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OZET

Hafif Sisman ve Obez Bireylerde Yeme Farkindahg Icerikli Beslenme Egitiminin
Agirhik Yonetimi Ve Yeme Davramislarina Etkisi

Bu ¢alisma, hafif sisman ve obez bireylerde yeme farkindaligina yonelik beslenme
egitiminin agirlik yonetimi ve yeme davranislarina etkisini belirlemek amaciyla
yapilmigtir. Ocak — Nisan 2020 tarihleri arasinda, BKI 25 kg/m? ve iizeri olan bireyler
ile yiritilmustir. Bireyler kontrol grubu, enerji kisith diyet grubu ve yeme
farkindalig1 egitimi grubu olarak {i¢ grupta incelenmistir. Gruplara yapilacak
uygulama oncesi ve sonrasinda anket uygulanmis, sonuglar kaydedilmistir. Calisma
sonucunda, kontrol grubunda o6ncesi ve sonrasi durumlarinda anlamli bir fark
bulunmamustir. Gruplar karsilastirlldiginda enerji kisith diyet grubunda, YFO-30
Olgeginde diisinmeden yeme ve duygusal yeme boyutlarinda anlamli fark
goriilmiistir. TDYO’de duygu degisimlerinde yeme boyutunda anlamli fark
goriilmiistiir. DIA’da ise “DIA Pozitif Toplam” &n test puanmnin ortalamasimin
44,65+12,92, “DIA Pozitif Toplam” son test puanin ortalamasinin 38,001+10,45,
“DIA Negatif Toplam” son test puanimn ise ortalamasinin 71,20428,72 ve “DIA
Negatif Toplam” son test puanin ortalamasinin 59,45+21,95 oldugu goriilmiistiir.
Yeme farkindalig1 egitimi grubunda, YFO-30 dlgeginde enterferans boyutu, bilingli
beslenme boyutu, yeme disiplini boyutu, farkindalik boyutu, duygusal yeme boyutu
ve diisiinmeden yeme boyutunda anlamli fark bulunmustur. TDYO’de duygu
degisimlerinde yeme boyutu ve kendini kontrol edebilme boyutunda anlamli fark
goriilmiistiir. DIA’da ise “DIA Pozitif Toplam ortalamasmin 69,104+17,47, “DIA
Pozitif Toplam” son test puanin ortalamasinin 49,40+7,11, “DIA Negatif Toplam” son
test ortalamasmin 109,70+19,64 ve “DIA Negatif Toplam” son test puanmn
ortalamasmin 77,20+11,55 oldugu goriilmiistir. Sonu¢ olarak, diyetisyenler
tarafindan bireylere verilecek olan beslenme programlari ve beslenme egitimleri
bireylere farkindalik kazandiracaktir ancak iki alternatifin birarada uygulanmasi daha

efektif ve suirdirilebilir olacaktir.

Anahtar Sozciikler: Yeme farkindaligi, beslenme egitimi, yeme davranisi, obezite.



ABSTRACT

The Effect of Nutrition Education with Mindful Eating on Weight Management
and Eating Behaviors in Overweight and Obese Individuals

This study was conducted to determine the effect of nutrition education on weight
management and eating behaviors in overweight and obese individuals. Between
January and April 2020, it was conducted with adult individuals with a BMI of 25
kg/m”2 and above. Individuals were examined in three groups as control group, energy
restricted diet group and eating awareness training group. A questionnaire was applied
to the groups before and after the application, and it was recorded. As a result of the
study, no significant difference was found in the control group. In the energy restricted
diet group, a significant difference was observed in the dimensions of impulsive eating
and emotional eating on the YFS-30 scale. A significant difference was observed in
the eating dimension in emotional changes in TDYS. In the Emotional Appetite
Questionnaire, the average of the “DIA Positive Total” pre-test score was
44.65+12.92, the average of the “DIA Positive Total” post-test score was 38.00+£10.45,
and the average of the “DIA Negative Total” post-test score was 71.204+28.72 and the
mean of “DIA Negative Total” post-test score was 59.45+21.95. In the eating
awareness training group, a significant difference was found in the dimension of
unconscious eating, emotional eating, awareness, eating discipline, conscious eating,
and interference in the YFO-30 scale. Significant differences were observed in the
dimension of eating and self-control in emotional changes in TDYS. In the Emotional
Appetite Questionnaire, the mean of “DIA Positive Total” was 69.10+17.47, “DIA
Positive Total” post-test average was 49.40+7.11, “DIA Negative Total” posttest
average was 109.70+19.64 and The mean of the “DIA Negative Total” post-test score
was 77.20+11.55. As a result, in order for the nutrition programs and nutrition
education to be given to individuals by dietitians to be effective on weight management
and eating behaviors, it is necessary to acquire sustainable habits and to understand

portioning and quantity.

Keywords: Mindful eating, nutrition education, eating behavior,obesity.



1 GIRIS VE AMAC

Yemek yeme, yalnizca fizyolojik ihtiyaglar1 karsilamak amaciyla yapilan ya da
aligkanlik haline gelen bir durum degildir. Besin tiiketimi psikososyal etkileri de
bulunan bir tutum olarak degerlendirilmelidir (1). Son dénemde obezite tedavisinde
farkindalik ve yeme farkindalig1 kavramlari alternatif olarak olduk¢a popiiler olmaya
baslamistir (2). Yeme farkindaligt duygu, diisiince ve g¢evresel faktorlerden
etkilenmeden tiiketilecek olan besine odaklanarak, fizyolojik aglik-tokluk durumunu
kavratarak ve bireyin tiikettigi besinden ziyade yeme davranisinin neden ve nasil
olustugunu fark ederek yeme seklinde ifade edilmistir (3). Beslenme alaninda yeme
farkindalig1 uygulamalarinin kullanimi 6ncelikli olarak obezite ve yeme bozukluklari
tedavisidir (4). Son ¢aligsmalarda, farkindalik meditasyonlarinin yeme davranislarini
ve agirlik kaybini stresi azaltma anlaminda olumlu etkiledigi, artan bir kontrol duygusu
sagladig1, tokluk sinyallerini saptama yeteneklerini arttirdig1 ve yeme aligkanliklarini
diizelttigi bildirilmistir. Farkindalik girisimleri, yeme bozuklugu davranislari, hafif
sisman veya obezite komorbiditesi olan bireyler i¢in alternatif tedavi stratejileri olarak

Onerilmistir (5).

Yeme farkindaligi kavraminin bir alt basligi olan duygusal yeme davranisinin,
negatif hisleri bastirmak igin var olan diirtiileri yeme davranigina yonlendiren bir
¢oziim oldugu bilinmektedir. Yeme farkindaligi yiiksek kisilerde daha az duygusal
yeme tutumu goriilmektedir. Bu yiizden farkindaligin artmasina yonelik egitim,
negatif hisleri kabul etmeyi 6greterek basa ¢ikma mekanizmasi haline geldikge

duygusal yeme tutumu azalabilmektedir (6).

Obezite ile ilgisi olan yeme davranisi konusunda biling olusturma amaciyla
yapilan miidahalelerin, duygusal yeme ve asir1 yeme davraniglarinda iyilestirmeler
yaptig1 tespit edilmistir (7). Farkindaligi gelistirmek amaciyla verilen egitim ve
miidahalelerinin agirlik yonetimi ile iligkili tedavi basamaklarina eklenmesi tavsiye
edilmektedir. Yapilan bir arastirmada farkindalik temelli davranis degisikligi
egitiminde, standart tedaviyle (dengeli ve dogru beslenmeye ek olarak fiziksel aktivite

ile beden agirliginda azalmanin hedeflenmesi) kiyaslandiginda randomize kontrolli



caligmada; miidahale grubu, duyusal, biligsel ve algisal deneyimlerle ilgili bilincin
artmasia destek olacak sekilde farkindalik konusunda egitime tabi tutulmustur.
Miidahaleler sonrasi her iki grupta da viicut agirliginda azalma meydana gelirken
kontrol grubuna gore miidahale grubunda agirliginin anlaml diizeyde daha yiiksek
oldugu gorilmistiir. Altinc1 ayda yapilan kontrolde, kaybedilen agirligi farkindalik

egitimi alan gruptakilerin koruduklari rapor edilmistir (8).

Bu calisma, obez ve hafif sisman bireylerde yeme farkindaligi diizeyi, yeme
farkindalig1 igerikli beslenme egitiminin agirlik yonetimi, duygusal yeme durumlari

ve yeme davranislarina etkisini incelemek amaciyla planmis ve yiiriitiilmiistiir.



2 GENEL BILGILER

2.1 Beslenme ve Obezite Iliskisi

Beslenme; viicudun ihtiyact olan besinlerinin sagligin korunmasi ve yasam
kalitesinin arttirilmasi i¢in yeterli ve dengeli bir sekilde tiiketilmesi olarak
tamimlanmaktadir. Dengeli ve yeterli beslenme, kisinin refah diizeyinin artmasi, sosyal
ve ekonomik yonden gelismesi ve saglikli yasamasi i¢in temel kosullarin basinda
gelmektedir (9). Ekonomik gelismeler ve teknoloji ve bilim alanindaki ilerlemeler
yetersiz beslenmeyle ortaya ¢ikan saglik sorunlarinin azalmasini saglarken, diger
taraftan fazla enerji alimi ve asir1 beslenmeye iliskin sorunlarin da ortaya ¢ikmasini

saglar (10).

