaynaklanabilir. Ayn1 Slgegin kullanildig
diger calismalarda oOrneklemi Ogretmenler olusturmaktadir. Bu caligmada
diyetisyenler, beslenme ve diyetetik 6grencileri, daha dnce diyet yapanlar ¢alismaya
dahil edilmeyerek beslenme bilgisini etkileyen faktorler en aza indirilmeye
calisilmigtir. Puanin diisiik bulunmasinda bu durumun etkili olabilecegini

sOyleyebiliriz.

Cinsiyete gore degerlendirme yapildiginda kadinlarin BBD puani erkeklerden
anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.11). Kadnlarin %40,0’1 orta
diizeyde beslenme bilgisine, erkeklerin %50,4’li zayif diizeyde beslenme bilgisine
sahiptir (Bkz. Tablo 4.12). Yetiskinlerde beslenme bilgi diizeyi, duygusal yeme ve
depresyon iliskisini inceleyen bir calismada ise bireylerin %44,2°si orta diizeyde,
%24, 7’s1 1yi diizeyde beslenme bilgisine sahip bulunmustur. Kadinlarin temel
beslenme bilgisi puani erkeklerden anlamli olarak daha yiiksektir (128). Kadinlarin
saglig1 gelistirici faaliyetlere katilma, beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivitelerini
degistirme gibi konularda erkeklerden daha ilgili olmas1 (129), ayrica goriiniise 6nem
vermeleri nedeniyle belirli diyetleri uygulama egilimlerinin olmas: (130) beslenme
bilgilerini artirmis olabilir. Yapilan caligmalarda da benzer sebeplerden dolay1
kadinlarda beslenme bilgisinin erkeklerden anlamli olarak daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (130, 131).
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Yetigkinlerde yapilan bir ¢aligmada 35 yas {izeri bireylerde daha gen¢ gruba
gore beslenme bilgi puani anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (132) Baska bir
calismada daha yagl bir gruba gore 20 yas alt1 sporcularin beslenme bilgisinin diisiik
oldugu bulunmustur (133) Bu c¢alismada yas gruplarina gore beslenme bilgisi fark
gbstermemis ve yas ile beslenme bilgisi arasinda bir iliski bulunmamistir (p>0,05)
(Bkz. Tablo 4.13 ve 21). Yapilan bir ¢alismada da 18 yas alt1 ve iistii bireyler arasinda
genel beslenme bilgi puani anlamli bir fark gostermemistir (134). Giiniimiizde
teknolojinin gelisimi ile her yasta insanin bilgiye hizli ulasmasi, sosyal medyanin
etkisi, beslenmeye artan ilgi gibi sebeplerden dolay1 yas beslenme bilgisi ile bir iligki

gostermemis olabilir.

Yeme farkindaligi 6l¢egi toplam ve alt faktdr puanlari ile yas arasindaki iliskiyi
inceleyen bir calismada YFO-30 toplam puan, duygusal yeme puani, bilingli beslenme
puani yas arttik¢a artmistir (135). Choi ve Lee yaptiklar1 ¢alismada yas ile duygusal
yeme arasinda pozitif bir iligki bulmustur (136). Calismalarla benzer sekilde bu
calisgmada da yas arttikga erkeklerde duygusal yeme (r=0,176, p<0,05) ve
disinhibisyon (r=0,184, p<0,05) ile bas edebilme durumu; kadinlarda duygusal yeme
ile bas edebilme durumu (r=0,165, p<0,05) artmistir. (Bkz. Tablo 4.21). Bu durum
genglerde duygusal aglik ve yemek yerken zaman ve miktar1 ayarlayamama gibi

davraniglarin daha fazla goriilebilecegini diisiindiirmektedir.

Bu ¢alismada cinsiyete ve yas gruplarma gére YFO-30 toplam ve alt faktor
puan ortalamalari i¢in anlamli bir fark goriilmezken (Bkz. Tablo 4.14) cinsiyet ayrimi
olmaksizin baktigimizda 36-45 yas grubundakilerin daha az duygusal aglik
gosterdikleri (duygusal yeme puan yiiksek) (p<0,05); beslenmede duyusal ve ¢evresel
etkilerle daha iyi bas ettikleri (enterferans puani yiiksek); ancak yeme disiplinini
saglamada daha az basarili olduklar1 (yeme disiplini puani diisiik) (p<0,05)
goriilmiistir (Bkz. Tablo 4.13). Yapilan bir g¢alisma yas arttikga bireylerde
farkindaligin, diisiinerek beslenmenin (disinhibisyon), duygusal yeme ve digsal yeme
ile (enterferans) bas edebilmenin arttigin1 bulmustur (1). Elde ettigimiz bulgular yeme
farkindaliginin ~ alt  faktorlerinde yasin  Onemli bir degisken oldugunu

diistindiirmektedir.
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Yeme farkindah@ Olgegi toplam ve alt faktér puanlarinin  BKI
siiflandirmasina gore (zayif, normal, pre-obez ve obez) dagiliminin incelendigi bir
calismada zayif bireylerde YFO-30 toplam, disinhibisyon, duygusal yeme, yeme
kontrolii ve enterferans puanlart daha yiiksek bulunmustur (p<0,05) (137). Hemsireler
lizerinde yapilan bir calismada obezlerde obez olmayanlara gére MEQ toplam
(p<0,05) ve disinhibisyon puani (p<0,01) daha diisiikk bulunmustur (136). Grinnel ve
arkadaslarinin ¢alismasinda farkindalig1 diisiik olan bireylerin bel ¢evresi, farkindaligi
yiiksek olan bireylere gore anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmistir (p<0,05) (138). Baska
bir calismada YFO-30 toplam puani BKIi siniflandirmasma gére anlamli fark
gdstermemistir (135). Yetiskinlerde yapilan bir ¢alismada BKI smiflandirmasina gore
“normal” olan bireylerde yeme kontrolii, farkindalik, yeme disiplini, enterferans daha
yiiksekken disinhibisyon daha diigiikk bulunmustur (p<0,05) (139). Bu ¢alismada zayif
bireylerde sisman bireylere gore yeme farkindaligi, disinhibisyon, yeme kontrolii,
bilingli beslenme puanlar1 daha yiiksektir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.15). Bu durum
obezlerde goriilen yemek yerken kendini tutamama, yeme kontroliiniin kaybedilmesi,
tatmin ve iyi hissetmek i¢in beslenme, aclik-tokluk ipuglarna dikkat etmeme gibi
sorunlardan kaynaklanmig olabilir. Obezlerde yeme farkindaliginin artiritlmasi yeme
davraniglarini iyilestirmede yardimci olabilir. Nitekim obezlerde yeme farkindaligi
uygulanan bir ¢alismanin sonucunda duygusal yeme ve streste azalma, yeme

davraniglarinda iyilesme gozlenmistir (140).

Cinsiyete gore baktigimizda ise erkeklerde BKI siiflandirmasina gére YFO-
30 toplam ve alt faktor puanlari igin anlamli bir fark bulunmazken (Bkz. Tablo 4.16)
zayif kadinlarda sisman kadinlara gore yeme farkindaligi, disinhibisyon, duygusal
yeme, yeme kontrolii, bilingli beslenme daha yiiksektir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.17).
Erkeklerde anlamli bir fark bulunmamasi, yeme farkindahiginda BKI’nin etkisinin
kadinlarda daha yiiksek olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica erkeklerde zayif
bireylerin olmamasi istatistiksel olarak fark bulunmasini etkilemis olabilir. Yapilan bir
calismada da erkeklerde BKI smmiflandirmasma gére MEQ puani icin fark
bulunmazken kadinlarda normal kilolu bireylerin MEQ puani hafif sisman ve

obezlerden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,01) (139).
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Arastirma sonuglarina gore antropometrik Olctimler ile yeme farkindalig
puanlar1 arasindaki korelasyon sonuglarina baktigimizda kesitsel bir calismada BKI
arttikca disinhibisyon puani artmis, yeme kontrolii, farkindalik, yeme disiplini ve
enterferans puani ise azalmistir (p<0,05) (139). Moor ve arkadaslar1 MEQ toplam,
disinhibisyon, duygusal yeme puan1 ile BKI arasinda negatif bir iliski bulmustur (141).
Baska bir ¢alismada BK1 arttikca MEQ toplam ve tiim alt faktdr puanlar1 azalmistir
(1). Yetiskinlerde (18-45 yas) yapilan bir ¢alismada sadece alt faktorlerden yeme
kontrolii puani ile BKI negatif iliskilidir (135). Webb ve arkadaslarinin kadinlarda
yaptig1 bir calismada artan BKi azalan yeme farkindahgiyla iliskili bulunmustur
(p<0,05) (142). Kadinlarda yapilan baska bir ¢alismada ise MEQ toplam puani ile BKi
arasinda anlamli bir korelasyon bulunmazken (p>0,05) farkindalik arttikga BKI
azalmistir (p<0,01) (143). Universite dgrencilerinde yapilan bir ¢alismada YFO-30
toplam, disinhibisyon, duygusal yeme, enterferans puani ile BK{ arasinda negatif diger
alt faktorler ile BKi arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (137). Bu calismada
BKi’nin artmas: ile bireylerde yeme farkindalig1, yeme kontrolii, bilingli beslenme,
duygusal, digsal ve diisinmeden yeme ile bas edebilme azalmistir (p<0,05) (Bkz.
Tablo 4.18). Yapilan calismalarda BKI ile yeme farkindaligi arasindaki iliskide
celigkili sonuglar bulunsa da genel olarak negatif bir egilim s6z konusudur. Elde
ettigimiz bulgularda goriilen negatif iligkiler de bireylerin yeme farkindaligini

belirlemede BKI nin énemli bir etken oldugunu diisiindiirmektedir.

Yeme farkindaligi miidahalesi yapilan bir grupta bireylerin zamanla MEQ
puanlarinin arttigi viicut agirhgmin ise azaldigi goriilmiistir (144). Baska bir
calismada ise viicut agirhig ile farkindalik arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir
(138). Bu c¢alismada bireylerin viicut agirligr arttikca yeme farkindaliklar:
azalmaktadir (r=-0,203, p<0,01) (Bkz. Tablo 4.18). Bu durum viicut agirhg: kayb1 ve
korunumunda yeme farkindaligimin  etkili bir gorev istlenebilecegini

diistindiirmektedir.

Literatiirdeki calismalar genellikle BK1 ile yeme farkindalig: arasindaki iliskiyi
karsilastirmistir. Bu galismada ise farkli olarak BKi’nin yani sira viicut agirligi, bel
cevresi, bel/boy oram arttikga YFO-30 toplam, disinhibisyon, yeme kontrolii, bilingli
beslenme puanlar1 azalmistir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.18). Antropometrik 6l¢iimler ile
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yeme farkindaligi Olgek puanlari arasinda bulunan negatif iliski literatiire katki
saglamakta, saglikli beslenme ve viicut agirligi yonetiminde yeme farkindaliginin

onemini desteklemektedir.

Beslenme bilgi diizeyi ve antropometrik Ol¢limler arasindaki iliskiye
baktigimizda ¢alismalarda celiskili sonuclar saptanmistir. Ogretmenlerde yapilan bir
calismada BKI siniflandirmasma gére BBD puani anlamli bir fark gostermistir
(p<0,05). Viicut agirhigr yiiksek olanlarin BBD puani zayiflara gore daha yiiksek
bulunmustur (101). Yetiskin kadinlarda yapilan bir ¢alismada BKI siniflamasina gore
beslenme bilgisi skoru anlamli bir fark gostermemistir (145). Universite
ogrencilerinde (18-35 yas) yapilan bir ¢alismada da BKI, bel ¢evresi, bel/kalga orant,
bel/boy orant siniflandirmalarina goére beslenme bilgisi puan1 anlamli bir fark
gostermemistir (146). Bu ¢alismada korelasyon sonuglarina gére bireylerin beslenme
bilgisi azaldikga, antropometrik 6lgliimlerden viicut agirligr (r=-0,119, p<0,05) ve bel
gevresi (r=-0,130, p<0,05) degerleri artmistir (Bkz. Tablo 4.18). Bu durum obez
bireylerde beslenme bilgisinin yetersiz olmasindan kaynaklanabilir. Nitekim
yetiskinlerde (20-64 yas) yapilan bir ¢alismada BKI siniflamasma gore en diisiik
beslenme bilgi puanmin obezlerde oldugu bildirilmistir. Beslenme bilgisi ile BKI
arasinda ise negatif anlamli bir iliski bulunmustur (128). Ancak bu ¢alismada BKI
smiflandirmasia gore beslenme bilgisi fark gostermedigi igin (p>0,05) (Bkz. Tablo
4.15,16 ve 17) bireylerde var olan beslenme bilgisinin uygulamaya gegirilmesinde
(saglikli beslenme, viicut agirligi yonetimi, diyet gibi durumlar) sikintilarin olabilecegi

distiniilmektedir.

Yeme davranisini degistirmenin ilk adimi, saglikli beslenme aliskanliklarinin
oneminin farkindaligi ve ne yememiz gerektiginin bilinmesidir. Bir sistematik
derlemede beslenme bilgisinin yiiksek olmasi saglikli beslenme aligkanliklar1 ve
saglikli besin se¢imiyle iligkili bulunmustur (147). Yetiskinlerde (18-35 yas) yapilan
bir caligma, beslenme bilgisinin, stres ile duygusal/digsal yeme arasindaki iliskide
diizenleyici etkisinin oldugunu bildirmistir (148). Baska bir ¢aligmada ise otel
calisanlarinda beslenme bilgi diizeyine gore duygusal yeme puaninda anlamli bir fark
goriilmemistir (p>0,05). Ancak diisiik beslenme bilgisi olanlarda digsal yeme davranisi

gosterme olasiliginin daha yiiksek oldugu bulunmustur. (149). Literatiirde beslenme
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bilgisi ile farkindalik arasindaki iligskiyi inceleyen calismalar oldukg¢a sinirhdir.
Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada farkindalik &lgek puani ile
beslenme bilgi diizeyi puani arasinda pozitif, diisiik diizeyde anlaml iligki
bulunmustur (12). Yetiskinlerde (17-55 yas) yapilan bir ¢alismada farkindalik
beslenme bilgi diizeyi ile pozitif, anlamli bir iligski gostermistir (18). Bu ¢alismalarda
yeme farkindaligi Olgekleri yerine farkindalik o6lgekleri kullanilmistir. Yeme
farkindaligi  6lcegi ile beslenme bilgi diizeyini karsilastiran calismaya
rastlanilmamistir. Bu nedenle elde ettigimiz bulgular literatiire katki saglamasi
acisindan 6nemlidir. Bu ¢aligmada beslenme bilgisi arttik¢a yeme farkindaligi, yeme
kontrolii toplamda ve kadinlarda artmistir. Erkeklerde (r=0,470, p<0,01) ve toplamda
(r=0,320, p<0,01) beslenme bilgisi arttik¢a yeme disiplini orta diizeyde, kadinlarda
(r=0,227, p<0,01) ise diisiik diizeyde artmistir (Bkz. Tablo 4.19 ve 20). Beslenme
bilgisi yiiksek olan bireylerde daha kontrollii ve disiplinli bir yeme davranisi
gozlenebilir. Ancak beslenme bilgisi yeme davranisini iyilestiren bir faktor olsa bile
tek basina belirleyici degildir. Ayrica bilgi nadiren davranigsal bir degisikligi
saglayacagi icin insanlarin bildikleri ile yaptiklar1 arasindaki iliski ¢ok zayif olarak
degerlendirilmistir (147). Bu nedenle beslenme bilgisi ile yeme farkindalig1 arasinda

giiclii bir iligki bulunmamas olabilir.

