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OZET

Ata Coskun, B., Yetiskin Bireylerde Stres Diizeyinin Hedonik Aclhik ve Duygusal
Yeme Uzerine Etkilerinin Incelenmesi, Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii Diyetetik Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2023. Bu calisma,
Tiirkiye genelinde sosyal medya ve internet iizerinden ulasilan yetiskin bireylerin stres
diizeyini, hedonik aclik durumlarini, duygusal yeme durumlarini karsilastirmak ve bu
faktorler arasindaki iliskileri degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Covid-19
pandemisi nedeniyle online olarak yiiriitiilen bu ¢aligmaya toplam 212 katilimci dahil
edilmistir. Calisma kesitsel bir calisma olarak planlanmistir. Katilimcilarin genel
bilgileri, beslenme aligkanliklari, viicut agirligt ve boy uzunlugu dlgtimleri iletilen
online anket linki aracilig1yla, stres diizeyi, Algilanan Stres Diizeyi Ol¢egi (ASO);
hedonik aglik, Besin Giicii Olgegi (BGO); Duygusal yeme, Duygusal Yeme Ol¢egi
(DYO) ile degerlendirilmistir. Calismaya katilan bireylerin %13,2’si erkek, %86,8’i
kadindir. Calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi 25,4+6,16 yildir (E: 28,3+6,82
yil, K: 25,0+5,95 yil). Bireylerin %25,5’inin stresle basa ¢ikamadigi saptanmistir.
Calismaya katilan bireylerin %77,4linlin hedonik aclik diizeyinin yiiksek oldugu
tespit edilmistir (E: %50, K: %81,5). Calismaya katilan bireylerin DYO puam
ortalamalari 12,6+7,31 olarak bulunmustur. Ayrica bireylerde BK1i ile BGO arasinda
anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (p<0,001). Bununla birlikte BKI ile hem ASO
(p<0,05), hem de DYO (p<0,001) arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Bireylerin
gece uykudan kalkip bir seyler yeme durumu agisindan BKI siniflar1 arasinda fark
oldugu saptanmustir (p<0,05). Benzer sekilde ASO (p<0,05), BGO (p<0,001) ve DYO
(p<0,001) puan ortalamalar1 agisindan BKI siniflarina gore istatistiksel agidan anlamli
farkliliklar saptanmigtir. Obez bireylerde stres (p<0,05), hedonik aglik (p<0,001)ve
duygusal yeme (p<0,001)diizeylerinin anlamli sekilde daha yiiksek oldugu
saptanmustir. EK olarak; ASO ve BGO arasinda da pozitif yonlii anlamli bir iliski
saptanmugtir (r=0,192, p<0,05). Benzer sekilde bu ¢alismada duygusal yeme ile stres
diizeyi arasinda da anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,001). Son olarak duygusal yeme
ile hedonik aglik arasinda da pozitif yonlii ve anlamli iligki saptanmigtir (r=0,594,
p<0,001). Stres, obeziteye neden olabilmektedir. Bu nedenle stres-hedonik aglik
iligkisinin ve stres-duygusal yeme iligkinin bilinmesinin beslenme uzmanlarina fayda
saglayacagi disiiniilmektedir. Bireye 6zel beslenme programlari olusturulurken bu
kavramlarin beslenme lizerine olan etkileri de goz Oniinde bulundurularak
iyilestirmeler yapilabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, hedonik aglik, stres, duygusal beslenme
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ABSTRACT

Ata Coskun, B., Investigation of the Effects of Stress Level on Hedonic Hunger
and Emotional Eating in Adults, Hacettepe University, Institute of Health
Sciences, Dietetics Program Master Thesis, Ankara, 2023. This study was carried
out to compare the stress level, hedonic hunger and emotional eating status of adult
individuals reached via social media and the internet throughout Turkey and to
evaluate the relationships between these factors. A total of 212 participants, 28 men
and 184 women, were included in this study, whose research questionnaire was
conducted online due to the Covid-19 pandemic. The study was planned as a cross-
sectional study. The general information, dietary habits and anthropometric
measurements of the participants were obtained through the online survey link. Stress
Level, Perceived Stress Level (PSS); hedonic hunger, Power of Food Scale (PFS);
Emotional eating was assessed with the Emotional Eating Scale (EES). The individuals
participating in the study are %13,2 male and %86,8 female. While the mean age of
the men participating in the study was 28,3+6,82 years, the mean age of the women
was determined as 25,0+5,95 years. 25,5% of the individuals participating in this study
cannot cope with stress. It was determined that 77,4% of the individuals participating
in the study had a high hedonic hunger (M: 50%,F: 81,5%). The mean EES score of
the individuals participating in the study was found to be 12,6+7,31. It was observed
that there was a significant relationship between PFS and Body Mass Index (BMI) of
the individuals participating in the study (p<0,001). However, a significant correlation
was found between BMI and both PSS (p<0,05) and EES (p<0,001). It was determined
that there was a difference between BMI classes in terms of getting up at night and
eating something (p<0,05). Similarly, a statistically significant difference was found
in terms of PSS (p<0.05), PFS (p<0,001) and EES (p<0,001) mean scores compared
to BMI classes. Stress (p<0,05), hedonic hunger (p<0,001) and emotional eating
(p<0,001) levels were found to be significantly higher in obese individuals. In
addition; A significant relationship was also found between PSS and BFS (r=0,192,
p<0,05). Similarly, a significant relationship was found between emotional eating and
stress level in this study (p<0,001). Finally, a positive and significant relationship was
found between emotional eating and hedonic hunger (r=0,594, p<0,001). Stress can
cause obesity. For this reason, it is thought that knowing the relationship between
stress-hedonic hunger and stress-emotional eating will benefit nutritionists. While
creating individual nutrition programs, it is thought that improvements can be made
by considering the effects of these concepts on nutrition.

Key words: nutrition, hedonic hunger, stress, emotional eating
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1. GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar

Obezite, lilkemizde ve diinyada artan prevelansi ile ¢ok sayida kronik hastaliga
neden olarak saglik harcamalarini artiran bir hastaliktir (1). Obezitenin olusumunda
yas, cinsiyet, asir1 ve yanlis beslenme aliskanliklari, yetersiz fiziksel aktivite gibi ¢ok
sayida faktor sayilabilmektedir (2). Bu faktorlerin arasinda stres de yer almaktadir (1).
Stres ayn1 zamanda obezitenin bir sonucu olarak da gosterilmektedir. Obezite ve stres
arasindaki bu ¢ift yonli iligki, giiniimiiz toplumunun kars1 karsiya oldugu, oldukga

yaygin iki sorun olan stres ve obeziteyi birbirine baglamaktadir (3).

Stres ve obezite arasindaki iliski su sekilde agiklanmaktadir: ilk olarak stres,
yiiriitme islevi ve diizenleme gibi bilissel siireglere miidahale etmektedir. Buna ilave
olarak stres; enerji, yag veya seker orani yiiksek besinlerin asir1 tiiketilmesine neden
olarak yeme davranigin1 etkileyebilmektedir. Ayrica stres, hipotalamik-hipofiz-
adrenal eksende fizyolojik degisiklikleri, beyindeki 6diil islemeyi ve muhtemelen
bagirsak mikrobiyomunu etkileyebilmektedir. Son olarak stres leptin, ghrelin ve
noropeptid Y gibi biyokimyasal hormonlarin ve peptitlerin liretimini uyarabilmektedir
(1). Obezitenin kendisi, agirlik damgalamasmin yiiksek yayginligi nedeniyle strese
neden olabilen bir durumdur. Bu nedenle de stres ile obezite arasinda kisir bir
dongiliniin varhigindan s6z edilmektedir (3). Mevcut obezite onleme calismalari
yalnizca beslenme aligkanliklari ve fiziksel aktiviteye odaklanmaktadir (2). Bireylerde
stres diizeyinin tespit edilmesi obezitenin Onlenmesinde fayda saglayacaktir. Bu
noktada stres ve obezite iliskisinin incelendigi daha fazla sayida ¢alismaya ihtiyag
vardir (1).

Obezite stresle (1) oldugu gibi benzer bir sekilde hedonik aglikla (2) da pozitif
yonlii bir iliski gostermektedir. Bireylerde Beden Kiitle indeksi (BKI) degerleri
arttikca hedonik aclik durumu artmaktadir. Bu nedenle obez bireylerde hedonik aclik
durumu daha sik goriilmektedir (2). Obezite ile hedonik aglik pozitif yonde
iliskilendirilirken, stres faktdrii eklendiginde de hedonik aglik durumunun BKI’ye
gore ne durumda oldugu heniiz literatiirde yeterince agiklanmamustir (3). Daha fazla

calismaya ihtiyag¢ vardir (1).



Obezite, duygusal yeme, bagimlilik yaratan yeme davranislart ve agir1 yeme
gibi psikolojik yeme tarzlarinin yani sira siklikla depresyon ve anksiyetenin eslik ettigi
bir saglik sorunudur. Istahsizligim eslik ettigi depresif rahatsizliklarin aksine, atipik
Ozelliklere sahip depresyon, daha sonra viicut agirlig1 artisina yol acabilecek istah artigi
ile karakterizedir (1). Duygusal yeme problemi olan bireyler, ruh hallerini tanimakta
ve yonetmekte gligliik gekerler. Bu durum bireylerin beslenme aliskanliklarini ve besin
tercihlerini  etkileyebilmektedir ve  bireylerin  viicut agirhg  artistyla
sonuglanabilmektedir (4). Stres duygusal yemeye neden olabilmekteyken duygusal
yeme de obeziteye neden olabilmektedir. Bu nedenle duygusal yeme ile stres ve
obezite arasinda iliski vardir (3). Obezitenin karmasik etiyolojisi ve tedaviye yiiksek
direnci nedeniyle, 6zellikle gen¢ yetiskinlerde depresyon ve duygusal yeme gibi
faktorleri ele almak ¢ok Onemlidir. Cocukluk doéneminde edinilen degisen yeme
davranig1 yetiskinlige kadar devam edebilmekte ve viicut agirligi artisina ve diger
kronik tibbi durumlara yol agabilmektedir (3). Obezitenin etiyolojisinde duygusal
yemenin tespiti olduk¢a Onemlidir. Stresle beraber obezite ve duygusal yeme
arasindaki iligki literatlirde heniiz belirlenmemistir. Daha fazla calismaya ihtiyag
vardir. Calismada, farklt BKI degerlerinde stres diizeyine gore duygusal yeme

durumunun tespiti mevcut literatiire katkida bulunacaktir.

Bu ¢alismanin amaci; yetigkin bireylerin stres diizeylerine gére hedonik aglik
ve duygusal yeme durumlarinin tespit edilmesidir. Ayn1 zamanda obezite-hedonik
aclik, stres-hedonik aglik, stres-duygusal yeme, hedonik aglik-duygusal yeme
arasindaki iligkilerin degerlendirilmesiyle mevcut literatiire katkida bulunmak

amagclanmistir.

1.2. Hipotezler

1. H1: Beden Kiitle indeksi degiskeni ile hedonik aglikla iliskili olan Besin Giicii
Olgegi (BGO) puanlari arasinda pozitif yonde iliski vardir.

2. H1: Algilanan stres diizeyi ile hedonik aglikla ilgili olan BGO puanlar1 arasinda
pozitif yonde bir iliski vardir.

3. H1: Algilanan stres diizeyi ile Duygusal Yeme Olgegi (DYO) puanlari arasinda
pozitif yonde bir iligki vardir.



4. H1: Hedonik aglik ile ilgili olan Besin Giicii dlgegi puanlart ile duygusal yeme

Olcegi puanlart arasinda pozitif yonde bir iliski vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Stres
2.1.1. Stres Tanimi

Stres, genellikle homeostaz i¢in gercek veya algilanan bir tehdit olarak
tanimlanir (4). Stres, siklikla olumsuz bir sey olarak diisiiniilse de islevi organizmanin
miicadeleye uyum saglamasina ve homeostazi siirdliirmesine yardimci oldugu i¢in stres
tepkisi hayatta kalmak igin kritik bir 6neme sahiptir. Birey akut stres yasadiginda
(6rnegin, bir avcidan gelen bir tehdit), otonom sinir sisteminin sempatik dali hizla
aktive olur, bunu hipotalamik-hipofiz-adrenal (HPA) ekseni izler. Otonom sinir
sistemi, solunum, kalp atis hizi, kan basincinin korunmasi, hormon salinimi ve
sindirim gibi visseral islevleri yonetir. Strese maruz kalmanin ardindan sempatik sinir
sisteminin akut aktivasyonuna genellikle “doviis ya da kag¢” yanit1 denir. Sempatik
sinir sistemi solunumu, kan basincini, kalp atis hizini arttirir ve katabolik yollar1 aktive
eder. Katekolaminler, adipositlerin B-adrenerjik reseptorlerine baglanir ve hormona
duyarli lipaz yoluyla lipolizi indiiklerler. Boylece esterlesmemis yag asitlerini
adipositlerden serbest birakir ve onlar1 dolasima aktarir. Glikojen hidrolize edilir ve
homeostaz tehdidiyle basa ¢ikmak igin gerekli olan biiylik miktarda enerjiye (6ncelikle
beyin, iskelet ve kalp kas1) ihtiya¢ duyan dokulara glikoz saglamak i¢in glukoneogenez
uyarilir (5). Sempatik sinir sistemi aktivasyonu, insiilinin etkilerini inhibe eder ve
hayatta kalmak i¢in gerekli olmayan fonksiyonlar (6rn., sindirim, biiylime ve iireme)

bu donemde baskilanir (1).

Stres; negatif olayr degistirmeye veya etkilerine uyum saglamaya yonelik
ongoriilebilir biyokimyasal, fizyolojik, bilissel ve davranigsal degisikliklerin eglik
ettigi olumsuz bir duygusal deneyimdir. Stres ve obezite, bu tiir degisikliklerin her biri
araciligiyla baglantilidir, ancak stresli olay1 degistirmekten ziyade stresin etkilerine
uyum saglama hedefine yoneliktir. Bagka bir deyisle, stresten obeziteye giden yollarin

cogu, bireyin stresin olumsuz duygusal yonleriyle basa ¢ikma girisimleridir (1).



2.1.2. Stres ve Obezite

Strese maruz kalma obezite ile sonuclanabilmektedir. Aslinda bir stres tepkisi
olusturmak, enerji agisindan maliyetli bir faaliyettir ve enerji depolarin1 aninda
kullanim i¢in harekete gegirmeye hizmet eder. Bu durum akut stres i¢in dogrudur,
ancak kronik strese maruz kalma dénemleri, enerji depolarinin kazanilmasini ve/veya
yeniden dagitilmasini tesvik eder. Yaygin psikososyal stres uyaricilari arasinda diisiik
sosyoekonomik durum, arkadaslar ve aile ile bireysel c¢atismalar, stresli ¢alisma
ortamlari, yeterli sosyal destegin olmamasi, diisiik Ozgiiven, ev ve is hayatimi
dengelemeye calismak yer alir. Bu tarz kronik stres uyarici tiirleri, viicut agirhig
kazanimina ve viseral yaglanmaya neden olmaktadir (4). Atalarimizin ¢evre ve yasam
tarz1 ile glinlimiiz arasindaki fark, obezitenin gelismesinde agikca rol oynamaktadir.
Diger faktorler metabolik islev bozukluguna karsi dayaniklilik veya savunmasizlik
saglar. Spesifik mekanizmalar daha az anlasilmis olsa da stres uzun zamandir diyet
tercihi, besin alimi, viicut agirhigi kazanimi ve yag birikimindeki degisikliklerle
iligkilendirilmektedir. Ayrica, psikolojik stres, daha biiyiik saglik riskleri ile iligkili

olan viseral yag birikimi ile baglantilidir (6).
2.1.3. Stres ve Duygusal Yeme

Psikolojik yeme tarzi, modern toplumlarin mevcut obezojenik ortaminda viicut
agirhiginin artmasina yatkinliktaki bireysel farkliliklari hesaba kattig1 6ne siiriilen bir
faktordiir. Viicut agirligini kontrol etmek i¢in besin alimini bilingli olarak kisitlama
egilimi olan kisitl yeme kapsamli bir sekilde arastirilirken, duygusal yeme gibi belirli
asirt yeme egilimleri daha az ilgi gérmistiir (7). Duygusal yeme kavrami, olumsuz
duygulara tepki olarak yeme egilimini ifade eder ve aslen psikosomatik teoriden
tiiremigstir. Psikosomatik teoriye gére duygusal yeme, aclig1 diger rahatsiz edici igsel
durumlardan ayirt edememenin veya muhtemelen erken 6grenme deneyimlerinden
dolay1 duygusal sikintiy1 azaltmak igin besinleri kullanmanin bir sonucudur Duygusal
yemenin Ozellikle tath ve yiiksek yagli besinlerin tiiketimini artirdigi 6ne strilmiistiir
(8). Bir ¢alismada, duygusal yeme diizeyi yiiksek olan bireylerin, olumsuz duygulara
tepki olarak, duygusal yeme diizeyi diisiik olan bireylere gore daha fazla enerjisi yogun
besinler tiikettigi gosterilmistir (7). Ancak, duygusal yeme ile alisilmig besin tiikketimi

arasindaki iliskileri inceleyen galisma sayisi yetersizdir ve sonuglar geliskilidir (7).



Anschutz ve ark. (9), calismalarinda duygusal yemenin, toplam enerji ve makro besin
alimi ile iligkili olmadigint bulurken; Elfhag ve ark. (10), duygusal yeme diizeyi
yiiksek olan bireylerin enerjisi yiiksek besinleri ve tathh atistirmaliklar1 fazlaca

tiikkettiklerini bulmustur.
2.2. Obezitede Homeostatik ve Hedonik Achk Sistemleri
2.2.1. Homeostatik Enerji Dengesi

Hipotalamus, iki grup antagonistik noron araciligiyla enerji alimimi ve
harcamasini kontrol eden anahtar beyin alanidir: beslenmeyi tesvik etmek i¢in agouti-
related peptit (AgRP) noronlart ve beslenmeyi azaltmak igin pro-opiomelanokortin
(POMC) noronlart gorev yapmaktadir. Bu noronlar, enerji dengesini ve viicut
agirligini diizenlemek i¢in leptin, ghrelin, kolesistokinin, peptid Y'Y, insiilin, pankreas
polipeptidi ve glukagon benzeri peptid 1 (GLP-1) dahil olmak iizere karmasik bir

periferik noropeptid hormon agindan geri bildirim alir ve sinyalleri entegre eder (5).

Viicut agirligin1 korumak i¢in gereken enerji dengesinin uzun vadeli kesinligi,
adipoziteyi enerji alim1 ve harcamasina baglayan aktif bir geri besleme mekanizmasi
ile viicut agirhigr diizenlemesinin “Set Point” hipotezine yol agmistir. Bu homeostatik
geri besleme mekanizmasi, enerji alimini arttirirken ayn1 zamanda enerji tiiketimini
azaltan besin arama davranigini yonlendiren viicut agirligi kaybini takiben meydana
gelen fizyolojik nodrohormonal degisikliklerde belirgindir. Bu fizyolojik
adaptasyonlar, agirlik kazanimi i¢in ideal kosullar1 saglamaktadir ve yasam tarzi
miidahalelerinin  kalici  viicut agirligi  kaybir saglamadaki siirli  etkinligini
aciklamaktadir. Bununla birlikte daha hareketsiz bir yasam tarzin1 destekleyen is ve
sosyal uygulamalar son yillarda obezite prevalansindaki artisi neden olurken, Set Point

hipotezi bu durumu agiklayamamaktadir (11).

2.2.2. istah ve Besin Alimmin Hedonik Kontrolleri

Modern c¢evremizde yemek yemek, genellikle aclik olmadiginda bile
gerceklesir. Bu durum “homeostatik olmayan” veya “hedonik” yeme, metabolik geri
bildirim tarafindan diizenlenmeyen ve biligsel, 6diil ve duygusal faktorlerle ilgili olan

besin alimimi ifade etmektedir (12). Bu hedonik yolun anahtar bilesenleri beynin



kortiko-limbik bolgelerinde yer almaktadir. Bu bolgeler ¢ekirdek akumbens ve kaudat
cekirdegi (beklenti ve motivasyonu yoneten dopaminerjik 6dil yollart), amigdala ve
hipokampus (6grenme), 6n insula (duyusal isleme) ve orbitofrontal kortekstir (6diil
degeri degerlendirmesi, yiirlitme kontrolii ve karar verme). Enerji dengesini
etkilemenin yani sira, kortiko-limbik sistem hafiza, 6grenme ve duygusal diizenleme

gibi birgok noktada hayati rol oynamaktadir (11).

2.2.3. Homeostatik ve Hedonik Yollarin Entegrasyonu

Leptin, insiilin ve ghrelin gibi enerji homeostazinda yer alan periferik
hormonlar mezolimbik dopamin sisteminin aktivitesini modiile eder ve homeostatik
ve hedonik yollar etkilesime girer (13). Hipotalamik AgRP ve POMC néronlarinin
dogrudan yemeyi yonlendiremeyebilecegi varsayilmistir, ancak bu sinyallere,
besinlere ve cevredeki diger ipuclarina yanit olarak beyin 6diil devresi aracilik
etmektedir (5). Homeostatik ve hedonik sistemler arasindaki etkilesim, obezitenin
hizla artmasini kismen aciklayabilmektedir. Bol miktarda, ucuz, besleyiciligi diisiik,
enerjisi yogun besinlerin her yerde pazarlanmasi bilissel kisitlamalar1 ve homeostatik
mekanizmalart gegmektedir. Ayrica, Set Point teorisinin yukari dogru kaymasi
olmaktadir ve bu da daha yiiksek viicut agirligna yol agmaktadir (13). Besin
endiistrisi, lrlinlerin ddiillendirici 6zelliklerini gelistirmek i¢in ve iirlinlerdeki tuz,
seker, yag ve diger katki maddelerini manipiile etmek i¢in biiylik caba harcamaktadir.
Bununla birlikte, benzer cevresel kosullara ragmen, bazi bireyler viicut agirlig
kazanimina digerlerinden daha yatkindir ve hedonik sistemin besin alimin1 ve obezite

gelisimini etkilemede 6nemli bir rol oynayabilecegi 6ne stiriilmiistiir (14).

Bir istah arastirmasinda hedonik siirecler, fonksiyonel manyetik rezonans
goriintiileme (fMRI) kullanilarak aragtirilmistir (15). Besin goriintiilerine yanit olarak
fMRI {izerindeki hedonik yollarin daha fazla aktivasyonunun, toklugu ve besin
tilketimini etkiledigi, kisa vadeli viicut agirhigi kaybini veya alimini 6ngordiigii
gosterilmistir (11). Ayrica, obezite veya tikinircasina yeme bozuklugu olan bireyleri
iceren yapilan bir kesitsel calismada, hedonik sistemlerin obezitedeki roliinii
karmagiklastiran, besin ile ilgili uyaranlara yanit olarak odiil devresinin farkl
alanlarmin aktivasyonu konusunda tutarsiz bulgular gostermistir (16). Bu ¢alismalarin

cogu kiigiik 6rneklem boyutlarina sahiptir ve yas, cinsiyet ve diger temel 6zelliklerde



uyumsuz sonuglar1 agiklayabilecek onemli bir heterojenlik vardir. Dolayisiyla daha

fazla calisma yapilmasina ihtiyag bulunmaktadir (11).

2.3. Hedonik Achk

Obezite salgini halk sagligint 6nemli oOlgiide etkilemektedir (1). Besin
ortamindaki degisiklikler, kolay erisilebilir, enerjisi yogun segeneklerin biiyiik
boliimleriyle dolu obezojenik bir baglam yaratmistir. Bu besinler, enerji i¢in fizyolojik
bir ihtiya¢ olmadiginda bile 6diillendirici ve cezbedici olabilmektedir (14). Enerjiden
yoksun bir durumda degilken yemek yemek, asiri yemeye ve viicut agirligi artisina
neden olabilmektedir. Hedonik aclik kavrami iizerine yapilan calismalar, enerji
thtiyacinin  yoklugunda hedonik olarak motive edilen istahin giiciinde bireysel
farkliliklar oldugunu gostermektedir (14, 15). Bu durumda lezzetli besinleri
tiketmekten alinan zevkteki farkliliklar, kendini kontrol etme yetenegindeki
farkliliklar veya her ikisinin kombinasyonunun olusturdugu farkliliklar etkili

olabilmektedir (15).

Tim canlilarin hayatta kalmasi i¢in enerji aliminin siki bir sekilde
diizenlenmesi gereklidir (1). Enerji dengesinin kritik bir bileseni, devam eden
metabolik talepleri karsilamaya yetecek kadar besin elde etme ve tiiketme yetenegidir
(14). Beslenme davranisini kontrol eden noro devreler, hipofaji (6rnegin anoreksiya
nervoza ile sonuglanan) veya hiperfaji (6rnegin obezite ile sonuglanan) patolojilerinde
bozulabilmektedir. Madde bagimliligi gibi diger patolojilerde, geleneksel olarak
beslenmeyi kontrol ettigi diisiiniilen noron devreleri, kotiiye kullanim ilaglar ile
birlikte secilebilmektedir, bu da beyinde beslenme ve 6diil devresinin Ortiistiiglinii
diisiindiirmektedir. Beslenmeyi yonetmekle en yakindan baglantili olan hiicreler, 6diil
yonlendirmeli davranisla en yakindan baglantili olan hiicrelerle i¢ ice ge¢mistir. Bu
sistemlerin kapsamli bir sekilde anlasilmasi, beslenme ve 6diil devrelerine dayanan

patolojileri anlamamizi biiyiik dlcilide kolaylastiracaktir (17).