Obezite kavram1 DSO tarafindan saglikla ilgili olumsuz sonuglara yol agacak
dlciide yag dokusunda artis seklinde yorumlamaktadir (11). DSO’niin yayimlamis
oldugu verilere gore, diinya genelinde 1,6 milyar kadar sisman ve 400 milyonun
tizerinde obez birey bulunmakta olup, bu sayinin giderek artmasi ongoriilmektedir
(12). Obeziteyi olusturan baglica faktorler; yanlis beslenme aliskanliklari,
hareketsizlik, hastalik durumu, yas, cinsiyet, genetik, kullanilan bazi ilaglar, egitim
diizeyi, alkol ve tiitiin kullanimi1, yeme davranis bozukluklar1 ve yapilan dogum sayisi

olarak siralanmaktadir (13).

Obezite ile miicadelede izlenen tedavi yontemleri daha ¢ok agirlik kaybr odakli
kalori kisitlamasindan meydana gelmektedir. Kalori kisitlamalari ile meydana gelen
agirlik kaybi sonrasinda ilk 12 ayda, kaybedilen viicut agirliginin hemen hemen yarisi
geri alinmakta olup; bireylerin %85’e yakini yaklasik bes senelik siirede ilk viicut
agirhgina geri donmekte, hatta baslangigtaki viicut agirliklarinin tizerine ¢ikmaktadir
(14). Bu tedavi yontemlerinde elde edilen sonuglarin kalici olmamasi, kisilerde tekrar
fazla yeme davranmigina veya kaygili tutumlara sebep olabilmektedir. Bu agidan,
standart agirlik kaybina ve kisitlayici diyet listelerine muadil olabilecek tedavi
yontemlerine ihtiya¢c vardir. Alternatif miidahaleler g6z Oniine alinirken; yeme

davranisi ve yeme farkindaligi kavramlar1 6n plana ¢ikmaktadir (15).



2.2  Yeme Davramsi

2.2.1 Iistah

Beslenme yasam dongiisii i¢in temel gereksinimdir. Yiyecekler, viicudun hiicre
yapimi ve yikimini ve hiicresel solunumunu siirdiirmesini saglamak icin gerek olan
enerjiyi  saglamaktadir (16). Bireylerin besin tiiketimi, istah faktoriinden
etkilenmektedir (17). Istah bedensel bir ihtiyact karsilama arzusu olarak
tanimlanmaktadir. Istah, tokluk, doygunluk ve aghk seklinde iic smnifta
incelenmektedir. Tokluk yemek esnasinda dolgunluk ifade eden ve yemek yemeyi
sonlandiran duyum; aglik ise bunun aksi olarak besin tiiketimini tesvik eden durumdur.
Doygunluk tanimina bakildiginda tokluktan farkli olarak yemek Ogiinleri arasinda

dolgunlugu ifade etmektedir (18).

Istah, TDK’de yemek yeme istegi olarak tammlanmaktadir (19). Istah aghik
kaynakli yemek yeme istegi olarak belirtilmektedir. Ancak birey tok durumundayken
de baz1 yiyeceklere karsi istah olusturabilmektedir. Metabolik gereksinimleri korumak
icin yeterli enerji alimini diizenlemeyi saglayan istah tiim yasam formlarinda
bulunmaktadir (20). Istahin diizenlenmesi karmasiktir. Istah, beyin, sindirim sistemi,
endokrin sistemi ve duygu sinirlerini birbirlerine baglayan kontrol mekanizmalarina

sahiptir.
2.2.2 Yeme mekanizmasi

Enerji metabolizmasi, merkezi sinir sistemi tarafindan ndronlar ve hormonlar
araciligi ile diizenlenmektedir. Yeme mekanizmalar1 homeostatik ve hedonik olmak
tizere iki farkli sinifta incelenmektedir (21).

2.2.3 Homeostatik yeme

Besinlerle viicudun islevlerini gerceklestirebilmesi igin gerekli olan enerji

karsilanmaktadir. Fizyolojik olarak a¢ olma durumu hiicresel aclik olarak



tanimlanmaktadir. Homeostatik yeme, besin alimi sonucunda besin Ogelerinin
organlara ve kan dolagimina yeteri kadar ulagmasi olarak tanimlanmaktadir (22).
Yeme farkindaligi ile hiicresel a¢ligin anlasilabilme durumu kazandirilacaktir ve enerji
aliminin azaltilmasiyla da agirlik yonetiminde etkili olabilecek yontemler arasina

girmektedir (23).

2.2.4 Hedonistik yeme

Hedonistik yeme, bireyin fizyolojik a¢ligina bakmadan besini yemesi istegi ve
sonrasinda olusan haz nedeni ile yemek yemeye yonelim seklinde yorumlanmaktadir.
(24). Hedonistik yeme egiliminde olan bireyler besin segimlerini yemek yeme istek ve
zevklerine gore yapmaktadirlar (25). Obezite egilimli hedonistik beslenme; duygusal

yeme, tikinircasina yeme vb. gibi agirlik yonetimini olumsuz etkileyecek bir

iliskidedir (26).

2.3 Besin Sec¢imi

Hangi besinlerin kimlerle nasil, ne zaman, nerede alinacagi vb. durumlar besin

se¢cimini olusturmaktadir.

Besin se¢imini;

o Istah,

e Duygusal durum,

e Toplum baskis,

¢ Dini ve kiiltiirel faktorler,

e Tecrlibeler,

e Hormonlar,

e Sosyo-demografik faktorler,

e Genetik,

e Sosyal ¢evre vb. bir¢ok etmen etkilemektedir (27).



2.3.1 Besin secimi ve psikolojik faktorler

Bireylerin besin se¢imleri fizyolojik a¢ligin yani sira psikolojik arzularin doyumu,
ekonomik kosullar, c¢evresel faktorlere bagli degisebilmektedir (28). Beslenme,
bireylerde psikolojik ve mental durum ile de iliskilendirilmektedir. Birey tarafindan
tiketilen tim besin maddeleri saglik kadar psikolojik durumu da etkilemektedir.
Beslenme aliskanliklarinin olusma siirecinde duygu durumu da oldukga etkilidir (29).
Duygu durumunu diizenleyici davranislarin tedavisinde besin tiiketimi oldukca
onemlidir. Yeme davranislari ve duygu durumu arasinda yakin bir iligki vardir ve
duygu durumunun diizenlenebilmesi icin besin tercihleri ve porsiyon miktarini

degistirmek iyi bir alternatif olabilmektedir (30).

2.3.2 Duygusal yeme davranisi

Yemek yeme eylemi, yalnizca fizyolojik aglik kaynakli bir durum olmayip,
psikolojik ve sosyal yonleri de olan bir eylem olarak degerlendirilmelidir (1). Ornegin,
bireyler kendilerini stresli hissettiginde veya birine sinirlendiginde yemek yeme
ihtiyact hissedebilir ve asir1 yemek yiyebilir. Bu durumun fizyolojik aglik kaynakli
degil, psikolojik ihtiyactan kaynaklandigi bilinmektedir. Yeme davraniglari tizerinde
tiziintii, 6fke, sikinti, depresyon, nese vb. psikolojik durumlarin etkilerinin arastirildig:
bir ¢alismada, bireyin liziintii, korku ve 6fke gibi negatif duygulari diizeltmek igin fast

food tiikketimini ve yemeyi arttirdigi sonucuna ulagilmistir (31-33).

Yeme davraniglart duygusal yeme, asir1 yeme, kisitlayict yeme ve digsal yeme
olmak iizere dort grupta incelenmektedir. Yiyecegin kokusu, goriintiisii vb. uyaranlara
cevap olarak olusan yemek yeme davranisi digsal yeme olarak tanimlanmaktadir (34).
Bu davranis, enerji gereksiniminden bagimsiz olarak daha ¢ok mevcut yiyecekler ve
cevresel faktorlerin etkisinde kalmaktadir. Bu davranis, asir1 besin tiiketimi ile

sonuglanabilmektedir (35).

Kisitlayic1 yeme davranisi, bireyin bilingli bir sekilde viicut agirligini kaybetmek

veya korumak amaciyla enerji alimini sinirlamaya yonelik yapmis oldugu bir yeme



davranigidir. Obez bireyler agirlik kaybi icin kisitlayic1 yeme davranisina bagvururken;
normal viicut agirhigina sahip bireyler ise mevcut viicut agirligini korumak amactyla

kisitlayici yeme davranisina yonelmektedirler (34).

Asir1 yeme, bireyin kisa siirede yiyebileceginden daha fazla miktarda ve ataklar
seklinde besinleri tiiketmesi olarak tanimlanmaktadir (36). Asir1 yeme atagindan 6nce
bireylerde olumsuz duygularin etkilesimlerinin  goriilebildigi arastirmalarda
belirtilmektedir (37).

Duygusal yeme davranisi, yasanan duygulara tepki olarak asir1 yeme egilimi
gosterme davranigt olarak tanimlanmaktadir (38). Duygusal yemeyi tetikleyen
duygular, mutluluk, nese, yorgunluk, gerginlik, diisiik benlik saygis1 ve depresyon
seklinde siralanmaktadir (39).