5.6. Yeme Farkindahg Olcegi ve Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi ile Besin
Almi Arasindaki iliski

Bu calismada yeme farkindalig1 6lcegi ve beslenme bilgi diizeyi 6lgegi ile
giinliik tiiketilen dort besin grubundaki besinlerin porsiyon miktari, giinliik tiiketilen

yag/seker/sekerli lirlin miktar1 arasindaki korelasyonlar incelenmistir.

Yeme farkindaliginin beslenme ve besin alimi iizerine etkisini inceleyen
caligmalar ¢eligkili sonuglar icermektedir. Yeme farkindalig1 ve sezgisel beslenmenin
diyet {izerine etkisini inceleyen bir sistematik derlemede enerji alimini inceleyen 9
makaleden 7’sinde, diyet kalitesini inceleyen 12 makaleden 8’inde anlamli bir fark
bulunmamistir (150). Yeme farkindaligi grubu, dikkat dagilmadan yeme grubu ve
kontrol grubunun oldugu bir calismada 3 giinliik takip sonucunda gruplar arasinda
enerji, sebze, meyve, doymus yag, ilave seker ve posa alim miktarlarinda anlamli bir

fark goriilmemistir (151). Universite 6grencilerinde yapilan bir calismada kisa bir
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farkindalik talimatlarinin verildigi grupta kontrol grubuna gore tiim besinlerden ve
sagliksiz besinlerden gelen enerji miktarinda anlamli azalma bulunmustur (152). Kisa
bir farkindalik miidahalesinin yapildigi baska bir ¢calismada ise kontrol grubuna gore
sagliklt besinler, kuru meyve, badem, sagliksiz besinler, patates cipsi, ¢erezlerin
tiketim miktarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak farkindalik grubunda
olumlu bir ruh halinin oldugu ve bu durumunda enerji alimin1 ve sagliksiz besin
tiketimini azalttig1 bildirilmistir (153). Bu c¢alismada bireylerin saglikli besin
tercihlerine baktigimizda yeme farkindaligi yiiksek olan bireyler sebzelerden yesil
yaprakli, renkli sebzeleri; yeme farkindaligi diisiik olan bireyler ise nisastali sebzeleri
tercih ettigini belirtmistir (p<0,01) (Bkz. Tablo 4.38). Yine yeme farkindalig1 yiiksek
olan bireyler yeme farkindaligi diisiik olanlara gore daha yiiksek oranlarda etleri “az
yagl” tiikettigini belirtmistir (p<0,05). Diger besinlerin tercihinde gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.38). Bu durum yeme
farkindaligina gore besin tercihlerinin (6zellikle sebze ve etlerde) degisebilecegini
gostermektedir. Bulgular yeme farkindaliginin besin tiirii agisindan saglikli besinleri

se¢meye yardimei oldugu fikrini desteklemektedir (66).

Tip 2 diyabetli yetigkinlerde yapilan bir ¢aligmada bireyler 3 aylik MB-EAT
ya da diyabet 6z yoOnetim egitimi alacak sekilde randomize edilmistir. Besin
gruplarindan (siit iirlinleri, meyve, sebze, tahillar, et grubu, yaglar, tathilar seklinde
ayrilmustir) tiikketilen porsiyon miktarlarindaki degisiklikte gruplar arasinda anlamli bir
fark gozlenmemistir (154). Bu ¢alismada kadinlarda ve toplamda siit grubu besinlerin
tilketimi arttikga 6giin planlama, hazirlama, diizen gibi 6zelliklerin (yeme disiplini)
arttig1 gorilmiistiir (Kadin: r=0,201, p<0,01; Toplam: r=0,160, p<0,01) (Bkz. Tablo
4.32). Siit grubunun igerigine baktigimizda ise beyaz peynir tiirleri, siit-yogurt-kefir,
kasar peynir tiirlerinin porsiyon miktari arttitkga yeme disiplini artmistir (p<0,05).
(Bkz. Tablo 4.22). Et ve benzeri besinlerin tiikketimi arttik¢a erkeklerde digsal yeme
ile bas edebilme (enterferans) artmistir (r=0,186, p<0,05) (Bkz. Tablo 4.34). Et ve
benzeri besinlerden yumurta tiiketimi arttikca yeme hizini ayarlama, kontrolii saglama
(yeme kontrolii) azalmistir (r=-0,155, p<0,01), kurubaklagil porsiyon miktar1 arttik¢a
bilingli beslenme davranisi azalmaktadir (r=-0,112, p<0,05) (Bkz. Tablo 4.23). Alt
faktdrlerde hem pozitif hem de negatif iliskilerin goriilmesi ve YFO-30 toplam puan
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ile anlaml1 iligkinin bulunmamasi siit ve et grubu besinlerin tiiketim miktari ile yeme

farkindalig1 arasindaki iligki hakkinda genel bir yorum yapmamizi zorlastirmaktadir.

Hamilelerde yapilan bir calismada kadinlara MEQ olgegi uygulanmistir.
Farkindalik alt faktorii saglikli beslenme ile duygusal alt faktorii ise sagliksiz beslenme
ile iligkili bulunmustur. Meyve, sebze ve saglikli besinlerin porsiyon miktarlar ile
MEQ puani pozitif, anlamli bir iliski, atistirmaliklarin porsiyon miktari ile MEQ puani
negatif anlamli bir iliski gostermistir (155). Bu ¢alismada ise ilging bir sekilde
kadinlarda, sebze/meyve grubu toplam porsiyon miktar1 arttikca yeme kontrolii
azalmakta (r=-0,163, p<0,05), toplamda ise YFO-30 toplam, yeme kontrolii ve
farkindalik azalmaktadir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.27, 30 ve 31). Sebze/meyve grubu
besinlerden yesil yaprakli sebzelerin porsiyon miktar1 arttikga YFO-30 toplam,
disinhibisyon, yeme kontrolii azalirken yeme disiplini ise artmaktadir (Bkz. Tablo
4.25). Meyvelerde ise taze meyve porsiyon miktari arttikga yeme kontrolii azalmakta,
kuru meyve ve taze sikilmis meyve suyu porsiyon miktar1 arttikca farkindalik
azalmakta yeme disiplini (sadece kuru meyve) artmistir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.25).
Sebze/meyve grubu besinlerin tiiketimi ile yeme farkindalig1 arasinda bulunan negatif
iligkiler farkindaligin saglikli beslenme aliskanliklarini, dengeli beslenmeyi tesvik
ettigi fikrini desteklememektedir (156). Bunun sebebi ¢alismanin kesitsel olmasi ve
besin aliminin beyana dayali sorgulanmasindan kaynaklanabilir. Kesin bir yorum
yapabilmek igin kanit diizeyi yiiksek calismalarin arttirilmas: gerekir. Ote yandan bu
caligma ile benzer sekilde geng Japon kadinlarda yapilan bir ¢alismada sebzeler ile alt
faktorler arasinda celiskili sonuglar elde edilmistir. Genisletilmis yeme farkindaligi
Olcegi toplam puani ile tam tahillar, lahana, havug, brokoli dahil yesil yaprakli sebzeler
pozitif bir iligki, “tepkisizlik”, “yargilayici olmayan farkindalik” ve “aglik-tokluk
ipuclart” alt faktor puanlari ile tam tahillar, bakliyatlar, sebzeler ve sekerlemelerin
tilketim miktar1 negatif bir iliski gostermistir (21). Bu ¢aligmada ise ekmek ve tahil
grubu toplam porsiyon miktar1 ile yeme farkindaligi negatif bir iliski gdstermistir.
Ekmek-tahil grubu besinlerin porsiyon miktari arttik¢a bireylerde yeme farkindalig
ve diger alt faktor (farkindalik, enterferans harig) ozelliklerinin goriilme olasiligi
azalmaktadir (p<0,05). Kadinlarda bu durum farkindalik hari¢ tiim alt faktorler ve
toplam puan i¢in gecerlidir (Bkz. Tablo 4.27-34). Tim ekmek tiirleri, pide-lavas

benzeri triinler, makarna-piring-bulgur tiirleri ve simit besinlerinin porsiyon miktari
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arttikca yeme farkindaligi, bilingli beslenme davranislari azalmistir (Bkz. Tablo 4.24).
Elde ettigimiz bulgular yeme farkindaligin1 artirmada ekmek-tahil grubu besinlerin
tilketim miktarina dikkat edilmesi gerektigini, yeterli ve dengeli beslenme i¢in 6nerilen

miktarlardan fazlasini tiikketmemenin faydali olabilecegini diisiindiirmektedir.

Besin gruplarindan tiiketilen porsiyon miktarlar: ile yeme farkindaligi 6lgek
puanlar1 arasinda diisiikte olsa anlamli korelasyonlar bulunmustur. Yapilan
caligmalardaki ¢eliskiler ve bu ¢alismadaki porsiyon miktarlarinin bireylerin beyanina

gore alinmasi iliskileri yorumlamay: giiglestirmektedir.

Atigtirmaliklar1  tilketmek c¢ogunlukla c¢evresel etkenlere (digsal) cevap
niteliginde otomatik olarak gergeklesmektedir (157). Asirt kilolu obez yetiskinlerde
sagliksiz atistirmaliklarin tiiketilme nedenlerinin incelendigi bir calismada, tim
bireylerin tiikettikleri besinlerin %79’unu yiiksek miktarda yag veya seker iceren
atistirmaliklar olusturmustur. Bu atistirmaliklart tiiketme nedenleri: %55 dissal yeme
ve %49 aglik olarak bildirilmistir (158). Cevresel etkenlerden ¢ok biligsel olarak da
atigtirmaliklar tiiketilebilmektedir. Ornegin bireyler “tatliya ihtiyacim var” seklinde
diisiiniip hareket edebilmektedir. Farkindalik temelli miidahaleler (bilissel defiizyon
gibi) bu tiir diisiince ve davraniglardaki otomatik baglantilar1 engelleyerek faydali
olabilmektedir. Universite 6grencileri 2 adet farkindalik miidahalesi (bilissel defiizyon
ve kabul) ve kontrol grubuna randomize edilmis ve 5 giinliik takip sonunda biligsel
defiizyon grubunda cikolata tiiketiminde anlaml1 bir azalma goriilmiistiir (157). Ogle
yemegi sirasinda uygulanan yeme farkindaligi stratejisinin sonradan tiiketilen
atistirmalik alimina etkisini inceleyen bir ¢alismada, miidahale ve kontrol gruplari
arasinda 0gle 6giinlinde tiiketilen besin miktarlar arasinda fark bulunmamaistir. Ancak
yeme farkindalifi grubu anlamli olarak daha az atistirmalik (¢ikolata) tiiketmistir
(159). Bu calismada bireylerin giinliik tiikettikleri ¢ikolata, biskiivi/kurabiye miktari
arttikca yeme farkindaligi, diisiinmeden yeme ve duygusal yeme ile bas edebilme,
yeme disiplini (sadece ¢ikolata), bilingli beslenme ve dissal yeme ile bas edebilme
(sadece biskiivi/kurabiye) durumu azalmistir (p<0,05). Ayrica kek/pasta tliketimi
arttik¢a enterferans; toz/kiip seker tiiketimi arttikga yeme disiplini azalirken (p<0,05)
stitlii tatlilarin tiikketiminin artmasi duygusal yeme ile bas etmede ve bilingli beslenme

de artig gostermistir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.35 ve 36). Mason ve arkadaslar1 obez
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yetigkinleri 5,5 ay diyet-egzersiz (kontrol) ve diyet-egzersizin yaninda yeme
farkindalig1 egitimi (miidahale grubu) alacak sekilde randomize etmistir. On iki ay
takip siiresi sonunda miidahale grubunda kontrol grubuna gore sekerlerden ve
tatlilardan gelen enerji miktarinda anlamli bir azalma goriilmiistiir. Kontrol grubunda
ise 6 ve 12. ay arasinda tatli tiikketiminde anlamli bir artig bildirilmistir (160). Elde
edilen bulgular ¢aligmalar1 desteklemekle birlikte tath tiiketimindeki tercihlerimiz ile
yeme farkindaligi arasinda bir iliski olabilecegini gostermektedir. Nitekim tatli
tikketiminde saglikli bir tercih olan siitlii tath tiikketiminin pozitif; ¢ikolata, biskiivi,
kek/pasta gibi sagliksiz atistirmaliklarin tiiketiminin ise negatif iligki gdstermesi bu

fikri desteklemektedir.

Kesitsel bir calismada toplam yag ve seker tiiketimi ile farkindalik ve yeme
farkindaligi 6l¢egi negatif, zayif, anlamli bir iliski gostermistir (161). Bu ¢alismada da
benzer sekilde sivi yag tiiketim miktari arttikga yeme farkindaligi ve bilingli beslenme
azalmistir (p<0,05). Ancak ilging bir sekilde tereyagi tiiketimi arttikca alt faktorlerden
farkindaligin arttigi gériilmustiir (r=0,111, p<0,05) (Bkz. Tablo 4.35). Bireylerin sivi
yag tiiketimine dikkat etmeleri yeme farkindaligini gelistirmeye yardimci olabilir.
Tereyagi tiiketimi ile yeme farkindalig1 arasindaki ¢eligkili sonug ise bu konu hakkinda
dogru yorum yapabilmek i¢in deneysel ve uzunlamasina ¢alismalara ihtiya¢ oldugunu

gostermektedir.