Diizenleyici sistemin verimli olabilmesi i¢in besin algilama ve izleme
mekanizmalari, degisen dis ve i¢ kosullardan 6grenilebilen ve bunlara adapte olabilen
esnek bir biitiinlestirici mekanizma ve enerji alim1 ve metabolizmasi i¢in gii¢lii efektor
mekanizmalar gerekmektedir (18, 19). Beyin, tipk1 bir bilgisayarin ¢cevre birimleri gibi

diger organlardan girdi ve ciktilara sahiptir, ancak 6nemli entegrator beyinde bulunur.



Yapilan ¢aligmalarda, hipotalamusun besin alimi1 ve viicut agirliginin diizenlenmesi
icin vazgecilmez oldugu tespit edilmistir (18, 19). Ayrica genom ¢apinda yapilan bir
calismada, BKI ile iliskili genlerin biiyiik bir ¢ogunlugunun merkezi sinir sisteminde

yer aldig1 ve bunlarin ¢ogunun hipotalamusta oldugu bulunmustur ( 20).

2.3.1 Istah ve Besin Aliminin Noral Kontrolii

Lateral hipotalamusun veya ventromedial hipotalamusun lezyonlarinin
elektriksel uyarimi, sirasiyla "beslenme merkezi" ve "tokluk merkezi" etiketlerine yol
acarak doymak bilmeyen istah veya viicut agirligi alimiyla sonuglanmistir (21).
Hipotalamus, yeme ve viicut agirlig1 fenotiplerini ortaya ¢ikaran tek biitlinleyici beyin
alamdir. Ornegin, bazomedial hipotalamustaki kimyasal olarak tanimlanmis
AGRP/NPY/GABA (NPY: Noro peptit Y, GABA: Gama amino biitirik asit)
noronlarin yalnizca bir kisminin uyarilmasi, sirastyla aglik ve 6liim veya asir1 yeme ve
obezite ile sonuclanmistir (22). Bu nedenle hipotalamus, yeme ve viicut agirhigindaki
bu biiyiik degisikliklere yol acan molekiiler mekanizmanin temelini tanimlayan
arastirmalar icin Onem arz etmektedir (12). Hipotalamusun bu roliiyle birlikte tek
basina hareket etmedigi hem dis hem de i¢ diinyanin uyaranlariyla yakindan baglantili
oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla hem ¢evresel uyaranlarin hem de fizyolojik
beslenmenin entegratérii olarak goriilmektedir (23). Besin alimi ve enerji
homeostazinin hipotalamik kontroliine iliskin mevcut bilgileri 6zetleyen bir¢ok
tartisma gbz oniline alindiginda, hipotalamus hem metabolik (ger¢ek veya algilanan
besin ihtiyaclar tarafindan olusturulan) hem de hedonik (besin ihtiyaglar1 disinda
iiretilen) yemenin beyindeki kontrol merkezidir (12).

Yukarida tartisilan ¢ok sayida metabolit ve hormondaki degisiklikler yoluyla
beyne bildirilen mevcut besin maddelerinin tiikenmesi, sindirim davranisinin ana
stimiile edici giicidiir. Bazomedial hipotalamik AGRP/NPY noéronlari, yeme
diirtiisiiniin merkezidir (22). Bu noronlarin secici optogenetik manipiilasyonundan
elde edilen kanitlarda, bir dakika kadar kisa bir siire boyunca stimiilasyonlarinin
uyarilmasiyla, besine erisim stimiilasyonun kesilmesinden sonra 30 dakika kadar
gecmis olsa bile doymak bilmeyen besin alimini tetikledigini gostermektedir (23, 24).
Baska bir deyisle, bu aclik néronlan, stirekli bir pozitif giiglendirme sinyali ile

beslenmeyi tetiklemektedir (24). Besinlere erisemeden a¢ olmak, olumsuz bir
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duygusal durumla iligkili olsa da beklenti ve ardindan gelen ger¢ek yemek
odillendiricidir ve bu durum hem olumsuz hem de olumlu pekistirme

mekanizmalariin bir sindirim nébeti sirasinda etkin oldugunu géstermektedir (25).

Hipotalamus, kortikolimbik sistem ve arka beyin ile birlikte istahin
kontroliinde ¢ekirdek islemci olarak rol oynamaktadir (12). Arka beyin veya beyin
sap1, vagal sinirler ve dolasimdaki faktorlerin aracilik ettigi duyusal bilgileri tespit
etmek ve besinin yutulmasi, sindirimi ve emilimi ile iliskili motor bilgi olusturmakla
ilgili gorevlere sahip oldugu i¢cin esas olarak yemek boyutu kontrolii ile ilgilenmektedir
(26). Bununla birlikte, beyin sap1 tek basina besin alimini, besin kitligi beklentisi gibi
dis taleplere gore ayarlayamamaktadir (27).

Genis kortikal alanlar, bazal ganglionlar, hipokampus ve amigdaladan olusan
kortiko-limbik sistem, hipotalamus ve beyin sapi ile yakindan baglantilidir ve sindirim
davramis1 i¢in duygusal, bilissel ve yonetici destegi saglamaktadir (28). Odiil,
sosyoekonomik durum ve karar verme ndrolojisi, besin aliminin 6nemli belirleyicileri
olarak kabul edilmektedir (29). Kemirgenler ve insanlar iizerinde yapilan bir
aragtirmada, iki besin arasinda bir se¢cim oldugunda, her bir yiyecegin maliyet / 6diil
degerinin bir se¢im yapilmadan oOnce karsilastirildigini gostermistir (30). Besin
Odiiliinli anlamanin sezgisel ve basit yolu, onu iki bilesene ayirmaktir: "begenmek" ve
"istemek". Insanlarda bilingli begenme prefrontal kortekste kodlanirken hem 6n beyin
hem de arka beyin devrelerinde mu-opioid reseptorii i¢in 6nemli bir role sahip olarak
yaygin sekilde temsil edilmektedir (30). Intrinsik istek, mezolimbik dopamin sistemi
tarafindan kodlanir ve esas olarak ventral striatumdaki akiimbens nukleusuna bilgi
aktarimi yapmaktadir (31). "Begenme" hakim beslenme durumundan gorece bagimsiz
olsa da "istemek" aglikla biiyiik 6l¢iide giiclenmektedir. Bu nedenle, belirli bir besin
cok begenilebilir, ancak tam doygunluga kadar yedikten sonra mutlaka istenmesi
gerekmez. Bu son 6rnek, devaliiasyon siirecine isaret etmektedir. Bir yiyecegi doymak
icin yemek, bu yiyecegin uyaranlarinin ve duyusal Ozelliklerinin Gnemini
degersizlestirir (32). Cogu insanin istah agict bir et yemegine doyduktan sonra hala

tatl1 bir besin yeme istegi gercegi duyusal spesifik tokluk olarak bilinir (33).

Kortiko-limbik sistem, multimodal duyusal bilgiye ve iskelet motor sistemine

erigsimi sayesinde cevresel ile temel ara yiizdiir. Bununla birlikte kortiko-limbik
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sistemin bilesenleri, besinlerin mevcudiyetini ya dogrudan ilgili besin ve hormon
reseptorleri araciligiyla ya da dolayl olarak hipotalamustan ve beyin sapindan gelen
sinir uyaranlar1 yoluyla algilayabilmektedir (34). Arka beyin ve kortiko-limbik sistem
arasinda stratejik olarak bulunan hipotalamus, genel beslenme durumunu tespit etmek,
yemek yeme diirtiisiinii olusturmak, temel davranislar1 Oncelik sirasina gore
belirlemek ve enerji alimini harcamayla eslestirerek uzun vadeli enerji dengesini

diizenlemek i¢in anahtar merkezdir (25).

Ozetle, birgok beyin bélgesi, besin alimmin sinirsel kontroliinde hiyerarsik bir
sekilde yer almaktadir. Hiyerarsinin tepesinde, drnegin bir a¢lik doneminden sonra
diisiik besin bulunabilirligini dogrudan motive edilmis davranigsal eyleme ceviren
bazomedial hipotalamustaki "aglik ndoronlar1’" (AGRP/NPY) bulunmaktadir.
Hipotalamus, beyin sap1 ve kortiko-limbik sistemdeki diger 6nemli diigiimler, diger
davraniglara gore sindirim davraniginin diizenlenmesi ve yiiriitiilmesinde rol oynar. En
Oonemlisi, bu c¢ekirdek islemcideki ndral islemlerin ¢ogu farkindaligin disinda
gerceklesmektedir ve bu durum bilingli manipiilasyon i¢in nispeten erisilemez hale

geldigini gostermektedir (35).
2.3.2. Hedonik Achk — Obezite

Kalitim ve ¢evre ve yasam tarzinin Obezite prevalansindaki artista iki temel
unsur oldugu disiiniilmektedir. Obeziteye neden olan bir¢ok potansiyel g¢evresel
faktorler arasinda, viriislerden toksinlere, yapay 151k kullanimina kadar beslenmedeki
degisiklikler ve besin hedonikleri bulunmaktadir (36). Ozellikle, nispeten diisiik
enerjili, yiiksek lifli diyetlerden enerji icerigi yogun, lezzetli diyetlere gecis, obezitenin
artan yayginligina onemli bir sebebiyet vermektedir (1). Bu etki, laboratuar
hayvanlarinda ve evcil hayvanlarda agik¢a gosterilmistir (37). Insanlarda benzer
sekilde uzun vadeli kontrollii, randomize ¢alismalar yapilmamis olsa da goniillii veya
istemsiz uzun vadeli enerji kisitlamasi veya asir1 beslenen bireyler {izerinde yapilan
caligmalar enerji igerigi yogun, lezzetli besinlerin mevcudiyetini azaltmanin genel

yararli metabolik etkilerini desteklemektedir (38, 39).

Modern diinyanin ¢ogu sanayilesmis iilkesinde ve kentlesmis niifusunda,

kamusal alanda ve evde sadece satmak amaciyla medyada besinleri daha fazla cazip
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hale getiren bir reklam saldiris1 vardir. Bu tiir sinyaller beyin tarafindan biiyiik 6l¢iide
farkindaligin disinda islendigi i¢in bilingli engelleyici kontrole oldukga direnglidirler
(40). Sonug olarak, bilissel akil yiiriitme, diirtiisellik ve bireyin iradesi, giinliik olarak
besin se¢iminde birlikte rol oynamaktadir. Ek olarak, toplam besin aliminin 6nemli bir
kismi restoranlarda ve diger besin satan isletmelerdedir. Bu tiir yerlerde bulunan diisiik
maliyetli besinlerin ¢ogu tuzlu, yagh ve/veya tathidir. Bu nedenle 6zellikle biiyiik
miktarlarda sekerli iceceklerle eslestirildiklerinde nispeten lezzetli bulunmaktadirlar.
Bu besin ipuglarina maruz kalma, homeostaz icin siirekli bir zorluk olusturur (12).
Diizensiz yeme i¢in temel sinir mekanizmalarindan biri, normal "begenme" ve
"isteme" durumundan bagimlilik davranisina gecistir. Sekerli besinler hakkindaki
tartismalar devam etmektedir ve seker bagimliligi veya sekere bagl obezite icin giiclii
dogrudan kanit bulunmamakla birlikte, farelerin kokain veya nikotin 6diiliine gore
tathiyr sectikleri ve tatliya karsi uyusturucu ipuglar i¢in daha fazla cekiciligi oldugu
yapilan ¢aligmalarda kanitlanmistir (41, 42). Bu durum ¢evresel uyaranlarin hedonik

achig etkiledigini gostermektedir (12).
2.3.3. Hedonik Achik - Stres

Modern ¢evre, yasam tarzi ve sosyo-ekonomik esitsizlikler, ¢ocukluktan
itibaren psikolojik stres yiikiinii 6nemli Ol¢lide artirmaktadir. Stres kaynakli asiri
yeme, 0dil mekanizmalariin diger bozukluklari olarak goriilmektedir. Besinlerden
alman 06diil, kronik psikolojik stresle iliskili olumsuz duygu ve depresif durumu
hafifletmek i¢in kendi kendine ila¢ verme girisimi olarak kabul edilmektedir. Bu
nedenle stres yOnetiminin obezite tedavisinde Onemli bir bilesen oldugu
diistiniilmektedir (43).

Pek ¢ok yol, giiniimiiz toplumunun kars1 karsiya oldugu oldukg¢a yaygin iki
sorun olan stres ve obeziteyi birbirine baglamaktadir. Birincisi, stres, yiiriitme iglevi
ve 6z diizenleme gibi bilissel siireclere miidahale etmektedir. Ikincisi, stres, enerji, yag
veya seker orani yiiksek besinlerin fiziksel aktiviteyi azaltarak ve uykuyu kisaltarak
asirt  tilketilmesine neden olarak davramisi  etkilemektedir. Ugiinciisii, stres
hipotalamik-hipofiz-adrenal eksende fizyolojik degisiklikleri, beyindeki o6diil
devresini ve bagirsak mikrobiyomunu tetiklemektedir. Son olarak, stres, leptin, ghrelin

ve noropeptid Y gibi biyokimyasal hormonlarin ve peptitlerin iiretimini uyarmaktadir.
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Mevcut obezite dnleme c¢abalar1 yalnizca yeme ve egzersize odaklanmaktadir fakat
yasamdaki stresin de azaltilmasi obezitenin gelisiminin azalmasina da katki

saglayacaktir (1).

Ozetle, son donemlerde hedonik aglik ve strese bagli yeme durumunun artmasi
obezite prevelansinin artmasinda etkili olabilmektedir. Dolayisiyla bu konuyla ilgili

calismalarin daha fazla yapilmasina ihtiyag vardir (1).



14

3. BIREYLER VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu c¢alisma, Mart-Haziran 2021 tarihleri arasinda, Covid-19 pandemisi
nedeniyle online ortamda uygulanan anket formu ile yiiriitilmiistiir. Arastirma,
yetigkin bireylerin katildig1 kesitsel bir calisma olarak planlanmistir. G*Power
programi araciligryla yapilan analiz dogrultusunda tip 1 hata miktar1 0.05 ve
calismanin giicli %80 olarak alindiginda en az 193 bireyin ¢alismaya dahil edilmesi
uygun bulunmustur. Calismaya 28 erkek ve 184 kadin olmak {izere toplam 212

katilimc1 dahil edilmistir.
Calismaya dahil edilme ve edilmeme kriterleri asagidaki sekilde belirlenmistir:

Dahil edilme kriterleri; 18-65 yas arasi, doktor tarafindan kronik hastalik
(diyabet, karaciger, bobrek vb) tanisi almamis olan goniilli katilimcilar olarak

belirlenmistir.

Dislanma kriterleri ise; 18 yasindan kiiglik veya 65 yasindan biiyiik bireyler,
gebe ve emzikli kadinlar, antidepresan ve antipsikotik ilag kullanan bireyler, kronik
hastalig1 olan bireyler, beslenme bozuklugu tanisi almis bireyler ve bariatrik cerrahi
operasyonu gec¢irmis bireylerdir. Online anket formuna katilan bireyler arasinda 18 yas
altinda olan 16 birey ve antidepresan ilag kullanan 4 birey olmak tizere toplam 20 birey
kriterleri saglamadigi i¢in ¢alismaya dahil edilmemistir ve toplamda 212 bireyin

verdigi yanitlar neticesinde analizler yapilmstir.

Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan bu ¢alismanin etik kurallara uygun oldugu onaylanmis ve etik kurul raporu

diizenlenmistir (Tarih: 23.02.2021, Protokol no: 2021/04) (Bkz. EK-1).
3.2. Arastirmanin Genel Plam

Bireylerin kisisel 6zelliklerine, saglik bilgilerine ve beslenme aligkanliklarina
iligkin bilgileri saptamak amaciyla anket formu, stres diizeyini belirlemek amaciyla
Algilanan Stres Olgegi (ASO), hedonik aglik durumlarimi belirlemek amaciyla Besin
Giicii Olgegi (BGO), duygusal yeme durumlarini belirlemek amaciyla Duygusal Yeme
Olgegi (DYO) bireylere iletilen anket linki araciligiyla uygulanmstir (Anket linki:
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https://docs.google.com/forms/d/e/IFAIpQLSTEfWwWY _5Jgk_iod_Sbh9XoNRuvHMS5
NkZ3Ybe3Chom201hUNyQ/viewform?usp=sf_link). Anket “Google Formlar”
tizerinden hazirlanmig, kartopu 6rnekleme yontemi ile (44) katilimcilarin yanitlari
anonim olarak kaydedilmistir. Gonderilen linkte anket sorularina ge¢meden Once
katilimcilara “Aydmlatilmis Onam Formu” sunulmus (Bkz. Ek-2) ve onay verdiklerini
kabul ettiklerini gdstermeleri i¢in onay kutucugunu isaretlemeleri istenmistir. Onay
alindiktan sonra bireyler ankete gegerek calismaya kabul edilmistir. “Aydinlatilmis
Onam Formu”nun oldugu sayfada “Kabul Ediyorum” secenegini isaretlemeyen

bireyler, ankete gecememis olup ¢alismaya dahil edilmemislerdir
3.3. Veri Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Veriler, ¢alismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden bireylerle online anket
araciligiyla toplanmistir. Arastirma anketi; 65 soru olmak iizere 6 bdoliimden

olusmaktadir.
3.3.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Anketin birinci boliimiinde bireylerin yas, cinsiyet, medeni durum, hangi
sehirde yasadigi, egitim durumu, toplam egitim siiresi, meslegi, kiminle birlikte
yasadigi, sosyoekonomik durumu, saglik durumu, egzersiz aligkanliklari, uyku ve

sigara-alkol kullanim durumlarina yonelik genel bilgileri sorgulanmistir.
3.3.2 Beslenme Alskanhklarimin Saptanmasi

Katilimcilara iletilen anketin ikinci kisminda; ana ve ara 6giin tiiketim
durumlari, su tiiketim miktarlar, yemek yeme hizlarin1 kendilerine gore nasil
degerlendirdikleri ve genel istah durumlar1 sorgulanmistir. Bu kisimda ayrica duygu
durumlarma gore istah degisikliklerinin nasil oldugu da sorulan sorular arasinda yer

almustir.
3.3.3 Antropometrik Olgiimler

Anketin tglincli bolimiinde; boy uzunlugu (cm) ve viicut agirhigini (kg)
bireyler anket formuna kendi beyanlar1 dogrultusunda yazmistir. Beden Kiitle indeksi

(kg/m?), bireylerin belirttigi viicut agirligi ve boy uzunlugu gore, viicut agirhiginin
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boyun karesine boliinmesi ile arastirmaci tarafindan hesaplanmistir. Beden kiitle
indeksi degerleri, DSO smiflamasina gore; <18,5 kg/m? zayif, 18,5-24,9 kg/m? normal,
25,0-29,9 kg/m? hafif sisman ve >30 kg/m? obez olarak gruplandirilmistir (51).

3.3.4. Algilanan Stres Olcegi (ASO)

Anketin dordiincti boliimiinde; algilanan stres diizeyini degerlendirmek
amaciyla Cohen ve ark. (45) tarafindan gelistirilen Perceived Stress Scale (PSS) ve
Eskin ve ark. (46) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan “Algilanan Stres Olgegi”
uygulanmistir. Olgek, “hi¢” (0), “neredeyse hi¢” (1), “bazen” (2), “sik¢a” (3) “cok sik”
(4) seceneklerinden olusmaktadir. On dort maddelik bu formda 4-5-6-7-9-10 ve 13.
maddeler ters puanlanmaktadir. Bir katilimcinin bu 6l¢ekten elde edebilecegi en diisiik
ve en yiiksek puanlar sirasiyla 0 ve 56°dir. Algilanan stres 6l¢egi i¢in toplam puanin
yiiksek olmas1 Algilanan Stres Diizeyinin yliksek oldugu anlamina gelmektedir. Puan
araligr 0-35 arasinda olan katilimcilarin olumlu stres diizeyi i¢inde oldugu, stresle
etkili bir bigimde basa c¢ikabildigi ve kullandiklar1 bag etme mekanizmalarinin da
islevsel oldugu soylenebilmektedir. Puan araligi; 36-56 arasinda olan katilimcilarin ise
stresle basa ¢ikmada kullandig1 yontemlerin islevsel olmadigi, dolayisiyla stresle etkili

bir bigimde basa ¢ikamadiklari sdylenebilmektedir (46).
3.3.5 Besin Giicii Ol¢cegi (BGO)

Anketin besinci boliimiinde; hedonik aclik durumlarinin degerlendirilmesi
amactyla Cappelleri ve ark. (47) tarafindan 2009 yilinda gelistirilen, Ulker (48)’in 363
goniilli 6grenci ile 2018 yilinda yiiriittiigii calisma ile dlgegin Tiirkge versiyonunun
gecerli ve giivenilir oldugunu bildirdigi Besin Giicii Olgegi (Power of Food Scale)
uygulanmistir. Orijinalinde 21 maddeden olusan 6lgek analiz sirasinda arastirmacilar
tarafindan 15 maddeye indirilmistir. Besin Giicii Olgegi, 1°den (hig katilmiyorum), 5’e
(kesinlikle katiliyorum) kadar degisen likert tipi bir degerlendirmedir. Bir ile 5
arasinda degisen degerlerin toplami, soru sayisina boliinerek oOlcek puam
hesaplanmaktadir. Literatiirde BGO &lgeginin en yiiksek puam 5‘tir. BGO skorunun
2.5 puan ve iizerinde olmast hedonik aglik durumunun arttigimi gostermektedir.
Yiiksek skorlar psikometrik olarak gevrede lezzetli besinleri tiketme motivasyonunun

arttigin1 gostermektedir (47).
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3.3.6. Duygusal Yeme Olcegi (DYO)

Anketin altinct kisminda; obez ve hafif sisman bireylerin duygusal yeme
davraniglarin1 degerlendirmek amaciyla; Garaulet ve ark. (49) tarafindan 2012 yilinda
gelistirilen, Arslantas ve ark. (50)’nin, 749 goniilli katilimer ile 2019 yilinda yaptigi
calismada Olgegin Tiirkge versiyonunun gecerli ve giivenilir oldugu bildirilen
Duygusal Yeme Olgegi (Emotional Eaiter Questionnaire) uygulanmistir. On
maddeden ve li¢ alt boyuttan (yeme istegini engelleyememe, besin tiirleri, sugluluk
hissi) olusan bu 6l¢ek, 0’dan (asla) 3’e (her zaman) kadar likert tipi skalasi {izerinde
yanitlanmaktadir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Olgekten en diisiik “0” en
yiiksek “30” puan alinmaktadir. Olgekten alman yiiksek puanlar, duygusal yeme
davraniginin yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir (50).

3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi SPSS 25 programi kullanilarak
yapilmistir. Calismada kullanilan verilerin analizleri i¢in Oncelikle tanimlayici
istatistiksel yontemlerden faydalanilmistir. Sayisal verilerin  belirtilmesinde
ortalamatstandart sapma, kategorik verilerin gosterimi i¢in oran (%) kullanilmigtir.
Sayisal verilerin normallik varsayimi Shapiro Wilk testi ile degerlendirilmistir.
Degiskenler arasindaki korelasyona Pearson korelasyon testi ile bakilmustir. ilgili
degisken i¢in normallik varsayimi saglaniyorsa ortalamalar bakimindan gruplar
arasinda fark olup olmadigi Tek Yonlii Varyans analizi, saglanmiyorsa bu testin
parametrik olmayan karsilig1 olan Kruskal Wallis testi ile degerlendirilmistir. Gruplar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunursa post-hoc testleri yardimiyla
ikili karsilagtirmalar yapilarak farkliligin hangi gruptan kaynaklandigi bulunmustur.
Kategorik  degiskenlerin istatistiksel olarak anlamliligi ki-kare testi ile
degerlendirilmistir. Tiim analizler %95 giiven diizeyinde degerlendirilmis olup, p
degeri 0,05’in altinda oldugunda farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu c¢aligmaya, Tiirkiye genelinde sosyal medya ve internet {izerinden ulasilan
ve ¢aligmaya katilmaya goniillii olan 18-65 yas arasi yetigkin bireyler dahil edilmistir.
Covid-19 pandemisi nedeniyle arastirma anketi online olarak yiiriitilmustiir.

Calismada 28’1 erkek, 184’1 kadin olmak iizere toplam 212 katilime1 bulunmaktadir.

4.1. Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Bireylerin genel oOzelliklerinin cinsiyete gore dagilimi Tablo 4.1.°de
gosterilmistir. Calismaya katilan erkeklerin yas ortalamasi 28,3+6,82 yil iken,
kadinlarin yas ortalamasi 25,0+5,95 y1l olarak tespit edilmistir.

Calismaya katilan erkeklerin %75,0’1 bekar iken, %25,0’1 evlidir. Calismaya
katilan kadin bireylerin %82,6’i bekar iken, %17,4’i evlidir. Egitim durumuna
bakildiginda ise, her iki cinsiyette de okuryazar olmayan birey bulunmamaktadir. En
disiik egitim diizeyi liseden baslamaktadir. Calismaya katilan erkek bireylerin
%89,3’1i lisans mezunu iken, %10,7’si lise mezunudur. Lisansiistli mezuniyeti olan
erkek birey bulunmamaktadir. Caligmaya katilan kadin bireylerin %59,8°1 lisans
mezunu iken, %29,9’u lise mezunudur. Kadinlarin %10,3’{iniin lisansiistii mezuniyeti
bulunmaktadir. Toplam egitim siiresi erkeklerde 15,9+1,81 yil iken, kadinlarda
15,742,57 yildir. Cinsiyete gore egitim durumu arasinda fark var (p<0,05) olarak
saptanmasina ragmen toplam egitim siiresinde cinsiyete gore fark olmadig: tespit

edilmistir (p>0,05). (Tablo 4.1.)