Duygusal yeme kavrami ¢esitli duygularin iistesinden gelmek i¢in kisilerin yaptigi
yemek yeme durumudur ve genellikle bireylerin besin aliminin artmasiyla

sonuclanmaktadir (40).

Duygusal yeme davraniginda belirtilebilecek en énemli noktalardan biri, bireyin
tiikettigi besinlerin sagliksiz ve yiiksek kalorili olmasidir. Bu durum bireylerde viicut
agirligr artigina neden olabilmektedir. Duygusal yeme durumunu yasayan bireyler
viicut agirliklar ile ilgili kaygi yasamakta; yasanilan kaygi ile tekrar yemek yemeye

yonlenmekte olup bu durumu kisir dongiiye doniistiirmektedir.

Duygusal yeme durumunun altinda yatan pek ¢ok sebep vardir. Duygu durumuna
bagli olarak endise, 6tke, gerginlik, yalniz kalma korkusu vb. seklinde siralanabilir

(39).

Duygular ve yeme davraniglar arasindaki iligkiler, genellikle obezite ile ilgili
aragtirmalar sonucu belirlenmektedir. Obez bireylerde oldukg¢a sik bildirilen yeme

davraniglarindan biri de asir1 yeme durumudur (41).



2.3.3 Duygusal yeme davranisim a¢iklayan kuramlar

Duygusal yeme davranisi kuramlar1 bes farkli grupta incelenmektedir. Bunlar
kacis kurami, kisitlama kurami, i¢sel-dissal obezite kurami ve psikosomatik kuram

olarak smiflandirilmaktadir.

Psikosomatik kuram, bireylerin stresli, kaygili ve yalniz oldugu zamanlardaki asirt
yeme durumunun arastirilmasi sonucunda gelistirilmistir. Kisiler a¢ veya tok
olduklarin1 ayirt edememekle birlikte farkli bir rahatsizliklarinin olup olmadigini
anlayamamaktadir (42). I¢sel-Digsal Obezite Kurami, psikosomatik kuram gibi, obez
bireylerin mide hareketleri gibi i¢ fizyolojik sinyallere karsi nispeten tepkisiz
oldugunu belirtmektedir (43). Kisitlama Kurami bilingli bir sekilde kalori aliminin
kisitlanmas1 olarak aciklanmaktadir. Viicutta baz1 fizyolojik savunmalar
tetiklemektedir. Besin tiiketiminin kisitlanmasi durumu kiside daha ¢ok yeme arzusu
olabilir konusunu ele almaktadir. Bu nedenle kuralli ve siki bir diyet, duygusal yeme
davranigina sebep olabilmektedir (44). Kagis Kurami’nda ise bireyler iiziicii igsel

deneyimlerinden kurtulabilmek i¢in yeme davranisina yonelmektedir (45).

Bireylerin lstesinden gelemeyecegi standartlar belirlemesi farkindaliktan
uzaklasma durumunu olusturur. Bireyin standartlar1 yiikseldik¢e basarisizlik ihtimali
artmaktadir. Bu nedenle:

e Asint ve duygusal yeme davramisina sahip olan bireylerin kendileri i¢in

ulagilmast yiiksek standartlar belirledigi diistiniilmektedir. Ulasilmasi ve
bagarilmasi gii¢ olan standartlar karsisinda basarisizlikla karsilagsan bireyler

yeme farkindaligi kavramindan uzaklasabilmektedir (46).

2.3.4 Duygusal yeme davramisinda mekanizmalar

Psikolojik ve fizyolojik olmak tizere iki farkli mekanizma bulunmaktadir.
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2.3.4.1 Fizyolojik mekanizmalar

Calismalar yemek yemeye bagl fizyolojik degisikliklerin duygu durumuna etki
ettigini one siirmektedir. Kisiler karbonhidrat orani yiiksek besinlere yonelmektedir
(47). Cunkii karbonhidrat miktar1 yiiksek yiyecekler kandaki triptofan ve serotonin
diizeyini arttirmakta olup bireyin duygu durumunu diizenlemede yardimci1 olmaktadir.
Yapilan bir ¢alisma karbonhidrat orani yiiksek besinleri tiiketen bireylerin, diger

bireylere gore daha az stresli, kaygili oldugunu belirtmistir (48).

Genetik, obezite tizerinde 6nemli rol oynamaktadir. Obezitenin genetigi iizerine
yapilan ¢alismalar metabolik siireglere yogunlasirken, son yillarda genlerin yeme
davraniglar tstiindeki etkisi ve obeziteye sebebiyet verecegi diisiincesi popiiler
olmaya ve ilgi ¢cekmeye baslamistir (49). Yapilan ¢alismalardan elde edilen bulgulara
gore duygusal yeme ve fizyolojik mekanizmalar arasindaki iligski olduk¢a kuvvetlidir.
Duygusal yeme davranisina sahip olan bireylerde yemek yedikten sonra duygusal

olarak iyi hissetme halinden s6z edilmektedir (48).

2.3.4.2 Psikolojik mekanizmalar

Yenidoganlar {izerinde yapilan bir ¢aligma, seker iceren besinlerin duygusal
acidan pozitif tepkiler verdigini gostermektedir. Bebekler sekerli besinler karsisinda
olumlu tepki vermektedir (50). Yapilan baska bir calismada ise katilimcilara dramatik
bir film izletilmistir. Filmden sonra yarigmacilarin gogunun su igmek yerine gikolata
yemeyi tercih ettigi fark edilmistir. Daha Sonra deney tekrarlanmis ve bu kez
katilimcilara iki farkli ¢ikolata aromasi sunulmus ve en iyi tada sahip ¢ikolatanin ruh
halini iyilestirmede daha etkili oldugu sonucuna varilmistir. Sekerli gidalarin olumlu
etkisi bir bagka aragtirmada ise duygusal yemede kendini gosteren hedonik yeme

teorisiyle agiklanmuistir.

Macht’in i¢ asama modeli, fizyolojik ve psikolojik mekanizmalarin duygusal
yeme davranisinda etkili olan sistemlerde psikolojik ve fizyolojik sistemleri bir arada

degerlendirmektedir. Bu model, yiiksek enerji icerikli besinlerin metabolizmay1
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etkilemekte olup norotransmitter sistemler, hormonlar ve besinlerin lezzeti de hos
duygular uyandirarak bireyin mental durumu {izerinde pozitif etkiler birakmaktadir

seklinde yorumlanmaktadir (48).

Mental olarak duygularini kontrol etmede sorun yasayan bireylerde duygusal
yeme davranisina egilimi fazladir. Turner ve arkadaslarinin yaptigi bir calisma,
kontrollii ve kontrolsiiz ¢ikolatali atigtirmalik ve besin aliminin kisilerde olumlu
duygulara etkisini incelemislerdir. Kontrollii bireylerde iyi ruh halinde az besin alimi
goriiliirken; kontrolsiiz bireylerde iyi ruh halinde daha fazla besin alim1 alip ¢ikolatali

atistirmalik yedigi goriilmektedir sonucuna ulagsmislardir (51).

2.3.4.3 Duygusal yeme davranisi ile basa cikmanin yollari

Duygusal yeme davranisi ile basa ¢ikabilmenin pek ¢ok yontemi vardir.
Bunlardan biri, bu davranisa neden olan duygu durumlarindan uzak durmaktir. Bu
davranig ve duygular asagidaki gibi siralanabilir (52):

e Sikinti: Yapacak bir sey bulamamaya bagl olarak sikilmak kavrami yaygin

bir duygusal yeme tetikleyicisidir.

e Aligskanliklar: Gegmisten giliniimiize gelen aligkanliklar olarak siralanabilir.
Ornegin, iyi bir karne sonras1 dondurma yemeye gitmenin, kiside ileride de bu
tarz bir basar1 sonrast kendisini Odillendirip yemeye yonlendirmeye
itebilmektedir.

e Yorgunluk: Yorgunken yemek yeme eylemi dikkatsizce yapilmaktadir.
Dolayisiyla yiyecek duygularin tatmin edilmesinde kullanilmakta ve bir
anlamda belirli bir aktivite yapmak istememenin cevabi olmaktadir.

e Sosyal etkiler: Aile, akraba ve arkadas etkileri basta gelmektedir. Ornegin
pizza yeme, alkol alma gibi kendini ddiillendirme ile tetiklenen, bir grup

ortamda bireyin uyum saglamasiyla olusan durumlardir.

Bu duygu ve durumlardan uzak durma disinda olusacak kisir dongiiyii kirmak ve

duygusal yeme olaylarint durdurmak i¢in yapilabilecek bazi seyler sunlardir (53):
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1. Fizyolojik aglik kavraminin dgrenilmesi: Insanlar yemek yemeye yoneldiginde

kendilerine bunu ne i¢in yaptigini sorgulamalidir.

2. Beslenme giinltigii tutmak: Bireyler her giin yedigi besinleri miktar ve duygulari
ile birlikte yazmalidir. Duygusal yeme davranisi bu sekilde belirtilirse asil sorunun

kaynagi daha net bulunabilmektedir.