Kronik bulasici olmayan hastaliklarda 6z bakimi saglayabilmek ve daha
saglikli beslenme aligkanliklarini tesvik etmek igin bireylerin, 6zellikle beslenme
tavsiyeleri ve besin se¢imiyle ilgili, beslenme bilgilerini kazanmalar1 gerekmektedir
(162). Beslenme bilgisinin besin alimi iizerine etkisini inceleyen bir ¢alismada,
beslenme bilgisi skoru arttikga besin gruplarindan tahillar, et ve kuru baklagiller,
sebze, meyve ve yaglar icin tiikketilmesi gereken porsiyon miktarlarina uyumda anlamli
bir artis gézlenmistir. Calisma beslenme bilgisi puani yiiksek olan grupta onerilere
gore beslenme olasiliginin 12 kat daha fazla oldugunu bulmustur (163). Baska bir
calismada meyve ve sebzeler hari¢ tiim besin gruplari i¢in beslenme bilgisinin yeme
davraniginda giiclii bir belirleyici oldugu bulunmustur (164). Erkeklerde (45-64 yas)
yapilan bir ¢alismada beslenme bilgi puani yiiksek olanlarda zeytinyagi, peynir ve tahil

tilketim oranlart anlamli olarak daha yiiksektir. Beslenme bilgi puani diisiik olan
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bireylerde ise aycigek yagi ve kuru sebze tiiketim oranlart anlamli olarak daha yiiksek
bulunmustur (165). Bu g¢alismada beslenme bilgisi arttikca sivi yag (zeytinyagi,
aycicek yag gibi) tiiketimi artmis (r=0,111, p<0,05) (Bkz. Tablo 4.37), beslenme
bilgisi arttik¢a kuru sebze porsiyon miktar1 azalmistir (r=-0,189, p<0,01) (Bkz. Tablo
4.25). Hafif gsisman ve obezlerde yapilan bir ¢aligmada 2 aylik beslenme egitimi
miidahalesi ve beslenme bilgisi 6l¢egi kullanilmistir. Miidahaleden sonra yagsiz et ve
kiimes hayvanlarinin tiiketilen porsiyon miktarlarinda anlamli artis gézlenmistir. Yaglh
tohumlar, zeytinyagi, tahillar, tatlilar, alkolsiiz igecekler, yiiksek yagl islenmis
tirtinlerin porsiyon miktarlarinda ise anlamli azalma gézlenmistir (166). Bu ¢alismada
da beslenme bilgisi azaldik¢a ekmek ve tahil grubu besinlerin porsiyon miktar
artmistir (r=-0,113, p<0,05) (Bkz. Tablo 4.26). Ayrica ekmek ve tahillar grubunda
simit, kahvaltilik gevrek, pide, lavas benzeri triinlerin tiikketimi yiiksek olanlarda
beslenme bilgi diizeyi diisiik bulunmustur (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.24). Yumurta, kuru
meyve, taze sikilmig meyve suyu porsiyon miktarlari ve bal-recel-pekmez tiiketim
miktar1 beslenme bilgisi diisiik olanlarda yiiksek bulunmustur (p<0,05) (Bkz. Tablo
4.23, 25 ve 37). Elde edilen bulgular 6zellikle karbonhidrat igerigi yiiksek besinler
(bal/recel, ekmek-tahil grubu besinler gibi) ile beslenme bilgisi arasinda negatif bir
iliski oldugunu gostermistir. Ancak yumurta, kuru sebze, kuru meyve, taze sikilmis
meyve suyu gibi saglikli oldugu bilinen besinlerin beslenme bilgisi ile negatif iliski
gostermesi, yiliksek beslenme bilgisinin saglikli besinleri tiiketmede her zaman etkili
olamayacagimi diisiindlirmektedir. Bu durum ayni zamanda bilginin davranisa
dontigmesindeki eksiklikten de kaynaklanabilir. Adblesanlarda yapilan bir ¢aligmada
beslenme bilgisi ile beslenme durumu arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.
Caligma yiiksek beslenme bilgisinin her zaman saglikli besin se¢imlerinin temelini

olusturmadigini gostermistir (167).
5.7. Yeme Farkindahg Olcegi ile iliskili Olan Baz1 Degiskenlerin

Regresyon Analizi Sonuclar:

Bu calismada YFO-30 toplam puani ile anlamli iliski gdsteren, ekmek ve tahil
grubu toplam porsiyon, sebze-meyve grubu toplam porsiyon degiskenleri ile ¢oklu

regresyon analizi; sivi yag, cikolata, biskiivi/kurabiye tiiketim miktarlar1 ile ¢oklu
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regresyon analizi; BK1 ile basit regresyon analizi; beslenme bilgi diizeyi puani ile basit

regresyon analizi olmak tizere 4 model {izerinden regresyon analizleri yapilmistir.

Universite &grencilerinde yapilan bir ¢alismada MEQ toplam puani ile
makarna tliiketim miktar1 arasinda regresyon analizine gore anlamli bir iligki
bulunmamistir. Ancak sezgisel yemedeki artislar makarna tliketimindeki artigla
anlamli iligki gostermistir (168). Hemsirelerde yapilan bir ¢alismada MEQ toplam
puanini ¢coklu regresyona gore etkileyen faktorler obezite, mesleki stres, mental saglik
olarak bulunmustur. Ancak diyet alim modeli ile MEQ toplam puani arasinda
regresyon analizine gore anlamli bir sonu¢ bulunamamistir (136). Bu ¢alismada ise
ekmek-tahil grubu ve sebze-meyve grubu toplam porsiyon miktar birlikte, yeme
farkindahigindaki varyansin yaklasik %7,4{inii aciklamistir (R=0,271, R?=0,074,
p<0,05). Modelde anlaml1 bulunan ekmek-tahil grubu toplam porsiyon miktarindaki 1
standart sapmalik (SD) artis yeme farkindaliginda yaklasik 0,27 SD’lik azalma
gostermektedir (f=-0,271, p<0,05) (Bkz. Tablo 4.40). Ekmek-tahil grubu besinlerin
titketim miktari ile yeme farkindalig1 arasinda bulunan negatif iliskiler ve regresyonun
anlamli sonug¢ vermesi ekmek-tahil grubu besinlerin tiiketim miktarinin bireylerin
yeme farkindaligin1 kestirmede belirleyici olabilecegini gostermektedir. Yeme
farkindaliginin diisiik olmas1 ekmek-tahil grubu besinlerin tiiketim miktarinda artisa

neden olabilir.

Hamilelerde yapilan bir ¢alismada MEQ alt faktorleri ile saglikli diyet tikketimi
(bireylerin meyve-sebze tiikketimine gore belirlenmis) arasindaki regresyon analizi
sonucunda tiim alt faktorler saglikli beslenmedeki varyansin %16,5’ini agiklamigtir
(F(8,98)=2,41, p=0,02). Modelde anlaml1 bulunan farkindalik alt faktér puanindaki 1
SD’lik artis saglikli diyet tikketiminde 0,26 SD’lik artig gostermistir (=0,26, p<0,05).
Alt faktorler ile sagliksiz diyet tiiketimi (enerjisi yogun besin tiiketimine gore
belirlenmis) arasinda yapilan regresyon analizinde ise tiim alt faktorler sagliksiz
beslenmedeki varyansin %22,3’lnii aciklamistir (F(9, 97)=3,09, p=0,01). Modelde
anlaml1 bulunan duygusal tepki alt faktér puanindaki 1 SD’lik artis sagliksiz diyet
tilketiminde 0,30 SD’lik azalig gostermistir (p=-0,30, p<0,05) (155). Bu ¢alismada siv1
yag, cikolata, biskiivi/kurabiye tiiketim miktarlar1 birlikte, yeme farkindaligindaki
varyansin yaklastk %8,5’ini agiklamistir (R=0,291, R?=0,085, p<0,05). Bu 3
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degiskeninde yeme farkindalig iizerinde anlamli bir yordayict oldugu bulunmustur
(p<0,05). S1v1 yag, cikolata, biskiivi/kurabiye tliketim miktarlarindaki 1 SD’lik artig
yeme farkindaliginda sirasiyla yaklasik 0,13, 0,20, 0,16 SD’lik azalma gostermektedir
(Bkz. Tablo 4.41). Tiim degiskenlerin modelde anlamli sonu¢ vermesi, bireylerin yag
ve seker alimlarmin yeme farkindaliini kestirmede belirleyici olabilecegini
gostermektedir. Yeme farkindaliginin diisiik olmasi yag ve seker tiikketiminde artisa

neden olabilir.

Beden kiitle indeksi ile yeme farkindaligi arasinda yapilan bir regresyon
analizinde MEQ toplam puani BKI iizerinde anlamli bir yordayici olarak
bulunmamistir (168). Kadinlarda yapilan bir ¢aligmada ise ¢oklu regresyon analizi
sonucu BKI ve 3 ayn olgek toplamda MEQ puanindaki varyansin %20 sini
aciklamigtir. Ancak BKI MEQ puani iizerinde anlamli bir yordayici olarak
bulunmamustir (B=-0,01, p=0,87) (142). Bu ¢alismada BKI, yeme farkindaligindaki
varyansin yaklasik %7,8’ini agiklamistir (R=0,280, R?=0,078, p<0,05). Beden kiitle
indeksi yeme farkindaligi iizerinde anlamli bir yordayici olarak bulunmustur
(p=-0,280, p<0,05). Beden kiitle indeksindeki 1 SD’lik artis yeme farkindaliginda
yaklagik 0,28 SD’lik azalma gostermektedir (Bkz. Tablo 4.42). Bu ¢alismalarin aksine
BKI modelde anlamli sonu¢ verdigi igin elde edilen sonuglar énemlidir. Obez
bireylerin uygun bir beslenme tedavisi ile normal BK1’ye ulasmasi yeme farkindaligini

herhangi bir miidahale olmadan da artirabilir.

Farkindalik 6lgek puani ve beslenme bilgi diizeyi puani arasinda yapilan bir
regresyon analizi sonucunda farkindalik Ol¢ek puani beslenme bilgi diizeyinin
%0,1’ini agiklamistir (R?=0,001) Ancak farkindalik beslenme bilgi diizeyi puam
tizerinde anlamli bir yordayict olarak bulunmamistir (=0,025, p=0,72) (12). Bu
calismada beslenme bilgisi yeme farkindaligindaki varyansin yaklagik %2,0’1n1
aciklamistir (R=0,141, R?=0,020, p<0,05). Beslenme bilgisi yeme farkindahig:
tizerinde anlamli bir yordayicidir (f=0,141, p<0,05). Beslenme bilgi puanindaki 1
SD’lik artis yeme farkindaliginda yaklasik 0,14 SD’lik azalma gdstermektedir (Bkz.
Tablo 4.43). Beslenme bilgisi yeme farkindaligimin kiiciik bir kismin1 agiklasa da
belirleyici bir faktor oldugu goriilmektedir. Bireylerin beslenme bilgilerinin artirilmasi

yeme farkindaligini artirmaya yardimci olabilir.
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Bu ¢alismanin giiglii yonii, veriler degerlendirilirken YFO-30 toplam puanin
yaninda alt faktor puanlarina da detayli olarak yer verilmesi ve bu alt faktorlerinde
ilgili degiskenlerle iliskisinin incelenmesidir. Ayrica YFO-30 toplam puan ile iliski
gosteren degiskenler ile olusturulan modeller dogrultusunda yapilan regresyon

analizleri de ¢alismanin gii¢lii yoniinii olusturmaktadir.

Bu calismanin tiirii kesitsel bir calisma oldugu i¢in yetigskinlerde yeme
farkindaligi ile beslenme bilgi diizeyi ve besin alimi arasindaki neden-sonug iliskileri
hakkinda kesin bir yorum yapmak giiclesmektedir. Calismada bireylerin yeme
farkindalig1 durumu anlik olarak 6l¢iilmiis herhangi bir miidahalede bulunulmamustir.
Caligmanin verilerinin online olarak toplanmasi, antropometrik dl¢timlerin kisilerin
beyanina goére alinmasi, besin aliminin, kisilerin bildirdikleri giinliik tiiketilen
porsiyonlar iizerinden alinmasi yanlis atfedilmelere sebep olabilecegi i¢in galismanin
siirliligini olusturmaktadir. Bu nedenle yetiskinlerde yeme farkindaligi ile beslenme
bilgisi, besin alim1 arasindaki iligkiyi incelemek ve nedensellik baglantilari kurabilmek
icin randomize kontrollii miidahale g¢alismalar1 ve prospektif kohort g¢alismalara

gereksinim vardir.



117

6. SONUCLAR VE ONERILER
6.1. Sonuclar

. Calismaya 19-45 yas aras1 127’si erkek (%38,3), 205’i kadin (%61,7), olmak
iizere toplamda 332 yetiskin birey katilmistir.

. Cinsiyetler arasinda, bireylerin yas siniflandirmasina (19-25, 26-35, 36-45) gore
dagilimi istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,001). Erkeklerin yas ortalamasi
32,55+7,69 yil, kadinlarin yas ortalamasi 29,64+7,34 yil olarak bulunmustur.
Bireylerin toplam egitim siiresi ortalama 14,11+5,24 yil olarak bulunmustur.
Erkeklerin %66,1°1, kadinlarin %65,9’u {iniversite mezunudur. Cinsiyete gore
egitim durumu i¢in gozlenen farklar anlamlidir (p=0,029). Erkeklerin %62,2’si
memur, kadinlarin %33,2°si 6grencidir. Erkeklerin %60,6’s1 evli, kadinlarin
%060,0°1 bekar/duldur. Cinsiyete gore meslek ve medeni durum i¢in gozlenen
farklar anlamlidir (p<0,01).

. Calismaya katilan erkeklerin %7,1°1, kadinlarin %23,9’u saglik sorunu oldugunu
belirtmistir (p<0,01). Erkeklerde en fazla goriilen saglik sorunu %44,4 ile
sindirim sistemi hastaliklari, kadinlarda ise %26,5 ile vitamin-mineral
yetersizligi olmustur.

. Besin destegi kullanimi1 kadinlarda erkeklere goére anlamli olarak daha yiiksektir
(p=0,002). Erkeklerde ve kadinlarda en fazla kullanilan besin destegi sirasiyla
B12 vitamini (%60,0) ve D vitaminidir (%53,3).

. Calismaya katilan bireylerin yeterli ve dengeli beslenme durumu cinsiyete gore
farklilik gostermistir (p=0,036). Erkeklerin %40,9’u kadinlarin %27,3°1 yeterli
ve dengeli beslendigini bildirmistir.

. Bireylerin ana 6giin miktar1 ortalamasi 2,37+0,52 6giindiir. En ¢ok atlanilan ana
0giin 6gle 6giinii olmustur (%67,9). Kahvalti ve aksam 6glinii i¢in atlama nedeni
cogunlukla “canim istemiyor/istahsizim” olurken 6gle 6giinii i¢in atlama nedeni
cogunlukla “aliskanligim yok™ olmustur.

. Calismaya katilan bireylerin giinliik tiikettikleri besinlerin porsiyon miktarlari su
sekildedir: Siit grubu toplam porsiyon miktar1 erkeklerde 3,30+1,76, kadinlarda
3,31+2,07; et grubu toplam porsiyon miktar1 erkeklerde 5,01£2,28, kadinlarda
4,7242,07; ekmek-tahil grubu toplam porsiyon miktar1 erkeklerde 5,80+3,60,
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kadinlarda 5,2542,84; sebze-meyve grubu toplam porsiyon miktar1 erkeklerde
5,87+3,34, kadinlarda 5,84+3,07 porsiyondur (p>0,05).