Calismaya katilan bireylerin meslekleri incelendiginde; erkeklerin %35,7’si
memur iken, kadinlarin %15,8’inin memur oldugu tespit edilmistir. Erkeklerin
%25,0°1 1s¢i1 1ken, kadinlarin %16,8’1 iscidir. Ayn1 zamanda Erkeklerin %7,1°1 serbest
meslekle ugrasir iken, kadmlarin %2,2’sinin serbest meslekle ugrasmakta oldugu
tespit edilmistir. Kadinlarin %6,5°1 ev hanimidir. Erkeklerin %3,6’s1 calismiyor iken,
kadinlarin %4,9’u caligmamaktadir. Buna ek olarak; ¢alismaya katilan erkeklerin
%17,9’u 6grenci iken, kadmlarin %49,5’inin dgrenci oldugu tespit edilmistir. Bu
baglamda; calismaya katilan bireylerin biiyiik cogunlugunun (%45,3) meslegi
ogrencidir. (Tablo 4.1.)
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Tablo 4.1. Bireylerin demografik 6zellikleri

Genel Erkek Kadin Toplam D
Saclliller (n=28) (n=184) (n=212)
Say1 % Say1 % Say1 %
Yas (y1l) 28,3+6,82 25,0+5,95 25,5+6,16 0,213
[22-50] [19-57] [19-57]

Medeni
durum

Evli 7 25,0 32 17,4 39 18,4 0.177

Bekar 21 75,0 152 82,6 173 81,6 ’
Egitim
Durumu

Lise 3 10,7 55 29,9 58 27,3

Lisans 25 89,3 111 59,8 136 64,1 0,002°

Lisanststi 0 0,0 18 10,3 18 8,6
Toplam — — 1591181 15,7+2,57 15,7+2,48 .
egitim siiresi [11-18] [14-29] [11-29] 0,153
(1)
Meslek

Ev hanim1 0 0,0 12 6,5 12 5,6

Calismiyor 1 3,6 9 4,9 “10 5,0

Ogrenci 5 17,9 91 495 96 45,3

Serbest > 71 4 22 6 28 0,11°
meslek

Memur 10 35,7 29 15,8 39 18,4

Ucretli 3 10,7 7 3,8 10 5,0

Isci 7 25,0 31 16,8 38 17,9

Parametrik veriler ortalamatstandart sapma [minimum-maksimum] sekilde gosterilmistir. ®Mann-
Whitney U testi, °Ki Kare Test p<0.05 bold yaz1 karakteri ile gdsterilmistir.

Bireylerin kiminle yasadigi, sosyoekonomik, hastalik, fiziksel aktivite ve uyku
durumlar ile ilgili verileri Tablo 4.2.’de gosterilmistir. Caligmaya katilan bireylerin
cogunlukla (%77,3) ailesiyle birlikte yasadig tespit edilmistir (sirastyla; E: %71,4, K:
%78,3). Erkeklerin %17,9’u evde yalniz yasamaktadir. Kadinlarin ise %10,3’l evde
yalniz yasamaktadir. Erkeklerin %10,7’si evde arkadaslariyla birlikte yasarken,
calismada yurtta yasayan erkek bulunmadigi goriismiistiir. Kadinlari %38,2’si evde

arkadaslariyla birlikte yasarken, yurtta %3,3’{i yurtta yasamaktadir.

Sosyoekonomik duruma bakildiginda ise; erkeklerin %28,6’s1, kadinlarin ise
%35,9’u gelirinin giderinden az oldugunu ifade etmistir. Erkeklerin %42.9’u gelirinin
giderine esit oldugunu ifade ederken kadmnlarin %36,4°tG gelirinin giderine esit
oldugunu ifade etmistir. Erkeklerin %28,6’s1, kadinlarin ise %27,7’si gelirinin
giderinden fazla oldugunu ifade etmistir. (Tablo 4.2.)
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Calismaya katilan bireylerin %86,8’inin hekim tarafindan tanis1 konulmus
herhangi bir hastaligi bulunmamaktadir. Erkeklerin %10,7’sinin, kadinlarin ise

%13,6’s1mn1n hekim tarafindan tanist konulmus hastaligi bulunmaktadir. (Tablo 4.2.)

Calismaya katilan bireylerin  %69,3’1i fiziksel aktivite yapmamaktadir
(swrastyla; E: %57,1, K: %71,2). Erkeklerin %42,9’u ve kadimnlarin %28,8°1 fiziksel
aktivite yapmaktadir. Calismaya katilan bireylerin siklikla (%50,8) yaptig fiziksel
aktivite ise yiriylstir (sirasiyla; E: %33,3, K: %54,7). Erkeklerin %58,8’1 ve
kadinlarin %22,6s1 fitness/egzersiz yapmaktadir. Erkeklerin %8,4’1i yiizme yaparken
pilates/yoga yapan erkek katilimci bulunmamaktadir. Kadinlarin %3,9’u ylizme
yaparken pilates/yoga yapan kadin katilimer sikligi %18,8’dir. Cinsiyete gore yapilan
fiziksel aktivite tiirleri arasinda fark vardir (p<0,05). (Tablo 4.2.)

Calismaya katilan bireylerin %48,6’s1 uyku saatlerim diizenli degildir diye
ifade ederken %351,4’1 diizenlidir diye ifade etmistir. Erkeklerin %50,0’sinin ve
kadinlarin %51,6’sinin uyku saatleri diizenlidir. Caligmaya katilan bireylerin %74,5’1
giinde ortalama 6-8 saat arasinda uyumaktadir (sirasiyla; E: %75,0, K: %74,5). Erkek
katilimcilarin %3,6’s1 giinde 6 saatten daha az uyudugunu ifade ederken, kadin
katilimcilarin %4,9’u glinde 6 saatten daha az uyudugunu ifade etmistir. Erkek
katilimcilarin  %21,4’i ve kadin katilimcilarin %20,7°si 8 saatten daha fazla
uyumaktadir. Calismaya katilan bireylerin %68,9’u gece uykudan kalkip bir sey
yemedigini ifade etmistir (sirasiyla; E: %78,6, K: %67,4). Erkek katilimcilarin
%21,4’1 ve kadin katilimcilarin 9%32,6’°s1 gece uykudan kalkip bir sey yemektedir.

Tablo 4.2. Bireylerin kiminle yasadigi, sosyoekonomik, hastalik, fiziksel aktivite ve
uyku durumlari

Erkek Kadin Toplam
(n=28) (n=184) (n=212) p
Say1 % Say1 % Say1 %

Genel Ozellikler

Kiminle yasiyor

Evde Yalniz 5 179 19 103 24 113
Aile ile 20 714 144 783 164 773
Evde arkadaslar ile 3 107 15 8.2 18 g5 0482
Yurtta 0 00 6 3.3 6 29

aKi Kare Test p<0,05 bold olarak gosterilmistir.
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Tablo 4.2. (devamm) Bireylerin kiminle yasadigi, sosyoekonomik, hastalik, fiziksel
aktivite ve uyku durumlari

Erkek Kadin Toplam
(n=28) (n=184) (n=212) p
Say1 % Say1 % Say1 %

Genel Ozellikler

Sosyoekonomik

Durumu
Gelirim giderimden az 8 28,6 66 35,9 74 34,9
Gelirim giderime esit 12 42,9 67 36,4 79 37,3

Gelirim giderimden 0.728
8 28,6 51 21,7 59 27,8
fazla
Hastalik Durumu
Yok 25 89,3 159 86,4 184 86,8 0.676°
Var 3 10,7 25 13,6 28 132 7
Fiziksel Aktivite
Durumu
Yapmiyor 16 57,1 131 71,2 147 69,3 0.1338
Yapiyor 12 429 53 28,8 65 30,7
Fiziksel Aktivite
Tercihi
Yiirtiylis 4 33,3 29 54,7 33 50,8
Fitness/egzersiz 7 58,3 13 22,6 20 29,2 0.0182
Yiizme 1 8,4 1 3,9 2 3,1 ’
Pilates/yoga 0 0,0 10 18,8 10 16,9
Uyku saatleri diizenli
mi
Hayir 14 50,0 89 48,4 103 48,6 0.8792
Evet 14 50,0 95 51,6 109 514 ™
Ortalama Uyku Siiresi
(saat/giin)
6’dan az 1 3,6 9 49 10 4,7
6-8 21 75,0 137 74,5 158 74,5 0,9522
8’den fazla 6 214 38 20,7 44 20,8
Gece Uykudan Kalkip
Yeme
Yok 22 78,6 124 67,4 146 68,9 0.0522
Var 6 21,4 60 32,6 66 31,1 7

aKi Kare Test p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

Bireylerin BKI (kg/m?) smifina gore fiziksel aktivite, uyku durumlar1 Tablo 4.3.’te
verilmistir. Zayif bireylerin %68,8°1, normal bireylerin %65,0°1 hafif sisman bireylerin
%76,5’1 ve sisman bireylerin %77,3’1 fiziksel aktivite yapmamaktadir. Fiziksel

aktivite durumu agisindan BKI siniflar1 arasinda fark yoktur (p>0,05).
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Zayif bireylerin %62,5’1 uyku saatlerinin diizenli olmadigini belirtirken;
normal bireylerin %42,3°1i uyku saatlerinin diizenli olmadigint belirtmistir. Sigsman
bireylerin ¢ogunlugu (%63,6) da uyku saatlerinin diizenli olmadigini1 belirtmiglerdir.
Uyku saatlerinin diizeni agisindan BKI siniflar1 arasinda fark olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05). Bireylere genellikle giinde ne kadar uyudugu soruldugunda siklikla
(swrasiyla; zayif: %62,5, normal: %74,8, hafif sisman: %76,5 ve sisman: %77,3) 6-8
saat seklinde ifade etmislerdir. Benzer bir sekilde uyku saatleri agisindan BK1 siniflar1
arasinda fark olmadigi saptanmistir (p>0,05). Tersine gece uykudan kalkip yeme
durumu incelendiginde ise; BKI simiflari arasinda fark oldugu tespit edilmistir

(p<0,05). (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Bireylerin BK1I (kg/m?) sinifina gore fiziksel aktivite, uyku durumlari

BKI (kg/m?) siifi
Zayf Normal Hafif Sisman D
(n=16) (n=123) sisman (n=22)
(n=51)

Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %

Fiziksel Aktivite

Durumu
Yapmiyor 11 68,8 80 65,0 39 76,5 17 77,3 0,401°
Yapiyor 5 31,3 43 350 12 235 5 22,7
Uyku saatleri
diizenli mi
Hayir 10 62,5 52 42,3 27 529 14 63,6 0,134%
Evet 6 375 71 57,7 24 47,1 8 36,4
Ortalama Uyku
Stiresi (saat/giin)
6’dan az 2 125 4 33 3 59 1 45 0,723
6-8 10 62,5 92 74,8 39 76,5 17 77,3
8’den fazla 4 25,0 27 220 9 176 4 18,2
Gece Uykudan
Kalkip Yeme
Yok 9 56,3 88 715 35 68,6 14 63,6 0,0262
Var 7 43,7 35 285 16 314 8 36,4

4K Kare Test p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

Bireylerin cinsiyete gore sigara ve alkol kullanimu ile verilerinin dagilimi Tablo
4.4 te gosterilmigtir. Sigara kullanim durumu incelendiginde; calismaya katilan

bireylerin %62,7’si hig sigara kullanmamustir (sirasiyla; E:%60,7, K: %63,0). Erkek
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katilimcilarin %21,4’i sigara kullanmaktadir ve %17,9’u sigara igip birakmustir.
Kadin katiimcilarin  %22,3’t4 sigara kullanmaktadir ve %14,7’si sigara icip
birakmustir. (Tablo 4.4.)

Alkol kullanim durumunu incelendiginde; ¢aligmaya katilan bireylerin
%83,0’1i alkol kullanmamaktadir (sirasiyla; E: %85,7, K: %82,6). Erkek katilimcilarin
%14,3’1i ve kadin katilimcilarin % 17,4°1 alkol kullanmaktadir. Alkol kullanan
bireylerin siklikla (%52,9) bira tercih ettigi goriilmektedir. Erkek katilimeilarin
%75,0’1 bira tercih ederken, %25,0’1 raki tercih etmektedir. Sarap ve votka tercih eden
erkek katilimci bulunmamaktadir. Kadin katilimcilarin %50,0°si bira tercih ederken
%20,0’si raki tercih etmektedir. Sarap tercih eden kadinlarin sikligi %26,6’dir ve votka
tercih eden kadmn sikligr %3,4’tiir. Bir seferde tiiketilen alkol miktar1 erkeklerde
687,5+554,34 mL ve kadinlarda 455,0+447,47 mL’dir. Cinsiyete gore tek seferde
tilketilen alkol miktarlart (mL) arasinda fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
(Tablo 4.4.)

Tablo 4.4. Bireylerin sigara ve alkol kullanim durumlar

Sigara ve alkol Erkek Kadin Toplam
durumu (n=28) (n=184) (n=212) p
Say1 % Say1 % Say1 %

Sigara kullanim

durumu

Kullanmiyor 17 60,7 116 63,0 133 62,7

Kullaniyor 6 21,4 41 22,3 47 22,1 0,908?

Icip, brrakmus 5 17,9 27 14,7 32 15,2

Alkol kullanim

durumu

Kullanmiyor 24 85,7 152 82,6 176 83,0 0.683°

Kullaniyor 4 14,3 32 17,4 36 17,0 '

Alkol tiirti

Bira 3 75,0 15 50,0 18 52,9

Sarap 0 0,0 8 26,6 8 23,5 0.646°

Raki 1 25,0 6 20,0 7 20,6 ’

Votka 0 0,0 1 3,4 1 3,0

Alkol miktart (ml) 687,5+554,34  455,0+447,47 482,3+45791  0,218°
[250-1500] [50-2000] [50-2000]

Parametrik veriler ortalama+standart sapma [minimum-maksimum] olacak sekilde gosterilmistir. *Ki
Kare Test "Mann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir
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4.2. Bireylerin beslenme ahskanhklariin degerlendirilmesi

Bireylerin cinsiyete gore beslenme aliskanliklart ile ilgili veriler Tablo 4.5.°te
gosterilmistir. Bireylerin giinliikk su tiiketimine bakildiginda %53,3’{inlin 1-2 litre
arasinda su tikettigi goriilmektedir (swrasiyla; E: %71,4, K: %50,5). Erkek
katilimeilarin %14,3°ti ve kadin katilimcilarin %23,9’u gilinde 1 litreden az su
tiketmektedir. Ek olarak; erkek katilimcilarin %14,3’4 ve kadin katilimcilarin
%20,7’s1 2-3 litre arasinda su tlikettigini ifade etmistir. 3 litreden daha fazla su tiiketen
erkek katilimci bulunmamaktadir. Kadin katilimcilarin ise; %4,9’u giinde 3 litreden

daha fazla su tiuketmektedir.

Calismaya katilan bireylerin ana &giin atlama sikligt %53,3’tiir. Erkek
katilimcilarin %28,6’s1 ana 6giin atlamazken %57,1’i ana Ogiin atlamaktadir ve
%14,3’li bazen ana 0giin atladigini ifade etmistir. Kadin katilimeilarin %21,2’s1 ana
Oglin atlamazken %52,7’si ana 6glin atlamaktadir ve %26,1°1 bazen ana 6giin atladigin
ifade etmistir. Yanit evet veya bazen diyen bireyler arasinda degerlendirme
yapildiginda atlanilan ana 6giin siklikla (%56,3) 6gle ana 6giinilidiir. Ana 6giin atlayan
erkek katilimeilarin  %35,0’1 sabah Ogiiniinii atlarken %65,0’1 6gle Ogiiniini
atlamaktadir ve aksam 6giiniinii atlayan erkek katilimci bulunmamaktadir. Ana 6giin
atlayan kadin katilimeilarin %37,9’u sabah 6gilinti atlarken %55,2’si 6gle 6gtliniinii
atlamaktadir ve aksam 6glinilinii atlayan kadin katilimer sikligr %6,9’dur. Yanit evet
veya bazen diyen bireyler arasinda degerlendirme yapildiginda 6giin atlama nedeninin
siklikla (%37,0) canim istemiyor oldugu tespit edilmistir. Ana 6giin atlayan erkek
katilimcilarin %35,0’i 6giin atlama nedenini aligkanligim yok seklinde bildirirken,
%25,0’1 canim istemiyor seklinde ve %15,0’1 firsat bulamadigim i¢in seklinde
bildirmistir. Buna ek olarak; ana 6giin atlayan erkek katilimeilarm %10,0’u 6giin
atlama nedenini zayiflamak i¢in seklinde bildirirken, %5,0’1 is yogunlugundan diye
bildirmistir. Ana 6gilin atlayan erkek katilimcilarin %10,0’u 6giin atlama nedenini
tisendigim icin seklinde ifade etmistir. Ana 6giin atlayan kadin katilimcilarin %27,6’s1
6giin atlama nedenini aliskanligim yok seklinde bildirirken, %38,6’s1 canim istemiyor
seklinde bildirmistir ve %14,5’1 firsat bulamadigim i¢in seklinde bildirmistir. Ayrica;
ana 6giin atlayan kadin katilimcilarin %8,9°u 6giin atlama nedenini zayiflamak igin
seklinde ifade ederken %6,2’si lisendigim i¢in seklinde ifade etmistir ve %4,1°1 is
yogunlugundan 6giin atladigini ifade etmistir. (Tablo 4.5.)
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Calismaya katilan bireylerin 0giin aralarinda bir seyler yeme durumu siklikla
(%82,1) bulunmaktadir (sirastyla; E: %78,6, K: %82,6). Erkek katilimcilarin %21,4°1
ve kadm katilimcilarin %17,4°l 6gilin aralarinda bir seyler yemedigini bildirmistir.
Calismaya katilan bireyler yemek yeme hizlarini siklikla (%52,8) orta seklinde ifade
etmistir. Erkek katilimcilarin %46,3’1i yemek yeme hizini orta olarak ifade ederken,
%39,3°1 hizli seklinde ifade etmistir ve %14,3’1i yemek yeme hizini ¢ok hizli olarak
ifade etmistir. Yemek yeme hizini ¢ok yavas ve yavas olarak ifade eden erkek katilimci
bulunmamaktadir. Kadin katilimcilarin %53,8°1 yemek yeme hizini orta olarak ifade
ederken, %21,4’i hizli olarak ifade etmistir ve %6,5’1 yemek yeme hizint ¢ok hizli
seklinde ifade etmistir. Kadin katilimcilarin %14,7°si yemek yeme hizini yavas ve
%3,3’1i ¢ok yavas seklinde ifade etmistir. Cinsiyete gore yemek yeme hizinda fark
oldugu saptanmistir (p<0,05). Calismaya katilan bireyler genel istah durumunu
degerlendirdiginde siklikla (%55,7) iyi seklinde ifade ettigi tespit edilmistir (sirasiyla;
E: %53,6, K: %56,0). Erkek katilimcilarin %42,9’u genel istah durumunu orta seklinde
ifade ederken, %3,6’s1 kotii seklinde ifade etmistir. Kadin katilimcilarin %40,2°si
genel istah durumunu orta seklinde ifade ederken, %3,8’1 kotii seklinde ifade etmistir.
(Tablo 4.5.)

Tablo 4.5. Bireylerin beslenme aliskanliklari

Beslenme Erkek Kadin Toplam
aliskanhklar: (n=28) (n=184) (n=212) p
Say1 % Say1 % Say1 %
Su tiiketimi (giin)
1 litreden az 4 143 44 23,9 48 22,6
1-2 litre 20 714 93 50,5 113 53,3 0.183
2-3 litre 4 14,3 38 20,7 42 19,8 ’
3 litreden fazla 0 0,0 9 4,9 9 4,3
Ana 6giin atlama
durumu
Hayir 8 28,6 39 21,2 47 22,2
Evet 16 571 97 52,7 113 53,3 0,356%
Bazen 4 14,3 48 26,1 52 24,5
Yanit evet veya
bazen ise atlanilan
ana ogun
Sabah 7 35,0 55 37,9 62 37,6
Ogle 13 65,0 80 55,2 93 56,3 0,5002
Aksam 0 0,0 10 6,9 10 7,1

8K Kare Test p<0,05 bold olarak gosterilmistir.
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Tablo 4.5. (devam) Bireylerin beslenme aligkanliklari

Beslenme Erkek Kadin Toplam
aliskanhiklar (n=28) (n=184) (n=212) 0
Say1i % Say1 % Say1 %
Yanit evet veya
bazen ise 6giin
atlama nedeni
Aligkanligim yok 7 35,0 40 27,6 47 28,5
Canim istemiyor 5 25,0 56 38,6 61 37,0
Firsat 3 150 21 145 24 145
bulamadigim igin ’ ’ ’ 0,945%
Zayiflamak igin 2 10,0 13 8,9 15 9,0
Usendigim i¢in 2 10,0 9 6,2 11 6,6
Is yogunlugundan 1 5,0 6 41 7 4.4
Ogiin aralarinda bir
seyler yeme
durumu
Yok 6 21,4 32 17,4 38 17,9 0.6042
Var 22 786 152 82,6 174 82,1 ’
Yemek yeme hizi
Cok yavas 0 0,0 6 3,3 6 2,8
Yavas 0 0,0 27 14,7 27 12,7
Orta 13 46,3 99 53,8 112 52,8 0,035?
Hizl 11 39,3 40 21,7 51 24,0
Cok hizlt 4 14,3 12 6,5 16 7,7
Genel istah durumu
Koti 1 3,6 7 3,8 8 3,8
Orta 12 429 74 40,2 86 40,5 0,965?
Iyi 15 536 103 56,0 118 55,7

8K Kare Test p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

4.3. Bireylerin duygu durumuna gore istah degisikliginin ve tercih ettigi

besinlerin degerlendirilmesi

Bireylerin duygu durumuna gore istah degisikligini nasil tanimladigiyla ilgili
veriler Tablo 4.6.’te gosterilmistir. Calismaya katilan bireylerin %68,9’u endiseli
oldugunda istahinin azaldigini ifade ederken, %19,8’1 istahinin arttigin1 ifade etmistir
ve %11,3’l istahinin degismedigini ifade etmistir. Caligmaya katilan bireylerin
%66,5’1 kaygili oldugunda istahinin azaldigin bildirirken, %20,3’{ istahinin arttigini
ifade etmistir ve %13,2’si kaygili oldugunda istahinin degismedigini bildirmistir. Buna

ek olarak; lizglin durumda c¢aligmaya katilan bireylerin %58,0°1 istahinin azaldigini,
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%32,5°1 istahinin arttigini ve %9,4’1 lizgiin oldugunda istahinin degismedigini ifade

etmistir.

Calismaya katilan bireylerin %6,1°1 mutlu oldugunda istahinin azaldigini ifade
ederken %>58,5’1 istahinin arttigim1 ifade etmistir ve %35,4°l4 istahinin mutlu
oldugunda degismedigini ifade etmistir. Ayn1 zamanda bireyler 6fkeliyken; %49,5’1
istahiin azaldigini, %24,5°1 istahinin arttigini ifade etmistir ve %25,9’u 6fkeliyken
istahinin degismedigini ifade etmistir. Caligmaya katilan bireylerin %49,1°1 karamsar
oldugunda igtahinin azaldigini ifade ederken, %27,4’1 istahinin arttigini ve %23,6’s1

karamsar oldugunda istahinin degismedigini ifade etmistir. (Tablo 4.6.)

Caligmaya katilan bireyler yorgunken; %41,0’i istahinin azaldigini, %23,6’s1
istahinin arttigini ve %35,4’1i yorgun oldugunda istahinin degigsmedigini ifade etmistir.
Buna ek olarak; calismaya katilan bireylerin %37,7’si heyecanli oldugunda istahinin
azaldigini ifade ederken %34,9’u istahinin arttigini ve %27,4’1i heyecanli oldugunda
istahinin degismedigini ifade etmistir. Son olarak ¢alismaya katilan bireyler stresli
oldugunda; %55,7’si istahinin azaldigini, %32,5°1 istahinin arttigini ve %11,81 stresli
oldugunda istahinin degismedigini bildirmistir. (Tablo 4.6.)