3. Destek ag1 olusturmak: Bireyler yemek aligkanliklarini degistiren ve bu durumu
destekleyen aile ve arkadaslar varliginda daha basarili olmaktadir. Benzer sorunlar ile

ilerleyen kisilerin bir arada bulunmas1 fayda saglamaktadir.

4. Alternatif ilgi alanlar1 olusturmak: Bireylerin ilgilerini ¢ekecek bir etkinlik

bulmasi; duygusal yeme davranigini engelleyebilmektedir.

5. Profesyonel yardim almak: Bireyler bu durumun iistesinden gelemedigi

takdirde, profesyonel destek almaktan ¢ekinmemelidirler.

Kisinin duygusal yeme davranisina sebep olan durumlar1 belirlemesi ve bu

farkindalig1 kendinde olusturabilmesi bu davranisla basa ¢ikmada en 6nemli adimdir.

Duygusal yeme davranisiyla basa ¢ikmada gercek agligin 6grenilmesi en 6nemli
maddedir. Birey duygusal ve fizyolojik aglik arasindaki farki kavramayi 6grenmelidir.
Duygusal ve fizyolojik aglik birbirleriyle karistirilabilir. Bu iki aglik tipini birbirinden
ayirt edebilmek icin bazi hususlar bulunmaktadir. Bunlar1 su sekilde siralamak
miimkiindiir:

e Duygusal aglik birden ortaya ¢ikar ve bireyi aniden yemek yemeye tesvik eder.

Fizyolojik aclik ise daha yavas ilerler.
e Duygusal aglik, karbonhidrat ve yag icerigi yiiksek olan besinleri ister.
Fizyolojik olarak a¢ olundugunda ayirt edilmeksizin her sey tiiketilmektedir.
e Duygusal a¢lik diisiinmeden yeme durumuna yol agar.
e Yemek yedikten sonra duygusal aglik tatmin olmaz. Bireyler daha ¢ok yemek

ister ve mide rahatsiz oluncaya kadar atak seklinde yemeye devam eder.
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Fizyolojik aglikta midenin doldurulmasi gerekmemektedir. Birey midesi
doldugunda tatmin olmaktadir.

e Duygusal aglik yemek yendikten sonra pismanlik, sugluluk gibi duygulara
sebebiyet vermektedir. Birey fizyolojik a¢lig1 gidermek i¢in yemek yediginde,

farkli duygular hissetmez.

Duygusal ve fizyolojik aglik arasindaki farklar asagida verilen tabloda

Ozetlenmistir (54).

Tablo 1. Fizyolojik ve duygusal aglik karsilastiriimasi

Fizyolojik Achk Duygusal Achk
Fizyolojik aglik yavas hissedilir. Duygusal aglik aniden gelir.
Fizyolojik aglik bekleyebilir. Duygusal aglik aniden tatmin duygusu ister.

Duygusal aglik 6zellikle yiiksek kalorili besinlar

Fizyolojik aglik segeneklere agiktir. i

Mide dolmasina ragmen duygusal aglik tatmin

Fizyolojik a¢lik mide doldugunda biter. olmaz.

Fiziksel aglik doyma hissi sonrasinda kotii bir -~ Duygusal aglik sucluluk, giigsiizliikk ve utang
his uyandirmaz. duygusunu tetikler.

2.3.5 Farkindahk

Farkindalik, kisinin ¢evresi, fizyolojik ve duygusal durumuyla tam bir biling hali
olusturarak, tam olarak her an onda olmay: kapsamasi olarak tanimlanmaktadir (55).
Farkindalik kavrami, an1 degistirme ya da hemen harekete gecme baskis1 olmaksizin
i¢ ve dis deneyimlerin (diislinceler, duygular, duyumlar, ¢evresel deneyimler)
taninmasina ve dikkate alinmasina izin veren, yargilayict olmayan bir amach
farkindalik durumunu ifade etmekte olup, bilingli bir bigimde su andaki eylem ve

diisiincelerin farkinda olma siireci olarak yorumlanmaktadir (56).

Yapilan caligmalarda, farkindalik meditasyonlarimin yeme davraniglarimi ve
agirhik kaybini stresten kurtarma yoluyla etkiledigi, artan bir kontrol duygusu
sagladigi, tokluk isaretlerini saptama yeteneklerini arttirdig1 ve yeme aligkanliklarini

diizelttigi bildirilmistir. Farkindalik girisimleri, yeme bozuklugu davranislart olan ve
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asir1 agirlik veya obezite komorbiditesi olan insanlar i¢in potansiyel tedavi stratejileri
olarak onerilmektedir (5). Farkindalik temelli girisimler; stres, depresyon, kronik agr1,
yasam kalitesi ve fizyolojik islevin yonetiminde negatif durumu azaltarak pozitif
durumlar arttirmaya yonelik programlardir. Bu girisimler; porsiyon kontrolii, asiri
yemeyi durdurabilme, duygusal yemeyi engelleme, besin isteklerini azaltma vb. pek
¢ok durumda agirlik yonetimi i¢in tasarlanmis girisimlere giderek daha fazla dahil

edilmektedir (57).

2.3.5.1 Yeme farkindahg

Bilingli Farkindalik, “Mindfulness” sozciigiiniin karsiligi olarak bilinmekte ve
yemek yeme davranislarina yansitildigi durumlarda “Farkina Vararak Yeme” olarak
belirtilmektedir (58). Yeme farkindaligi besin ile ilgili ortamda ya da yemek yerken
duygusal ve fizyolojik duyumlarin yargisal olmayan farkindaligini tanimlamak igin
kullanilmaktadir (56).

Yeme farkindaligi, besin alimiyla ilgili kavrayici psikolojik ve fiziksel aglik-
doygunluk isaretlerine kars1 farkindalik olusturmayi, bu isaretlere yanit olarak saglikli
beslenmeyi ve bilingli se¢imler yapmayr kapsamaktadir. Bir kavram olarak yeme
farkindaligi; yiyecegin duyular iizerindeki etkisine karsi dikkatli olmak, yemek
yenilen anin farkinda olmak ve yemek yemenin duygusal ve fiziksel etkilerinin

bilincinde olmak seklinde tanimlanmaktadir (5).

Beslenme alaninda yeme farkindaligi ile yapilan uygulamalarda 6ncelik obezite
ve yeme bozukluklari tedavileridir (4). Kesitsel bir calismada besin tiiketimi iizerine
yeme farkindaligi igerikli egitimin etkisi aragtirtlmistir. Egitim sonunda katilimcilarin
yeme farkindaligi 6l¢ek puanlarinda artiglar oldugu ve daha saglikli besin tercihlerine
yoneldikleri belirtilmistir. Calismanin sonucu besin alimini yeme farkindalig
egitiminin etkileyebilecegini ve agirlik yonetimi konusunda iyilestirici bir etkisi
olabilecegini gostermektedir (59). Yeme farkindaligt yemek yeme durumunun
bilincini kapsamaktadir. Gidanin doku ve tat gibi organoleptik 6zelliklerinin ve gida

hiz1 lizerindeki etkisinin anlagilmasini igerir. Yeme farkindaligi, bir kisinin yemeye ne
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zaman baglayacagi ve ne zaman duracagi konusundaki kararinin yani sira yiyecek
secimlerinin farkinda olmay1 amaglar. Tiim duyularin kullanilmasinin gerekli oldugu

bu siirecte kisiyi tatmin ederek fizyolojik aghigin karsilanmasi gerekmektedir. (60).

Farkindaligin birincil amaci “otomatik pilot” durumunu azaltmaktir (56).
Otomatik pilot durumu yemek yemek ya da yiyecek i¢ecekle ilgili kararlar almada agir1
yemeye ve artan kalori alimina katkida bulunabilmektedir (61). Yeme farkindaligi tam
olarak kurallar1 olmayan bir farkindalik pratigidir; kisinin yiyeceklerin goriinimii,
tad1, kokusu, dokusu ve sesleri dahil olmak tizere 5 duyusuna uyum sagladigi durumda
ve yavas yemek yerken saglanmaktadir (62). Yeme farkindaligindaki esas amac,
kisinin stres veya duygusal yeme gibi dis yeme tetikleyicileri yerine i¢ bedensel yada
fizyolojik isaretlerini takip etmesi ve asir1 yemek yeme yerine tok hissettiginde yemeyi
birakmasidir (63). Albers, yeme farkindalig1 i¢in 6nemli olan 3 ana adimi1 belirlemistir.
[Ik adim yenen yemegin tadi, dokusu, kokusu gibi tiim duyularin farkinda olmayi
igerir. Ikinci adim yemek yerken bagka isler yapmak gibi tekrarlayan aliskanliklar ve
otomatik olarak bilingsizce yemek yeme davranislarini belirlemektir. Ugiincii adim ise
yemeyi baslatan ve durduran isaretlerin farkinda olmaktir. Bu ii¢ adim
tamamlandiginda birey, yeme farkindalig: bilincinde olacaktir (64). Bir kiside yeme
farkindaligi olusturmak i¢in kisiye bazi biligsel davranislart kazandirmak
gerekmektedir (65). Bu davraniglara 6rnek vermemiz gerekirse; kisinin kendi aglik ve
tokluk isaretlerini tanimas1 ve bunlarin ne zaman ve ne kadar yiyecegine karar vermek
icin kontrol edebilmesi, besleyici ve keyifli yemekler se¢gmek, yeme hizini
yavaglatmak, tek aktivite olarak yemek yeme durumunu saglamak, yemek yerken tiim
duyular1 kullanmak, yiyeceklere kars1 6n yargili olmamak, farkindalik olmadan yemek
yeme ve sonuglart konusunda bilingli olmak ve meditasyon yapmak Onemli

davraniglardandir.
2.3.5.2 Yeme farkindahg ve beslenme durumu iizerine etkileri
Yeme farkindaligi, kisinin yemek yemeye ve besine yonelik duygularini

gelistirmeyi amaglar. Arastirmalar, yeme farkindaligi uygulamasinin dis uyaranlara

tepki olarak duygusal asir1 yemeyi azaltabilecegini gostermektedir. Bir ¢alismada,
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diyetin kilo alimiin belirleyicisi oldugu goriilmiistiir. Incelenen calismalardan birinde
kontrol grubuna gore kilo verme ¢aligmasina katilan kisilerin 2 yil igerisinde daha fazla

kilo aldiklar1 goriilmiistiir (66).