Erkeklerde giinliik tiiketilen yumurta, tiim ekmek tiirleri, pide-lavas-bazlama-
yufka besinlerinin porsiyon miktarlar1 kadinlardan anlamli olarak daha ytiksek
(p<0,05); kadinlarda ise giinliik tiiketilen diger sebzelerin (kuru sogan, domates,
patlican vb.) porsiyon miktar1 erkeklerden anlamli olarak daha yiiksektir
(p<0,05).

Erkekler ve kadinlar yetiskinler i¢in 6nerilen giinliik porsiyon miktarlarin1 ekmek
ve tahil grubu harig diger besin gruplarinda yeterli miktarda karsilamistur.
Bireylerin %48,8’1 siit grubundaki triinleri “tam yagl”, %60,8’1 etlerini “az
yagl”, %60,5’1 yumurtasini “haglanmis” tiikettigini belirtmistir. Bireylerin
%62,3’li ekmek-tahil grubu besinlerinde “beyaz un”, %61,1°1 sebze grubu
besinlerinde yesil yaprakli, renkli sebzeleri, %65,7’si meyve grubu besinlerinde
yliksek posali meyveleri, %48,5°1 yemeklerinde ayc¢icek yagini tercih ettigini
belirtmistir.

Calismaya katilan erkeklerin giinliik tiikettikleri toz/kiip seker ve
bal/regel/pekmez miktarlart kadinlardan anlamli olarak daha yiiksek (p<0,05),
kadinlarin ise giinliik tiikettikleri sivi yag, c¢ikolata, kek/pasta miktarlari
erkeklerden anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05). Diger yag/seker/sekerli
iriinlerin tiiketim miktarlari cinsiyete gore fark gostermemistir (p>0,05).
Calismaya katilan erkeklerin %17,3°1, kadinlarin %36,1°1 yeme farkindaligi
kavramimi daha 6nce duymustur (p<0,01). Yeme farkindaligi kavrami en ¢ok
sosyal medyadan duyulmustur (%64,6). Erkeklerde %74,0, kadinlarda %87,3 ile
“aglik-tokluk bilinci” en yiiksek oranda yeme farkindalig: ilkesi olarak kabul
edilmistir (p=0,002). Erkeklerin %24,4’1, kadinlarin %42,9’u “dikkat dagiticilar
azaltmay1” yeme farkindalig1 ilkesi olarak kabul etmistir (p=0,001). Diger yeme
farkindaligi ilkeleri cinsiyete gore anlamli bir fark gostermemistir (p>0,05).
Erkeklerin %40,9’u, kadinlarin %32,7’si yemek yerken “mutlaka masada oturup
sadece yemege odaklanirim” ifadesini isaretlemistir (p=0,001). Bireylerin
%76,5’1 yeme farkindaliginin, viicut agirligt korunumunda daha etkili

olabilecegini belirtmistir.
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Yemek yerken yasanilan durum yeme farkindaligi puanina gore anlamh fark
gostermistir (p<0,01). Yeme farkindalig1 yiiksek olan bireyler (>3 puan) yemek
yerken “mutlaka masada oturup sadece yemege odaklanirim™ ifadesini tercih
ederken, yeme farkindalig1 diisiik olan bireyler (<3 puan) “cok aciktigim i¢in hizl
ve bol miktarda yerim” ifadesini kullanmistir.

Viicut agirligi ortalamasi erkeklerde 80,07+11,31 kg, kadinlarda 64,65+14,05
kg’dir, boy uzunlugu ortalamasi erkeklerde 175,94+6,02 cm, kadinlarda
164,08+5,71 cm’dir.

Bel gevresi ortalamasi erkeklerde 89,30+12,78 cm, kadinlarda 78,93+16,47
cm’dir. Bel ¢evresi siniflandirmasina goére erkeklerin %15,0’1, kadinlarin
%26,3’1 “yiiksek risk” grubundadir (p<0,01).

Beden kiitle indeksi ortalamasi erkeklerde 25,86+3,37 kg/m?, kadimlarda
23,98+4,90 kg/m? dir. Beden kiitle indeksi siniflandirmasima gore erkeklerin
%42,5’1, kadnlarin %26,8’1 “hafif sisman” grubundadir (p<0,01).

Bel/boy orani ortalamasi erkeklerde 0,51+0,07, kadinlarda 0,48+0,10’dur.
Bel/boy orani siniflandirmasina gore erkeklerin %45,7’si, kadmnlarin %27,3’1
“artan risk” grubundadir (p<0,01).

Bireylerin yas1 arttik¢a viicut agirhigi, bel gevresi, BKI ve bel/boy orami artis
gostermistir (p<0,05).

Bireylerin YFO-30 toplam puan ortalamasi 3,29’dur. Cinsiyete gére YFO-30
toplam puan i¢in anlamli fark yoktur (p>0,05). Alt faktorlerde erkeklerin
duygusal yeme puami (duygusal yeme ile bas edebilme) kadinlardan anlamli
olarak daha yiiksektir (p<0,01). Kadinlarin yeme kontrolii (p<0,01) ve bilingli
beslenme puani (p<0,05) erkeklerden anlamli olarak daha yiiksektir.

Kadinlarin beslenme bilgi diizeyi (13,86) erkeklerden (11,40) anlamli olarak
daha yiiksektir (p<0,01). Erkeklerin %50,4’{i zayif diizeyde beslenme bilgisine
sahipken kadinlarin %40,0’1 orta diizeyde beslenme bilgisine sahiptir.
Calismaya katilan bireylerde yas gruplarina gére YFO-30 toplam puan igin
anlaml bir fark bulunmamis ve yas ile YFO-30 toplam puani1 anlaml bir iliski
gostermemistir (p>0,05). Enterferans ve duygusal yeme ile bas edebilme durumu

36-45 yas grubunda daha yiiksek iken yeme disiplini 36-45 yas grubunda anlaml
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olarak daha diisiik bulunmustur (p<0,05). Bireylerin yasi arttik¢a disinhibisyon
ve duygusal yeme ile bas edebilme durumlart artmistir (p<0,05).

Calismaya katilan bireylerde yas gruplarina gore BBD puaninda gézlenen farklar
anlamli bulunmamis ve yas ile BBD puani anlamli bir iliski gostermemistir
(p>0,05).

Yeme farkindaligi toplam ve alt faktorlerden disinhibisyon, yeme kontroli,
farkindalik ve bilingli beslenme puanlar1 BKi siniflandirmasina gére farklilik
gostermistir (p<0,05). Zayif bireylerde yeme farkindaligi, disinhibisyon ve yeme
kontrolii sigman bireylerden anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05). Zayiflarda,
bilingli beslenme normal, hafif sisman ve sismanlara gore anlamli olarak daha
yiiksektir (p<0,05). Zayif kadinlarda yeme farkindaligi, disinhibisyon, duygusal
yeme, yeme kontrolii ve bilingli beslenme sisman kadinlardan anlamli olarak
daha yiiksektir (p<0,05). Erkeklerde BKI smiflandirmasina gore yeme
farkindalig1 6lgek puanlarinda anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0,05).
Bireylerin, beslenme bilgi diizeyi BKI simiflandirmasina gére anlamli bir fark
gostermemistir (p>0,05). Ancak bireylerin beslenme bilgisi azaldikg¢a viicut
agirligi ve bel cevresi artmistir (p<0,05).

Bireylerde yeme farkindaligi, disinhibisyon, yeme kontrolii, bilingli beslenme
azaldikga viicut agirligi, bel cevresi, BKI ve bel/boy orani artmistir (p<0,01).
Duygusal yeme ile bas edebilme arttikga bel/boy orani ve BKI azalmistir
(p<0,05). Bel ¢evresi, BKI ve bel/boy orani, enterferans (dissal yeme ile bas
edebilme) azaldikga artmistir (p<0,05).

Calismaya katilan bireylerin beslenme bilgi diizeyi arttikga YFO-30 toplam puani
(r=0,141, p<0,05) ve yeme kontrolii puani (r=0,186, p<0,01) artmistir. Yeme
disiplini ile BBD puami arasinda toplamda (r=0,320, p<0,01) ve erkeklerde
(r=0,470, p<0,01) pozitif, orta diizeyde, anlaml bir iligki, kadinlarda ise pozitif,
diisiik diizeyde, anlamli bir iligki bulunmustur (r=0,227, p<0,01).

Bireylerin giinliik tiikettikleri siit grubu besinlerin porsiyon miktar1 arttikca yeme
disiplini puani toplamda ve kadinlarda artmistir (r=0,160, p<0,01). Giinliik
tiketilen siit-yogurt-kefir, beyaz peynir tiirleri, kasar peynir tiirlerinin porsiyon
miktar: arttik¢a bireylerin yeme disiplini artmistir (p<0,05). Ayrica siit-yogurt-
kefir porsiyon miktar1 arttik¢a bilingli beslenme artmakta (r=0,113, p<0,05);
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beyaz peynir tilirlerinden tiiketilen porsiyon miktart arttikga disinhibisyon
(diisinmeden yeme ile bas edebilme) azalmstir (r=-0,121, p<0,05).

Giinliik tiiketilen et grubu ve benzeri besinlerin porsiyon miktar1 arttikga
erkeklerde enterferans artmistir (r=0,186, p<0,05). Bireylerin giinliik tiikettikleri
yumurta porsiyon miktari arttikga yeme kontrolii azalmis (r=-0,155, p<0,01);
kurubaklagil porsiyon miktari arttikga bilingli beslenme azalmistir (r=-0,112,
p<0,05).

Bireylerin giinliik tiikettikleri ekmek ve tahil grubu besinlerin porsiyon miktari
arttikga farkindalik ve enterferans hari¢ tiim alt faktorler ve yeme farkindalig
azalmistir (p<0,05). Kadinlarda ekmek-tahil grubu besinlerin porsiyon miktari ile
YFO-30 toplam puani negatif, orta diizeyde, anlamli bir iliski gdstermistir (r=-
0,358, p<0,01). Bireylerin ginliik tikettikleri tim ekmek tiirleri, pide-lavas-
bazlama-yufka, makarna-piring-bulgur tiirleri ve simit porsiyon miktarlari
arttikca yeme farkindaligi ve bilingli beslenme puani azalmistir (p<0,01).
Bireylerin giinliik tiikettikleri sebze-meyve grubu besinlerin porsiyon miktari
arttikca YFO-30 toplam, yeme kontrolii ve farkindalik puanlari azalmistir
(p<0,05). Giinliik tiiketilen yesil yaprakli sebzeler, diger sebzeler, kuru sebzeler
ve taze meyvelerin porsiyon miktari arttikga yeme kontrolii azalmistir (p<0,05).
Yesil yaprakli sebzeler ve kuru meyvelerin porsiyon miktar1 arttikca yeme
disiplini artmistir (p<0,05). Taze sikilmis meyve suyu ve kuru meyvelerin
porsiyon miktari arttik¢a farkindalik azalmistir (p<0,05).

Bireylerin giinliik tiikettikleri yag ve seker besinlerinden tereyagi tiiketimi
arttik¢a farkindaliklar1 artmis; s1vi yag tiikketim miktar arttikga yeme farkindaligi
ve bilingli beslenme azalmistir (p<0,05). Toz/kiip seker tiiketim miktar: arttikca
yeme disiplini azalmistir (p<0,05).

Bireylerin giinliik tiikettikleri sekerli iiriinlerden ¢ikolata tiiketimi arttikga yeme
farkindalig, disinhibisyon, duygusal yeme ve yeme disiplini azalmistir (p<0,05).
Biskiivi/kurabiye tiiketim miktar1 arttikga yeme farkindaligi, disinhibisyon,
duygusal yeme, bilingli beslenme ve enterferans azalmistir (p<0,05). Siitli
tatlilarin tilketim miktar1 arttikca duygusal yeme ile bas edebilme ve bilingli
beslenme artmistir (p<0,05). Kek/pasta tiiketim miktar1 arttikga enterferans
azalmistir (p<0,05).
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Yeme farkindalig1 yiiksek olan (>3 puan) bireyler sebzelerde yesil yaprakli, renkli
sebze tliketmeyi tercih ederken yeme farkindaligi diisiik olan (<3 puan) bireyler
ise nisastali sebzeleri tercih etmistir (p<0,01). Yeme farkindalig: yiiksek olanlar
yeme farkindaligr diisiik olanlara gore daha yiiksek oranda “az yaglh” et
titkketmeyi tercih etmistir (p<0,05).

Bireylerin beslenme bilgisi azaldik¢a giinliik tiikettikleri ekmek-tahil grubu
besinlerin porsiyon miktar1 artmistir (r=-0,113, p<0,05). Bireylerin beslenme
bilgisi azaldik¢a besin gruplart igerisindeki besinlerden; yumurta, pide-lavas-
bazlama-yufka, simit, kahvaltilik gevrek, kuru sebze, kuru meyve, taze sikilmig
meyve suyu porsiyon miktarlar artmistir (p<0,05).

Bireylerin beslenme bilgisi arttikga giinliik tiikketilen yag/seker/sekerli tirtinlerden
sivi yag tiiketim miktar1 artmis (r=0,111, p<0,05); bal-regel-pekmez tiiketim
miktart azalmistir (r=-0,132, p<0,05).

Besin gruplarindan ekmek-tahil grubu ve sebze-meyve grubu toplam porsiyon
miktar1 degiskenleri ile YFO-30 toplam puan arasinda yapilan goklu regresyon
analizi sonucunda model anlamli sonug vermis (R=0,271, R?=0,074, p<0,05) ve
YFO-30 toplam puandaki degisimin yaklasik %7,4’iinii agiklamigtir. Ekmek-
tahil grubu toplam porsiyon miktarinin yeme farkindaligi {izerinde anlamli bir
yordayici oldugu bulunmustur ($=-0,271, p<0,05).

Cikolata, biskiivi/kurabiye, sivi yag besinlerinin giinlik tliketim miktar1
degiskenleri ile YFO-30 toplam puan arasinda yapilan ¢oklu regresyon analizi
sonucunda model anlamli sonu¢ vermis (R=0,291, R?=0,085, p<0,05) ve YFO-
30 toplam puandaki degisimin yaklasik %8,5’ini agiklamistir. Tiim degiskenlerin
yeme farkindaligi iizerinde anlaml bir yordayici oldugu bulunmustur (p<0,05).
Beden Kiitle indeksi degiskeni ile YFO-30 toplam puan arasinda yapilan basit
regresyon analizi sonucunda model anlamli sonug vermis (R=0,280, R?=0,078,
p<0,05) ve YFO-30 toplam puandaki degisimin yaklasik %7,8’ini agiklamustir.
Beden Kiitle indeksi’nin yeme farkindalig1 iizerinde anlamli bir yordayici oldugu
bulunmustur ($=-0,280, p<0,05).