Tablo 4.6. Bireylerin duygu durumuna gore istah durumundaki degisiklikler

(Ej)lljjryl?rlrjlu Istahim azalir Istahim degismez Istahim artar

Say1 % Say1 % Say1 %
Endiseli 146 68,9 24 11,3 42 19,8
Kaygili 141 66,5 28 13,2 43 20,3
Uzgiin 123 58,0 20 9,4 69 32,5
Mutlu 13 6,1 75 35,4 124 58,5
Ofkeli 105 49,5 55 25,9 52 24,5
Karamsar 104 49,1 50 23,6 58 27,4
Yorgun 87 41,0 75 354 50 23,6
Heyecanl 80 37,7 58 27,4 74 34,9
Stresli 118 55,7 25 11,8 69 32,5

Tek degisken oldugu igin iliski testi yapilmamustir.
Bireylerin birden fazla duygu durumuna gore keyif alarak daha fazla tiikkettigi
besinlerle ilgili veriler Tablo 4.7.”de gdsterilmistir. Bireylerin endiseliyken siklikla
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(%67,0) tercih ettigi besinler tatli besinlerdir. (¢ikolata, gofret vb.) Bireyler endiseli
oldugunda %23,1°1 yagl besinler (kizartma, borek vb.), %13,7’si fast food (pizza,
hamburger vb.), %11,8’1 asitli i¢ecekler ve %7,1°1 alkol/alkollii i¢ecekler tercih
etmektedir. Bireyler kaygili oldugunda siklikla (%64,6) tatli besinler tercih etmektedir.
Ayn1 zamanda bireyler kaygiliyken; %21,7’si yagl besinler, %12,7’si fast food,
%11,8’1 asitli icecekler ve %6,7’si alkol/alkollii igecekler tercih etmektedir. Bireyler
tizgiin oldugunda siklikla (%69,3) tath besinler tercih etmektedir. Buna ek olarak;
bireyler iizglin oldugunda %20,3’li yagl besinler, %10,4’1 fast food, %10,81 asitli
icecekler ve %8,5°1 alkol/alkollii i¢cecekler tercih etmektedir.

Bireyler mutlu oldugunda siklikla (%65, 1) tatli besinler tercih etmektedir. Ayn
zamanda bireyler mutluyken; %37,7’si yagh besinler, %27,8’i fast food, %14,6’s1
asitli igecekler ve %8,51 alkol/alkollii icecekler tercih etmektedir. Ofkeliyken bireyler
siklikla (%61,8) tathi besinler tercih etmektedir. EK olarak; bireyler 6fkeli oldugunda;
%26,9’u yaglh besinler, %14,2’s1 fast food, %13,2’si asitli icecekler ve %6,6’s1
alkol/alkollii icecekler tercih etmektedir. Bireyler karamsar oldugunda siklikla
(%62,3) tatli besinler tercih etmektedir. Bireyler karamsar oldugunda; %26,4’1 yagh
besinler, %13,7’si fast food, %10,8’1 asitli igecekler ve %7,1°1 alkol/alkollii igecekler
tercih etmektedir. (Tablo 4.7.)

Yorgun oldugunda bireyler siklikla (%58,5) tatli besinler tercih etmektedir.
Buna ek olarak bireyler yorgunken; %27,4’ii yagh besinler, %22,2’si fast food,
%12,7’si asitli igecekler, %0,9’u alkol/alkollii igcecekler tercih etmektedir. Bireyler
heyecanli oldugunda siklikla (%69,3) tatli besinler tercih etmektedir. Heyecanli
durumda yagli besinler %24,1 oranla, fast food %14,2 oranla, asitli igecekler %14,2
oranla ve alkol/alkollii icecekler %3,8 oranla tercih edilmektedir. Son olarak; bireyler
stresli oldugunda siklikla (%63,7) tatli besinler tercih etmektedir. Stresliyken; yagli
besinler %23,1 oranla, fast food %13,2 oranla, asitli icecekler %12,7 oranla ve

aolkol/alkollii igecekler %7,1 oranla tercih edilmektedir. (Tablo 4.7.)

Tablo 4.7. incelendiginde tath besinler tiim duygu durumlarinda siklikla tercih
edildigi gortilmektedir. Tath besinler; yorgun hari¢ (%58,5) duygu durumlarinda %60-
70 arasinda tercih edilmektedir. Yagli besinler; duygu durumlarinda genel olarak %20-

30 arasinda tercih edilirken mutlu durumunda %37,7 tercih edilmektedir. Fast food;
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duygu durumlarinda genel olarak %10-20 arasinda tercih edilirken mutlu durumunda
%27,8 ve yorgun durumunda %?22,2 olarak tercih edilmektedir. Asitli icecekler duygu
durumlarinda genel olarak %10-15 arasinda tercih edilmektedir. Alkol/alkollii
icecekler duygu durumlarinda genel olarak %5-10 arasinda tercih edilirken yorgun

durumda %0,9 ve heyecanli durumda %3,8 tercih edilmektedir. (Tablo 4.7.)



Tablo 4.7. Bireylerin farkli duygu durumlarina gore tiiketmeyi tercih ettikleri besinlere gore dagilimlari tiikettigi besinler®

Duygu Durumu Tath besinler Yagh besinler Fast food Alkol / alkollii
(cikolata, gofret..)  (kizartma, borek..) (pizza, hamburger) Asitliigecekler icecekler
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Endiseli 142 67,0 49 23,1 29 13,7 25 11,8 15 7,1
Kaygili 137 64,6 46 21,7 27 12,7 25 11,8 13 6,1
Uzgiin 147 69,3 43 20,3 22 10,4 23 10,8 18 8,5
Mutlu 138 65,1 80 37,7 59 27,8 31 14,6 17 8,0
Ofkeli 131 61,8 57 26,9 30 14,2 28 13,2 14 6,6
Karamsar 132 62,3 56 26,4 29 13,7 23 10,8 15 7,1
Yorgun 124 58,5 58 27,4 47 22,2 27 12,7 2 0,9
Heyecanli 147 69,3 51 24,1 34 16,0 30 14,2 8 3,8
Stresli 135 63,7 49 23,1 28 13,2 27 12,7 15 7,1

#Birden fazla segenek segme durumu vardir. Tek degisken oldugu igin iligki testi yapilmamustir.



31

4.4 Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Bireylerin antropometrik 6lgtimleri Tablo 4.8.”de gosterilmistir. Bireylerin boy
uzunlugu ortalamasi 166,9+7,89 cm ve viicut agirligi ortalamasi 66,7+15,84 kg’dir.
Bireylerin Beden Kiitle Indeksi (BKI) ortalamas1 23,8+4,89 kg/m?’dir.

Boy uzunlugu ortalamasi erkeklerde 179,24+7,35 cm ve kadinlarda ise;
165,0+6,11 cm olarak tespit edilmistir. Viicut agirligi ortalamasi erkeklerde
81,3+12,41 kg iken, kadinlarda 64,4+15,12 kg’dir. Son olarak BKI ortalamasi
erkeklerde 25,3+3,26 kg/m? ve kadinlarda da 23,6+5,06 kg/m?’dir. Cinsiyete gore boy
uzunlugu (cm) (p<0,05), viicut agirhigi (kg) (p<0,05) ve BKI (kg/m?) degerleri arasinda
fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). (Tablo 4.8.)

Tablo 4.8. Bireylerin antropometrik dl¢iimlerinin ortalama, standart sapma, medyan
(alt-tist) degerleri

Antropometrik Erkek Kadin Toplam

dlgiim (n=28) (n=184) (n=212) P

Boy Uzunlugu (cm) 179,2+7,35 165,0+6,11 166,9+7,89 0.010°
[170-196] [150-179] [150-196] ’

Viicut Agirligr (kg) 81,3+12,41 64,4+15,12 66,7+15,84 00128

[60-106] [42-156] [42-156] ’

BKI (kg/m?) 25,343,26 23,6+5,06 23,8+4,89 0.0072

[19,6-34,6] [16,4-49,2] [16,4-49,2] ’

BKi: Beden Kiitle indeksi (kg/m?)Parametrik veriler ortalama+standart sapma [minimum-maksimum]
olacak sekilde gosterilmistir. ®Mann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

Bireylerin BKI smiflamasi Tablo 4.9.°da verilmistir. Calismaya katilan
bireylerin %58,0’inin BK1’si normaldir (sirasiyla; E: %46,4, K: %59,8). Erkeklerde
zayif birey bulunmazken kadinlarin %8,7’si zayiftir. Erkeklerin %50,0°1 ve kadinlarin
%20,1°1 hafif sismandir. Obez birey erkeklerde %3,6 siklikla goriiliirken kadinlarda
%11,4 siklikla goriildiigi tespit edilmistir. Bireylerin %7,5°1 zayif grubunda iken
%24,1°1 hafif sisman grubundadir. Beden Kiitle Indeksi (BKI) 30,0’un iizerinde olan
obez birey sayis1 22°dir (%10,4). Ek olarak; cinsiyete gére BKI sinifi arasinda fark
oldugu saptanmistir (p<0,05). (Tablo 4.9.)
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Tablo 4.9. Bireylerin Beden Kiitle Indeksi (BK1I) (kg/m?) siniflamasi

BKI (kg/m?) Erkek Kadin Toplam
sinifi (n=28) (n=184) (n=212) p
Say1 % Say1 % Say1 %
Zayif 0 0,0 16 8,7 16 7,5
Normal 13 46,4 110 59,8 123 58,0 0.016°
Hafif sisman 14 50,0 37 20,1 51 24,1 ’
Obez 1 3,6 21 11,4 22 10,4

BKI: Beden Kiitle indeksi *Ki Kare Test p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

4.5 Bireylerin Ol¢ek Skorlar:
4.5.1 Bireylerin Stres Durumu Ac¢isindan Degerlendirilmesi

Bireylerin stres durumu acisindan degerlendirilmeleri Algilanan Stres Olgegi
(ASO) ile incelenmistir ve bireylerin cinsiyete gére ASO puanlarinin aralig1, ortalama,
standart sapma, medyan, alt ve iist verileri Tablo 4.10.’da verilmistir. Calismaya
katilan erkeklerin %96,4’1i stresle basa ¢ikabilir iken %3,6’s1 streste basa
¢tkamamaktadir. Kadin katilimcilarin %71,2’si stresle basa ¢ikabilir ve %28,8’1 stresle
basa ¢cikamaz olarak tespit edilmistir. Bu ¢aligmaya katilan bireylerin %25,5°1 stresle
basa ¢ikamamaktadir. Algilanan Stres Olgegi (ASO) puanmin ortalamasi erkek
katilimcilarda 27,4+7,75 ve kadin katilimcilarda 30,849,21 olarak bulunmustur.
Cinsiyete gore ASO puami ortalamalar1 arasmdaki fark anlamli bulunmamigtir

(p>0,05). (Tablo 4.10.)

Tablo 4.10. Bireylerin Algilanan Stres Olgegi (ASO) puanlarinin araligi, ortalama,
standart sapma, medyan, alt ve list degerleri

Erkek Kadin Toplam
(n=28) (n=184) (n=212) p
Say1 % Say1 % Say1 %
ASO puan aralig
0-35 27 96,4 131 71,2 158 74,5
0,042
36-56 1 3,6 53 28,8 54 25,5
-- 27,4+7,75 30,849,21 30,3+9,08 )
ASO puani [13-54] [3-54] [3-54] 0,057

ASO: Algilanan Stres Olgegi. Parametrik veriler ortalama + standart sapma [minimum-maksimum]
olacak sekilde gosterilmistir. °Ki Kare Test "Mann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

Bireylerin stres diizeyine gore uyku siiresi, fiziksel aktivite durumu ve BKI
(kg/m?) smifi Tablo 4.11.’de verilmistir. Stresle basa ¢ikabilir bireylerin %75,3’l ve
stresle basa c¢ikamaz bireylerin %72,2’si giinde 6-8 saat uyudugunu bildirmistir.
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Glinde 8 saatten fazla uyuma sikligi stresle basa ¢ikabilir bireylerde %20,3 iken, stresle
basa ¢ikamaz bireylerde bu siklik %22,2 olarak tespit edilmistir. (Tablo 4.11.)

Fiziksel aktivite yapmama siklig1 stresle basa c¢ikabilir bireylerde %67,1 ve
stresle basa ¢ikabilir bireylerde %75,9 olarak tespit edilmistir. (Tablo 4.11.)

Beden Kiitle indeksi (BKI) siniflamas1 incelendiginde; stresle basa ¢ikabilir
bireylerin %7,0’min zayif, %62,0’inin normal ve %?24,0’mnin hafif sisman oldugu
tespit edilmistir. Stresle basa ¢ikabilir bireylerin %7,0°1 obezdir. Stresle basa ¢ikabilir
bireylerin %9,3 liniin zayif, %46,3 iniin normal ve %24,1’inin hafif sigman oldugu
tespit edilmistir. Stresle basa ¢ikabilir bireylerin %20,3’{i obezdir. Son olarak; BKI
ortalamasi stresle basa ¢ikabilir bireylerde 23,4+4,33 kg/m? ve stresle basa ¢ikamaz
bireylerde 25,1+6,11 kg/m*’dir. Bireylerin stres diizeyine BKIi (kg/m?) ortalamalar
arasindaki fark anlamli bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4.11.)

Tablo 4.11. Bireylerin stres diizeyine gore uyku siiresi ve fiziksel aktivite durumu,
BKI (kg/m?) simiflamasi

Stresle basa Stresle basa

cikabilir c¢ikamaz -(I;]o:pzlig 0
(n=158) (n=54)
Say1 % Say1 % Say1 %
Ortalama Uyku
sliresi (saat/gtin)
6’dan az 7 4,4 3 5,6 10 4,7
6-8 119 75,3 39 72,2 158 745  0,889%
8’den fazla 32 20,3 12 22,2 44 20,8
Fiziksel aktivite
durumu
Yapmiyor 106 67,1 41 75,9 147 69,3 0.224°
Yapiyor 52 32,9 13 24,1 65 30,7 ’
BKI (kg/m?)
sinifi
Zayif 11 7,0 5 9,3 16 7,5
Normal 98 62,0 25 46,3 123 58,0 0.050°
Hafif sisman 38 24,0 13 24,1 51 24,1 '
Obez 11 7,0 11 20,3 22 10,4
BKI (kg/m?) 23,444,33 25,1+6,11 23,8+4,89 0.096"

[16,6-37,9] [16,4-49,2] [16,4-49,2]

Parametrik veriler ortalama + standart sapma [minimum-maksimum] olacak sekilde gosterilmistir.
BKi: Beden Kiitle indeksi (kg/m?) °Ki Kare Test "Mann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak
gosterilmistir.
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4.5.2 Bireylerin Hedonik Achk Acisindan Degerlendirilmesi

Bireylerin hedonik aclik agisindan degerlendirilmesi Besin Giicii Olgegi
(BGO) ile incelenmistir ve bireylerin cinsiyete gére BGO skorlarinin dagilini
ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist verilerine ait bilgiler Tablo 4.12.’de
verilmistir. Caligmaya katilan bireylerin %77,4’linlin hedonik aclik diizeyinin yiliksek
oldugu tespit edilmistir. Erkek katilimcilarin %50,0°sinin hedonik ac¢lik diizeyi diisiik
iken %50’sinin hedonik aclik diizeyi yiiksektir. Kadin katilimcilarin %18,5’inin
hedonik aglik diizeyi diisiik iken; %81,5’inin hedonik aglik diizeyi yiiksektir. Ayrica;
cinsiyete gére BGO simifi arasinda fark oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Besin giicii
dleegi (BGO) skoru ortalamasi erkek katilimeilarda 2,5+0,68 iken kadi katilimcilarda
3,3+0,93 olarak bulunmustur. Ek olarak; cinsiyete gére BGO skor ortalamalari
karsilastirildiginda farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,001). (Tablo 4.12.)
Tablo 4.12. Bireylerin Besin Giicii Olgegi (BGO) skorlarmin dagilimi ortalama,

standart sapma, medyan, alt ve iist degerleri
Erkek Kadin Toplam

(n=28) (n=184) (n=212) P
Say1 % Say1 % Say1 %
Besin Giicii Olgegi
(BGO) sintfi
Hedonik aclik az 14 50,0 34 18,5 48 22,6 <0.001°
Hedonik aglik ¢cok 14 50,0 150 81,5 164 77,4 ’
Besin Giicii Olgegi 2,5+0,68 3,3+0,93 3,2+0,94 <0,001%

(BGO) skoru [1-3,7] [1-5] [1-5]
Parametrik veriler ortalama + standart sapma [minimum-maksimum] olacak sekilde gosterilmistir.
aMann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

Bireylerin hedonik aglik durumuna gore uyku siiresi ve fiziksel aktivite
durumu, BKI smiflamasi Tablo 4.13.te verilmistir. Ortalama uyku siiresi
incelendiginde hedonik aclik durumu az olan bireylerin %8,3 giinde 6 saatten az,
%381,3°1 glinde 6-8 saat ve %10,4’1 glinde 8 saatten fazla uyumaktadir. Hedonik aclik
durumu ¢ok olan bireylerde ise durum su sekildedir: giinde 6 saatten az uyuma siklig1
%3,7, glinde 6-8 saat uyuma siklig1 %72,6 ve giinde 8 saatten fazla uyuma siklig
%23,8 olarak tespit edilmistir. Ayrica; bireylerin hedonik aclik diizeyine gore giinde
ortalama uyku siiresi gruplart arasinda fark olmadigi saptanmistir (p>0,05). (Tablo

4.13)
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Fiziksel aktivite durumu incelendiginde; hedonik aglik durumu az olan
bireylerin %70,8 fiziksel aktivite yapmadigini ve %29,2’si fiziksel aktivite yaptigin
bildirmistir. Buna ek olarak hedonik aglik durumu ¢ok olan bireylerde fiziksel aktivite

yapmama siklig1 %68,9 ve yapma siklig1 %31,1°dir. (Tablo 4.13.)

Hedonik aclik durumuna gére BKI (kg/m?) siniflamasi incelendiginde; hedonik
aclik durumu az olan bireylerin %12,5’1 zayif, %66,7’si normal ve %18,8’1 hafif
sismandir. Hedonik a¢lik durumu ¢ok olan bireylerde ise durum su sekildedir: %6,1°1
zayif, %55,5’1 normal ve %25,6’s1 hafif sismandir. Obez birey goriilme sikligi hedonik
aclik durumu az olan bireylerde %2,1 iken, hedonik aglik durumu ¢ok olan bireylerde
%12,8 olarak tespit edilmistir. Son olarak; BKI ortalamas1 hedonik aglik durumu az
olan bireylerde 22,4+3,51 kg/m? ve hedonik aglik durumu g¢ok olan bireylerde
24,2+5,16 kg/m? olarak tespit edilmistir. Bireylerin hedonik aglik durumuna gore BKI
(kg/m?) ortalamalar1 karsilastirildiginda iki ortalama arasindaki fark anlamli
bulunmustur (p=0,042). (Tablo 4.13.)

Tablo 4.13. Bireylerin hedonik aglik durumuna gore uyku siiresi ve fiziksel aktivite
durumu, BK1 (kg/m?) smiflamasi

Hedonik achk  Hedonik achk Toplam
az cok (n=164) (n=212)
(n=48)
Say1 % Say1 % Say1 %
Ortalama Uyku
stiresi (saat/giin)
6’dan az 4 8,3 6 3,7 10 4,7
6-8 39 81,3 119 72,6 158 745  0,0718
8’den fazla 5 10,4 39 23,8 44 20,8
Fiziksel aktivite
durumu
Yapmiyor 34 70,8 113 68,9 147 69,3 0,799
Yapiyor 14 29,2 51 31,1 65 30,7
BKI (kg/m?)
sinifi
Zay1f 6 12,5 10 6,1 16 7,5
Normal 32 66,7 91 55,5 123 58,0 0.166°
Hafif sisman 9 18,8 42 25,6 51 24,1 '
Obez 1 2,1 21 12,8 22 10,4
BKI (kg/m?) 22,4+3,51 24,2+5,16 23,8+4,89 0,042

[17,3-33,4] [16,4-49,2] [16,4-49,2]
BKI: Beden Kiitle indeksi (kg/m?)Parametrik veriler ortalama+standart sapma [minimum-maksimum]
olacak sekilde gosterilmistir. °Ki Kare Test "Mann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.
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4.5.3. Bireylerin Duygusal Yeme Ac¢isindan Degerlendirilmesi

Bireylerin duygusal yeme agisindan degerlendirilmesi Duygusal Yeme Olgegi
(DYO) ile incelenmistir ve bireylerin cinsiyete gére Duygusal Yeme Olgegi (DYO)
puanlarinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve st verileri Tablo 4.14.’te
gosterilmistir. Duygusal Yeme Olgegi (DYO) puan1 0-30 arasinda olmaktadir, puan
30’a yaklastik¢a duygusal yeme artmaktadir. Calismaya katilan bireylerin DYO puani
ortalamasi 12,6+7,31 olarak bulunmustur. Erkek katilimcilarm DYO puani ortalamast
8,0+5,81 iken, kadin katilimcilarin 13,3+7,27 oldugu saptanmistir. Son olarak,
calismaya katilan bireylerin cinsiyete gére DYO puani ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur (p<0,001). (Tablo 4.14.)

Tablo 4.14. Bireylerin Duygusal Yeme Olgegi (DYO) puanlarinin ortalama, standart
sapma, medyan, alt ve iist verilerinin degerlendirilmesi

Erkek Kadin Toplam

(n=28) (n=184) (n=212) P
I_Z_)uygusal Yeme 8,0+5,81 13,3+7,27 12,6+£7,31 <0.001°
Olgegi (DYO) puan [0-20] [1-29] [0-29] ’

Parametrik veriler ortalama + standart sapma [minimum-maksimum] olacak sekilde gosterilmistir.
aMann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

Bireylerin BKI (kg/m?) smifi, ortalama uyku siiresi ve fiziksel aktivite
durumuna gére Duygusal Yeme Olgegi (DYO) puanlarmin ortalama, standart sapma,
medyan, alt ve {ist verilerinin degerlendirilmesi Tablo 4.15.’te gosterilmistir. Zay1f
bireyler DYO puan ortalamas1 7,1+4,59 iken; normal bireylerde 10,8+6,53 olarak
saptanmugtir. Hafif sisman bireylerde ise bu DYO puan ortalamasi 15,9+6,82 olarak
saptanmustir. Ek olarak; sisman bireylerde DYO puan ortalamas: 19,4+6,80 olarak
tespit edilmistir. Beden kiitle indeksi sinifina gére DYO puan ortalamalari arasindaki
fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,001). (Tablo 4.15.)

Bireylerin ortalama uyku siirelerine gére DYO puan ortalamalari
incelendiginde; 6 saatten az uyuan bireylerde 12,5+10,38, 6-8 saat uyuyan bireylerde
12,9+7,08 ve 8 saatten fazla uyuyan bireylerde de 11,7+7,44 olarak saptanmistir. Ek
olarak uyku siirelerine gére DYO puan ortalamalar1 arasindaki fark anlaml
bulunmamistir  (p>0,05). Benzer bir sekilde fiziksel aktivite durumlarn

karsilastirildiginda; DYO puan ortalamalar1 arasindaki fark da anlamli bulunmamistir

(p>0,05). (Tablo 4.15).
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Tablo 4.15. Bireylerin BKI (kg/[nz) sinifi, ortalama uyku siiresi ve fiziksel aktivite
durumuna gore Duygusal Yeme Olgegi (DYO) puanlarinin ortalama, standart sapma,
medyan, alt ve iist verilerinin degerlendirilmesi

DYO Puam p
BKI (kg/m?) sinifi
Zayif 7,1+4,59 [1-17]
Normal 10,8+6,53 [0-28]
Hafif Sigman 15,9+6,82 [1-29] <0,001%
Obez 19,4+6,80 [8-28]
Ortalama uyku stiresi (saat/giin)
6’dan az 12,5+10,38 [3-28]
6-8 12,9+7,08 [0-28] 0,762%
8’den fazla 11,7+7,44 [1-29]
Fiziksel Aktivite Durumu
Yapmiyor 12,9+7,43 [1-28] 0.458
Yapiyor 11,94+7,03 [0-29] ’

DYO: Duygusal Yeme Olgegi BKI (kg/m?): Beden Kiitle Indeksi. Parametrik veriler ortalama +
standart sapma [minimum-maksimum] olacak sekilde gdsterilmistir. 2Kruskal Wallis test "Mann-
Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

) 4.6 Bireylerin Stres Diizeyine ve Hedonik Achk Siniflamasina Gore
Uzgiinken ve Mutluyken Tercih Ettigi Besinlerin Degerlendirilmesi

Bireylerin stres diizeyine gore iizgiinken ve mutluyken tercih ettigi besinlerin
dagilimi Tablo 4.16.’da verilmistir. Stresle basa ¢ikabilir bireylerin tizgiinken tercihi
siklikla (%70,3) tath besinlerdir. (¢ikolata, gofret vb.) Stresle basa ¢ikabilir bireylerin
%19,0 tizgiinken yagl besinler (kizartma, borek vb.) tercih ederken %8,2’si fast food
(pizza, hamburger vb.) tercih etmektedir. Bu siklik asitli iceceklerde %11,4 iken,
alkol/alkollii i¢eceklerde %35,1 olarak tespit edilmistir. (Tablo 4.16.)

Stresle basa ¢ikamaz bireyler iizglinken siklikla (%66,7) tatli besinler tercih
etmektedir. Bu bireyler {lizgiin durumda %24,1°1 yaglh besinler, %16,7’si fast food,
%9,3’1 asitli igecekler ve %18,7’si alkol/alkollii i¢ecekler tercih etmektedir. (Tablo
4.16.)

Stresle basa ¢ikabilir bireyler mutlu durumda siklikla (%68,4) tatli besinler
tercih etmektedir. Bu bireyler mutlu durumda %37,8 siklikla yagh besinler, %24,1
siklikla fast food, %12,7 siklikla asitli igecekler ve %7,0 siklikla alkol/alkollii i¢ecekler
tercih etmektedir. (Tablo 4.16.)

Stresle basa ¢ikamayan bireyler mutlu durumda siklikla (%55,6) tath besinler
tercih etmektedir. Bu bireyler mutlu durumda %38,9°u yaglh besinler, %38,9’u fast
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food, %20,4’1 asitli igecekler ve %]11,1°1 alkol/alkollii igecekler tercih etmektedir,
(Tablo 4.16.)