Universite 6grencileri arasinda yapilan bir ¢alismada, geleneksel diyet miidahalesi
alan bir kontrol grubuna goére yeme farkindaligi egitimine katilan kisilerin, bel
cevresinin kiigiildiigii belirlenmistir. Saglikli premenopozal kadinlarda yapilan bir
calismada, dikkatli beslenme egitiminin daha diisiik gida enerjisi alimi ile sonuglandigi
bulunmustur (67). Baska bir arastirmada yiiksek farkindalik diizeylerinin sekerli
atistirmaliklar ve daha fazla meyve tiiketimi yerine meyveyi tercih etme egilimiyle
iligkili oldugu bulunmustur (68). Psikolojik stres sagliksiz yeme davranisi ile
iligkilidir. Baz1 klinik aragtirmalar, stresin tokluk ya da aglik seviyeleri ile iliskili
olmamasina karsin stresli donemlerde gida aliminin arttig1r sonucuna varmistir. Stres
altinda, yiyecek se¢imleri karbonhidrat ve yaglarda yiiksek olma egilimindedir ve
bunun kadinlarda erkeklere gore daha belirgin oldugu bulunmustur (69). Mindfulness
uygulamalarinin stresi azaltmada etkili oldugu iddia edilmektedir. Arastirmalar, yeme
farkindaliginin agir1 yeme ataklarint ve duygusal yeme davranisini 6nemli olgiide

azalttigin1 gostermistir (70).

Yapilan bir aragtirmada, dort ¢alisma incelenmis ve yeme farkindaligi ile saglikli
beslenme arasinda pozitif iligki bulunmustur. Farkindalik yetisi; daha az diirtiisel
yeme, daha az besin tiketimi ve daha saglikli atistrmalik secimleriyle
iliskilendirilmistir (68).

2.3.5.3 Yeme farkindahg ve agirhk yonetimi iizerine etkisi

Agirhik yonetimi ve obezite tedavisinde farkindalik temelli davranis ve yeme
farkindalig1 miidahaleleri onerilmektedir. Yapilan bir ¢alismada, standart tedaviyle
(fiziksel aktivite ve saglikli beslenme tavsiyelerini iceren standart bir agirlik kaybi
protokolii) farkindalik temelli davranis terapisini karsilastirilmis; miidahale grubu,
duyusal, bilissel ve algisal deneyimlerle ilgili bilincin artmasina destek olacak sekilde

farkindalik konusunda egitime tabi tutulmustur. Sonrasinda her iki grupta da viicut
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agirliginda azalma meydana gelirken kontrol grubuna gore miidahale grubunda
agirliginin anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmistir (%13.17 vs %7.54,
p=0.01). Altinc1 ayda yapilan kontrolde, kaybedilen agirlig1 farkindalik egitimi alan

gruptakilerin koruduklari rapor edilmistir (8).

Obezitenin tedavisinde porsiyon 06l¢iisii, enerji tiiketiminin azaltilmasi 6nemli bir
rol oynamaktadir. Bir ¢aligmada, katilimcilardan porsiyon Olgiisii ile farkindalik
arasindaki iligkiyi inceleyebilmek i¢in farkindaliklarinin da oldugu besin tiiketim
kaydi tutmalar1 istenmistir. Aragtirma neticesinde farkindalik seviyeleri yiiksek olan
kigilerin daha kiiglik porsiyonlarda yiiksek enerjili besinler tiikettikleri sonucuna
ulagilmistir. Porsiyon dlgiilerinin kiiciiltiilmesinde yeme farkindaligi becerisinin

arttirilmasinin biiyiik bir etkisinin olabilecegi ifade edilmistir (71).

Bir ¢alismada, yeme hazzina ve ddiillendirmeye karsi daha hassas olan bireyler,
lezzetli besinleri asir1 yemeye aglik-tokluk durumlarina bakmadan meyletmektedirler.
Bu nedenle, bireylerde sagliksiz atistirmalik tiiketimini azaltmada yeme farkindaligina
yapilan miidahalenin daha az etkili oldugu sonucuna varilmistir (72). Dunn ve ark.
tarafindan agirlik kaybi iizerine yeme farkindaligi miidahalelerinin etkisine yonelik
caligmalar incelenmistir. Agirhik kaybinin miidahale sonrasinin izlendigi bes
calismanin dordiinde devam ettigi, buna karsin yalnizca bir ¢alismada agirhigin artig
goriilmiistiir. Obezite tedavisi i¢in uygulanan agirlik yonetim programlarina yeme
farkindaligina yonelik miidahalelerin odak noktasi veya bir bilesen olarak dahil

edilmesinin 6nemli bir yakatkisinin oldugu yorumu yapilmistir (73).

2.3.5.4 Yeme farkindah@ prensipleri

Bir¢ok farkli ilkenin eslik ettigi yeme davranisi yeme farkindaligi olarak
yorumlanmaktadir. Matheui bu ilkeleri aglik tokluk sinyallerinin farkindaligi, yeme
hizim1 yavaglatma, fiziksel ve duygusal aglik arasindaki farki kabul etmek, tiim
duyulardan faydalanmak, besinin viicudu beslemeye nasil yardimci oldugunu
diistinmek ve yeme ortamindaki dikkat dagitict unsurlar1 ortadan kaldirmak olarak

ifade etmektedir (65). Albers ve ark. ise duygusal tetikleyicileri kesfetmek, besinleri
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iyi veya kotii olarak kategorize etmemek, yemegin tadini ¢ikarma, Kalori kisitlamasi
yapmamak, yemek yerken daima fizyolojik sinyallerin farkina varmak vb. ilkeleri
ifade etmistir (74).

Yeme farkindalig1 prensipleri bes ana madde altinda incelenmektedir:
e Yeme hiz

e Aclik ve tokluk sinyallerinin farkindaligi

e Porsiyon biiytikliigii

e Dikkat dagilmasi

¢ Besinin keyfini ¢ikarma

Yeme farkindaliginin ilk prensibi yeme hizi ile ilgili olup yeme hizim
yavaglatmay1 amaglamaktadir. Ciinkii yeme hizindaki yavaslamanin ayni zamanda

enerji aliminda da azaltma saglayacag diistiniilmektedir (75).

Bir diger yeme farkindaligi prensibi aclik ve tokluk sinyallerinin farkindaligi

durumudur. Amag, viicudu aglik-tokluk sinyalleri konusunda farkindalik kazanmaktir.

Yemek yemeye baglamadan once bireyler fizyolojik olarak mi1 yoksa herhangi bir
duygu durumu altinda mi1 besin tiikketme istegi duyuyor degerlendirmelidir. Yapilan
caligmalardan elde edilen bulgular, obez olmayan bireylere gore obez bireylerin
duygusal yemeye daha yatkin oldugunu, dolayistyla obezitenin duygusal reaktiviteyle

iliskili oldugunu gostermistir (76).

Porsiyon boyutunu kiigiiltme, dikkatli yemenin baska bir ilkesidir. Artan porsiyon
boyutlari, obezite prevalansindaki artisla iligkilidir. Bir ¢alisma, farkindalik egitiminin
bir kisinin kontrol duygusunu ve porsiyon biiytikliigii hakkinda karar verme yetenegini
gelistirdigini gostermistir. Yeme farkindaligi puanlar yiiksek olan kisilerin porsiyon
boyutlarini kiigiiltme, daha az kalorili besinler yeme, duygusal ve strese bagl besin

alimin1 azaltmada daha basarili olduklari bildirilmistir (77).
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Gida farkindaliginin dordiincii ilkesi, yemek yerken dikkat daginikligini azaltmay1
amaglar. Calisma, yemek yerken TV izlemenin kalori alimini, yemek sikligint ve

giinliik enerji alimini artirdigini bulmustur (78).