Beslenme Bilgi Diizeyi puani degiskeni ile YFO-30 toplam puan arasinda yapilan
basit regresyon analizi sonucunda model anlamli sonu¢ vermis (R=0,141,

R?=0,020, p<0,05) ve YFO-30 toplam puandaki degisimin yaklasik %2,0’1m1
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aciklamistir. Beslenme Bilgi Diizeyi puaninin yeme farkindaligi iizerinde anlamli

bir yordayici oldugu bulunmustur (f=0,141, p<0,05).
6.2. Oneriler

Giinliik yasamda cesitli sebeplerden dolay1 (is, stres, yorgunluk, zamansizlik
vb.) genellikle beslenmemizde tercih ettigimiz besinlerin niteligine, tiiriine, miktarina
dikkat etmeyebilir, ne yedigimizin farkinda olamayabiliriz. Bazen de duygusal ya da
digsal faktorler beslenmemizi olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ancak yeterli ve
dengeli beslenmeyi siirdiirebilir hale getirmek i¢in viicudumuzun ihtiyaci olan saglikli
besinleri dogru miktarda ve dengeli bir Oriintide almak, duygusal ya da dissal
faktorlere gore degil aglik-tokluk ipuglarimizin farkinda olarak beslenmek oldukga
onemlidir. Bu baglamda yeme farkindaligi, yemek yeme sirasinda tiim dis etkilerden
soyutlanip dikkati igsel aglik-tokluk ipuglarina ¢ekerek, yeme hizini azaltarak,
porsiyon kontroliinli saglayarak tam bir farkindalikla bireyleri saglikli beslenmeye

tesvik eden yeni bir yaklasim olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Yeme farkindaligi, besin tercihlerimiz tizerinde etki gosterebilmektedir. Ayrica
antropometrik 6l¢iimler, beslenme bilgimiz ve giinliik tiikettigimiz besinlerin porsiyon
miktar1 ile yeme farkindaligi etkilesim halinde olabilmektedir. Bu nedenle yeme
farkindaligini toplumda artirmak ve beslenmemizin bir pargasi haline getirebilmek i¢in
diyetisyenlere 6nemli gorevler diismektedir. Bireylere saglikli beslenme davraniglar
kazandirilirken geleneksel yaklasimlarin (diyet, egzersiz gibi) yaninda yeme
farkindaliginin uygulanmasi, viicut agirligi kaybi ve korunumunda faydali olabilir.
Bireylerin mevcut yeme farkindaligi diizeylerini belirlemek i¢in yeme farkindalig:
Olcegi kullanilabilir. Tipk: besin tiikketim kaydi gibi yeme farkindaligi kaydi tutmak
etkili bir strateji olabilir. Bu baglamda bireyler kayitlarinda, 6giin ncesi aglik-tokluk
derecelerini (aglik 6lgegi kullanarak) belirtebilir; tiikettikleri besini tercih etmelerinde
etkili olan faktorleri (digsal/cevresel, besinle ilgili koku, tat, goriintii gibi faktorler) ve
bu besini tiiketirken yasadiklar1 duygusal durumlan (iiziintii, mutluluk, endise, stres

gibi) siralayabilir; yemek yeme sirasindaki farkindaligini derecelendirebilir.

Beslenmemizde yeme farkindaligini uygulayabilmek i¢in 6glinlerimizi dikkat

dagiticilardan (televizyon, telefon vb.) uzakta, masa basinda oturarak tiiketmek
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dikkatimizi yemeye odaklamamizda yardimet olabilir. Ogiinlerimizi tiiketirken yeme
hizin1 azaltmak hem besinin tadin1 daha iyi anlamamiza ve besinden zevk almamiza
hem de o besinle ilgili farkindaligimizin artmasina katki saglayabilir. Bunun yani sira
¢igneme sayisini artirmak tokluk sinyallerinin beyne ulasmasi i¢in gegen siirenin
kisalmasina ve porsiyon kontroliiniin saglanmasina yardimet olabilir. Belli bir besin
ile (kuru iizim, herhangi bir meyve gibi) yeme farkindaligi meditasyonlari yapmak

beslenmede yeme farkindaliginin uygulanmasina yardimci olabilir.

Tiim diinyada ve lilkemizde giderek prevalansi artan obezite ve buna bagl
gerceklesen kronik hastaliklardan korunmak ve saglig iyilestirmek i¢in beslenmenin
ne kadar 6nemli oldugu artik bilinen bir gercektir. Yeterli ve dengeli beslenmenin
gerceklestirilmesinde yeme farkindaligi kadar beslenme bilgisinin de dnemli bir yeri
vardir. Beslenme bilgisi ile yeme farkindaligi arasindaki pozitif iliski de
disiiniildiginde, halk sagligi ve toplum beslenmesi c¢alismalarinda beslenme
egitimlerinin yaninda yeme farkindaligi hakkinda bilgilendirici ve uygulamali
egitimler verilebilir. Toplumlarin, beslenme bilgileri ile birlikte yeme farkindaliklarini

artirmak i¢in bu gibi yontemlerin hayata ge¢irilmesi 6nem tasimaktadir.



10.

11.

12.

13.

14.

125

7. KAYNAKLAR

Framson C, Kristal AR, Schenk JM, Littman AJ, Zeliadt S, Benitez D.
Development and validation of the mindful eating questionnaire. Journal of the
American Dietetic Association. 2009;109(8):1439-44.

Bays JC. Mindful Eating: A Guide to Rediscovering a Healthy and Joyful
Relationship with Food--includes C D: Shambhala; 2009.

Kabat-Zinn J. An outpatient program in behavioral medicine for chronic pain
patients based on the practice of mindfulness meditation: Theoretical
considerations and preliminary results. General Hospital Psychiatry.
1982;4(1):33-47.

Gizem K. Can Mindful Eating Help Us When We Struggle With Eating?
Mindful Eating Replaces Diets. Turkish Journal of Sport and Exercise.
2020;22(1):72-7.

Kristeller JL, Hallett CB. An exploratory study of a meditation-based
intervention for binge eating disorder. Journal of Health Psychology.
1999;4(3):357-63.

Carriere K, Khoury B, Giinak MM, Knéuper B. Mindfulness-based interventions
for weight loss: a systematic review and meta-analysis. Obesity Reviews.
2018;19(2):164-77.

Mathieu J. What should you know about mindful and intuitive eating? Journal
of the American Dietetic Association. 2009;109(12):1985.

Nelson JB. Mindful eating: the art of presence while you eat. Diabetes Spectrum.
2017;30(3):171-4.

Ruffault A, Czernichow S, Hagger MS, Ferrand M, Erichot N, Carette C, et al.
The effects of mindfulness training on weight-loss and health-related behaviours
in adults with overweight and obesity: A systematic review and meta-analysis.
Obesity Research & Clinical Practice. 2017;11(5):90-111.

Dunn C, Haubenreiser M, Johnson M, Nordby K, Aggarwal S, Myer S, et al.
Mindfulness approaches and weight loss, weight maintenance, and weight
regain. Current Obesity Reports. 2018;7(1):37-49.

Durukan A, Giil A. Mindful eating: Differences of generations and relationship
of mindful eating with BMI. International Journal of Gastronomy and Food
Science. 2019;18:100172.

Kurtipek S, Giingér NB, Esentiirk OK, Tolukan E. The mediating role of
nutrition knowledge level in the effect of mindfulness on healthy nutrition
obsession. Progress in Nutrition. 2020;22(1-S):138-45.

Allirot X, Miragall M, Perdices I, Bafios RM, Urdaneta E, Cebolla A. Effects of
a brief mindful eating induction on food choices and energy intake: external
eating and mindfulness state as moderators. Mindfulness. 2018;9(3):750-60.

Tapper K, Seguias L. The effects of mindful eating on food consumption over a
half-day period. Appetite. 2020;145:104495.



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.
25.

26.

27.

28.

126

Jordan CH, Wang W, Donatoni L, Meier BP. Mindful eating: Trait and state
mindfulness predict healthier eating behavior. Personality and Individual
Differences. 2014;68:107-11.

Kawasaki Y, Akamatsu R, Omori M, Sugawara M, Yamazaki Y, Matsumoto S,
et al. Development and validation of the Expanded Mindful Eating Scale.
International Journal of Health Care Quality Assurance. 2020;33(4/5):309-321.

Fung TT, Long MW, Hung P, Cheung LW. An expanded model for mindful
eating for health promotion and sustainability: issues and challenges for dietetics
practice. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics. 2016;116(7):1081-
6.

Pidgeon A, Lacota K, Champion J. The moderating effects of mindfulness on
psychological distress and emotional eating behaviour. Australian Psychologist.
2013;48(4):262-9.

Bryan S. Mindfulness and nutrition in college age students. Journal of Basic &
Applied Sciences. 2016;12:68-74.

Kennedy LE, Hosig KL, Ju Y, Serrano EL. Evaluation of a mindfulness-based
stress management and nutrition education program for mothers. Cogent Social
Sciences. 2019;5(1):1682928.

Kawasaki Y, Akamatsu R, Fujiwara Y, Omori M, Sugawara M, Yamazaki Y, et
al. Is mindful eating sustainable and healthy? A focus on nutritional intake, food
consumption, and plant-based dietary patterns among lean and normal-weight
female university students in Japan. Eating and Weight Disorders-Studies on
Anorexia, Bulimia and Obesity. 2021;26(7):2183-2199.

Academic Mindfulness Interest Group M, Academic Mindfulness Interest Group
M. Mindfulness-based psychotherapies: a review of conceptual foundations,
empirical evidence and practical considerations. Australian & New Zealand
Journal of Psychiatry. 2006;40(4):285-94.

Siegel RD, Germer CK, Olendzki A. Mindfulness: What Is 1t? Where Did It
Come From? In: Didonna F, editor. Clinical Handbook of Mindfulness. New
York, NY: Springer New York; 2009. p. 17-35.

Nyanaponika. The power of mindfulness: Unity Press; 1972.

Kabat-Zinn J. Mindfulness-based interventions in context: Past, present, and
future. Clinical Psychology: Science and Practice. 2003;10(2):144-56.

Baer RA, Smith GT, Hopkins J, Krietemeyer J, Toney L. Using self-report
assessment methods to explore facets of mindfulness. Assessment.
2006;13(1):27-45.

Hofmann SG, Gomez AF. Mindfulness-based interventions for anxiety and
depression. Psychiatric Clinics. 2017;40(4):739-49.

Kése G, Tayfur M, Birincioglu I, Dénmez A. Adaptation study of the mindful
eating questitonnare (MEQ) into Turkish. Journal of Cognitive-Behavioral
Psychotherapy and Research. 2016;5(3):125-34.



29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

127

Mantzios M, Wilson JC. Making concrete construals mindful: a novel approach
for developing mindfulness and self-compassion to assist weight loss.
Psychology & Health. 2014;29(4):422-41.

Spadaro KC, Davis KK, Sereika SM, Gibbs BB, Jakicic JM, Cohen SM. Effect
of mindfulness meditation on short-term weight loss and eating behaviors in
overweight and obese adults: A randomized controlled trial. Journal of
Complementary and Integrative Medicine. 2018;15(2).

Zervos K, Koletsi M, Mantzios M, Skopeliti N, Tsitsas G, Naska A. An Eight-
Week Mindful Eating Program Applied in a Mediterranean Population With
Overweight or Obesity: The EATT Intervention Study. Psychological Reports.
2022;125(2)1011-1040.

Lofgren IE. Mindful eating: an emerging approach for healthy weight
management. American Journal of Lifestyle Medicine. 2015;9(3):212-6.

Albers S. Eat, Drink, and Be Mindful: How to End Your Struggle with Mindless
Eating and Start Savoring Food with Intention and Joy: New Harbinger
Publications; 2009.

Monroe JT. Mindful eating: principles and practice. American Journal of
Lifestyle Medicine. 2015;9(3):217-20.

Okubo H, Murakami K, Masayasu S, Sasaki S. The relationship of eating rate
and degree of chewing to body weight status among preschool children in Japan:
a nationwide cross-sectional study. Nutrients. 2019;11(1):64.

Teo PS, Forde CG. The Impact of eating rate on energy intake, body
composition, and health. In: Meiselman HL, editor. Handbook of eating and
drinking: interdisciplinary perspectives. Switzerland: Springer Nature
Switzerland AG; 2020. p. 715-40.

Robinson E, Almiron-Roig E, Rutters F, de Graaf C, Forde CG, Tudur Smith C,
et al. A systematic review and meta-analysis examining the effect of eating rate
on energy intake and hunger. The American Journal of Clinical Nutrition.
2014;100(1):123-51.

Ohkuma T, Hirakawa Y, Nakamura U, Kiyohara Y, Kitazono T, Ninomiya T.
Association between eating rate and obesity: a systematic review and meta-
analysis. International Journal of Obesity. 2015;39(11):1589-96.

Hermans RC, Hermsen S, Robinson E, Higgs S, Mars M, Frost JH. The effect
of real-time vibrotactile feedback delivered through an augmented fork on eating
rate, satiation, and food intake. Appetite. 2017;113:7-13.

Chaudhri O, Small C, Bloom S. Gastrointestinal hormones regulating appetite.
Philosophical Transactions of the Royal Society B: Biological Sciences.
2006;361(1471):1187-209.

Kokkinos A, le Roux CW, Alexiadou K, Tentolouris N, Vincent RP, Kyriaki D,
et al. Eating slowly increases the postprandial response of the anorexigenic gut
hormones, peptide YY and glucagon-like peptide-1. The Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism. 2010;95(1):333-7.



42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

128

Smith PM, Ferguson AV. Neurophysiology of hunger and satiety.
Developmental Disabilities Research Reviews. 2008;14(2):96-104.

Blundell J, De Graaf C, Hulshof T, Jebb S, Livingstone B, Lluch A, et al.
Appetite control: methodological aspects of the evaluation of foods. Obesity
Reviews. 2010;11(3):251-70.

Michael J Gibney SAL-N, Aedin Cassidy, Hester H Vorster, editors.
Introduction to human nutrition. 2 ed. United Kingdom: A John Wiley & Sons,
Ltd., Publication; 2009.

Van Kleef E, Van Trijp J, Van Den Borne J, Zondervan C. Successful
development of satiety enhancing food products: towards a multidisciplinary
agenda of research challenges. Critical Reviews in Food Science and Nutrition.
2012;52(7):611-28.

Blundell J, Rogers P, Hill A. Evaluating the satiating power of foods:
implications for acceptance and consumption. Food Acceptance and
Nutrition/edited by J SolmsJet al]. 1987:205-19.

Winkens L, Van Strien T, Brouwer I, Penninx B, Visser M. Mindful eating and
change in depressive symptoms: Mediation by psychological eating styles.
Appetite. 2019;133:204-11.

Alberts HJ, Thewissen R, Raes L. Dealing with problematic eating behaviour.
The effects of a mindfulness-based intervention on eating behaviour, food
cravings, dichotomous thinking and body image concern. Appetite.
2012;58(3):847-51.

Warren JM, Smith N, Ashwell M. A structured literature review on the role of
mindfulness, mindful eating and intuitive eating in changing eating behaviours:
effectiveness and associated potential mechanisms. Nutrition Research Reviews.
2017;30(2):272-83.