Stresle basa cikabilen bireyler yagli besinleri tizglin durumda %19,0 oraninda
tercih ederken, mutlu durumda %37,3 oraninda tercih etmektedir. Ayrica; stresle basa
¢ikamaz bireyler fast food’u iizgiin durumda %16,7 oraninda ve mutlu durumda ise
%38,9 oraninda tercih etmektedir. Buna ek olarak; stresle basa ¢ikamaz bireyler asitli
igecekleri lizgiin durumda %9,3 siklikla tercih ederken mutlu durumda %20,4 siklikla
tercih etmektedir. Son olarak bu bireyler; alkol/alkollii igecekleri {izgiin durumda
%18,7 oraninda tercih ederken, mutlu durumda %11,1 oraninda tercih ettigi tespit

edilmistir. (Tablo 4.16.)



Tablo 4.16. Bireylerin stres diizeyine gore iizgiinken ve mutluyken tercih ettigi besin tercihlerine gére dagilimlari®

Besinler

Uzgiin Mutlu
Stresle basa Stresle basa Stresle basa Stresle basa
cikabilir cikamaz p cikabilir c¢ikamaz p
(n=158) (n=54) (n=158) (n=54)
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Tatl1 besinler (¢ikolata, 226 b
gofret..) 111 70,3 36 66,7 0,6 108 68,4 30 55,6 0,088
vogh besinler (bOrel, 59 190 13 241 0,422 59 373 21 389 0840
1zartma..)
Elazsztgo)od (hamburger, 13 82 9 16,7 0,079 38 241 21 389 0,036
Asitli i¢ecekler 18 11,4 5 9,3 0,663° 20 12,7 11 20,4 0,166°
Alkol/alkollii i¢ecekler 8 51 10 18,7 0,002° 11 7,0 6 11,1 0,3320

Birden fazla segenek segme durumu vardir. °Ki Kare Test p<0,05 bold olarak gdsterilmistir.
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Bireylerin hedonik aglik diizeyine gore ilizgiinken ve mutluyken tercih ettigi
besinlerin dagilim1 Tablo 4.17°te gosterilmistir. Hedonik aglig1 az olan bireyler lizgiin
durumda siklikla (%77,1) tatli besinler tercih etmektedir. Hedonik achigi az olan
bireylerin %12,5°1 lizgiin durumda yagli besinler ve %8,3’i fast food tercih etmektedir.
Bu bireylerin %38,3’1i tizglin durumda asitli icecekler tercih ederken, %4,2’si alkol/alkolli
icecekler tercih etmektedir. (Tablo 4.17.)

Hedonik aglig1 ¢cok olan bireyler iizglin durumda siklikla (%67,1) tath besinler
tercih etmektedir. Uzgiin durumda bu bireylerin %22,6’s1 yagli besinler ve %11,0’i fast
food tercih etmektedir. Bu bireylerin %11,6’s1 lizglin durumda asitli i¢ecekler tercih
ederken, %9,8°1 alkol/alkollii i¢ecekler tercih etmektedir.(Tablo 4.17.)

Hedonik agligi az olan bireyler mutlu durumda siklikla (%75,0) tath besinler
tercih etmektedir. Bu bireylerin %31,3’ii lizgiin durumda yagli besinler tercih ederken,
%27,1’i fast food tercih etmektedir. Buna ek olarak; {izgiin durumda bu bireylerin
%10,4’1 asitli igecekler ve %2,1°1 alkol/alkollii igecekler tercih etmektedir. (Tablo 4.17.)

Hedonik a¢lig1 ¢cok olan bireyler mutlu durumda siklikla (%62,2) tatl besinler
tercih etmektedir. Bu bireylerin %39,6’s1 mutluyken yagli besinler tercih ederken,
%28,0°1 fast food tercih etmektedir. Ek olarak; mutlu durumda bu bireylerin %15,6’s1
asitli igecekler ve %9,8’1 alkol/alkollii igecekler tercih etmektedir. (Tablo 4.17.)

Uzgiin durumda hedonik aghigi az olan bireyler tath besinleri %77,1 oraninda
tercih ederken hedonik agligi cok olan bireyler %67,1 oraninda tercih etmektedir. Buna
ek olarak; hedonik agligi az olan bireyler iizgiin durumda %12,5 oraninda yagl besinleri
tercih ederken bu bireyler mutlu durumda %31,3 oraninda yagl besinleri tercih
etmektedir. Ayrica; hedonik agligi ¢ok olan bireylerin %11,0’1 lizglin durumda fast food
tercih ederken, bu bireyler mutlu durumda fast food’u %28,0 siklikla tercih etmektedir.
Son olarak; hedonik agligi1 ¢ok olan bireylerin %11,6’s1 lizgiin durumda asitli icecekler
tercih ederken mutlu durumda bu siklik %15,9 olarak tespit edilmistir. (Tablo 4.17.)



Tablo 4.17. Bireylerin hedonik aglik diizeyine gore iizgiinken ve mutluyken tercih ettigi besinlerin dagilimlari®
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Uzgiin Mutlu
Besinler Hedonik achk  Hedonik achk Hedonik aghk  Hedonik achk
az cok p az cok p
(n=48) (n=164) (n=48) (n=164)
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Tatl1 besinler (¢ikolata, 37 77,1 110 67,1 0,186° 36 75,0 102 62,2 0,102°
gofret..)
Yagli besinler (borek, 6 12,5 37 22,6 0,127° 15 31,3 65 39,6 0,292°
kizartma..)
Fast food (hamburger, 4 8,3 18 11,0 0,598° 13 27,1 46 28,0 0,896"
pizza..)
Asitli igecekler 4 8,3 19 11,6 0,524b 5 10,4 26 15,9 0,348°
Alkol/alkollii igecekler 2 4,2 16 9,8 0,222° 1 2,1 16 9,8 0,085°

Birden fazla se¢enek segme durumu vardir. °Ki Kare Test p<0,05 bold olarak gdsterilmistir.
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4.7 Bireylerin Hedonik A¢hk ve Beden Kiitle Indeksi (BKI) Iliskisinin
degerlendirilmesi

Bireylerin Besin Giicii Olgegi (BGO) smiflamasina gore Beden Kiitle Indeksi (BKI)
sinifi dagilimi Tablo 4.18.’de verilmistir. Hedonik agligi az olan bireylerin %12,5°1 zayif iken
%66,7’si normal BKI araligindadir. Bu bireylerin %18,8’i hafif sisman ve %2,1°i obez
grubunda bulunmaktadir. (Tablo 4.18.)

Hedonik aglig1 ¢ok olan bireylerin %6,1’i zayif iken %55,5°i normal BK1 araligindadir.
Buna ek olarak; bu bireylerin %25,6’s1 hafif sisman ve %12,8’i obezdir. Bireylerin BKI
simiflamasina gore hedonik aclik diizeyleri arasinda fark anlamli bulunmamistir (p>0,05).

(Tablo 4.18.)

Tablo 4.18. Bireylerin Besin Giicii Olgegi (BGO) smiflamasma gére Beden Kiitle indeksi
(BKI) (kg/m?) siniflamasi
(BKI) (kg/m?) Hedonik achk az  Hedonik a¢hk ¢ok Toplam

sinifi (n=48) (n=164) (n=212) p
Say1 % Say1 % Sayi %
Zayif 6 12,5 10 6,1 16 7,5
Normal 32 66,7 91 55,5 123 58,0 0.166°
Hafif Sisman 9 18,8 42 25,6 51 24,1 ’
Obez 1 2,1 21 12,8 22 104

aKi Kare Test p<0,05 bold olarak gosterilmistir

4.8 Bireylerin Stres Diizeyi ve Hedonik Achk Iliskisinin Degerlendirilmesi

Bireylerin Algilanan Stres Olgegi (ASO) siniflamasia gore Besin Giicii Olgegi (BGO)
siniflamasi1 dagilimi ve ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist verileri Tablo 4.17°de
verilmistir. Stresle basa cikabilir bireylerin %24,7’sinin hedonik achigi az iken %75,3 {iniin
hedonik aglig1 coktur. Ayrica; stresle basa ¢ikamaz bireylerin %16,7’sinin hedonik acliginin az

ve %83,3’linlin hedonik a¢liginin ¢ok oldugu tespit edilmistir. (Tablo 4.19.)

Hedonik ag¢higin ¢ok olma durumu stresle basa ¢ikabilir bireylerde %75,3 siklikla
goriildiigi tespit edilmistir. Ayn1 zamanda bu siklik stresle basa ¢ikamaz bireylerde ise; %83,3
olarak tespit edilmistir. Stresle basa cikabilir bireylerde BGO puani ortalamasi 3,1+0,92 iken
stresle basa ¢ikamaz bireylerin BGO puani ortalamasi 3,5+0,95’dur. Bireylerin stres diizeyine
gore BGO skor ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

(Tablo 4.19.)
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Tablo 4.19. Bireylerin Algilanan Stres Olgegi (ASO) smiflamasina gore Besin Giicii Olgegi
(BGO) siniflamasi dagilim1 ve ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist degerleri

Stresle basa Stresle basa Toplam
cikabilir cikamaz (n=212)
(n=158) (n=54) P
Say1 % Say1 % Say1 %
BGO simifi
Hedonik aglik az 39 24,7 9 16,7 48 22,6 0.2248
Hedonik aglik cok 119 75,3 45 83,3 164 77,4 ’
BGO puant 3,1+0,92 3,5+0,95 3,2+0,94 0,003"
P [1-5] [1,6-5] [1-5]

BGO: Besin Giicii Olgegi. Parametrik veriler ortalama+standart sapma [minimum-maksimum] olacak sekilde
gosterilmistir. 'Ki Kare Test 2Mann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

4.9 Bireylerin Stres Diizeyi ve Duygusal Yeme iliskisinin Degerlendirilmesi

Bireylerin Algilanan Stres Olgegi (ASO) siniflamasina gére Duygusal Yeme Olgegi
(DYO) puanlarmin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist verileri Tablo 4.20’de
verilmistir. Calismaya katilan stresle basa ¢ikabilir bireylerin DYO puani ortalamasi 11,7+7,04
ve stresle basa ¢ikamaz bireylerin DYO puani ortalamas1 15,2+7,50 olarak tespit edilmistir.
Bireylerin stres diizeyine gére DYO puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir

(p<0,05). (Tablo 4.20.)

Tablo 4.20. Bireylerin Algilanan Stres Olgegi (ASO) siniflamasma gore Duygusal Yeme
Olgegi (DYO) puanlarinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve {ist degerleri

Stresle basa Stresle basa Toplam
cikabilir citkamaz (n=212) p
(n=158) (n=54)
. 11,7+7,04 15,2+7,50 12,6+7,31 a
DYO puani [0-29] [2-28] [0-29] 0,003

DYO: Duygusal Yeme Olcegi. Parametrik veriler ortalama + standart sapma [minimum-maksimum] olacak
sekilde gosterilmistir. ®Mann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

4.10 Bireylerin Hedonik A¢lik ve Duygusal Yeme iliskisinin Degerlendirilmesi

Bireylerin Besin Giicii Olgegi (BGO) siniflamasina gére Duygusal Yeme Olgegi (DYO)
puanlarinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist verileri Tablo 4.21.’de verilmistir.
Calismaya katilan hedonik aglig1 az olan bireylerin DYO puani ortalamasi 7,9+5,82 ve hedonik
aclig1 cok olan bireylerin DYO puani ortalamas1 14,0+7,15 olarak tespit edilmistir. Bireylerin
hedonik aglik durumuna gére DYO puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

fark bulunmaktadir (p<0,001) (Tablo 4.21.)



44

Tablo 4.21. Bireylerin Besin Giicii Olgegi (BGO) siniflamasina gére Duygusal Yeme Olgegi
(DYO) puanlarinin ortalama, standart sapma, medyan, alt ve iist degerleri
Hedonik achk az Hedonik achik cok Toplam
(n=48) (n=164) (n=212) P

DYO puam  7,9+5,82 [0-25] 14,0+7,15[1-29]  12,6+7,31 [0-29] <0,001°

DYO: Duygusal Yeme Olcegi. Parametrik veriler ortalama + standart sapma [minimum-maksimum] olacak
sekilde gosterilmistir. ®Mann-Whitney U testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

4.11. Bireylerin Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) ve Total Olgek Skorlarmmn
Korelasyon Analizinin Degerlendirilmesi

Bireylerin Beden Kiitle indeksi ((kg/m?) ve total dlgek skorlarinin korelasyon analizi
Tablo 4.22.°de verilmistir. Calismaya katilan bireylerin Besin Giicii Olgegi (BGO) ile Beden
Kiitle Indeksi (BKI) arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir
(r=0,276; p<0,001). Algilanan Stres Diizeyi (ASO) ve BKI arasinda da benzer sekilde pozitif
yonlii ve anlamli iliski bulunmustur (r=0,195; p=0,002). Bununla birlikte ASO ve BGO
arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki bulunmustur (r=0,192; p=0,005). Buna ek olarak;
calismada duygusal yeme ve BKI arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli bir iliski
bulunmustur (r=0,483; p<0,001). Benzer bir sekilde duygusal yeme ile hedonik a¢lik arasinda
da orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli iliski bulunmustur (r=0,594; p<0,001). Son olarak;
duygusal yeme ile stres diizeyi arasinda da pozitif yonlii ve anlamli bir iliski bulunmustur
(r=0,290; p<0,001). (Tablo 4.22.)

Tablo 4.22. Bireylerin Beden Kiitle indeksi (kg/m?) ve total dlgek skorlarmnimn korelasyon
analizi

BKIi BGO ASO DYO
BKi r 1
) p

BGO r 0,276 1

P <0,001
ASO r 0,195 0,192 1

p 0,002 0,005
DYO r 0,483 0,594 0,290 1

P <0,001 <0,001 <0,001

BKIi: Beden Kiitle indeksi (kg/m?) BGO: Besin Giicii Olcegi, ASO: Algilanan Stres Olgegi, DYO: Duygusal
Yeme Olcegi r=Pearson korelasyon katsayisi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.

Bireylerin BKI (kg/m?) smiflamasia gore total dlgek skorlarmin ortalama, standart
sapma, medyan, alt ve iist degerleri Tablo 4.23.’te verilmistir. Algilanan Stres Olgegi (ASO)
puanlarinin ortalamasi; zayif bireylerde 32,1+9,01, normal bireylerde 28,7+8,76, hafif sisman
bireylerde 31,4+8,30 ve obez bireylerde 35,8+10,42°dir (Algilanan Stres Olgegi’nde minimum
0 ve maksimum 56 puan alinmaktadir). Bireylerin BKI (kg/m?) siniflamasina gére ASO puani

ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur (p<0,05). (Tablo 4.23.)
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Besin Giicii Olgegi (BGO) puanlarinin ortalamasi incelendiginde ise; zayif bireylerde
2,7£0,99 iken normal bireylerde 3,1£0,90 oldugu tespit edilmistir. Buna ek olarak; BGO
puanlar1 ortalamasi hafif sisman bireylerde 3,4+0,94 olarak bulunurken obez bireylerde
3,8+1,01 oldugu tespit edilmistir (Besin Giicii Olgegi puanlar1 0-5 arasinda olmaktadir).
Bireylerin BKI (kg/m?) siniflamasima gére BGO puani ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,001). (Tablo 4.23.)

Duygusal Yeme Olgegi (DYO) puanlar1 ortalamasinda ise durum su sekildedir: zayif
bireylerde 7,1+4,59, normal bireylerde 10,8+6,53, hafif sismanlarda 15,9+6,82 ve obez
bireylerde 19,4+6,75 olarak tespit edilmistir (Duygusal Yeme Olgegi 0-30 puan arasinda
olmaktadir). Bireylerin BKi (kg/m?) siniflamasina gére DYO puami ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur ve obez bireylerde anlamli sekilde daha yiiksek
oldugu saptanmistir (p<0,001).

Tablo 4.23. Bireylerin BKI (kg/m?) siniflamasina gore total dlgek skorlarinin ortalama, standart
sapma, medyan, alt ve iist degerleri

BKI siniflamasi

. Zayif Normal Hafif Sisman Obez p*

Olgekler (n=16) (n=123) (n=51) (n=22)

ASO 32,1£9,01 28,7+8,76 31,4+8,30 35,8+10,42 0,006
[17-47] [3-52] [15-54] [17-54]

BGO 2,7+0,99 3,1+0,90 3,4+0,94 3,8+1,01 <0,001
[1,6-4,5] [1,0-5,0] [1,1-4,9] [1,0-4,9]

DYO 7,1+4,59 10,8+6,53 15,9+£6,82 19,4+6,75 <0,001

[1-17] [0-28] [1-29] [8-28]

BKI: Beden Kiitle Indeksi (kg/m?). ASO: Algilanan Stres Olgegi. BGO: Besin Giicii Olgegi. DYO: Duygusal
Yeme Olgegi. Parametrik veriler ortalamatstandart sapma [minimum-maksimum] olacak sekilde gosterilmistir.
aKruskall Wallis testi p<0,05 bold olarak gosterilmistir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismaya, Tiirkiye genelinde sosyal medya ve internet {izerinden ulasilan 18-65 yas
arasi yetigkin bireyler dahil edilmistir. Covid-19 pandemisi nedeniyle arastirma anketi online
olarak yiirtitiilmiistiir. Calisma 28’1 erkek, 184’1 kadin olmak tiizere, toplam 212 katilimci ile
tamamlanmistir. Bu ¢alismada cinsiyete gore algilanan stres diizeyi, hedonik aglik ve duygusal
yeme durumlar karsilagtirilmis ve bu faktorler arasindaki iliskiler, bulgular kismi ile uyumlu

olacak sekilde giincel literatiir dogrultusunda degerlendirilmistir.

5.1. Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Bu calismaya katilan erkek katilimci sayist 28 (%13,2) ve kadin katilimer sayis1 184
(%86,8)’tlir. Yas ortalamasi bireylerde yas ortalamasi 25,5+6,16 yil olarak tespit edilmistir.
Calismaya katilan bireylerin ¢ogunlugu lisans mezunudur (E: %89,3, K: %59,8). Istatistiksel
dagilim incelendiginde gruplarin sayisinin birbirine yakin olmamasi degerlendirmeleri olumsuz

etkileyebilmektedir.

Calismaya katilan bireylerin biiyiik cogunlugunun (%86,8) herhangi bir hastaligi
bulunmadigi saptanmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi erkek bireylerde 28,3+6,82 yil iken,
kadin bireylerde 25,0+5,95 yil olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin yas ortalamalarina
bakildiginda gen¢ niifustan olustugu goriilmektedir. Dolayisiyla bu durum goéz Oniinde

bulunduruldugunda hastalik goriilme sikliginin diisiik olmas1 agiklanabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin azlig1 diinya genelinde en 6nemli saglik sorunlarindan biri haline
gelmistir (52). Hallal ve ark. (53) yaptigi bir ¢alismada, diinya genelinde yetiskinlerin
%31,1’inin fiziksel olarak inaktif oldugunu tespit etmislerdir. Tiirkiye’de de bu durum diinya
genelindeki oranlara benzerlik gostermektedir. 2017 yilinda yapilan Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasi (TBSA) verilerine gore; Tiirkiye’deki yetiskinlerin %37,6’simnm DSO’niin
fiziksel aktivite onerilerini karsilamadig tespit edilmistir (54). Calismamiza katilan bireylerin
%69,3°1 fiziksel aktivite yapmadigimi bildirmistir (Bkz. Tablo 4.2) Calismamizda bulunan
fiziksel aktivite ile ilgili veriler TBSA 2017 verileriyle benzerlik gostermektedir. Katilimcilarin
cogunun fiziksel olarak inaktif oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte yapilan bagka bir
calismada; BKI degerleri arttikca fiziksel aktivite diizeyinin azaldig: saptanmustir (55). Tersine
calismamizda ise fiziksel aktivite durumunda BKI smmiflari arasinda fark olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.3.). Bu durumun nedeni olarak; bireylerin ¢ogunlugunun
fiziksel inaktif olmasi, BKI gruplarinin homojen dagilmamasi ve galismamiza katilan birey

sayisinin yeterli olmamasini gosterilebilir.



47

Uyku esnasinda sindirim sistemi ¢alisirken leptin hormonu (istah1 azaltan) artmakta ve
ghrelin hormonu (istah1 arttiran) azalmaktadir (56). Cesitli ¢alismalarda uyku siiresinin kisa
olmasi leptin seviyelerinde azalma ve ghrelin seviyelerinde artis ile iligkili bulunmustur (56-
58). Uyku siiresinin kisa olmasiyla meydana gelen metabolik ve hormonal degisikliklerin
sonucunda daha fazla besin tiiketilmesi, daha fazla enerji alinmasi1 ve bununla iliskili olarak
viicut agirhiginda artisin séz konusu oldugu belirtilmistir (58). Normal viicut agirligina sahip
bireylerle obez bireyler karsilastirildiginda; obez bireylerde daha fazla uyku sorunu (uykuya
geg dalma, sik sik uyanma, daha az uyuma vb.) yasandigi belirtilmektedir (57) ve ideal uyku
stiresi olarak yetiskin bireylerde giinde 6-8 saat dnerilmektedir (56). Calismamizda ise; normal
viicut agirligina sahip olan bireylerin %74,8’i ve obez bireylerin %77,3’i giinde 6-8 saat
uyudugunu belirtmiglerdir. Calismamiza katilan bireylerin ¢ogunlugunun O&nerilen uyku
stirelerinde uyudugu tespit edilmistir. Ek olarak; giinliik ortalama uyku stireleri (saat) a¢isindan
BKI gruplar1 arasinda fark olmadig: tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 4.3.). Bu durumun nedeni
olarak; ¢alismamiza katilan bireylerin ¢ogunlugunun normal viicut agirhigina sahip olmasi ve
BKI gruplarinin normal dagilmamasi oldugunu diisiinmekteyiz. Ayrica; uyku sorunlari, gece
yeme Sendromunun baglamasinda etkin rol oynayabilmektedir (58). Calismamiza katilan
bireylerin %68,9’u gece uykudan kalkip bir sey tiiketmedigini ifade etmistir (E:%78,6,
K:%67,4) (Bkz. Tablo 4.2.). Hang ve ark. (58) ¢alismasinda gece uykudan kalkip bir seyler
yeme durumunun kadinlarda daha sik goriildiigii saptanmuistir. Kadinlar psikolojik, fizyolojik
ve hormonal nedenlerden dolay1 gece yeme sendromuna daha yatkindirlar (58). Benzer sekilde
calismamizda da ayni sonug elde edilmistir (E: %21,4, K: 32,6, p=0.052). Ek olarak; gece
uykudan kalkip bir seyler yiyen bireylerin BKI degerlerinin yiikselme riski daha fazla oldugu
belirtilmektedir (57). Bizim ¢alismamizda da gece yeme durumu acisindan BKI gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli sekilde fark oldugu saptanmustir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.3.).

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2017 verilerine gore; sigara kulanim sikligi
erkeklerde %47,2 ve kadinlarda %19,4 olarak saptanmistir (54). Calismamizda ise sigara
kullanim siklig1 erkeklerde %21,4 ve kadinlarda %22,3 olarak saptanmustir. Sigara kullanimiyla
ilgili calismamizin sonuglar1t TBSA verileriyle karsilastirildiginda; kadinlarda sikliklar birbirine
yakin iken, erkeklerde TBSA verilerindeki sikligin daha fazla oldugu gozlemlenmistir. Yine
TBSA verileri incelendiginde; erkeklerin %72,6’s1 ve kadinlarin %92,4’1 alkol kullanmadigin
ifade etmistir (54). Calismamizda ise bu sikliklar sirasiyla; erkeklerde %85,7 ve kadinlarda
%85,9 olarak saptanmistir (Bkz. Tablo 4.4). Calismamizin sonuglar1 TBSA verileriyle
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benzerlik gostermektedir. Alkol kullanim sikligi her iki cinsiyette de diisiik diizeyde oldugu
tespit edilmistir.

5.2. Bireylerin Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi

Stres, cogu insan i¢in tlketilen besinin hem miktarini hem de ¢esidini
etkileyebilmektedir (59). Epel ve ark. (60) yaptiklar1 bir ¢alismada, bireylerin yaklagik %35-
60’nin stres yasadiklarinda daha fazla enerji aldiklarini bildirmistir. Tersine c¢alismamizda
bireylerin %55,7’si stresli oldugunda istahinin azaldigini belirtmislerdir (Bkz. Tablo 4.6). Bu
durumun nedeni olarak calismamiza katilan bireylerin sayisinin yeterli olmadigim
diisiinmekteyiz. Ek olarak farkli Olceklerle de stresin istah durumuna etkisinin daha ¢ok
arastirtlmas1 gerektigini diisiinmekteyiz. Bununla birlikte stres; ¢ok sayida bireyin besin
tercihini, enerjisi fazla olan ve lezzetli olan besinleri (yiikksek miktarda seker, diger
karbonhidratlar ve/veya yaglar iceren, enerji agisindan yogun besinler) tiiketmeye dogru
degistirebilmektedir (61). Benzer bir sekilde; ¢alismamiza katilan bireyler stresli oldugunda
siklikla (%63,7) tath besinler tercih etmektedir. Stresliyken; yagl besinler %23,1 oranla, fast
food %13,2 oranla, asitli igecekler %12,7 oranla ve alkol/alkollii icecekler %7,1 oranla tercih
edilmektedir. (Bkz. Tablo 4.7.) Groesz ve ark. (61) yaptiklar1 ¢alismada, bireylerin stresli
oldugunda enerjisi fazla, sekerli ve yagh besinlerin tercihinin arttigini bulmustur. Benzer bir
sekilde Lazarevich ve ark (62) da yaptiklart ¢alismada stresin besin se¢imini etkiledigini

saptamistir. Calismamizin sonuglart literatiirle benzerlik gostermektedir (61, 62).