Besinin keyfini ¢ikarma durumu ise yeme farkindaliginin son prensibi olup,
kisinin tim duyularmm1 kullanmasin1 amaglamaktadir. Arastirmalar, tiiketim
kalitesini/0zelliklerini yemek yerken yemegin sunulma seklinin ve sosyal normlarin

etkiledigini gostermektedir (79).
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3 GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi
3.1.1 Cohen’in etki boyutu ve power analizi

Cohen tarafindan gelistirilen hesaplama (d) olmakla birlikte, Hedge’s d, Glass’s
A gibi hesaplamalara da literatiirde rastlanabilir. Cohen genel bir 6neri olmak iizere, d
degerinin 0,2°den kii¢iik olmasi durumunda, etki biiylikliigliniin zayif, 0,5 olmasi
durumunda orta ve 0,8’den biiyilk olmast durumunda ise kuvvetli olarak
tanimlanabilecegini sdylemektedir. Ancak, 0,2’lik bir d degerinin bile kuvvetli bir etki
olarak ele alinabilecegi 6zel durumlarin da olabilecegi unutulmamalidir. Cohen’in etki

boyutu (r) hesaplanmast;

g MM
\JSD? — SD2
d
r =

(D) +4)

seklinde hesaplanmaktadir (104,105). Calisma igin Cohen’in etki boyutu r=0,788
olarak hesaplanmigstir. Etki biiyiikliiglinden yararlanilarak Power Analizi sonugclar
Tablo 2 ve Sekil 1’de verilmistir. Calismada Power analizi i¢in R v3.6.1 programi
kullanilmis olup, alfa hata %5, beta hata %20 alinmis, yapilacak olan ¢alisma 3 grup
da degerlendirileceginden ve siirecin sonucunda degiskenler arasinda bir fark olacagi
on goriilerek her grup i¢in minimum 15 6rneklemin yeterli olacagi hesaplanmistir
(110,124).

Tablo 2. Power analizi sonuglarinin ideal 6rneklem boyutlari ve kullanilmasi gereken
optimal drneklem genisligi

N Testin Giicii
1 5 0,2743102
2 10 0,6033750
3 15 0,8098585
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Tablo 2. Power analizi sonuglarinin ideal 6rneklem boyutlar1 ve kullanilmasi gereken
optimal 6rneklem genisligi (devam)

N Testin Giicii
4 20 0,9163718
5 25 0,9654672
6 30 0,9864205
7 35 0,9948661
8 40 0,9981212

(=]
(251
'

=
[4]
'

testin.gucu

(=}
e

=]
45}
'

= |
Fa
'

optimal Srmeklem Genislij
n =15, alpha = 0.05

3 10 15 20 25 30 33 40
n

Sekil 1. Power Analizi sonuglarinin ideal 6rneklem boyutlar1 ve kullanilmasi gereken
optimal orneklem genisligi diyagrami

Bu calisma, beden kiitle indeksi (BKI) 25 kg/m? ve iizeri olan 19-64 yas
araligindaki bireyler ile Ocak — Nisan 2020 tarihleri arasinda yiiriitiilmistiir. Herhangi
bir saglik sorununa sahip olan, 19-64 yas araliinda olmayan ve BKI’si belirtilen
araligin disinda olan bireyler dislanma kriteri olarak alinmistir. Arastirmanin Etik
Kurul Onayi, 14 Ocak 2020 tarihinde 2021/01-03 say1l1 karar ile “Acibadem Mehmet

Ali Aydimlar Universitesi Tibbi Arastirmalar Degerlendirme Kurulu”ndan alinmustir.
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Yapilan Power Analizi sonucunda orneklem gruplarinin 15 olmasi %80 ¢alisma
giivenilirligini saglar sonucuna ulasilmistir. Bu g¢alismada 30 kontrol grubu, 20
zayiflama diyeti grubu ve 20 beslenme egitimi grubunda olmak iizere toplamda 70

birey yer almistir.

3.2 Arastirmanmin Genel Plan

Calismay1 kabul eden bireyler kontrol grubu, enerji kisith diyet grubu ve yeme
farkindalig1 egitim grubu olarak {i¢ grupta incelenmistir. Gruplara yapilacak uygulama
oncesi sosyo demografik veri formu, fiziksel aktivite diizeyi, yeme farkindaligi,
duygusal yeme 6l¢egi ve duygusal istah anketinden olusan bir anket uygulanmis,
sonuclar kaydedilmistir. Katilimcilar ¢evrimici yontem ile ilana davet edilmis kabul
edenler ile yiiriitiilmiistiir. Katilan bireylere onam formu onaylatilmis olup, ¢evrimici
anket yontemi kullanilmigtir. Kontrol grubu haricindeki gruplarda (enerji kisitli diyet
ve yeme farkindaligi egitimi grubu) uygulamalar yapilmistir. Enerji kisith diyet
grubuna kisiye Ozel olarak hazirlanmis kalori kisith diyet uygulanmig; yeme
farkindaligi egitimi grubuna ise bir ay boyunca 3 kez olmak {izere egitim verilmistir.
Ayn1 zamanda miidahale edilen gruplara fiziksel aktivite onerileri verilmistir. Egitim
online platformlardan destek alinarak yapilmistir. Bu uygulamalardan sonra kontrol
grubu da dahil olmak {izere tiim gruplara ayni anket tekrar yapilarak, sonuglar
kaydedilmistir. Bu siirecin ardindan elde edilen veriler degerlendirilmis olup, sonuglar
karsilastirilmis ve hafif sisman ve obez bireylerde yeme farkindaligi icerikli beslenme
egitiminin agirlik yonetimi, yeme farkindaligi diizeyi, duygusal yeme durumlar1 ve

yeme davraniglarina tespit etmistir.

)
KATILIMCILAR
|
| | 1
\ \ \
. . YEME

KONTROL ENERJI KISITLI DIYET FARKINDALIGI

GRUBU GRUBU EGITIMi

GRUBU

Sekil 2. Katilimeilarin kag grupta incelendigi ve grup isimlerinin gosterildigi sema
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3.3 Enerji Kisith Diyet Grubu Uygulamalar

Calismaya katilan enerji kisith diyet grubundaki bireylerin giinliik enerji
gereksinimi hesaplanirken Harris Benedict denklemi kullanilmistir. Bireylerin enerji
gereksinimlerine uygun olarak hazirlanan diyetlerin Oncesi ve sonrasinda sosyo -
demografik veri formu, yeme farkindaligi, duygusal yeme ve duygusal istah
Olceginden olusan anket uygulanmis ve sonuclar kaydedilmistir. Diyetlerin
uygulanmasi sirasinda ayda 3 kez online goriisme planlanmis ancak ayda 2 kez

katilimcilarla online goriisme saglanmistir.

3.4 Yeme Farkindahg Egitimi Grubu Uygulamalar:

Calismaya katilan yeme farkindaligi egitimi grubuna dahil olan bireylere bir ay
boyunca 1 modiil olmak iizere yeme farkindaligi igerikli 3 egitim verilmistir. Egitime
baslamadan Once ve sonra olmak fiizere sosyo- demografik veri formu, yeme
farkindaligi, duygusal yeme ve duygusal istah 6l¢eginden olusan anket uygulanmis ve

sonuglar kaydedilmistir.

Verilen egitim igerikleri asagida belirtilmistir:

1.LEGITIM 2.EGITIM 3.EGITIM
* Beslenmenin Tanimi * Yeme Davranisi * Yeme Farkindalig1
ve Onemi « fstah Tanimi
» Besin Ogeleri » Aglik-Tokluk Skalasi
+ Tabak Modeli * Sorular ve Tartigma

Sekil 3. Egitim grubunda yer alan katilimcilara verilen egitim igeriklerinin basliklarnin
yer aldig1 sablon
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3.4.1 Sosyo-demografik veri formu

Uygulanan anketin bu boliimiinde, bireylerin adi soyad, cinsiyet, yas, meslek,
medeni durum, calisma durumu, egitim durumu, kiminle ve nerede yasadigi,

bulundugu bélge, viicut agirligi, boy ve besin tiiketim kayd1 sorgulanmaistir.

3.4.2 Uluslararasi fiziksel aktivite anketi — kisa form (IPAQ)

Ik caligmalar 1998-1999 yillarinda yapilmustir. Anketin pek c¢ok formu

bulunmaktadir.

IPAQ tiim {ilkelerde ayni sekilde yorumlanmaktadir. Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite Anketi Kisa Formu 7 sorudan meydana gelmektedir. otururken harcanan
zaman, siddetli ve orta siddetli aktivitelerde harcanan zaman ve yiriime ile ilgili
sorular bulunmakta ve anketi uygulayan kisilerden cevaplar istenmektedir. Kisa
formun toplam skorunun hesaplanmasi yiirtime, siddetli ve orta siddetli aktivitenin

frekans (glinler) ve siire (dakikalar) toplamini igermektedir (82, 83).