Nielsen SJ, Popkin BM. Patterns and trends in food portion sizes, 1977-1998.
Jama. 2003;289(4):450-3.

Beshara M, Hutchinson AD, Wilson C. Does mindfulness matter? Everyday
mindfulness, mindful eating and self-reported serving size of energy dense foods
among a sample of South Australian adults. Appetite. 2013;67:25-9.

Wansink B. Environmental factors that increase the food intake and
consumption volume of unknowing consumers. Annual Review of Nutrition
2004;24:455-79.

Rolls BJ, Roe LS, Halverson KH, Meengs JS. Using a smaller plate did not
reduce energy intake at meals. Appetite. 2007;49(3):652-60.

Steenhuis IH, Vermeer WM. Portion size: review and framework for
interventions. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity. 2009;6(1):1-10.

Cavanagh K, Vartanian LR, Herman CP, Polivy J. The effect of portion size on
food intake is robust to brief education and mindfulness exercises. Journal of
Health Psychology. 2014;19(6):730-9.



56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

129

Ogden J, Coop N, Cousins C, Crump R, Field L, Hughes S, et al. Distraction,
the desire to eat and food intake. Towards an expanded model of mindless eating.
Appetite. 2013;62:119-26.

La Marra M, Caviglia G, Perrella R. Using Smartphones When Eating Increases
Caloric Intake in Young People: An Overview of the Literature. Frontiers in
Psychology. 2020;11:587886.

da Mata Gongalves RF, de Almeida Barreto D, Monteiro PI, Zangeronimo MG,
Castelo PM, van der Bilt A, et al. Smartphone use while eating increases caloric
ingestion. Physiology & Behavior. 2019;204:93-9.

Batat W, Peter PC, Moscato EM, Castro 1A, Chan S, Chugani S, et al. The
experiential pleasure of food: A savoring journey to food well-being. Journal of
Business Research. 2019;100:392-9.

Petit O, Basso F, Merunka D, Spence C, Cheok AD, Oullier O. Pleasure and the
control of food intake: An embodied cognition approach to consumer self-
regulation. Psychology & Marketing. 2016;33(8):608-109.

Meier BP, Noll SW, Molokwu OJ. The sweet life: the effect of mindful chocolate
consumption on mood. Appetite. 2017;108:21-7.

Kabat-Zinn J. Full catastrophe living: Using the wisdom of your mind to face
stress, pain and illness New York: Dell; 1990.

Hong PY, Lishner DA, Han KH, Huss EA. The positive impact of mindful eating
on expectations of food liking. Mindfulness. 2011;2(2):103-13.

Hong PY, Lishner DA, Han KH. Mindfulness and eating: An experiment
examining the effect of mindful raisin eating on the enjoyment of sampled food.
Mindfulness. 2014;5(1):80-7.

O'Reilly GA, Cook L, Spruijt-Metz D, Black DS. Mindfulness-based
interventions for obesity-related eating behaviours: a literature review. Obesity
Reviews. 2014;15(6):453-61.

Kristeller JL, Wolever RQ. Mindfulness-based eating awareness training for
treating binge eating disorder: the conceptual foundation. Eating Disorders.
2010;19(1):49-61.

Stunkard AJ, Messick S. The three-factor eating questionnaire to measure
dietary restraint, disinhibition and hunger. Journal of Psychosomatic Research.
1985;29(1):71-83.

Glynn SM, Ruderman AJ. The development and validation of an eating self-
efficacy scale. Cognitive Therapy and Research. 1986;10(4):403-20.

Van Strien T, Frijters JE, Bergers GP, Defares PB. The Dutch Eating Behavior
Questionnaire (DEBQ) for assessment of restrained, emotional, and external
eating behavior. International Journal of Eating Disorders. 1986;5(2):295-315.

Arnow B, Kenardy J, Agras WS. The Emotional Eating Scale: The development
of a measure to assess coping with negative affect by eating. International
Journal of Eating Disorders. 1995;18(1):79-90.



71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

130

Baer RA, Smith GT, Allen KB. Assessment of mindfulness by self-report: The
Kentucky Inventory of Mindfulness Skills. Assessment. 2004;11(3):191-206.

Tylka TL. Development and psychometric evaluation of a measure of intuitive
eating. Journal of Counseling Psychology. 2006;53(2):226.

Ozier AD, Kendrick OW, Knol LL, Leeper JD, Perko M, Burnham J. The eating
and appraisal due to emotions and stress (EADES) questionnaire: development
and validation. Journal of the American Dietetic Association. 2007;107(4):619-
28.

Hulbert-Williams L, Nicholls W, Joy J, Hulbert-Williams N. Initial validation of
the mindful eating scale. Mindfulness. 2014;5(6):719-29.

Hart J. Healthy behaviors linked to practice of mindful eating. Alternative and
Complementary Therapies. 2014;20(6):317-9.

Grieger JA, Wycherley TP, Johnson BJ, Golley RK. Discrete strategies to reduce
intake of discretionary food choices: a scoping review. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity. 2016;13(1):1-22.

Smith BW, Shelley BM, Leahigh L, Vanleit B. A preliminary study of the effects
of a modified mindfulness intervention on binge eating. Complementary Health
Practice Review. 2006;11(3):133-43.

Mantzios M, Wilson JC. Mindfulness, eating behaviours, and obesity: a review
and reflection on current findings. Current Obesity Reports. 2015;4(1):141-6.

Timmerman GM, Brown A. The effect of a mindful restaurant eating
intervention on weight management in women. Journal of Nutrition Education
and Behavior. 2012;44(1):22-8.

Fisher N, Lattimore P, Malinowski P. Attention with a mindful attitude
attenuates subjective appetitive reactions and food intake following food-cue
exposure. Appetite. 2016;99:10-6.

Marchiori D, Papies EK. A brief mindfulness intervention reduces unhealthy
eating when hungry, but not the portion size effect. Appetite. 2014;75:40-5.

de Tomas |, Maiz E, Goiri F, Yu K, Toran-Pereg P, Castrillo P, et al. Mindful
eating: effects of a brief induction in the choice and intake of food in children.
Current Psychology. 2022;41(5):2535-2545.

Pierson S, Goto K, Giampaoli J, Hart S, Wylie A. Impacts of a mindful eating
intervention on healthy food-related behaviors and mindful eating practices
among elementary school children. Californian Journal of Health Promotion.
2019;17(2):41-50.

Winkens L, Elstgeest L, Van Strien T, Penninx B, Visser M, Brouwer I. Does
food intake mediate the association between mindful eating and change in
depressive symptoms? Public Health Nutrition. 2020;23(9):1532-42.

Raine KD. Determinants of healthy eating in Canada: an overview and synthesis.
Canadian Journal of Public Health. 2005;96(3):S8-S15.



86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

131

Worsley A. Nutrition knowledge and food consumption: can nutrition
knowledge change food behaviour? Asia Pacific Journal of Clinical Nutrition.
2002;11:S579-S85.

Bradette-Laplante M, Carbonneau E, Provencher V, Bégin C, Robitaille J,
Desroches S, et al. Development and validation of a nutrition knowledge
questionnaire for a Canadian population. Public Health Nutrition.
2017;20(7):1184-92.

Wardle J, Parmenter K, Waller J. Nutrition knowledge and food intake. Appetite.
2000;34(3):269-75.

Bonaccio M, Di Castelnuovo A, Costanzo S, De Lucia F, Olivieri M, Donati
MB, et al. Nutrition knowledge is associated with higher adherence to
Mediterranean diet and lower prevalence of obesity. Results from the Moli-sani
study. Appetite. 2013;68:139-46.

Spronk I, Kullen C, Burdon C, O'Connor H. Relationship between nutrition
knowledge and dietary intake. British Journal of Nutrition. 2014;111(10):1713-
26.

Scalvedi ML, Gennaro L, Saba A, Rossi L. Relationship Between Nutrition
Knowledge and Dietary Intake: An Assessment Among a Sample of Italian
Adults. Frontiers in Nutrition. 2021;8:714493.

Jeruszka-Bielak M, Kollajtis-Dolowy A, Santoro A, Ostan R, Berendsen AA,
Jennings A, et al. Are nutrition-related knowledge and attitudes reflected in
lifestyle and health among elderly people? A study across five European
countries. Frontiers in Physiology. 2018;9:994.

Hopfer K. The Impact of Mindfulness on Healthy Food Choices. Ann Arbor:
University of Arkansas; 2021.

Kennedy LE, Misyak S, Hosig K, Duffey KJ, Ju Y, Serrano E. The slow down
program: A mixed methods pilot study of a mindfulness-based stress
management and nutrition education program for mothers. Complementary
Therapies in Medicine. 2018;38:1-6.

Webster P. Canada's updated food guide promotes mindful eating. The Lancet.
2019;393(10170):e5.

Hacettepe Universitesi. Tiirkiye'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi, Ankara:
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimii; 2015.

Rakicioglu N, Acar Tek N, Ayaz A, Pekcan G. Yemek ve Besin Fotograf
Katalogu: Olgii ve Miktarlar. Ankara: Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii; 2015.

World Health Organization. Body Mass Index (BMI) [internet]. 2021 [Erisim
tarihi 6 Aralik 2021]. Erisim adresi: https://www.euro.who.int/en/health-
topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi

World Health Organization. Waist circumference and waist-hip ratio: report of
a WHO expert consultation, Geneva, 8-11 December 2008. 2011. Report No:
92415014909.


https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi
https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi

100.

101.

102.

103.

104.

105.

106.

107.

108.

109.

110.

111.

112.

113.

114.

132

Ashwell M, Gibson S. Waist-to-height ratio as an indicator of ‘early health risk’:

simpler and more predictive than using a ‘matrix’based on BMI and waist
circumference. BMJ open. 2016;6(3):e010159.

Giindogdu S. Adana Ilinde Gérev Yapan Okuldncesi Ogretmenlerinin Beslenme
Bilgi Diizeyleri ve Aliskanliklarinin Arastirilmast [Yiksek lisans]. Konya:
Selcuk Universitesi; 20009.

Sorensen MD, Arlinghaus KR, Ledoux TA, Johnston CA. Integrating
mindfulness into eating behaviors. American Journal of Lifestyle Medicine.
2019;13(6):537-9.

Tiirkiye Istatistik Kurumu, Istatistiklerle Kadin 2021 [Internet]. 2022 [Erisim tarihi
5 May1s 2022]. Erigim adresi: https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index ?p=Istatistiklerle-
Kadin-2021-45635

World Health Organization, Noncommunicable diseases [Internet]. [Erisim tarihi 5
Mayis 2022]. Erisim adresi: https://www.who.int/health-topics/noncommunicable-
diseases#tab=tab 1

Uner S, Balcilar M, Ergiider T. Tiirkiye hanehalki saglik arastirmasi: bulasici
olmayan hastaliklarin risk faktorleri prevalanst 2017 (STEPS). Diinya Saglik
Orgiitii Tiirkiye Ofisi, Ankara. 2018.

Dost' A, Uner E, Susoy A. COVID-19 Pandemisi Besin Desteklerini Kullanma
Durumunu Etkiledi Mi? Van Tip Dergisi. 2021;28(4):538-45.

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA), T.C. Saglik Bakanligi Halk
Salig1 Genel Midiirlagii, 1132, Ankara 2019.

Ozkan N. Yetiskin Bireylerde Sezgisel Yeme ve Yeme Farkindaliginin
Beslenme Durumu ile Iliskisi [Yiiksek lisans tezi]. Ankara: Gazi Universitesi;
2018.

Demir G. Bilim ve Teknolojide Yeni Bakislar. Ankara: Cizgi Kitabevi; 2019.
Yetiskinlerin Saglikli Yasam Bicimi Davranislarinin Incelenmesi; 5.72-81.

Baysal A, Aksoy M, Besler T, Bozkurt N, Kegecioglu S, Mercanligil S ve ark.
Diyet El Kitabi. 9. Ankara: Hatiboglu; 2016.

Wardle J, Haase AM, Steptoe A, Nillapun M, Jonwutiwes K, Bellisie F. Gender
differences in food choice: the contribution of health beliefs and dieting. Annals
of Behavioral Medicine. 2004;27(2):107-16.

Deshmukh-Taskar P, Nicklas TA, Yang S-J, Berenson GS. Does food group
consumption vary by differences in socioeconomic, demographic, and lifestyle
factors in young adults? The Bogalusa Heart Study. Journal of the American
Dietetic Association. 2007;107(2):223-34.

Hormes JM, Orloff NC, Timko CA. Chocolate craving and disordered eating.
Beyond the gender divide? Appetite. 2014;83:185-93.

Zheng M, Wu JH, Louie JCY, Flood VM, Gill T, Thomas B, et al. Typical food
portion sizes consumed by Australian adults: results from the 2011-12
Australian National Nutrition and Physical Activity Survey. Scientific Reports.
2016;6(1):1-9.



115.

116.

117.

118.

119.

120.

121.

122.

123.

124.

125.

126.

127.

133

Dinnissen CS, Ocké MC, Buurma-Rethans EJ, van Rossum C. Dietary changes
among adults in The Netherlands in the period 2007-2010 and 2012-2016.
Results from two cross-sectional national food consumption surveys. Nutrients.
2021;13(5):1520.

Bautista-Castafio I, Serra-Majem L. Relationship between bread consumption,
body weight, and abdominal fat distribution: evidence from epidemiological
studies. Nutrition Reviews. 2012;70(4):218-33.

Cherpak CE. Mindful eating: a review of how the stress-digestion-mindfulness
triad may modulate and improve gastrointestinal and digestive function.
Integrative Medicine: A Clinician's Journal. 2019;18(4):48.

LaCaille LJ, Dauner KN, Krambeer RJ, Pedersen J. Psychosocial and
environmental determinants of eating behaviors, physical activity, and weight
change among college students: a qualitative analysis. Journal of American
College Health. 2011;59(6):531-8.

Katterman SN, Kleinman BM, Hood MM, Nackers LM, Corsica JA.
Mindfulness meditation as an intervention for binge eating, emotional eating,
and weight loss: a systematic review. Eating Behaviors. 2014;15(2):197-204.

WHO European Regional Obesity Report 2022, Copenhagen: WHO Regional
Office for Europe; 2022. Report No: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

World Health Organization, Mean BMI [Internet]. [Erisim tarihi 6 Mayis 2022].
Erigim adresi: https://www.who.int/data/gho/data/indicators/indicator-
details/GHO/mean-bmi-(kg-m-)-(age-standardized-estimate)

Ozenoglu A, Beyza G, Karadeniz B, Fatma K, Bilgin V, Bembeyaz Z, et al.

Yetiskinlerde beslenme okuryazarligin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar ve
beden kiitle indeksi ile iligkisi. Life Sciences. 2021;16(1):1-18.