Stres ve duygusal etkilerin altinda yatan duyusal, fizyolojik ve psikolojik mekanizmalar
besin se¢imini etkileyebilmektedir (3). Bireyler farkli duygu durumlarinda besin tercihlerini
ozellikle enerjisi yogun, sekerli, yag igerigi yiiksek besinlerden yana yapmaktadir (4). Yapilan
birkag ¢alismada bireylerin strese bagli olarak istah durumunun arttig1 tespit edilmistir (60-62).
Calismamizda ise; bireylerin ¢ogunlugunun (%355,7) strese bagli olarak istahinin azaldig
saptanmistir. Calismamizda strese bagli istah degisikligi durumunun literatiirle benzerlik
gostermedigi tespit edilmistir (60-62). Calismamizda farkli duygu durumlarinda bireylerin
besin tercihi su sekildedir: Bireylerin endiseliyken siklikla (%67,0) tercih ettigi besinler tath
besinlerdir (¢ikolata, gofret vb.). Benzer sekilde bireyler mutlu oldugunda da siklikla (%65,1)
tatli besinleri tercih etmektedir (Bkz. Tablo 4.7.). Ek olarak bu ¢alismada tatli besinlerin tiim
duygu durumlarinda siklikla tercih edildigi gériilmektedir. Tatli besinler yorgunluk duygusu
hari¢ (%58,5) tiim duygu durumlarinda %60-70 arasinda tercih edilmistir. Yagl besinler duygu
durumlarinda genel olarak %20-30 arasinda tercih edilirken, mutlu olma durumunda %37,7

siklikla tercih edilmektedir. Bireylerin mutlu oldugunda yagli besinleri tercih etme sikliginin
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arttig1 tespit edilmistir. Calismamizdaki bu sonuglar Yang ve ark. (63)’nin yaptig1 ¢calismanin
sonuclartyla benzerlik gostermektedir (p<0,05). Ek olarak; fast food duygu durumlarinda genel
olarak %10-20 arasinda tercih edilirken, mutlu durumda %27,8 ve yorgun durumunda %22,2
olarak tercih edildigi tespit edilmistir. Fast food tiikketiminin mutlu ve yorgun duygu
durumlarinda sikliginin artmasinin nedeni olarak; besinin hem enerjisinin yiiksek olmasi hem
de disardan temin edilebilir, kolay erisilebilir konumda olmasiyla iligkili oldugu
diistinmekteyiz. Asitli igecekler duygu durumlarinda genel olarak %10-15 arasinda tercih
edilmektedir. Alkol/alkollii icecekler duygu durumlarinda genel olarak %5-10 arasinda tercih
edilirken yorgun durumda %0,9 ve heyecanli durumda %3,8 siklikla tercih edilmektedir (Bkz.
Tablo 4.7.). Sonug olarak ¢alismamizda farkli duygu durumlarinda tercih edilen besinlerin
sikliklarina bakildiginda tathi besinler, yagl besinler ve fast food tercih etme siklarinin daha

yiiksek oldugu saptanmistir.

5.3. Bireylerin Antropometrik Olgiimlerinin Degerlendirilmesi

Calismaya 28’1 erkek, 184’1 kadin olmak iizere toplam 212 goniillii birey katilmistir.
Antropometrik 6l¢iim olarak bireyler boy uzunlugu (cm) ve viicut agirlig (kg) bilgilerini online
anket iizerinde kendileri beyan etmis ve bu beyan dogrultusunda Beden Kiitle Indeksi (BKI)
(kg/m?) arastirmaci tarafindan hesaplanmistir. Beden kiitle indeksi ortalamasi erkeklerde
25,3+3,26 kg/m? ve kadinlarda da 23,6+5,06 kg/m?’dir. Cinsiyete gore BKI ortalamalari
arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0,05). (Bkz. Tablo 4.8.) Ayrica; ¢alismaya katilan
bireylerin ¢ogunun (%58,0) BKI’si normaldir ve BKI siniflarmin normal dagilmadig tespit
edilmigtir (Tablo 4.9.). Bu durum yapilan istatistiksel testlerin sonuglarini olumsuz
etkileyebilmektedir. Dolayisiyla daha homojen dagilan gruplarda istatistiksel testlerin

yapilmasi Onerilebilmektedir.

Depresif semptomlar genellikle obezite ile iliskilendirilir ve duygusal yeme viicut
agirhg artisinda dnemli bir rol oynayabilmektedir (1). Lazarevich’in (63) BKI ile depresyon
ve duygusal yeme arasindaki iliskiyi degerlendirmek amaciyla yaptigir bir calismaya 1453
Meksikali 6grenci katilmigtir. Calismada duygusal yemeyi degerlendirmek i¢in Duygular ve
Stres Anketi "Appraisal Due to Emotions and Stress Questionnaire (EADES)" kullanilmistir.
Yapilan bu ¢alismanin sonucunda hem erkekler hem de kadinlarda BKI ile duygusal yeme
arasinda iliski bulunmustur (p<0,001) (63). Benzer sekilde yapilan bir bagka ¢aligmada da obez
olan bireylerin duygusal yeme diizeyinin normal viicut agirhi§ina sahip olan bireylere gore
anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu saptanmustir (64). Bizim ¢alismamizda da BKiile DYO
puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,001). (Bkz. Tablo 4.22.)



50

Beden kiitle indeksi arttikga bireylerin duygusal yeme durumu da artmaktadir. Calismamizin
sonuclart Lazarevich (63) ve Ayyildiz (64)’in yaptigi ¢alismalarin sonuglariyla benzerlik

gosterdigi saptanmustir.

5.4 Bireylerin Olcek Skorlariin Degerlendirilmesi

Bu calismada katilimeilarm algilanan stres diizeyleri; Algilanan Stres Olgegi (ASO),
hedonik aglik durumlari; Besin Giicii Olgegi (BGO) ve duygusal yeme durumlari; Duygusal
Yeme Olgegi (DYO) ile degerlendirilmistir.

5.4.1. Bireylerin Algilanan Stres Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Stres, olumsuz veya zorlu kosullardan kaynaklanan zihinsel ve duygusal bir gerginlik
halidir (1) ve bireyin besin tercihini ve beslenme aliskanliklarini etkileyebilmektedir (3). Buna
bagli olarak strese maruz kalma durumu obezite ile sonuglanabilmektedir (4). Aile, arkadaslar,
calisma hayati, bireysel catigmalar gibi durumlar bireylerin stres diizeyinin artmasina neden
olabilmektedir. Bu tarz stres uyaricilari, viicut agirligi artisina ve visseral yaglanmaya neden
olabilmektedir (4). Calismamiza katilan erkeklerin %96,4’i ve kadinlarin %71,2’si stresle basa
cikabilmektedir. Ek olarak; katilan bireylerin %25,5’i stresle basa ¢ikamamaktadir ve ASO
smifi agisindan cinsiyete gére anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Algilanan Stres Olgegi
(ASO) puanmin ortalamasi erkek katilimeilarda 27,4+7,75 ve kadm katilimcilarda 30,8+9,21
olarak bulunmustur (Bkz. Tablo 4.10.) Kadin katilimcilarda stres diizeyinin erkeklerden daha
yiiksek oldugu tespit edilmesine ragmen cinsiyete gore ASO puani ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel a¢idan anlamli bulunmamistir (p>0,05). (Bkz. Tablo 5.10.). Ayrica ¢alismamizda
BKI smiflamasina gére ASO puanlar1 ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlaml fark
bulunmustur (Bkz. Tablo 4.23). Obez bireylerde stres diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Calismamizin sonuglar1 BKI-stres diizeyi iliskisinin anlamli oldugunu géstermekle
birlikte stres diizeyinin viicut agirhigi artisina etkisi bilinmemektedir. Bunun i¢in kohort

caligmalarina ihtiyag vardir.

Stres, onemli bir halk sagligi sorunudur ve istenmeyen beslenme davranislar ile
iliskilendirilmektedir (3). Yang, ve ark. (63) algilanan stres diizeyi ile besin tercihi arasinda
iligki olup olmadigini tespit etmek amaciyla 8216 yetiskin Cinli bireyin katildig1 bir ¢alisma
yapmistir. Algilanan stres diizeyi PSS’nin 14 maddelik Cince versiyonu kullanilarak
degerlendirilmistir. Besin tercihleri ise bes gruba siniflandirilmistir. Bu gruplar: fast food, tuzlu
atistirmaliklar, meyve, sebze ve alkolsiiz/sekerli igeceklerdir. Yapilan bu ¢alismanin sonucunda

potansiyel karistiricilar i¢in diizeltme yapildiktan sonra su sekilde sonu¢ bulunmustur:
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Algilanan stres diizeyi, meyve (p<0,001) ve sebze (p<0,001) tercihi ile negatif iliskiliyken, fast
food (p<0,05) ve alkolsiiz/sekerli igecekler (p<0,001) tercihi ile pozitif iliskili olarak
bulunmustur. Ne erkeklerde ne de kadinlarda tuzlu atigtirmaliklar tercihi ile algilanan stres
diizeyi arasinda bir iligki saptanmamustir (63). Calismamizda ise katilimcilar stresli oldugunda
siklikla (%63,7) tatli besinler tercih ettigini belirtmistir. Katilimcilar stresli oldugunda %23,1°i
yagl besinler, %13,2’si fast food tercih etmektedir. (Bkz. Tablo 4.7.). Calismamizin
sonuclariim, Yang ve ark. (63)’nin yaptigi ¢alismanin sonuglartyla benzerlik gosterdigi
saptanmustir. Yapilan bir baska ¢alismada ise algilanan stres diizeyi ile meyve (p<0,001) tercihi
ile negatif iliskili oldugu tespit edilmis ve stres diizeyi arttik¢a saglikli besin tercihinden
uzaklasildigi kanisina varilmistir (65). Yapilan ¢alismalar bireyin stres diizeyinin besin tercihini
etkiledigini gostermektedir (63, 65). Calismamizda da benzer sonuglar elde edilmistir. Bu
durumun nedeni olarak stresin beyindeki farkli nérotransmitterlerin - salinimini
arttirmasi/azaltmasi1 ve buna bagl olarak duyusal durumlarin etkilenmesini diisiinmekteyiz.

Ayrica gevresel stres uyaricilari da bireylerin besin tercihini etkileyebilmektedir.

5.4.2. Bireylerin Hedonik Achik Durumlarinin Degerlendirilmesi

Hedonik aclik, fizyolojik ihtiya¢c olmadan besinlerin tadi, kokusu, goriintiisii gibi
duyusal 6zelliklerinin verdigi etkiyle istahta meydana gelen artis ve besini tiikketirken alinan
zevk ile iliskili olan aglik olarak tanimlanmaktadir (2). Besin 6diilii duyarliligi, izin verilen
besin ortaminda asir1 yeme duyarliligini etkileyerek istenmeyen viicut agirligi artisina neden
olabilmekte ve istemli viicut agirlig1 kaybetme davranigini etkileyebilmektedir (63). Lipsky ve
ark. (66) yaptig1 bir calismada PFS kullanilarak bireylerin besin 6diil duyarliligi ile viicut
agirhigi sonuglar1 ve diyet arasindaki iliskileri incelemislerdir. Amerika Birlesik Devletleri’nde
yapilan bu kohort ¢alismasinda 5 yil takip edilen 2022 birey dahil edilmistir. Bireylerin
beyanlari dogrultusunda baslangig ve bes yil sonraki viicut agirliklari baz alinarak BK1 degerleri
hesaplanmistir.  BKI iic gruba ayrlarak (normal agirlhik=18,5<BKi<25, fazla
kilolu=25<BKi<30, obez=BKI>30) siniflandirma yapilmistir. Calismanin sonucunda BKI ve
PFS skorlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Tersine
caligmamizda BK1 sinifina gore hedonik aglik diizeyleri arasinda fark olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05). Bu durumun BKI simflarmin homojen dagilmamasindan kaynaklandigimi
diistinmekteyiz. Ek olarak; Lipsky ve ark (66), yaptigi ¢alismada PFS diyet yapma ve algilanan
asirt viicut agirlig ile pozitif iliskili oldugunu saptamistir (p<0,05) fakat viicut agirlig
durumundaki degisiklik ile herhangi bir iliski bulunmamislardir (p>0,05). Caligmamiza katilan
bireylerin %77,4’liniin hedonik acligmin ¢ok oldugu tespit edilmistir. Erkek katilimcilarin
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%50’sinin ve kadin katilimeilarin %81,5’inin hedonik agliginin ¢ok oldugu saptanmistir. Besin
giicii 6l¢egi (BGO) skoru ortalamasi erkek katilimeilarda 2,5+0,68 iken, kadim katilimcilarda
3,3+0,93 olarak bulunmustur. Cinsiyete Gére BGO skoru ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). (Bkz. Tablo 4.12.) Calismamizda kadinlarm BGO skorlari
erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur. Cinsiyete gore farkliliklarin nedenini arastiran bir
baska calismada; kadinlarin hedonik agliga daha yatkin olmasini, hormonal farkliliklara,
toplumda yaratilan giizellik algis1 ile ideal agirliklar1 hakkindaki endiseye ve olumsuz
duygularla bas etme yontemi olarak besin tiiketimine dayandirilmaktadir (67). Bu durumun
nedenleri arasinda; kadinlarin hormonal, fizyolojik, psikojik ve duygusal farkliliklarindan
kaynaklandig1 diistinilmektedir. Ayrica; bizim ¢aligmamizda erkek ve kadin gruplarindaki
sayilarin birbirine yakin olmamasi bu ¢alismanin sonug¢larimi olumsuz etkileyebilmektedir.
Calismamiza Katilan bireylerin cogunlugunun (%58,0) BKi’si normaldir (Bkz. Tablo 4.8.).
Katilimeilarin gogunun normal BKI degerine sahip olmasima ragmen BGO skorlarmin yiiksek
oldugu tespit edilmistir (Bkz. Tablo 4.12.). Ek olarak BGO skorlar1 ortalamalar1 agisindan BK1i
siiflart arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu saptanmistir (p<<0,001) (Bkz. Tablo
4.23.). Ayrica galismamizin Kesitsel bir ¢alisma olmasi nedeniyle hedonik aglik durumlarinin
bireylerin obeziteye veya viicut agirligi artisina etkisi tespit edilememektedir. Bunun igin

kohort ¢aligmalarina gerek duyulmaktadir.

5.4.3. Bireylerin Duygusal Yeme Durumlarinin Degerlendirilmesi

Duygusal yeme, cesitli duygular tarafindan tetiklenen yeme davranigini ifade etmektedir
(3). Yeme davranislari, olumlu ya da olumsuz durumlara bagli olarak meydana gelen
degisikliklerden kolaylikla etkilenebilmektedir (4). Insanlarin ofkelendiklerinde veya
kendilerini baski altinda hissettiklerinde normalden daha fazla besin tiiketebildikleri ve ayni
sekilde heyecanli veya asirt stresli durumlarda besin kisitlamasi yapabilmeleri de duygu
durumlarimin yeme tizerindeki etkisini gostermektedir (68, 69). Yapilan birka¢ caligmada
BKI’nin yiiksek stres diizeyleri ve duygusal yeme ile yakindan iliskili oldugu belirtilmistir (70,
71). Bircok arastirma, agirlikli olarak olumsuz duygularin saglikli besinlerin daha az
tiiketilmesi dolayisiyla saglikli beslenme tutumuna uyulmamasina (sebze ve meyve tiiketimi az
olmasi, kahvalti yapmamak, 6glin atlamak, daha enerjisi yiiksek besinler tiketmek) neden
olabilecegini ve bunun yerine yiiksek enerji igerikli, yagh ve sekerli besinleri asir1 tiikketmeyi
tetikledigini géstermistir (66, 70, 71). Duygusal yeme ile miicadele eden bireyler yemek yiyerek
yogun duygularini bastirabilmektedirler ve bu durumda genellikle yag ve seker oram yiiksek
besinleri tercih edebilmektedirler (70-72). Duygusal Yeme Olgegi (DYO) puani 0-30 arasinda
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olmaktadir, puan 30’a yaklastik¢a duygusal yeme artmaktadir. Calismamiza katilan bireylerin
DYO puani ortalamasi 12,6+7,31 olarak bulunmustur. Cinsiyete gére DYO puani ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (E: 8,0+£5,81,K:13,3+7,27, p<0,05).
(Bkz. Tablo 4.14.) Kadinlarin DYO puan ortalamasmin erkeklerden daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu noktada kadinlarin fizyolojik ve hormonal degisiklik durumlarmin etkili
oldugunu diisiinmekteyiz. Benzer bir sekilde calismamizda BKI ve DYO puanlar arasinda da
pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur (p<0,05). Obez bireylerde duygusal yeme durumunun
daha fazla oldugu tespit edilmistir. Calismamizin sonuglari literatiirle benzerlik géstermektedir

(70, 71).
5.4.4. Bireylerin Olgek Skorlarimin Arasindaki iliskilerin Degerlendirilmesi

Stres, bireyin besin se¢imini ve beslenme aligkanliklarini etkilemektedir (3). Bir¢ok
arastirma, agirlikli olarak olumsuz duygularin saglikli besinlerin daha az tiikketilmesi dolayisiyla
saglikli beslenme tutumuna uyulmamasina (sebze ve meyve tliketimi az olmasi, kahvalti
yapmamak, 6giin atlamak, daha enerjisi yiiksek besinler tiilketmek) neden olabilecegini ve
bunun yerine yiiksek enerjili, yagli ve sekerli besinleri asir1 tiikketmeyi tetikledigini gostermistir
(67, 71, 72). Hedonik aglik ve strese bagli yeme durumunun artmasi obezite prevelansinin
artmasinda etkili olabilmektedir (1,2). Hedonik aglik durumu yiikseldiginde birey enerjisi
yiiksek, asir1 yagh ve sekerli besinleri tercih edebilmektedir (47). Calismamizda stresle basa
¢ikabilir bireylerin iizgiinken tercihi siklikla (%70,3) tatl: besinlerdir. (¢ikolata, gofret vb.) Bu
bireylerin %19,0’u iizgiinken yaglh besinler (kizartma, borek vb.) tercih etmektedir. (Bkz. Tablo
4.15.) Stresle basa cikamaz bireyler de benzer bir sekilde lizgiinken siklikla (%66,7) tath
besinler tercih etmektedir. Bu bireyler lizglin durumda %24,1°1 yagl besinler tercih etmektedir.
(Bkz. Tablo 4.15.). Bireylerin stresle basa ¢ikip ¢ikamama durumlarina bakildiginda tizgiin
durumda tath besinler ve yagli besinler tercih etme sikliklarinin birbirine yakin oldugu
goriilmektedir. Sonug olarak olumlu-olumsuz duygular karsilastirildiginda bireylerin iki farkli
duygu durumunda da tath besinler ve yagli besinler tercih ettiini saptanmistir. Dolayisiyla
saglikli beslenme tutumundan uzaklasip yiiksek enerjili, yagli ve/veya tatli besinleri tercih etme
durumu s6z konusudur. Calismamizin sonuglarinin literatiirler benzerlik gdsterdigi saptanmistir
(67, 71, 72). Ayrica ¢calisgmamizda hedonik agligi ¢cok olan bireyler {izgiin durumda siklikla
(%67,1) tatli besinler tercih etmektedir. Bu bireylerin %22,6’s1 lizglinken yagli besinler tercih
ederken %11,0’1 fast food tercih etmektedir (Bkz. Tablo 4.17.). Hedonik ag¢lig1 az olan bireyler
ise; benzer bir sekilde mutlu durumda siklikla (%75,0) tatli besinler tercih etmektedir. Bu

bireylerin %31,3’1 lizglin durumda yagh besinler tercih ederken %27,1°1 fast food tercih
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etmektedir (Bkz. Tablo 4.17.). Hedonik agliga gore bireylerin tizgiinken ve mutluyken besin
tercihleri karsilastirildiginda tatli besinler ve fast food tercih etme sikligi mutlu durumda daha

yiiksek oranlarda bulunmustur.

Besin o6diili duyarliligi, herhangi bir besinle karsilasilinca asirt yeme duyarliligini
etkileyerek istenmeyen viicut agirligi artigina neden olabilmektedir(65). Lipsky ve ark. (66)
yaptig1 calismada PFS ve BKI degerlerin arasinda pozitif yonlii iliski bulmustur. Benzer bir
sekilde yapilan bir baska ¢alismada da hedonik aclik diizeyi ve BKI degerleri arasinda pozitif
yonlii anlamli iliski bulunmustur (74). Calismamizda ise sonuglar su sekildedir: Calismamiza
katilan bireylerin ¢ogunlugunun (%77,3) hedonik achigr ¢oktur (Bkz. Tablo 4.18.). Ayrica
bireylerin cogunlugunun (%58,0) BKi’si normal olmasina ragmen hedonik acligin ¢cok oldugu
tespit edilmistir. EK olarak; bu calismada BGO ve BKI degerleri arasinda pozitif yonlii anlamli
bir iliski bulunmustur (p<0,05). Beden kiitle indeksi arttikca BGO skorlar1 da artmaktadir.
Calismanin sonuglart literatiirle benzerlik gdstermektedir (66, 74). Tersine bireylerin BKIi
siiflart agisindan hedonik aclik durumlari arasindaki fark anlamli bulunmamaistir (p>0,05). Bu

durumun nedeni olarak BKI siniflarinin homojen dagilmamasini diisiinmekteyiz.

Hedonik aglik ve strese bagli yeme durumunun artmasi obezite prevelansinin
artmasinda etkili olabilmektedir (2). Yal¢in ve ark. (74) depresyon, stres ve hedonik aglik
iliskilerinin incelenmesi amaciyla 4112 géniillii bireyin katildig1 Kesitsel bir ¢alisma yapmustir.
Calismada hedonik achik durumunun degerlendirilmesi i¢in BGO ve stres durumunun
degerlendirilmesi i¢in Depression Anxiety Stress Scales (DASS-21) Tirk¢e versiyonu
kullanilmistir. Calismanin sonucunda hedonik aglik ve algilanan DAS (Depresyon anksiyete
stres) diizeyleri kadinlarda daha yiiksek bulunmustur (p < 0.001). Benzer bir sekilde
calismamizda da kadilarda BGO skorlari (Bkz. Tablo 4.11.) ve algilanan stres diizeyleri (Bkz.
Tablo 4.9.) erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur. Ek olarak; Yal¢in ve ark. (74) yaptiklari
calismada hedonik aglik ve algilanan DAS ile pozitif yonlii iliski bulunmustur (p<0.001) ve
BKI ile algilanan DAS arasinda negatif iliski bulunmustur. Ayrica kadinlarin hem hedonik
agliga hem de algilanan DAS'a daha yatkin oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte daha
yiiksek algilanan DAS seviyelerinin hedonik aglikla ile iligkili oldugu tespit edilmistir (74).
Calismamizda da benzer bir sekilde hedonik aglik durumu ve stres diizeyi arasinda pozitif yonli
anlamli iliski bulunmustur. Tersine BKI ile stres diizeyi arasinda pozitif iliski bulunmustur.
Stres diizeyi ve BKI arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilan birkag ¢alismada farkli
sonuglar bulunmustur (74-76). Bu konuda daha fazla ¢alisma yapilmasina ihtiyag vardir. Ek

olarak; ¢alismamizda stresle basa ¢ikamaz bireylerin hedonik agliginin stresle basa cikabilir
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bireylere gore daha fazla oldugu tespit edilmistir. (Bkz. Tablo 4.19.) Elde edilen verilerin

literatiirle benzerlik gosterdigi saptanmistir (74)

Stres, bireyin yeme davranisin1 ve besin tercihini etkileyebilmektedir (1). Bireyin
cevresel bir stres uyaricisina maruz kalmasi ve baski altinda olmasi duygusal yonden besin
se¢iminde degisiklige neden olabilmektedir (3). Duygusal yeme 6zellikle tatli ve yiiksek yagl
besinlerin tiiketimini arttirabilmektedir (8). Carpio-Arias ve ark. (75) algilanan stres ve
duygusal yeme arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla 2333 bireyin katildig1 kesitsel bir ¢alisma
yapmuslardir. Yapilan ¢alismada algilanan stres diizeyini belirlemek i¢in PSS ve duygusal yeme
durumunu belirlemek i¢in Emotional Eating Scale (EES) kullanilmistir. Kadinlarin algilanan
streslerinin erkeklerden daha fazla oldugu ve algilanan stresi sergileyen katilimcilarin yaklagik
%64'tiniin duygusal yeme diizeyinin yiliksek oldugu tespit edilmistir. Duygusal yeme puani ile
algilanan stres arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,001). Ayrica
BKi'deki her birim artis icin duygusal yeme puanmm 0,26 birim arttig1 (p<0,001) tespit
edilmistir. Sonug olarak stresin duygusal yeme ile iligkili oldugu sonucuna varilmistir (75).
Benzer sekilde yapilan bir bagka ¢alismada da algilanan stres diizeyi ile duygusal yeme arasinda
pozitif iligki oldugu saptanmustir (76). Literatiirle benzer sekilde ¢aligmamizda;stresle basa
¢ikabilen bireylerin DYO puani ortalamasi 11,7+7,04 iken, stresle basa ¢cikamayan bireylerin
DYO puani ortalamasi 15,2+7,50°dir ve istatistiksel agidan fark anlamli bulunmustur (p<0,05)
(Bkz. Tablo 4.20.). Stresle basa ¢ikamayan bireylerin DYO puanlarmin stresle basa ¢ikabilen
bireylere gore daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde cinsiyete gore stres
diizeylerinde anlamli fark oldugu tespit edilmistir (E: 8,0+5,81, K: 13,3+7,27 p<0,001)

5.4.4 Bireylerin Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) Ve Total Olg¢ek Skorlarmm
Korelasyon Analizinin Degerlendirilmesi

Obeziteye neden olan birgok ¢evresel faktorler arasinda, viriislerden toksinlere, yapay
151k kullanimina kadar beslenmedeki degisiklikler ve besin hedonikleri sayilabilmektedir (36).
Ozellikle, nispeten diisiik enerji ve, yiiksek posa igerikli diyetlerden enerji igerigi yogun,
lezzetli diyetlere gecis, obezitenin artan yayginligina onemli Olgiide katki vermektedir (1).
Yalcin ve ark. (74) yaptiklar1 ¢alismada BKI1 ile hedonik aglik arasinda pozitif yonlii bir iliski
bulmustur. Benzer sekilde Lipsky ve ark. (66) da yaptig1 calismada da PFS ve BKI degerleri
arasinda pozitif yonli iligki bulmustur. Calismamizda da benzer sekilde; yapilan korelasyon
analizi neticesinde BGO ve BKI arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir (r=0,276; p<0,001). Obez bireylerde BGO skorlarnin anlamli bir sekilde daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun nedeni olarak; hedonik aglik durumu fizyolojik
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acliktan farkli olarak bireyin yiiksek enerjili, sekerli ve yaglh besinlere yoneliminin artmasi
oldugunu diisiinmekteyiz. Bu besinlerin tiiketimi visseral yaglanmayi arttirabilmektedir. Bu

nedenle obez bireylerin hedonik agliga daha yatkin oldugu agiklanabilmektedir.