3.4.3 Yeme farkindahg dl¢egi (YFO-30)

Fung, Cheung, Hung ve Long’un yaymlamis oldugu ¢alismada yeme ile iliskiyi
bilingli farkindalik kapsaminda degerlendiren 6l¢ek Framson ve ark. tarafindan
“Mindful Eating Questionnare (MEQ)” bashgiyla ve yeme farkindaligin1 6l¢mek
amaciyla gelistirilmistir (84). Olgegin Tiirk¢e gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismasini
2016 yilinda Kése ve arkadaslart yapmis ve “Yeme Farkindaligi Olgegi” (YFO-30)
olarak sunmuglardir. 30 sorudan meydana gelen Olgegin uygulamasinda 1:hig,
2:madiren, 3:bazen, 4:sik sik, 5:her zaman eklinde 5°1i likert skalasi kullanilmuistir.
Olgekte Yeme Kontrolii, Diisiinmeden yeme, Odaklanma, Duygusal Yeme,
Farkindalik, Yeme Disiplini ve Dis etmenlerden etkilenme olmak {izere 7 alt baslik

vardir.
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YFO-30’niin alt boyutlar1 ve bu boyutlarda yer alan icerikler duygusal yeme:
tatmin, iyi hissetme ve duygusal aglik i¢in yeme; diisiinmeden yeme: zaman ve miktar
kontrolii, kendini tutma; odaklanma: yemek yerken baska diisiince ve aktivitelere ara
verme, yemegin tadina-kendisine odaklanma; yeme kontrolii: yeme islevinin
kontroliinii elinde tutma, yeme hizin1 ayarlama; yeme disiplini: planlamak,
hazirlanmak, dengelemek, bulundurmak, saat, diizen; farkindalik: kalori besin ve
degeri bilgisi, fiziksel tokluk-aglik farkindaligi, aligkanlik farkindaligi, saglikli
beslenme bilgisi; dis etmenlerden etkilenme: ses, goriintii, koku vb. sensoriyel
etmenlere, davet, reklam veya besin ¢esitliligi gibi celdiricilerle bas edebilme
seklindedir. Olgekte bulunan sorulara verilen yamtlar degerlendirilir ve

puanlandirilarak sonuca ulagilir.

Yanitlar enterferans (Dis etmenlerden etkilenme) (2 madde): 5, 10; bilingli
beslenme (5 madde): 2, 7, 11, 16, 19; yeme disiplini (4 madde): 1, 18, 24, 25;
farkindalik (5 madde): 8, 9, 12, 13 15; yeme kontrolii (4 madde): 3, 6, 27, 29; duygusal
yeme (5 madde): 21, 22, 23, 28, 30 ve diisiinmeden yeme (5 madde): 4, 14, 17, 20, 26
olacak sekilde degerlendirilmektedir.

Olcekte yeralan; 1,7,9, 11, 13,15, 18, 24, 25 ve 27. sorular diiz, bunlarin disinda
kalan sorular ise 1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1 seklinde ters puanlandiriimaktadir. Olgegin
degerlendirilmesinde skorlamada aritmetik ortalama alinmaktadir. Buna gore elde
edilen sonu¢ 3 ve lizeri ise bu sonug bireyin yeme farkindaliginin yiiksek oldugu
anlamma gelmektedir. YFO-30 igin maksimum puan ise 150, minimum puan ise
30°dur (85).

3.4.4 Tiirkce duygusal yeme él¢egi (TDYO)
Duygusal Yeme Olgegi, Emotional Eating Scale (EES) 6lceginin Tiirkce’ye

uyarlanmig halidir. Tiirk¢e’ye uyarlama c¢aligmasi Sinem Bilgen tarafindan 2018

yilinda yapilmustir.
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Anket uygulamasi formunda olusturulmus olan Glgekte katilimeilarin duygusal
yeme davranislar,, Duygusal Yeme Olgegi kapsaminda degerlendirilmis ve cevaplar
maksimum 150 minimum 30 puan lizerinden hesaplanmistir. Sinem Bilgen tarafindan
hazirlanan 6lgek, bireylerde olumlu veya olumsuz duygularin etkisiyle ortaya ¢ikan

yeme davraniginin 6l¢iilmesi amaciyla tasarlanmaistir (86).

TDYO’nde (Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi) puanlamasinda “(1) Asla”, “(2)
Nadiren”, “(3) Bazen”, “(4) Siklikla”, “(5) Neredeyse Her zaman” seklinde 5°1i likert
yontemi kullanilmistir. Yanitlarin degerlendirmesi neticesinde bireylerden duygusal
yeme puani yiksek c¢ikanlarin duygusal yeme egilimine sahip olduklar

yorumlanmustir.

23, 25 ve 26. sorular ters, bunlar disinda kalan sorular ise diiz puanlandirilmstur.
*Ters Puanlama (5=1, 4=2, 3=3, 2=4,1=5). Olgegin alt faktorleri 1-20 ve 27. maddeler
“duygu degisimlerinde yeme” ve 21-26. maddeler ise “kendini kontrol edebilme”
seklindedir (87).

3.4.5 Duygusal istah anketi (DIA)

Nolan ve arkadaslarinin gelistirdigi Duygusal istah Anketi (DIA), Tiirkceye
uyarlamasi Demirel ve ark. tarafindan 2014 yilinda yapilmistir. 22 maddeden meydana
gelen ve likert tipi 9’lu puanlama sistemine gore yorumlanan 6l¢egin 6zgiin adi

“Emotional Appetite Questionnarie” seklindedir.

DIA, bireyin duygusal yeme durumunu degerlendirmeyi amaglamaktadir. Her bir
maddede yer alan ifadelerle bireyin istahini etkileme diizeyi daha az (1-4), ayni (5) ve
daha fazla (6-9) seklinde puanlanmaktadir. Duygusal yemenin varligi olumsuz/olumlu
durumlarda (8 madde) ve olumsuz/olumlu duygularda (14 madde)
degerlendirilmektedir. Olumlu durumlar ve olumlu duygularla ilgili puanlarin
toplanmasiyla “DIA Olumlu toplam puan1”; olumsuz durumlar ve olumsuz duygularla
ilgili puanlarin toplanmas1 sonucu ise “DIA Olumsuz toplam puani” belirlenmektedir.

Olgekte duygusal yemeyle ilgili herhangi bir kesme puani yoktur. Olgegin amaci
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duygusal yemenin 6zellikle hangi duygu ve durumlarda var olabilecegini gostermektir

(88).

3.4.6 Istatistiksel degerlendirme

Kategorik degiskenler (demografik 6zellikler) i¢in tanimlayici istatistikler frekans
ve ylizde olarak sunulmustur. Niimerik degiskenlerin normal dagilima uygunlugunun
kontrolii “Shapiro-Wilk Testi” ile yapilmistir. Niimerik degiskenlerin tanimlayici
istatistikleri normal dagilim gdsteren veriler igin ortalama+standart sapma (X + SS),

normal dagilim gostermeyen veriler i¢in medyan (min-max) degerleri verilmistir.

Normal dagilima sahip olan bagimsiz ikiden fazla grup karsilastirilmasinda “Tek
Yonli ANOVA Testi”, normal dagilima sahip olmayan ikiden fazla grup
karsilastirilmasinda “Kruskal-Wallis H Testi” kullanilmistir. Coklu karsilastirma
testlerinin sonuglar1 ortalamalarin ve medyanlarin yaninda harfli gosterim seklinde

ifade edilmistir.

Olgekler arasindaki iliskilerin incelenmesi “Spearman Sira Farklari Korelasyon
Katsayis1” ile belirlenmistir. Korelasyon katsayisinin yorumunda “<0,2 ise ¢ok zay1f
derecede korelasyon”, “0,2-0,4 arasinda ise zayif derecede korelasyon”, “0,4-0,6
arasinda ise orta derecede korelasyon”, “0,6-0,8 arasinda ise yiiksek derecede

korelasyon”, “0,8> ise ¢ok yliksek derecede korelasyon” kriterleri kullanilmistir (125).

Tiim hesaplamalarda ve yorumlamalarda istatistik anlamlilik diizeyr “p<0,05,
p<0,01, p<0,001” olarak dikkate alinmis ve hipotezler ¢ift yonlii olarak kurulmustur.
Verinin istatistiksel analizi SPSS v26 (IBM Inc., Chicago, IL, USA) istatistik paket

programinda yapilmistir.
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4 BULGULAR

Bu boliimde ¢alismaya dahil edilme kriterlerine uygun 70 (20 kisi yeme

farkindalig1 egitimi grubu, 20 kisi zayiflama diyeti grubu ve 30 kisi kontrol grubu)

birey dahil edilerek yapilan arastirmanin problem durumuna gore olusturulan alt

problemlerine iligkin elde edilen bulgular ve yorumlar degerlendirildi.

4.1 Calhsmaya Katilan Bireylerin Tanitic1 Bulgular

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve

kontrol gruplarina gére demografik bulgularinin tanimlayici istatistikleri Tablo 3’de

verilmigtir.