Meseri R, Ucku R, Unal B. Waist: height ratio: a superior index in estimating
cardiovascular risks in  Turkish adults. Public Health Nutrition.
2014;17(10):2246-52.

Csongova M, Volkovova K, Gajdo§ M, Gurecka R, Koborova I, LisSkova A, et
al. Gender-associated differences in the prevalence of central obesity using waist
circumference and waist-to-height ratio, and that of general obesity, in Slovak
adults. Central European Journal of Public Health. 2018;26(3):228-33.

Kuseyri G. Universite Ogrencilerinde Yeme Farkindaligi ve Sezgisel Yeme
Davranislarinin Beslenme Durumu Uzerine Etkisi [Yiiksek lisans tezi]. Ankara:
Baskent Universitesi; 2020.

Kose G, Ciplak E. Mindful eating questionnaired: eating control, emotional
eating and conscious nutrition trio. Progress in Nutrition. 2020;22(2):555-61.

Dursun B. Diizce Ilinde Gérev Yapmakta Olan Beden Egitimi Ogretmenlerinin
Beslenme Aligkanliklar1 ve Bilgi Diizeyleri [Yiiksek lisans tezi]. Diizce: Diizce
Universitesi; 2020.



128.

129.

130.

131.

132.

133.

134.

135.

136.

137.

138.

139.

140.

134

Giingér BN. Balikesir Karesi Ilgesinde Yasayan 20-64 Yas Aras1 Yetiskin
Bireylerde Beslenme Bilgi Diizeyi, Duygusal Yeme ve Depresyon Iliskisinin
Degerlendirilmesi [Yiiksek lisans tezi]. Eastern Mediterranean University
(EMU)-Dogu Akdeniz Universitesi (DAU); 2021.

Von Bothmer MI, Fridlund B. Gender differences in health habits and in
motivation for a healthy lifestyle among Swedish university students. Nursing &
Health Sciences. 2005;7(2):107-18.

Zaborowicz K, Czarnocinska J, Galinski G, Kazmierczak P, Gorska K,
Durczewski P. Evaluation of selected dietary behaviours of students according
to gender and nutritional knowledge. Roczniki Panstwowego Zaktadu Higieny.
2016;67(1).

Yahia N, Wang D, Rapley M, Dey R. Assessment of weight status, dietary habits
and beliefs, physical activity, and nutritional knowledge among university
students. Perspectives in Public Health. 2016;136(4):231-44.

Hendrie GA, Coveney J, Cox D. Exploring nutrition knowledge and the
demographic variation in knowledge levels in an Australian community sample.
Public Health Nutrition. 2008;11(12):1365-71.

Spendlove JK, Heaney SE, Gifford JA, Prvan T, Denyer GS, O'Connor HT.
Evaluation of general nutrition knowledge in elite Australian athletes. British
Journal of Nutrition. 2012;107(12):1871-80.

Spronk I, Heaney SE, Prvan T, O'Connor HT. Relationship Between General
Nutrition Knowledge and Dietary Quality in Elite Athletes. International Journal
of Sport Nutrition & Exercise Metabolism. 2015;25(3):243-51.

Kose G, Tayfur M. BMI, physical activity, sleep quality, eating attitudes,
emotions: which one is affected by mindful eating? Progress in Nutrition,
Journal of Nutrition and Internal Medicine. 2021;23(1):1-11.

Choi S-H, Lee H. Associations of mindful eating with dietary intake pattern,
occupational stress, and mental well-being among clinical nurses. Perspectives
in Psychiatric Care. 2019;56(2):355-62.

Kose G, Ciplak ME. Does mindful eating have a relationship with gender, body
mass index and health promoting lifestyle? Progress in Nutrition.
2019;22(2):528-35.

Grinnell S, Greene G, Melanson K, Blissmer B, Lofgren IE. Anthropometric and
behavioral measures related to mindfulness in college students. Journal of
American College Health. 2011;59(6):539-45.

Demirbas N, Kutlu R, Kurnaz A. The relationship between mindful eating and
body mass index and body compositions in adults. Annals of Nutrition and
Metabolism. 2021;77(5):262-70.

Chacko SA, Yeh GY, Davis RB, Wee CC. A mindfulness-based intervention to
control weight after bariatric surgery: Preliminary results from a randomized
controlled pilot trial. Complementary Therapies in Medicine. 2016;28:13-21.



141.

142.

143.

144.

145.

146.

147.

148.

149.

150.

151.

152.

153.

154.

135

Moor KR, Scott AJ, McIntosh WD. Mindful eating and its relationship to body
mass index and physical activity among university students. Mindfulness.
2013;4(3):269-74.

Webb JB, Rogers CB, Etzel L, Padro MP. “Mom, quit fat talking—I'm trying to
eat (mindfully) here!”: Evaluating a sociocultural model of family fat talk,
positive body image, and mindful eating in college women. Appetite.
2018;126:169-75.

Abbaspoor Z, Javadifar N, Miryan M, Abedi P. Psychometric properties of the
Iranian version of mindful eating questionnaire in women who seeking weight
reduction. Journal of Eating Disorders. 2018;6(1):1-8.

Chung S, Zhu S, Friedmann E, Kelleher C, Kozlovsky A, Macfarlane KW, et al.
Weight loss with mindful eating in African American women following
treatment for breast cancer: a longitudinal study. Supportive Care in Cancer.
2016;24(4):1875-81.

Durali O. Yetiskin Kadm Bireylerde Beslenme Bilgi Diizeyinin ve Beslenme
Durumunun Saptanmasi [ Yiiksek lisans tezi]. Edirne: Trakya Universitesi; 2019.

Almas1 N. Universite Ogrencilerinin Beslenme Durumu, Bilgi Diizeyi ve
Porsiyon Olgiisit Algisinin Degerlendirilmesi [Yiiksek lisans tezi]. Ankara:
Hacettepe Universitesi; 2015.

Barbosa LB, Vasconcelos SML, Correia LOdS, Ferreira RC. Nutrition
knowledge assessment studies in adults: a systematic review. Ciencia & saude
coletiva. 2016;21(2):449-62.

Okumus B, Ozturk AB. The impact of perceived stress on US millennials'
external and emotional eating behavior. British Food Journal. 2021;123(1):1-11.

Okumus B, Chaulagain S, Giritlioglu I. The Effects of Demographics and
Nutritional Knowledge on Hotel Employees’ External and Emotional Eating.
Journal of Culinary Science & Technology. 2022;20(3):266-77.

Grider HS, Douglas SM, Raynor HA. The influence of mindful eating and/or
intuitive eating approaches on dietary intake: a systematic review. Journal of the
Academy of Nutrition and Dietetics. 2021;121(4):709-27. el.

Seguias L, Tapper K. A Randomized Controlled Trial Examining the Effects of
Mindful Eating and Eating without Distractions on Food Intake over a Three-
Day Period. Nutrients. 2022;14(5):1043.

Arch JJ, Brown KW, Goodman RJ, Della Porta MD, Kiken LG, Tillman S.
Enjoying food without caloric cost: The impact of brief mindfulness on
laboratory eating outcomes. Behaviour Research and Therapy. 2016;79:23-34.

Hsu T, Forestell CA. Mindfulness, mood, and food: The mediating role of
positive affect. Appetite. 2021;158:105001.

Miller CK, Kiristeller JL, Headings A, Nagaraja H. Comparison of a mindful
eating intervention to a diabetes self-management intervention among adults
with type 2 diabetes: a randomized controlled trial. Health Education &
Behavior. 2014;41(2):145-54.



155.

156.

157.

158.

159.

160.

161.

162.

163.

164.

165.

166.

167.

136

Hutchinson A, Charters M, Prichard I, Fletcher C, Wilson C. Understanding
maternal dietary choices during pregnancy: The role of social norms and mindful
eating. Appetite. 2017;112:227-34.

Soriano-Ayala E, Amutio A, Franco C, Maifias 1. Promoting a healthy lifestyle
through mindfulness in university students: A randomized controlled trial.
Nutrients. 2020;12(8):2450.

Jenkins KT, Tapper K. Resisting chocolate temptation using a brief mindfulness
strategy. British Journal of Health Psychology. 2014;19(3):509-22.

Cleobury L, Tapper K. Reasons for eating ‘unhealthy’snacks in overweight and
obese males and females. Journal of Human Nutrition and Dietetics.
2014;27(4):333-41.

Seguias L, Tapper K. The effect of mindful eating on subsequent intake of a high
calorie snack. Appetite. 2018;121:93-100.

Mason AE, Epel ES, Kristeller J, Moran PJ, Dallman M, Lustig RH, et al. Effects
of a mindfulness-based intervention on mindful eating, sweets consumption, and
fasting glucose levels in obese adults: data from the SHINE randomized
controlled trial. Journal of Behavioral Medicine. 2016;39(2):201-13.

Mantzios M, Egan H, Hussain M, Keyte R, Bahia H. Mindfulness, self-
compassion, and mindful eating in relation to fat and sugar consumption: an
exploratory investigation. Eating and Weight Disorders-Studies on Anorexia,
Bulimia and Obesity. 2018;23(6):833-40.

Valmorbida JL, Goulart MR, Busnello FM, Pellanda LC. Nutritional knowledge
and body mass index: A cross-sectional study. Revista da Associagdo Médica
Brasileira. 2017;63(9):736-40.

Kresi¢ G, Kendel Jovanovi¢ G, Pavicic¢ Zeielj S, Cvijanovi¢ O, Ivezi¢ G. The
effect of nutrition knowledge on dietary intake among Croatian university
students. Collegium Antropologicum. 2009;33(4):1047-56.

Sharma SV, Gernand AD, Day RS. Nutrition knowledge predicts eating
behavior of all food groups except fruits and vegetables among adults in the Paso
del Norte region: Qué Sabrosa Vida. Journal of Nutrition Education and
Behavior. 2008;40(6):361-8.

Dallongeville J, Marécaux N, Cottel D, Bingham A, Amouyel P. Association
between nutrition knowledge and nutritional intake in middle-aged men from
Northern France. Public Health Nutrition. 2001;4(1):27-33.

Lopez-Hernandez L, Martinez-Arnau FM, Pérez-Ros P, Drehmer E, Pablos A.
Improved nutritional knowledge in the obese adult population modifies eating
habits and serum and anthropometric markers. Nutrients. 2020;12(11):3355.

Veronika AP, Puspitawati T, Fitriani A. Associations between nutrition
knowledge, protein-energy intake and nutritional status of adolescents. Journal
of Public Health Research. 2021;10(2).



137

168. Anderson LM, Reilly EE, Schaumberg K, Dmochowski S, Anderson DA.
Contributions of mindful eating, intuitive eating, and restraint to BMI,
disordered eating, and meal consumption in college students. Eating and Weight
Disorders-Studies on Anorexia, Bulimia and Obesity. 2016;21(1):83-90.



8. EKLER

EK-1: Etik Kurul Onay Belgesi

T.C.
HACETTEPE UNiVERSITESI

Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

Sayr : 16969557 /DU
Konu :

ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORU

Toplant: Tarihi : 05 EKIM 2021 SALI

Toplanti No : 2021716
Proje No : GO 21/1023(Degerlendirme Tarihi: 05.10.2021)
Karar No :2021/16-13

Universitemiz Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii 6gretim tiyelerinden
Prof. Dr. Neslisah RAKICIOGLU nun sorumlu arastirmaci oldugu, Dyt. Vildan KARACA nin
yiiksek lisans tezi olan, GO 21/1023 kayit numarali “Yetiskinlerde Yeme Farkindalig,
Beslenme Bilgi Diizeyi ve Besin Alimimin Incelenmesi” bashkli proje onerisi arastirmanin
gerekge, amag. yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis olup. 06 Ekim 2021-06
Ekim 2023 tarihleri arasinda gegerli olmak iizere etik agidan uygun bulunmustur. Calisma
tamamlandi@inda sonuglarini igeren bir rapor 6rneginin Etik Kurulumuza gonderilmesi
gerekmektedir.

1.Prof. Dr. G. Burga AYDIN (Baskan) 8. Dog. Dr. Betiil Celebi SALTIK (Uye)
IZINLI i

2. Prof. Dr. Ayse Lale DOGAN (Uye) 9. Dog. Dr. Hande Giiney DENIZ (Uye)
3. Prof. Dr. M. Ozgiir UYANIK (Uye) 10. Dog. Dr. Tolga YILDIRIM (ﬁ_\\:)
4. Prof. Dr. Ayse Kin ISLER (Uye) 11. Dog. Dr. Merve BATUK (Uye)
5. Prof. Dr. Sibel PEHLIVAX (Uye) 12. Dog. Dr. Giilten KOC (Uye)
6. Dog. Dr. H. Tuna Cak ESEN (Uye) 13. Dr. Ogr. Uyesi Miige DEMIR Uye)
[ZINLI [ZINLI . .