Strese maruz kalma obezite ile sonuglanabilmektedir (4). Yaygin psikososyal stres
uyaricilart arasinda diisiik sosyoekonomik durum, arkadaslar ve aile ile bireysel catismalar,
stresli ¢calisma ortamlari, yeterli sosyal destegin olmamasi, diisiik 6zgliven diizeyi, ev ve is
hayatini dengelemeye ¢alismak yer almaktadir. Bu tarz kronik stres uyarici tiirleri, viicut agirhigi
artisina ve visseral yaglanmaya neden olabilmektedir (4). Yal¢in ve ark. (74) yirittiikleri
calismalarinda BKI ile stres arasinda negatif bir iliski saptanmislardir. Tersine; ¢alismamizda
Algilanan Stres Diizeyi (ASO) ve BKI arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski bulunmustur
(r=0,195; p<0,05). Algilanan stres diizeyi ve BKI iliskisini degerlendirmek amaciyla yapilan
calismalarda Yal¢in ve ark. (74) negatif yonlii iligki saptarken; Carpio-Arias ve ark. (75) pozitif
yonlii iliski saptamustir. Stres ve BKI iliskisinin degerlendirilmesi amaciyla daha fazla ¢alisma
yapilmasina ihtiya¢ vardir. Calismamizda ise stres ve BKI arasinda bulunan pozitif iliskinin
nedenini soyle aciklayabiliriz: Bireylerin strese maruz kaldiginda besin tercihlerinin tatli ve
yagli besinlere kaymasi, saglikli besinlerden uzaklagmasi ve buna bagli olarak yiiksek enerjili
besinlerin tiiketimi neticesinde visseral yaglanmanin artmasi seklinde sonuclanabilecegini
diistinmekteyiz. Bununla birlikte stres-obezite arasinda kisir bir dongli oldugunu
diisiinmekteyiz. Algilanan stres diizeylerinin yiikksek olmasi obezite ile sonuglanabilir iken;

obezite sonucunda da algilanan stres diizeyinin ylikselebilecegini diisiinmekteyiz.

Pek ¢ok yol, glinlimiiz toplumunun kars1 karsiya oldugu oldukc¢a yaygin iki sorun olan
stres ve obeziteyi birbirine baglamaktadir (1). Stres kaynakli asir1 yeme, 6diil mekanizmalarinin
diger bozukluklar1 olarak goriilmektedir. Besinlerden alinan 6diil, kronik psikolojik stresle
iliskili olumsuz duygu ve depresif durumu hafifletmek i¢in kendi kendine ilag verme girisimi
olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle stres yonetiminin obezite tedavisinde 6nemli bir bilesen
oldugu disiiniilmektedir (43). Yal¢in ve ark. (74) yaptig1 bir ¢alismada hedonik aglik ve
algilanan DAS arasinda pozitif yonli iliski bulmusglardir (p < 0,001). Abdulla ve ark (77)
hedonik aglik ile uyku kalitesi ve algilanan stres diizeyini incelemek amaciyla yiiriittiikleri, 565
bireyin katildig kesitsel ¢alismalarinda da benzer sekilde PFS ve PSS skorlar1 arasinda pozitif
yonlii anlaml bir iliski saptamislardir (p<0,001) (77). Calismamizda da ASO ve BGO arasinda
pozitif yonli ve anlamli bir iliski bulunmustur (r=0,192; p<0,05) (Bkz. Tablo 4.22)).
Calismamizin sonuglart literatiirle benzerlik gostermektedir (74, 76, 77). Algilanan stres diizeyi

ile hedonik aglik arasindaki bu iliskinin temelinde her iki durumda da bireylerin besin
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tercihlerinden kaynakli oldugunu diisiinmekteyiz. Bu besin tercihleri siklikla enerjisi yiiksek,
yagli ve sekerli besinler olmakla birlikte lezzetli besinler oldugu i¢in her iki durumda da bu
besinlerin tiiketiminin bireylere zevk verdigini diisiinmekteyiz. Bireyler stresli oldugunda
kendini rahatlatan/mutlu eden besinler tercih ederken benzer sekilde hedonik aglik diizeyi
yiiksek olan bireyler de aymi besinleri tercih etmektedir. Burada ¢evresel uyaricilara maruz
kalmanin etkisi de goz ard1 edilmemelidir.

Duygusal yeme oOzellikle tatli ve yiiksek yag igerikli besinlerin tiiketimini
artirabilmektedir (8). Bir ¢alismada, duygusal yeme diizeyi yiiksek olan bireylerin, olumsuz
duygulara tepki olarak, duygusal yeme diizeyi diisiik olan bireylere gére daha fazla enerji igerigi
yogun besinler tiikettigini tespit edilmistir (7). Carpio-Arias ve ark. (75) yaptigi ¢alismada
BKi'deki her birim artis icin duygusal yeme puaninin 0,26 birim arttigmi (p < 0,001) tespit
etmistir. Yapilan bir baska ¢alismada da BKI ve duygusal yeme arasinda anlamli iligki
bulunmustur (76). Benzer sekilde ¢alismamizda da duygusal yeme ve BKI arasinda orta
diizeyde pozitif yonlii ve anlamli bir iliski bulunmustur (r=0,483; p<0,001) (Bkz. Tablo 4.22.).
Obez bireylerde duygusal yeme diizeyinin anlamli sekilde daha yiiksek oldugu saptanmaistir.
Ayn1 zamanda calismamizda duygusal yeme ile hedonik aglik arasinda da orta diizeyde pozitif
yonli ve anlamli iliski bulunmustur (r=0,594; p<0,001) (Bkz. Tablo 4.22.). Ek olarak; Carpio-
Arias ve ark. (75)’nin yaptig1 kesitsel calismada stresin duygusal yeme ile iliskili oldugu
sonucuna varilmistir. Benzer sekilde ¢alismamizda da duygusal yeme ile stres diizeyi arasinda
pozitif yonlii ve anlamli bir iliski bulunmustur (r=0,290; p<0,001) (Bkz. Tablo 4.20.). Stres ve
duygusal yeme arasindaki bu iliskinin nedeni olarak beyinden salinan norotransmitterler
oldugunu ve ozellikle de gevresel stres uyaricilarinin bireyleri farkli duygu durumlarina
cekebildigini ve bunun neticesinde duygusal yemenin ortaya ¢ikmasi oldugunu diisiinmekteyiz.

Bu c¢aligmanin, bulgular1 yorumlarken dikkat edilmesi gereken bazi potansiyel
sinirliliklart bulunmaktadir. Birincisi, ¢aligmanin yapildigi tarihlerin Covid-19 pandemisine
denk gelmesi nedeniyle drneklem biiyiikliigiiniin nispeten kii¢iik olmasidir. Buna bagli olarak
istatistiksel testler sonucu elde edilen p degerlerinin 6rneklem biiylikliiglinden ¢ok fazla
etkilendigi unutulmamalidir. Ikincisi, ¢alismanin yas ortalamasinin geng olmasi potansiyel
olarak bulgularin genellenebilirligini stmirlandirmasidir. Ugilinciisii, ¢alisma siirecinin bireylerin
besin tiiketim kayitlarini igermemesi ve zamanla viicut agirh@indaki degisimlerinin
degerlendirilmemesidir. Son olarak katilimcilarn cinsiyet, BKI sinifi bakimmdan gruplara
dengeli dagilmamis olmasidir. Tiim bu faktorler calismanin sonuglarini etkileyebilecek 6nemli
etmenler arasindadir. Ote yandan bu ¢aligmanin giiglii yonlerinden biri ise 6zellikle Tiirkiye’de

yetigkin bireylerde stres diizeyi, hedonik ac¢lhik ve duygusal yeme durumunun birlikte
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incelendigi benzer ¢alismalarin olmamasi ve buna bagli olarak gelecekteki calismalara 6rnek

teskil etmesidir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu ¢alisma, sosyal medya ve internet araciliiyla ulagilan yetiskin bireyler arasindaki

algilanan stres diizeyi, hedonik aglik ve duygusal yeme durumlarinin karsilastirilmas: ve bu

faktorler arasindaki iliskilerin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Aragtirmadan elde edilen ana

bulgular su sekildedir:

1.

10.

Calismaya katilan erkek bireylerin yas ortalamasi 28,3+6,82 iken, kadin bireylerin
yas ortalamasi 25,0+5,95 yil olarak tespit edilmistir. Calismaya 28 (%13,2) erkek,
184 (%86,8) kadin birey katilmistir.

Calismaya katilan bireylerin %86,8’inin herhangi bir hastaligi bulunmamaktadir.
Caligmaya katilan bireylerin %69,3’1i fiziksel aktivite yapmamaktadir. Calismaya
katilan bireylerin siklikla (%50,8) yaptig1 fiziksel aktivite ise ytiriiytistir.

Sigara kullanim durumuna bakildiginda ¢aligmaya katilan bireylerin %62,7’si hig
sigara kullanmamistir. Alkol kullanim durumuna bakildiginda ise; caligmaya katilan
bireylerin %83,0’1 alkol kullanmamaktadir.

Calismaya katilan bireylerin ana 6giin atlama sikligr %53,3’tiir. Yanit evet veya
bazen diyen bireyler arasinda degerlendirme yapildiginda atlanilan ana 6giin siklikla
(%56,3) o6gle ana Ogilintidiir. Yanit evet veya bazen diyen bireyler arasinda
degerlendirme yapildiginda 6giin atlama nedeninin siklikla (%37,0) canim istemiyor
oldugu tespit edilmistir.

Calismaya katilan bireylerin 6glin aralarinda bir seyler yeme durumu siklikla
(%82,1) bulunmaktadir. Caligmaya katilan bireyler genel istah durumunu
degerlendirdiginde siklikla (%55,7) iyi seklinde ifade ettigi goriilmektedir.
Calismaya katilan bireylerin %6,1’1 mutlu oldugunda istahinin azaldigimi ifade
ederken %58,5’1 istahinin arttigin1 ifade etmistir ve %35,4’1 istahinin mutlu
oldugunda degismedigini ifade etmistir.

Caligmaya katilan bireylerin %55,7’s1 stresli oldugunda istahinin azaldigini ifade
ederken %32,5’1 istahinin arttigini ifade etmistir ve %11,8°1 stresli oldugunda

istahiin degismedigini ifade etmistir.

Bireyler mutlu oldugunda siklikla (%65,1) tatli besinler tercih etmektedir. Bireyler
mutlu oldugunda %37,7’si yagl besinler, %27,8’1 fast food tercih etmektedir.
Bireyler tizgiin oldugunda siklikla (%69,3) tatli besinler tercih etmektedir. Bireyler
lizgiin oldugunda %20,3’{ yagh besinler, %10,4°1 fast food tercih etmektedir.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
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Bireylerin boy uzunlugu ortalamasi 166,9+7,89 cm’dir. Bireylerin viicut agirlig
ortalamas1 66,7+15,84 kg’dir. Bireylerin Beden Kiitle Indeksi (BKI) ortalamasi
23,8+4,89 kg/m*’dir.

Calismaya katilan bireylerin %58,0’inin BKI’si normaldir. Bireylerin %7,5’i zayif
grubunda iken %24,1°i hafif sisman grubundadir. Beden Kiitle indeksi (BKI)
30,0’un tizerinde olan toplam 22 birey (%10,4) bulunmaktadir.

Calismaya katilan erkek bireylerin %96,4’i stresle basa cikabilir iken %3,6°s1
streste basa ¢ikamadigi tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin %71,2’sinin stresle
basa ¢ikabildigi ve %28,8’inin stresle basa ¢ikamadigi bulunmustur. Bu ¢alismaya
katilan bireylerin %25,5’i stresle basa c¢ikamamaktadir. Algilanan Stres Olgegi
(ASO) puaninin ortalamasi erkek katilimeilarda 27,4+7,75 ve kadim katilimcilarda
30,849,21 olarak bulunmustur. Cinsiyete gore ASO puanlari ortalamalari arasimdaki
fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Calismaya katilan bireylerin %77,4’liniin hedonik aclhiginin ¢ok oldugu tespit
edilmistir. Erkek katilimeilarin %50,0’sinin hedonik aglig1 az ve %50’sinin hedonik
acligi ¢ok oldugu tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin ise; %18,5’inin hedonik
ach@ az iken, %81,5’inin hedonik aghig1 goktur. Besin giicii 6lgegi (BGO) skoru
ortalamasi erkek katilimecilarda 2,5+0,68 ve kadin katilimeilarda 3,3 + 0,93 olarak
bulunmustur. Cinsiyete gére BGO skorlar1 ortalamalar arasindaki fark anlaml
bulunmustur (p<0,001).

Calismaya katilan bireylerin DYO puani ortalamast 12,6+7,31 olarak bulunmustur.
Erkek katilimcilarin DYO puani ortalamasi 8,0+5,81 iken, kadin katilimcilarin
13,3+7,31 olarak bulunmustur. Ek olarak; cinsiyete gére DYO puanlari arasindaki
istatistiksel acidan fark anlamli bulunmustur (p<0,001).

Hedonik ag¢ligi cok olan bireyler lizgiin durumda siklikla (%67,1) tath besinler tercih
etmektedir. Hedonik aclig1 ¢ok olan bireylerin %22,6’s1 lizglinken yagli besinler ve
%11,0’1 fast food tercih etmektedir.

Hedonik aclig1 az olan bireyler mutlu durumda siklikla (%75,0) tatli besinler tercih
etmektedir. Bu bireylerin %31,3’i {izgiin durumda yaglh besinler tercih ederken
%27,1°1 fast food tercih etmektedir.

Stresle basa ¢ikabilir bireylerin %24,7’sinin hedonik aglig1 az iken, %75,3 {linlin
hedonik aglig1 coktur. Stresle basa ¢ikamaz bireylerin %16,7’sinin hedonik aclig1 az
ve %383,3’linlin hedonik aglig1 ¢cok olarak tespit edilmistir.
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19. Calismaya katilan stresle basa cikabilir bireylerin DYO puani ortalamasi 11,7+7,04
iken, stresle basa cikamaz bireylerin DYO puam ortalamasi 15,2+7,50’dir.
Bireylerin stres diizeyine gére DYO puanlari ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli tespit edilmistir (p<0,05).

20. Calismaya katilan hedonik aglig1 az olan bireylerin DYO puani ortalamas1 7,9+5,82
olarak bulunmustur. Hedonik aclig1 ¢ok olan bireylerin DYO puani ortalamas: ise
14,0 + 7,15 olarak tespit edilmistir. Bireylerin hedonik aclik durumuna gére DYO
puanlar1 ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(p<0,001).

21. Calismaya katilan bireylerin Besin Giicii Olcegi (BGO) skorlar1 ile Beden Kiitle
Indeksi (BKI) arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir
(r=0,276; p<0,001).

22. Algilanan Stres Olgegi (ASO) ve BKI arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki
bulunmustur (r=0,195; p<0,05).

23. Algilanan Stres Olgegi (ASO) ve BGO arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski
bulunmustur (r=0,192; p<0,05).

24. Calismada duygusal yeme ve BKI arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli bir
iliski bulunmustur (r=0,483; p<0,001).

25. Duygusal yeme ile hedonik aclik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve anlamli
iliski bulunmustur (r=0,594; p<0,001).

26. Calismada duygusal yeme ile stres diizeyi arasinda pozitif yonlii ve anlaml1 bir iligki
bulunmustur (r=0,290; p<0,001).

6.2 Oneriler

Modern diinyada besin alimi sadece enerji ve besin dgelerine duyulan ihtiyacla degil,
ayn1 zamanda c¢evresel uyaranlar nedeniyle enerjisi yiiksek besinlerin her ortamda kolayca
bulunmasiyla da iliskilendirilmektedir. Bireyler besinlerin segiminde ve tiikketim miktarlarinda
bireysel ve 6zgiir kararlar almakla birlikte, besinlerin 6diil degerinden de etkilenebilmektedir.
Pek ¢ok insan hedonik aglik yasiyor olsa da bazi bireyler ¢evresel uyaranlara karsi ¢cok daha
hassas olabilmektedir. Bu ¢alismada hedonik aglik duyarliliginda farkliliklara neden olan
faktorlerin cinsiyet, BKI, yas, algilanan stres diizeyi gibi bireysel farkliliklar oldugu ortaya
konulmustur. Krizi tetikleyen ana faktor obezojenik ortam iken, sadece obez olan bireylerin

tedavisine odaklanarak mevcut obezite salginini ¢6zmek miimkiin degildir.
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Sonug olarak bu ¢alismanin; stres-hedonik aglik iliskisinin ve stres-duygusal yeme
iliskisinin bilinmesiyle bireye 6zel beslenme programlari olusturulurken bu kavramlarin
beslenme iizerine etkileri de goz oniinde bulundurularak yapilacak iyilestirmeler ile 6zellikle
viicut agirligr kaybr hedeflenen bireylerde olumlu sonuglar alinmasina katki saglayacagini
diistinmekteyiz. Stres diizeyinin hedonik aglik ve duygusal yemeyi ne olgiide etkileyebilecegi
diyetisyenlere anlatilarak, diyetisyenler tarafindan yapilacak topluma yodnelik egitimler ile

obezitenin yonetiminde basarili sonuglarin alinmasina katki saglayabilecektir.



63

7. KAYNAKLAR

1. Tomiyama AJ. Stress and Obesity. Annu Rev Psychol. 2019;70:703-18.

2. Ribeiro G, Camacho M, Santos O, Pontes C, Torres S, Oliveira-Maia AJ. Association
between hedonic hunger and body-mass index versus obesity status. Sci Rep. 2018;8(1):5857.

3. Lazarevich I, Irigoyen Camacho ME, Velazquez-Alva MDC, Zepeda Zepeda M.
Relationship among obesity, depression, and emotional eating in young adults. Appetite.
2016;107:639-44.

4. Scott KA, Melhorn SJ, Sakai RR. Effects of Chronic Social Stress on Obesity. Curr Obes
Rep. 2012;1(1):16-25.

5. Lambert GW, Straznicky NE, Lambert EA, Dixon JB, Schlaich MP. Sympathetic nervous
activation in obesity and the metabolic syndrome—Causes, consequences and therapeutic
implications. Pharmacology & Therapeutics. 2010;126(2):159-72.

6. Siervo M, Wells JC, Cizza G. The contribution of psychosocial stress to the obesity epidemic:
an evolutionary approach. Horm Metab Res. 2009;41(4):261-70.

7. Konttinen H, Mannisto S, Sarlio-Lahteenkorva S, Silventoinen K, Haukkala A. Emotional
eating, depressive symptoms and self-reported food consumption. A population-based study.
Appetite. 2010;54(3):473-9.

8. Macht M. How emotions affect eating: a five-way model. Appetite. 2008;50(1):1-11.

9. Anschutz DJ, Van Strien T, Van De Ven MO, Engels RC. Eating styles and energy intake in
young women. Appetite. 2009;53(1):119-22.

10. Elfhag K, Tholin S, Rasmussen F. Consumption of fruit, vegetables, sweets and soft drinks
are associated with psychological dimensions of eating behaviour in parents and their 12-year-
old children. Public Health Nutr. 2008;11(9):914-23.

11. Lee PC, Dixon JB. Food for Thought: Reward Mechanisms and Hedonic Overeating in
Obesity. Curr Obes Rep. 2017;6(4):353-61.

12. Berthoud HR. Metabolic and hedonic drives in the neural control of appetite: who is the
boss? Curr Opin Neurobiol. 2011;21(6):888-96.

13. Palmiter RD. Is dopamine a physiologically relevant mediator of feeding behavior? Trends
Neurosci. 2007;30(8):375-81.

14. Cameron JD, Chaput JP, Sjodin AM, Goldfield GS. Brain on Fire: Incentive Salience,
Hedonic Hot Spots, Dopamine, Obesity, and Other Hunger Games. Annu Rev Nutr,
2017;37:183-205.



64

15. Finlayson G. Food addiction and obesity: unnecessary medicalization of hedonic
overeating. Nat Rev Endocrinol. 2017;13(8):493-8.

16. Ziauddeen H, Farooqi IS, Fletcher PC. Obesity and the brain: how convincing is the
addiction model? Nat Rev Neurosci. 2012;13(4):279-86.

17. Rossi MA, Stuber GD. Overlapping Brain Circuits for Homeostatic and Hedonic Feeding.
Cell Metab. 2018;27(1):42-56.

18. Hargrove JL. Adipose energy stores, physical work, and the metabolic syndrome: lessons
from hummingbirds. Nutr J. 2005;4:36. Published 2005 Dec 13.

19. Brobeck JR. Mechanism of the development of obesity in animals with hypothalamic
lesions. Physiol Rev. 1946;26(4):541-5509.

20. Locke AE, Kahali B, Berndt S, et al. Genetic studies of body mass index yield new insights
for obesity biology. Nature. 2015;518(7538):197-206.

21. Jennings JH, Ung RL, Resendez SL, et al. Visualizing hypothalamic network dynamics for
appetitive and consummatory behaviors. Cell. 2015;160(3):516-527.

22. Luquet S, Perez FA, Hnasko TS, Palmiter RD. NPY/AgRP neurons are essential for feeding
in adult mice but can be ablated in neonates. Science. 2005;310(5748):683-685.

23. Miinzberg H, Qualls-Creekmore E, Yu S, Morrison CD, Berthoud HR. Hedonics Act in
Unison with the Homeostatic System to Unconsciously Control Body Weight. Front Nutr.
2016;3:6. Published 2016 Feb 15.

24. Chen Y, Lin YC, Zimmerman CA, Essner RA, Knight ZA. Hunger neurons drive feeding
through a sustained, positive reinforcement signal. Elife. 2016;5:e18640. Published 2016 Aug
24,

25. Betley JN, Xu S, Cao ZFH, et al. Neurons for hunger and thirst transmit a negative-valence
teaching signal. Nature. 2015;521(7551):180-185.

26. Berthoud, HR. The caudal brainstem and the control of food intake and energy balance. In:
Stricker, EM., Woods, SC., editors. Handbook of Behavioral Neurobiology. Vol. 14. New
York: Plenum; 2004. p. 195-240.

27. Kaplan JM, Seeley RJ, Grill HJ. Daily caloric intake in intact and chronic decerebrate rats.
Behav Neurosci. 1993;107(5):876-881.

28. Kelley AE, Baldo BA, Pratt WE, Will MJ. Corticostriatal-hypothalamic circuitry and food
motivation: integration of energy, action and reward. Physiol Behav. 2005;86(5):773-795.

29. Murray EA, Rudebeck PH. The drive to strive: goal generation based on current needs.
Front Neurosci. 2013;7:112. Published 2013 Jun 27.



65

30. Atalayer D, Robertson KL, Haskell-Luevano C, Andreasen A, Rowland NE. Food demand
and meal size in mice with single or combined disruption of melanocortin type 3 and 4
receptors. Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol. 2010;298(6):R1667-R1674.

31. Berridge KC, Ho CY, Richard JM, DiFeliceantonio AG. The tempted brain eats: pleasure
and desire circuits in obesity and eating disorders. Brain Res. 2010;1350:43-64.

32. Robinson MJ, Fischer AM, Ahuja A, et al. Roles of “Wanting” and “Liking” in Motivating
Behavior: Gambling, Food, and Drug Addictions. Curr Top Behav Neurosci. 2016;27(10):5-
36.

33. West EA, DesJardin JT, Gale K, Malkova L. Transient inactivation of orbitofrontal cortex
blocks reinforcer devaluation in macaques. J Neurosci. 2011;31(42):15128-15135.