7. Dog. Dr. Niiket Paksoy ERBAYDAR ~ (Uye)  14. Av. Serap MORALIOGLU (Uye)

Hacettepe Universitesi Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu s
06100 Sthhiye-Ankara SN By

Telefon: 0 (312) 305 1082 « Faks: 0 (312) 310 0580 « E-posta: goetik@hacettepe.edu.tr



EK-2: Aydinlatilmis Onam Formu

ANKET ARASTIRMALARI iCIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU
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EK-3: Anket Formu

YETiSKINLERDE YEME FARKINDALIGI, BESLENME BiLGi DUZEYi
VE BESIN ALIMININ INCELENMESI

Anket No:
A. KIiSISEL BiLGILER
1.Yas | yil 2. Dogum tarihi: .../.../...
3. Cinsiyet: 1. Kadin 2. Erkek
4. Egitim Durumu: 1. Okur 2. Tlkokul 3. Ortaokul 4. Lise
yazar degil mezunu mezunu mezunu
5. Universite | 6.Yiiksek 7. Doktora mezunu
mezunu Lisans
mezunu
5. Toplam egitim stiresi | ........... yil
6. Calistyor musunuz? 1. Evet | 2. Hayir
7. Meslek: 1.Ev hanimi
2.Memur
3. Sigortal1 Isci
4. Sigortasiz Is¢i
5.Serbest Meslek
6.Emekli
7.Ucretli
8.0grenci
9.Diger (Belirtiniz................. )
8. Medeni Durumu: 1. Bekar/dul 2. Evli
9. Herhangi bir saglik sorununuz | 1.Evet 2. Hayir (Cevabimz Hayir
var m1? ise 11. Soruya gec¢iniz.)
10. Hastalik Isimleri 1. Kalp Damar Hastaliklar1
2. Seker Hastalig1
3. Yiiksek Tansiyon
4. Kanser
5. Sindirim Sistemi Hastaliklar1
6. Solunum Sistemi Hastaliklar1
7. Ruhsal Sorunlar
8. Kas Iskelet Sistemi Problemleri

9. Endokrin Hastalik

10.Vitamin Mineral Yetersizlik
11.Bobrek Hastaliklar:

12.Diger (Belirtiniz.................. )

11. Kronik hastaliginiz
nedeniyle herhangi bir diyet
uyguluyor musunuz?

1. Evet (Cevabiniz Evet ise ankete 2. Hayir
devam etmeyiniz)

12. Herhangi Bir flag¢ Kullantyor
musunuz?

1. Evet 2. Hayir (Cevabiniz Hayir ise 14.
soruya geciniz)

13. Kullandiginiz ilag/ilaglari
belirtiniz

14. Besin destegi kullaniyor
musunuz?

1. Evet 2. Hayir (Cevabiniz Hayir ise B
béliimiine geciniz)

15. Kullandiginiz besin
destegi/desteklerini belirtiniz




B. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Kendinizi degerlendirdiginizde 1.Evet 2.Bazen 3. Hayir
yeterli ve dengeli besleniyor
musunuz?
2. Glinde kag ana 6gtin | ......... 0giin
tilketiyorsunuz?
3. Ana 6giinleri atliyor musunuz? 1.Evet
2.Bazen
3.Hayir (Cevabimz hayir ise C béliimiine
geciniz.)
4. Cevabiniz evet veya bazen ise 1. Kahvaltt
hangi 6giinii atliyorsunuz? (Birden 2. Ogle
fazla segenek isaretleyebilirsiniz) 3. Aksam

5. Cevabimiz KAHVALTI ise bu
6glinili atlama nedeniniz nedir?
(Birden fazla segenek
isaretleyebilirsiniz)

1.Zamanim yok

2.Geg kaliyorum
3.Aligkanligim yok

4.Canim istemiyor/istahsizim

5.Hazirlanmadigi i¢in

6.Diger (Belirtiniz...........ccoeieieinen... )
6. Cevabimiz OGLE ise bu 6giinii 1.Zamanim yok
atlama nedeniniz nedir? (Birden fazla | 2.Geg kaliyorum

secenek isaretleyebilirsiniz) 3.Aligkanligim yok

4.Canim istemiyor/istahsizim
5.Hazirlanmadigi i¢in

6.Diger (Belirtiniz........................... )
1.Zamanim yok

2.Geg kaliyorum

3.Aligkanligim yok

4.Canim istemiyor/istahsizim
5.Hazirlanmadigt i¢in

6.Diger (Belirtiniz............ocoevenvnnnn... )

7. Cevabimiz AKSAM ise bu 6giini
atlama nedeniniz nedir? (Birden fazla
secenek isaretleyebilirsiniz)

C. GUNLUK BESIN ALIMI

Asagidaki besinlerin 1 porsiyonlarinin 6l¢li miktarlarint dikkate alarak giinliikk
tiikettiginiz TOPLAM porsiyon miktarlarint SAYT ile belirtiniz. Gruplardan herhangi
bir besin tiiketmiyorsaniz “0” giriniz.

SUT GRUBU Tiiketilen Porsiyon Miktar1
1. Siit-yogurt-kefir (1 porsiyon 200 mililitre/1 su

bardagi)

2. Ayran (1 porsiyon 350 mililitre)

3. Beyaz peynir tiirleri (1 porsiyon 60 gram)

4. Kasar peynir tiirleri (1 porsiyon 40 gram)

5. Bu gruptaki besinler igin genellikle tiikettiginiz | 1. Tam yagli 2. Yarim yagh 3. Az yagh
tiirti belirtiniz.




ET GRUBU ve BENZERI BESINLER

Tiiketilen Porsiyon Miktari

1. Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb.) (1 porsiyon 100
gram)

2. Balik (1 porsiyon 150 gram)
3. Yumurta (1 porsiyon 2 adet)
4. Kuru baklagiller (1 porsiyon 60 gram)
5. Yaglh tohumlar-Sert kabuklu meyveler (Lporsiyon
30 gram)

6. Bu gruptaki besinler i¢in genellikle tiikettiginiz
tiirti belirtiniz.

a) Etler: 1. Yagh 2. Azyagh 3. Yagsiz
b) Yumurta: 1. Haglanmis 2. Sahanda/omlet

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Tiiketilen Porsiyon Miktari

1. Tiim ekmek tiirleri (1 porsiyon 50 gram/2 ince

dilim)
2. Pide, lavas, bazlama, yufka ¢esitleri (1 porsiyon
50 gram)
3. Makarna, eriste, sehriye, piring, bulgur vb.
(1 porsiyon 50 gram)
4. Simit (1 porsiyon 50 gram)
5. Kahvaltilik gevrek (1 porsiyon 30 gram)
6. Bu gruptaki besinler i¢in genellikle tiikettiginiz | 1. beyazun 2.tam bugday 3. cavdar
tiirii belirtiniz. 4.yulaf 5.kepekli  6.diger(............. )

SEBZE ve MEYVELER

Tiiketilen Porsiyon Miktari

1. Yesil yaprakl sebzeler (1 porsiyon 200 gram)

2. Diger sebzeler (1 porsiyon 150 gram)
(biber, patlican, kuru sogan vb.)

3. Kuru sebzeler (1 porsiyon 25 gram)
4. Taze meyveler (tiim meyveler dahil) (1 porsiyon
150 gram)

5. Kuru meyveler (1 porsiyon 30 gram)

6. Taze sikilmig meyve sulari (1 porsiyon 100

mililitre)

7. Bu gruptaki besinler igin genellikle tiikettiginiz
tiirti belirtiniz.

a) Sebzeler: 1. Yesil, kirmizi, mor vb renkli,
yaprakli sebzeler
2. Nisastal1 sebzeler
(patates, bezelye, havug gibi)
b) Meyveler: 1. Yiiksek posal
(portakal, kayist, incir, kavun, erik vb.)
2. Diisiik posali (seftali, muz
vb.)




Asagidaki besinlerden GUNLUK tiikettiginiz miktar1 belirtiniz. Tiiketmediginiz

besinlerin miktar1 i¢in “0” giriniz.

YAG ve SEKERLER Tiiketim miktar:
1. Tereyagt | .. tath kasig1 (1 tatl kasigi=5 gram)
2. Siv1 yag (Aygigek, misir, zeytinyagi vb.) | ....... yemek kasigr (lyemek kasigi=10
gram)
3. Zeytin | adet
4. Yemeklerinizde genellikle kullandigimz | 1. Tereyag1 2. Aycicek yag1 3. Zeytinyagi
yagin tiirlinii belirtiniz. 4.diger (L...onne... )
5. Toz/kiip seker | ... cay kasigi/adet
6. Bal/regel/pekmez | ...l tath kasi81
7. Giin igerisinde tiikettiginiz sekerli | ................... miktar.................... tiir
triinleri miktarlar ile birlikte belirtiniz. | ................... miktar.................... tiir
Or: 1 dilim ¢ikolatali pasta | ...l miktar.................... tiir
1 kase siitlag | L miktar.................... tiir
1 paket ¢ikolatal1 gofret
3 adet biskiivi
200 mililitre hazir meyve suyu
250 mililitre kola gibi.
D. YEME FARKINDALIGI BiLGIiSi
1. Yeme farkindalig1r (Mindful eating) | 1. Evet 2. Hayir (Cevabimiz hayir ise
kavramini duydunuz mu? 3. soruya geciniz)
2. Kimden duydugunuzu belirtiniz. 1. Psikolog
2. Diyetisyen
3. Doktor
4. Sosyal medya (Instagram, twitter, youtube vb.)
5.Diger (Lovevvinnnnnnn... )
3. Daha 6nce yeme farkindalig ile 1. Evet 2. Hayir
ilgili bir egitim aldiniz mi?
4. Sizce yeme farkindaliginin ilkeleri | 1. Yemegin tadina varmak
nelerdir? (Birden fazla segenek 2. Aglik-toklugun bilincinde olmak
isaretleyebilirsiniz) 3. Yemek sirasinda dikkat dagiticilart (TV,

telefon vb.) azaltmak

4. Diyetteki yasaklara meydan okumak
5. Yemegi 5 duyu organiyla hissetmek
6. Besin secimlerini yargilamamak

5. Yemek yerken siklikla yasadiginiz
durumu hangisi daha iyi agiklar
belirtiniz.

1. Aklimda baska seyler oldugu i¢in ne yedigimi
bilmeden yerim.

2. Mutlaka masada oturup sadece yemege
odaklanirim.

3. Cok aciktigim igin hizli ve bol miktarda yerim.
4. Arkadag/aile sohbetiyle olan yemeklerde ne
yedigimi fark etmem.

6. Sizce yeme farkindaligi viicut
agirligi kaybinda m1 yoksa viicut
agirhigi korunumunda m1 daha etkili

olur.

1. Viicut agirligi kaybi 2. Viicut agirhigi

korunumu




E. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

1. Viicut agirhg: | kg
2. Boy uzunlugu: | L. cm
3.Belgcevresi | .l cm
4. BKI (Arasgtirmaci tarafindan | ............ kg/m?

hesaplanacaktir.)




EK-4: Yeme Farkindahg Olgegi Formu

YEME FARKINDALIGI OLCEGI (YFO-30)

Degerli katilimci, bu 6lgek sizin yeme aliskanliklariniz ve farkindaligimiz ile ilgilidir.
Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen kutunun igine X isareti

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

Al e

® N oo

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.
23.
24,
25.
26.
217.
28.
29.
30.

1 2 3 4 5
Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim vardir.
Ana 6giinlimii ekmeksiz yiyemem.
Lokmalarimi ¢ignemeden yutarim.

Sevdigim yiyeceklerden birini yerken, doydugumu fark
edemem.
Fast food olmayan bir hayat diisiinemiyorum.

Cevremdekiler ¢ok hizli yemek yedigimi soyler.
Gaz yapan yiyecekleri yemekten kagmirim.

Yemeden once yiyeceklerin goriintiisii ve kokusundan keyif
alirim.
Diin aksam ne yedigimi hatirlayabilirim.

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

Protein igerigi yiiksek besinleri yemeyi tercih ederim.
Yedigim besinlerdeki ince tatlar1 fark ederim.

Birdenbire ¢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 6giinde 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.

Saglikli beslenirim.

Yemek cok sicak ise biraz sogumasini beklerim.
Yedigimi fark etmeden atigtiririm.

Kiigtik lokmalarla yerim.

Stresli hissettigimde abur cubur yerim.

Yerken otomatik pilota baglarim.

Mutlu olmak i¢in ¢ikolata yerim.




EK-5: Beslenme Bilgi Diizeyi Ol¢egi Formu
BESLENME BILGI DUZEYi

1. Kag ¢esit besin grubu vardir?

a)2 b) 3 c)4 d) 5
2. Karbonhidrat agsagidakilerden hangisinde en ¢ok bulunur?
a) Nisasta b) Bugday unu c¢) Piring unu d) Irmik
3. Suda eriyen vitamin asagidakilerden hangisidir?
a) A vitamini b) B vitamini  c) D vitamini ~ d) K vitamini
4. A vitamini en ¢ok asagidakilerden hangisinde bulunur?
a) Zeytin yagi b) Yesil biber c¢) Karaciger d) Siit
5. Asagidakilerden hangisi kalsiyum agisindan en zengindir? (100 gramda)
a) Sig1r eti b) Peynir ¢) Yumurta d) Ekmek
6. Asagidakilerden hangisi en ¢ok kalori veren besin 6gesidir? (100 gramda)
a) Yag b) Protein ¢) Karbonhidrat d) Vitamin
7. Demir kaynag1 agagidakilerin hangisinde en ¢oktur?
a) Findik b) Sigir eti c) Piring d) Bal
8. D vitamini en ¢ok asagidakilerin hangisinde bulunur? (100 gramda)
a) Balik b) Siit ¢) Kirmizi et d) Peynir
9. Diyet posasi en ¢ok asagidakilerden hangisinde bulunur? (100 gramda)
a) Portakal suyu b) Pekmez c) Barbunya d) Elma
10. Asagidaki yaglardan hangisi doymamis yag ¢esitlerindendir?
a) Aygicegi yagr b) Margarin c) Tereyagi d) Kuyruk yagi
11. Normal sartlarda bir insanin ortalama giinliik enerji ihtiyaci ne kadardir?
a) 800-1200 b) 1200-1500 c) 1800-2500  d) 30004000
12. Beslenme ag¢isindan hangi menii daha uygundur?
a) Kofte- Peynirli makarna- Yogurt- Siitlag
b) Tarhana gorbasi- Piring pilavi- Salata- Meyve
c) Sebzeli tavuk-Bulgur pilavi- Yogurt- Meyve
d) Mercimek gorbasi- Izgara balik- Makarna- Irmik helvasi
13. Iyot eksikliginin neden oldugu hastalik asagidakilerden hangisidir?

a) Dis clirimesi ~ b) Kemik erimesi c¢) Kansizlik d) Guatr



14. Rasitizm asagidakilerden hangisinin yetersizliginde goriiliir?
a) A vitamini b) C vitamini c) Kalsiyum d) D vitamini

15. Asagidaki yiyeceklerden hangisinin kolesterolii ylikseltici etkisi digerlerinden

daha ¢oktur?
a) Mantar b) Karaciger c) Tavuk eti d) Mercimek
16. Yetersizliginde gece korliigii meydana getiren vitamin asagidakilerden
hangisidir?
a) Folik asit b) B2 vitamini c) A vitamini  d) Niasin

17. Dis ciiriimelerinde en etkili olan yiyecek asagidakilerden hangisidir?
a) Portakal b) Nohut ¢) Ekmek d) Biskiivi
18. Asagidakilerden hangisi besin 6gelerinden biri degildir?
a) Karbonhidratlar ~ b) Proteinler ¢) Yaglar d) Siit ve tlirevleri
19. Beslenme piramidinde en iist katta hangi grup bulunur?
a) Sebze-meyve b) Siit ve tiirevleri ¢) Et-kuru baklagil d) Yag- seker
20. Et yerine asagidaki yiyeceklerden hangisini dnerirsiniz?
a) Nohut b) Makarna c) Peynir d) Ekmek
21. Proteinlerin viicut i¢in en 6nemli gorevleri asagidakilerden hangisidir?
a) Enerji verirler ~ b) Yapici ve onaricidirlar  ¢) Viicut direncini arttirirlar
d) Metabolizma faaliyetlerini diizenlerler
22. Asagidakilerden hangisi C vitamini eksikligi sonucunda goriilen bir hastaliktir?
a) Guatr b) Rasitizm ¢) Gece korliigii  d) Skorbiit
23. Vitaminlerin viicut i¢in en 6nemli islevi hangisidir?
a) Viicuda 1s1 verir b) Bagisiklik sistemini gii¢lendirir
c) Kas gelisimini saglar d) Zeka gelisimini saglar
24. Asagidakilerden hangisi tahil tirtinlerinden elde edilmez?
a) Simit b) Makarna c¢) Mercimek d) Sehriye
25. Kan yapiminda biiyiik bir role sahip olan mineral asagidakilerden hangisidir?

a) Demir b) Fosfor ¢) Cinko d) Magnezyum
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