34. Williams DL. Neural integration of satiation and food reward: role of GLP-1 and orexin
pathways. Physiol Behav. 2014;136:194-199.

35. Miinzberg H, Morrison CD. Structure, production and signaling of leptin. Metabolism.
2015;64(1):13-23.

36. Versteeg RI, Stenvers DJ, Kalsbeek A, Bisschop PH, Serlie MJ, la Fleur SE. Nutrition in
the spotlight: metabolic effects of environmental light. Proc Nutr Soc. 2016;75(4):451-463.

37. Zoran DL. Obesity in dogs and cats: a metabolic and endocrine disorder. Veterinary Clinics
of North America. Small Animal Practice. 2010;40(2):21-39.

38. Kitada M, Kume S, Takeda-Watanabe A, Tsuda S, Kanasaki K, Koya D. Calorie restriction
in overweight males ameliorates obesity-related metabolic alterations and cellular adaptations
through anti-aging effects, possibly including AMPK and SIRT1 activation. Biochim Biophys
Acta. 2013;1830(10):4820-4827.

39. Weiss EP, Fontana L. Caloric restriction: powerful protection for the aging heart and
vasculature. Am J Physiol Heart Circ Physiol. 2011;301(4):H1205-H1219.

40. Miinzberg H, Qualls-Creekmore E, Yu S, Morrison CD, Berthoud HR. Hedonics Act in
Unison with the Homeostatic System to Unconsciously Control Body Weight. Front Nutr.
2016;3:6. Published 2016 Feb 15.

41. Lenoir M, Serre F, Cantin L, Ahmed SH. Intense sweetness surpasses cocaine reward. PL0oS
One. 2007;2(8):e698.

42. Madsen HB, Ahmed SH. Drug versus sweet reward: greater attraction to and preference for
sweet versus drug cues. Addict Biol. 2015;20(3):433-444.

43. Morris MJ, Beilharz JE, Maniam J, Reichelt AC, Westbrook RF. Why is obesity such a
problem in the 21st century? The intersection of palatable food, cues and reward pathways,
stress, and cognition. Neurosci Biobehav Rev. 2015;58:36-45.

44. Yazicioglu Y, Erdogan S. (2014). SPSS Uygulamal1 Bilimsel Arastirma Y dntemleri
(yenilenmis 4. baski), Detay yayincilik, Ankara.



66

45. Cohen S, Kamarck T, Mermelstein R. A global measure of perceived stress. J Health Soc
Behav. 1983;24(4):385-396.

46. Eskin M, Harlak H, Demirkiran F, Dereboy C. (2013). Algilanan Stres Olgeginin Tiirkgeye
Uyarlanmasi: Giivenilirlik ve Gegerlik Analizi. New/Yeni Symposium Journal. 2013;51(3).

47. Cappelleri JC, Bushmakin AG, Gerber RA, et al. Evaluating the Power of Food Scale in
obese subjects and a general sample of individuals: development and measurement properties.
Int J Obes (Lond). 2009;33(8):913-922.

48. Ulker I, Ayyildiz F, Yildiran H. Validation of the Turkish version of the power of food
scale in adult population. Eating and Weight Disorders-Studies on Anorexia, Bulimia and
Obesity. 2021;26, 1179-1186.

49. Garaulet M, Canteras M, Morales E, Lopez-Guimera G, Sanchez-Carracedo D, Corbalan-
Tutau MD. Validation of a questionnaire on emotional eating for use in cases of obesity: the
Emotional Eater Questionnaire (EEQ). Nutr Hosp. 2012;27(2):645-651.

50. Arslantas H, Dereboy F, Yiiksel R, Inalkag S. Duygusal Yeme Olgeginin Tiirkge
Cevirisinin Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi. Tiirk Psikiyatri Dergisi. 2019; 30

51. World Health Organization. A healthy lifestyle - WHO recommendations [internet] 2010
[Erisim Tarihi 14 Temmuz 2019]. Erisim adresi: https://www.who.int/europe/news-room/fact-
sheets/item/a-healthy-lifestyle---who-recommendations

52. Reis RS, Salvo D, Ogilvie D, et al. Scaling up physical activity interventions worldwide:
stepping up to larger and smarter approaches to get people moving. Lancet.
2016;388(10051):1337-1348.

53. Hallal PC, Andersen LB, Bull FC, et al. Global physical activity levels: surveillance
progress, pitfalls, and prospects. Lancet. 2012;380(9838):247-257.

54. T.C. Saglik Bakanlig1 Saglik Arastirmalar1 Genel Mudiirligii. Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi1 (TBSA) 2019. Ankara: Saglik Bakanli1g1;2019.

55. Pietildinen KH, Kaprio J, Borg P, et al. Physical inactivity and obesity: a vicious circle.
Obesity (Silver Spring). 2008;16(2):409-414.

56. Ryu JY, Lee JS, Hong HC, et al. Association between body size phenotype and sleep
duration: Korean National Health and Nutrition Examination Survey V (KNHANES V).
Metabolism. 2015;64(3):460-466.

57. Logue EE, Scott ED, Palmieri PA, Dudley P. Sleep duration, quality, or stability and obesity
in an urban family medicine center. J Clin Sleep Med. 2014;10(2):177-182. Published 2014 Feb
15.

58. Hung HC, Yang YC, Ou HY, Wu JS, Lu FH, Chang CJ. The association between self-
reported sleep quality and metabolic syndrome. PLoS One. 2013;8(1):e54304.


https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/a-healthy-lifestyle---who-recommendations
https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/a-healthy-lifestyle---who-recommendations

67

59. Ulrich-Lai YM, Fulton S, Wilson M, Petrovich G, Rinaman L. Stress exposure, food intake
and emotional state. Stress. 2015;18(4):381-399.

60. Epel E, Jimenez S, Brownell K, Stroud L, Stoney C, Niaura R. Are stress eaters at risk for
the metabolic syndrome?. Ann N 'Y Acad Sci. 2004;1032:208-210.

61. Groesz LM, McCoy S, Carl J, et al. What is eating you? Stress and the drive to eat. Appetite.
2012;58(2):717-721.

62. Lazarevich I, Irigoyen Camacho ME, Velazquez-Alva MDC, Zepeda Zepeda M.
Relationship among obesity, depression, and emotional eating in young adults. Appetite.
2016;107:639-644.

63. Yang F, Li R, Ren X, Cao B, Gao X. Association Between Perceived Levels of Stress and
Self-Reported Food Preferences Among Males and Females: A Stated Preference Approach
Based on the China Health and Nutrition Survey. Front Public Health. 2022;10:850411.
Published 2022 Mar 25.

64. Ayyildiz F, Ulker 1, ve Yildiran H. Hedonik A¢lik ve Yeme Davranisi iliskisinin Farkli
Beden Kiitlelerine Yansimasi. Beslenme ve Diyet Dergisi. 2021;49(2), 9-17.

65. Errisuriz VL, Pasch KE, Perry CL. Perceived Stress and Dietary Choices: The Moderating
Role of Stress Management. Eating Behaviours. 2021;22, 211-216.

66. Lipsky LM, Nansel TR, Haynie DL, Liu D, Eisenberg MH, Simons-Morton B. Power of
Food Scale in association with weight outcomes and dieting in a nationally representative
cohort of U.S. young adults. Appetite. 2016;105:385-391.

67. Opwis M, Schmidt J, Martin A, Salewski C. Gender differences in eating behavior and
eating pathology: The mediating role of rumination. Appetite. 2017;110:103-107.

68. van Strien T, Cebolla A, Etchemendy E, et al. Emotional eating and food intake after sadness
and joy. Appetite. 2013;66:20-25.

69. van Strien T, Herman CP, Verheijden MW. Eating style, overeating, and overweight in a
representative Dutch sample. Does external eating play a role?. Appetite. 2009;52(2):380-387.

70. Yamamoto K, Okazaki A, Ohmori S. The relationship between psychosocial stress, age,
BMI, CRP, lifestyle, and the metabolic syndrome in apparently healthy subjects. J Physiol
Anthropol. 2011;30(1):15-22.

71. Jarveld-Reijonen E, Karhunen L, Sairanen E, et al. High perceived stress is associated with
unfavorable eating behavior in overweight and obese Finns of working age. Appetite.
2016;103:249-258.

72. Konttinen H (2012) Dietary habits and obesity: the role of emotional and cognitive factors.
https://core.ac.uk/ download/pdf/14922772.pdf (accessed July 2021).



68

73. Konttinen H. Emotional eating and obesity in adults: the role of depression, sleep and genes.
Proc Nutr Soc. 2020;79(3):283-289.

74. Yal¢in T, Ayyildiz F, Yilmaz MV, Asil E. Relationship of perceived depression, stress,
anxiety levels and hedonic hunger [published online ahead of print, 2023 Apr 26]. Int J Obes
(Lond). 2023;10.1038/541366-023-01315-3.

75. Carpio-Arias TV, Solis Manzano AM, Sandoval V, et al. Relationship between perceived
stress and emotional eating. A cross sectional study. Clin Nutr ESPEN. 2022;49:314-318.

76. Yilmaztiirk NH, Demir A, Celik-Oriicii M. The Mediator Role of Emotion-Focused Coping
on the Relationship Between Perceived Stress and Emotional Eating. Trends in Psychology.
2022;1-17.

77. Abdulla NK, Obaid RR, Qureshi MN, et al. Relationship between hedonic hunger and
subjectively assessed sleep quality and perceived stress among university students: A cross-
sectional study. Heliyon. 2023;9(4):e14987. Published 2023 Apr 3.



8. EKLER

EK-1: Etik Kurul Onay Raporu

T.Cl
HACETTEPE UNIVERSITESI
Girisimsel Olmayan Klinik Arasgtirmalar Etik Kurulu

Sayt : 16969557-UOD

Konu :
ARASTIRNA PROJEST DEGERLENDIRME RAPORE!

Toplant: Tarihi : 23 SUBAT 2021 SALI

Toplanti No : 2021704
Proje No + GO 217216 (Degerlendirme Tarihiz 23.02.2021)
Karar No 1 2021/04-27

Universitemiz Sazhik Bilimleri Fakiiliesi Beslenme Diyeteuk Boliimi o@retim dyelerinden Dr.
Oar. Uvest Avlin Agtkedz PINAR I sorumlu awstirmiac oldugu Ary Gie Isra Rusal
KAYNAR ile birlikte ¢abigacak b ve Dyn Bahar A TA mm yiiksek Disans tezt ol GO 21216
kaytt numarah. “Yetishin Bireylerde Stres Diizevinin Hedonik Ak ve Duyeusal Yeme
U=erine Etkilerinin fncelenmesi™ bashikli proje dnerist arastirmanin perchge, amag. yaklayin
ve vontemleri dikkate almarak ineelenmis olup. 24 Subat 2021 24 Subat 2023 tarihleri ansimda
gegerli olmak dizere etik agidan uygun bulunmustur. Cahsma tamamlandimda sonuglanm
iceren bir rapor Groneginin Etik Kurulumuza génderilmesi verckmektedin.

1.Prof. Dr. Ayse Lale DOGAN Baskan) 7. Dog. Dr. Niiket Paksoy ERBA YDAR Wi
2. Prof. Dr. G. Burga AYDIN \f'f)u') 8. Dog. Dr. Betiil (elebi SAL l‘”} ?ﬂ)c)
4
3. Prof. Dr. M. Ozgiir UYANIK (Uvey 9. Dog. Dr. Hande Giiney DENIZ (Uvey
4. Prof. Dr. Avse Kin ISLER / (Uvey 10, Dr. Ogr. Uyesi Miige DEMIR )
1ZINLI )
3. Dog. Dr. T Tuna Cak ESEN (Uvey 1oAY Serap MORALIC )Gt 8 (ve)
6. Dog. Dr. Can Ebru KUR'I (Uve)

Hacettepe Universitesi Girigimsel Olmayan Klinik a\ra;llrn;.iiar Enk Kurﬁlu
06100 Syhhiye-Ankara
Telefon: 0/(312) 305 1082 » Faks: 0(312) 310 0380 » E-posta: goeuikia hacettepe.edu tr

Ayvnintih Bilgi igin:

69



70

EK-2: Aydinlatilmig Onam Formu

Aydmlatilmis Onam Formu
Sevgili katilimet,

“Yetiskin Bireylerde Stres Diizeyinin Hedonik Aclik ve Duygusal Yeme Uzerine Etkilerinin
Incelenmesi” baslikl1 bu arastirma, Hacettepe Universitesi Diyetetik Ana Bilim Dal1 tarafindan
yapilmaktadir. Arastirma yetiskin bireylerde stres diizeylerine gore hedonik aglik ve duygusal yeme
durumlarinin tespit edilmesi amaciyla planlanmistir. Sizin yanitlarinizdan elde edilecek sonuglarla
obezitenin bireylerdeki hedonik aglik ve duygusal yeme durumlari iizerine etkilerini
gozlemlenebilecek ve saptanan sonuglara yonelik olarak yeni yaklagimlar planlanabilecektir. Bu
nedenle sorularin tiimiine ve igtenlikle cevap vermeniz biiylik 6nem tagimaktadir.  Arastirmaya
katilmaniz goniilliiliik esasina dayalidir. Bu form araciligi ile elde edilecek bilgiler gizli kalacaktir ve
sadece arastirma amaciyla (veya “bilimsel amagclar i¢in”) kullanilacaktir. Calismaya katilmamay1
tercih edebilirsiniz veya anketi doldururken istemezseniz son verebilirsiniz.  Anket formuna adinizi
ve soyadinizi yazmayiniz.  Anketimiz 6 boliimden olusmaktadir. 67 soruluk, 10 - 15 dk zamaninizi
alacak bu ¢alismada yanitlarinizi, sorularin altinda yer alan segenekler arasindan uygun olani daire
icine alarak ya da acik uc¢lu sorularda sorunun altinda birakilan bosluga yazarak belirtiniz. Birden fazla
segenek isaretleyebileceginiz sorularda, size uygun gelen biitlin secenekleri isaretleyiniz. Eger sorunun
yanitlar1 arasinda “diger” segenegi mevcutsa ve yanitiniz var olan segenekler arasinda yer almiyorsa,
bu durumda yanitinizi diger secenegindeki bosluga yaziniz.  Anketi yanitladiginiz igin tesekkiir
ederiz.  Caligma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda asagidaki kisi(ler) ile iletisim
kurabilirsiniz:

Sorumlu Aragtirmact: Dr. Ogr. Uyesi Aylin A¢ikgdz Pmar
Arasg. Gor. Esra Kutsal Kaynar
Dyt. Bahar Ata Coskun

Calismaya katilmayi kabul ediyorsaniz asagidaki ONAYLIYORUM kutucuguna tik atiniz.
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EK-3: Tez Anket Formu

HACETTEPE UNIVERSITESI SBF BESLENME VE DIiYETETIK BOLUMU

YETISKIN BIREYLERDE STRES DUZEYININ HEDONIK ACLIK VE DUYGUSAL
YEME UZERINE ETKILERININ INCELENMESI

Anket no: ..

Tarih: ...... /oo, /...

Anketor Adi-Soyadi: ...............

I. GENEL BILGILER

1.

2
3
4.
5

10.

11.
12.

13.

Yas (y1l): ......

. Cinsiyet: 1. Erkek 2. Kadin

Medeni durumu: 1. Evli 2. Bekar 3. Bosanmis/ Dul

Hangi sehirde yastyorsunuz? ...........

. Egitim durumu: 1. Okuryazar degil ~ 2. Okuryazar 3. Ilkokul mezunu 4.

Ortaokul mezunu 5. Lise mezunu

6. Yiiksekokul mezunu 7. Lisans mezunu 8. Yiiksek Lisans ve Doktora
Toplam egitim siiresi nedir? .....

Meslek: 1. Ev hanimi 2. Serbest Meslek 3. Memur 4. Ucretli

5.Emekli 6.Is¢ci  7.Ogrenci 8. Diger: ...............

Kiminle birlikte yasiyorsunuz? 1. Ailemle 2. Evde yalniz 3. Evde arkadaslarimla
4. Yurtta 5. Diger .......

Sosyoekonomik durum 1. Gelirim giderimden az 2. Gelirim giderime esit 3.

Gelirim giderimden fazla

Hekim tarafindan tanis1 konulmus saglik sorununuz/hastaliginiz var mi?

1. Yok 2. Varsa (belirtiniz ...........cocceeeiiiiiinnnn. )

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz? 1. Hayir 2. Evet

Cevabiiz evet ise; tiirlinii, sikligin1 ve siiresini belirtiniz ....... Dakika
.....glin/haftada Egzersizin tiiri.........

Uyku saatleriniz diizenli midir? Her giin ayni saatte mi uyuyup uyanirsiniz? 1.

Hayir 2. Evet
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14. Genellikle giinde ortalama kag saat uyursunuz? ..... saat

15. Gece uykudan kalkip bir seyler yer misiniz? 1. Hi¢ yapmadim/yapmam 2. Arada
sirada yaparim 3. Hemen hemen her gece yaparim

16. Sigara kullaniyor musunuz? 1. Hayir, hi¢ kullanmadim. 2. Evet, kullaniyorum.
3. Ictim, biraktim.

17. Alkol kullaniyor musunuz? 1. Hayir 2. Evet............ kez (giin/ hafta/ ay/y1l )
Bir seferde tiiketilen miktar .............. (mL)

Genellikle tiketilen alkolin tird: .........c.cvnnnn.....

II.  BESLENME ALISKANLIKLARI

18. Giinde ne kadar su tiiketiyorsunuz? 1. 1 litreden aza 2. 1-2 litre 3. 2-3 litre 4. 3
litreden fazla

19. Giinde kag 6giin yemek yersiniz?
1. Anaogin: .......... 2. Aradgin: ..........

20. Ana dgiinleri (sabah, 6gle, aksam) atlar misiniz? (Bu soruya cevabiniz Hayir ise
23. Soruya geg¢iniz.)
1. Hayr 2. Evet 3. Bazen

21. Yanit Evet veya Bazen ise; Genellikle hangi 6giinii atlarsiniz?
1. Sabah 2. Ogle 3. Aksam

22. Yanit Evet veya Bazen ise; 6giin atlama nedeniniz nedir? 1. Aligkanligim yok 2.
Canim istemiyor 3. Firsat bulamadigim icin 4. Zayiflamak icin 5. Usendigim igin
6. Is yogunlugundan 7. Diger....

23. Ogiinaralarinda bir seyler yer misiniz?(Cevabiniz Hayir ise 25. Soruya geginiz) 1.
Hayir 2. Evet

24. Yanit Evet ise; genelde hangi tiir yiyecekleri tercih edersiniz? (Birden fazla
isaretleme yapabilirsiniz) 1. Tost, pogaca 2. Mesrubat, kola, meyve suyu 3.
Biskiivi 4. Cikolata, gofret 5. Siit, ayran, yogurt 6. Kuruyemis 7. Meyve 8.
Diger.....

25. Yemek yeme hiziniz size gore nasildir? 1. Cok yavas 2. Yavas 3. Orta 4. Hizli 5.
Cok hizli

26. Genel istah durumunuzu nasil tanimlarsiniz? 1. Kotii 2. Orta 3. Lyi



27. Duygu durumunuza gore istah degisikliginizi nasil tanimlarsiniz?
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Istahim azalir

Istahim degismez

Istahim artar

Endiseli

Kaygili

Uzgiin

Mutlu

Ofkeli

Karamsar

Yorgun

Heyecanl

Stresli

28. Duygu durumunuza gore keyif alarak daha fazla tiikettiginiz besinleri isaretleyiniz

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

(Birden fazla isaretleme yapabilirsiniz).

Tath
yiyecekler
(cikolata,
gofret..)

Yagh
yiyecekler

(kizartma,

borek..)

Fast food
(pizza,

hamburger)

Asitli

icecekler

Alkol /
alkolli

icecekler

Endiseli

Kaygil

Uzgiin

Mutlu

Ofkeli

Karamsar

Yorgun

Heyecanlh

Stresli

| Boy(cm):

| Kilo(kg):

| BKi(kg/m?):
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ALGILANAN STRES OLCEGIi(ASO)

Yonerge: Asagidaki gectigimiz ay igerisinde kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru yoneltilmektedir. Her soruyu
dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin altindaki kutuya bir ¢arpi isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya
yanlis cevabi yoktur. Onemli olan sizin duygu ve diislincelerinizi yansitan yanitlari vermenizdir.

Higbir Neredeyse Bazen Oldukga Cok
Zaman Higbir Sik Sik
Zaman

1.Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmast
nedeniyle ne siklikla rahatsizlik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatinizda 6nemli seyleri kontrol
edemediginizi ne siklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinrli ve stresli
hissettiniz?

4. Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin
iistesinden basariyla geldiniz?

5. Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan dnemli
degisikliklerle etkili bir sekilde basa ¢iktiginizi
ne siklikta hissettiniz?

6. Gegen ay, kisisel sorunlarimizi ele alma
yeteneginize ne siklikta giiven duydunuz?

7. Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne
siklikta hissetiniz?

8. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken
seylerle basa ¢ikamadiginizi farkettiniz?

9. Gegen ay, hayatinizdaki zorluklar1 ne siklikta
kontrol edebildiniz?

10. Gegen ay, ne siklikta her seyin iistesinden
geldiginizi hissettiniz?

11. Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz disinda
gelisen olaylar yiiziinden 6fkelendiniz?

12. Gegen ay, kendinizi ne siklikta basarmak
zorunda oldugunuz seyleri diisiiniirken
buldunuz?

13. Gegen ay, ne siklikta zamaninizi nasil
kullanacaginizi kontrol edebildiniz?

14. Gegen ay, ne siklikla problemlerin
tistesinden gelemeyeceginiz kadar biriktigini
hissettiniz?

Ters puanlanan maddeler: 4, 5, 6, 7, 9, 10, 13



V.

BESIN GUCU OLCEGIi(BGO)

Asagidaki climlelerden her birini okuduktan sonra ne 6l¢iide katildiginizi/katilmadiginiz1
gosteren sutiindaki kutucugu X seklinde isaretleyiniz.
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1. Fiziksel olarak a¢ olmadigim zamanlarda bile kendimi
yiyecek diistiniirken buluyorum.

2. Yemek yemek bagka bir sey yapmaktan daha ¢ok zevk
veriyor.

3. Sevdigim bir yemegi gordiigiim ya da kokusunu aldigim
zaman biraz yemek i¢in giiclii bir diirtii hissederim.

4. Bulundugum ortamda sevdigim yagli/sismanlatic1 yiyecekler
varsa kendimi tatlarina bakmak i¢in durdurmakta
zorlantyorum.

5. Besinlerin lizerimdeeki giiciinii diisiinmek korkutucu

6. Lezzetli bir yemegin hazirda var oldugunu bildigimde onu
yeme konusunda kendime engel olamiyorum.

7. Bazi besinlerin tadini o kadar ¢ok seviyorum ki, benim igin
zararlt olduklarini bilsem bile onlart yemeyi birakamiyorum.

8. Cok sevdigim bir besini tatmadan 6nce o besinle ilgili yogun
bir beklenti i¢erisine giriyorum.

9. Lezzetli bir yemek yedigimde, tadinin ne kadar iyi olduguna
odaklaniyorum.

10. Bazi zamanlarda giinliik aktiviteler yaparken ‘aniden’ yemek
yeme istegi duyuyorum (belirgin bir sebep yok iken).

11. Diger insanlara gore yemek yemekten daha fazla zevk
aldigimi diistiniyorum.

12. Biri bana ¢ok giizel bir yemegi tarif ettiginde bir seyler yeme
istegi duyuyorum.

13. Aklimin siirekli yemekle mesgul oldugunu diistintiyorum.

14. Yedigim besinlerin miimkiin oldugunca lezzetli olmas1 benim
i¢cin ¢ok onemlidir.

15. Cok sevdigim bir besini yemeden 6nce agzimin sulandigin
hissediyorum.




VI.

DUYGUSAL YEME OLCEGIi(DYO)
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Asagidaki climlelerden her birini okuduktan sonra ne siklikla yaptiginizi gosteren sutiindaki

kutucugu X seklinde isaretleyiniz.

Asla
©)

Bazen

(€))

Genellikle
(2)

Her zaman

@)

1. Sizce hayatinizi tartilar m1 yonetiyor? Ve
sizin lizerinizde ruh halinizi degistirecek kadar
giiclii etkileri var mi1?

2. Belirli yiyecekleri arzuladiginiz olur mu?

3. Tath seyler, 6zellikle ¢ikolata yemeye
basladiginizda kendinizi durdurmakta giicliik
ceker misiniz?

4. Yemek yerken, yeme miktarini kontrol
etmekte sorun yasadiginiz olur mu?

5. Sikilmis, gergin veya kizgin hissettiginiz
zamanlarda bir seyler yer misiniz?

6. Yalnizken sevdiginiz yiyecekleri daha ¢ok
tiiketir ve kendinizi suglu hissettiginiz olur mu?

7. Tathlar veya atistirmaliklar gibi yasak
yiyecekleri yediginiz i¢in kendinizi suglu
hissettiginiz olur mu?

8. Aksamiistii eve yorgun dondiigiiniizde
yediklerinizi kontrol etmekte daha ¢ok giicliik
cekiyor musunuz?

9. Diyetiniz devam ederken, yemeyi
kacirdiginizda diyetten vazgecip, ozellikle
sismanlatici yiyecekleri, kontrolsiizce
tilkettiginiz olur mu?

10. Sizin yediklerinizi degil, yediklerinizin size
kontrol ettigi hissine ne siklikla kapilirsiniz?
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