Tablo 3. Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol gruplarina gore demografik bulgularinin tanimlayici istatistikleri

Yeme
Farkindahig: Enerji Kisith Kontrol Toplam
Egitimi Diyet Grubu Grubu p
Grubu
Cinsiyet n % n % n % n % F-x? p
Kadin 11 55,0 16 80,0 12 40,0 39 55,7
1,719 0,190
Erkek 9 45,0 4 20,0 18 60,0 31 44,3
Yas (X + SS) 31,05+9,62 38,25+13,00 31,73+12,80 33,40+12,27 2,290 0,109
Medeni Durum
Evli 7 35,0 13 65,0 9 30,0 29 41,4
6,526 0,038*
Bekar 13 65,0 7 35,0 21 70,0 41 58,6
Cahisma Durumu
Calistyor 11 55,0 7 35,0 16 53,3 34 48,6
11,199 0,082
Caligmiyor 9 45,0 13 65,0 14 46,7 36 51,4
Meslek
Ev hanimi 0 0,0 1 5,0 2 6,7 3 43
Isci 5 25,0 1 5,0 4 13,3 10 14,3
Memur 1 5,0 3 15,0 1 33 5 7,1
Saglik ¢alisani 3 15,0 0 0,0 5 16,7 8 11,4
.. 0,003 0,954
Ogretmen 1 5,0 2 10,0 1 3,3 4 57
Serbest meslek 1 5,0 1 5,0 5 16,7 7 10,0
Emekli 0 0,0 3 15,0 1 33 4 57
Caligmiyor 9 45,0 9 45,0 11 36,7 29 41,4
Egitim Durumu
Lise ve alt1 4 20,0 6 30,0 5 16,7 15 21,4
0,157 0,692
Lisans ve tizeri 16 80,0 14 70,0 25 83,3 55 78,6
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Tablo 3. Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol gruplarina gére demografik bulgularinin tanimlayici istatistikleri (devam)

FarIlenrzzllgl lé?;glGKrljgll: P((Borrsjtgﬁl Toplam
Egitimi Grubu

Yasamlan Bolge
Ege Bolgesi 4 20,0 5 25,0 3 10,0 12 17,1
[B’glgg‘;gnad‘)l” 1 50 o 00 o0 00 1 14
(B}E?giys?°g” Anadolu 0 0,0 0 0,0 1 33 1 14 1717 0,190
k: Anadolu Bolgesi 1 50 3 15,0 1 3,3 5 7,1
Karadeniz Bolgesi 5 25,0 10 50,0 9 30,0 24 34,3
Marmara Bolgesi 9 45,0 2 10,0 16 53,3 27 38,6
ikamet Yeri
Aile / Akraba 11 55,0 17 85,0 21 70,0 49 70,0
Arkadas 6 30,0 0 0,0 2 6,7 8 11,4 0,024 0,877
Yalniz 3 15,0 3 15,0 7 233 13 18,6

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitim grubuna gére demografik
bulgularmin tanimlayici istatistikleri incelendiginde, cinsiyetlerine gore %55’inin (11
kisi) kadin ve %45’inin (9 kisi) erkek oldugu, yas ortalamalarinin 31,05+9,62 yil
oldugu, medeni durumlarma gore %35’inin (7 kisi) evli ve %65’inin (13 kisi) bekar
oldugu, calisma durumlarina gore %55’inin (11 kisi) ¢alistigi ve %45’inin (9 kisi)
calismadigl, mesleklerine gore %25’inin (5 kisi) is¢i, %S5’inin (1 kisi) memur,
%15’inin (3 kisi) saglik calisani, %5 inin (1 kisi) 6gretmen, %5’ inin (1 kisi) serbest
meslek sahibi oldugu ve %45’inin (9 kisi) calismadigi, egitim durumlarina gore
%20’sinin (4 kisi) lise ve alt1, %80’inin (16 kisi) lisans ve iizeri egitim diizeyine sahip
oldugu, yasanilan bolgelere gore %20’sinin (4 kisi) Ege bolgesinde, %5 inin (1 kisi)
Dogu Anadolu bdlgesinde, %5 inin (1 kisi) ¢ Anadolu bélgesinde, %25 inin (5 kisi)
Karadeniz boélgesinde, %45’inin (9 kisi) Marmara boélgesinde yasadigi, ikamet
yerlerine gore %55 inin (11 kisi) aile / akrabalar ile, %30’unun (6 kisi) arkadaslar ile
ve %15’inin (3 kisi) yalniz ikamet ettigi bulunmustur (Tablo 3).

Calismaya katilan bireylerin enerji kisith diyet grubuna gore demografik
bulgularinin tanimlayici istatistikleri incelendiginde, cinsiyetlerine gore %80’inin (16
kisi) kadin ve %20’sinin (4 kisi) erkek oldugu, yas ortalamalarinin 38,254+13,00 yil

oldugu, medeni durumlarma gore %65’inin (13 kisi) evli ve %35’inin (7 kisi) bekar

30



oldugu, calisma durumlarina gore %35’inin (7 kisi) calistigi ve %65’inin (13 kisi)
calismadigl, mesleklerine gore %5’inin (1 kisi) ev hanimi, %5’inin (5 kisi) isci,
%15’1nin (3 kisi) memur, %10 unun (2 kisi) 6gretmen, %5 inin (1 kisi) serbest meslek
sahibi, %15’inin (3 kisi) emekli oldugu ve %45’inin (9 kisi) calismadigi, egitim
durumlarina gore %30’unun (6 kisi) lise ve alti, %70’inin (14 kisi) lisans ve iizeri
egitim diizeyine sahip oldugu, yasanilan boélgelere gore %25’inin (5 kisi) Ege
bolgesinde, %15’inin (3 kisi) I¢ Anadolu bdlgesinde, %50’sinin (10 kisi) Karadeniz
bolgesinde, %10 unun (2 kisi) Marmara bolgesinde yasadigi, ikamet yerlerine gore
%85’inin (17 kisi) aile / akrabalar ile ve %15’inin (3 kisi) yalniz ikamet ettigi
bulunmustur (Tablo 3).

Calismaya katilan bireylerin kontrol grubuna gore demografik bulgularinin
tanimlayici istatistikleri incelendiginde, cinsiyetlerine gore %40’ inn (12 kisi) kadin
ve %60 min (18 kisi) erkek oldugu, yas ortalamalarinin 31,73+12,80 yil oldugu,
medeni durumlarina gore %30 unun (9 kisi) evli ve %70’inin (21 kisi) bekar oldugu,
calisma durumlarina gbre %53,3’linlin (16 kisi) calistigi ve %46,7 sinin (14 kisi)
calismadigl, mesleklerine gore %6,7’sinin (2 kisi) ev hanimi, %13,3 liniin (4 kisi) is¢i,
%3,3’lintin (1 kisi) memur, %16,7’sinin (5 kisi) saglik ¢alisani, %3,3 liniin (1 kisi)
Ogretmen, %16,7’sinin (5 kisi) serbest meslek sahibi, %3,3’liniin (1 kisi) emekli
oldugu ve %36,7’sinin (11 kisi) ¢alismadigi, egitim durumlarina gére %16,7’sinin (5
kisi) lise ve alt1, %83,3 {iniin (25 kisi) lisans ve iizeri egitim diizeyine sahip oldugu,
yasanilan bolgelere gore %10’unun (3 kisi) Ege bolgesinde, %3,3’liniin (1 kisi)
Giineydogu Anadolu bolgesinde, %3,3’iiniin (1 kisi) I¢ Anadolu bolgesinde,
%30’unun (9 kisi) Karadeniz boélgesinde, %53,3 liniin (16 kisi) Marmara bolgesinde
yasadigi, ikamet yerlerine gore %70’inin (21 kisi) aile / akrabalar ile, %6,7’sinin (2
kisi) arkadaslar ile %23,3 tiniin (7 kisi) yalniz ikamet ettigi bulunmustur (Tablo3).

Calismaya katilan bireylerin demografik bulgularmin tanimlayict istatistikleri
incelendiginde, cinsiyetlerine gore %55,7 sinin (39 kisi) kadin ve %44,3’linlin (31
kisi) erkek oldugu, yas ortalamalarinin 33,40+12,27 yil oldugu, medeni durumlarina
gore %41,4°tnlin (29 kisi) evli ve %58,6’sinin (41 kisi) bekar oldugu, ¢alisma
durumlarina gore %48,6’sinin (34 kisi) calistig1 ve %51,4’1liniin (36 kisi) calismadig,
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mesleklerine gore %4,3 {iniin (3 kisi) ev hanimi, %14,3 lintin (10 kisi) is¢i, %7,1’inin
(5 kisi) memur, %11,4’lintin (8 kisi) saglik calisani, %5,7’sinin (4 kisi) 6gretmen,
%]10’unun (7 kisi) serbest meslek sahibi, %5,7’sinin (4 kisi) emekli oldugu ve
%41,4linlin (29 kisi) ¢alismadigi, egitim durumlarina gore %21,4’{intin (15 kisi) lise
ve alt1, %78,6’sin1in (55 kisi) lisans ve iizeri egitim diizeyine sahip oldugu, yasanilan
bolgelere gore %17,1’inin (12 kisi) Ege bolgesinde, %1,4 iiniin (1 kisi) Dogu Anadolu
bolgesinde, %1,4’iiniin (1 kisi) Giineydogu Anadolu bélgesinde, %7,1inin (5 kisi) I¢
Anadolu bdlgesinde, %34,3’linlin (24 kisi) Karadeniz bdlgesinde, %38,6’smin (27
kisi) Marmara bolgesinde yasadigi, ikamet yerlerine gore %70’inin (49 kisi) aile /
akrabalar ile, %11,4’linlin (8 kisi) arkadaslar ile %18,6’sin1n (13 kisi) yalniz ikamet
ettigi bulunmustur (Tablo 3).

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitim grubu, enerji kisith diyet
grubu ve kontrol gruplarina goére demografik bulgularinin benzerlikleri incelendiginde,
bireylerin gruplarmma gore medeni durum bulgularinin benzer olmadigi (p<0,05),
cinsiyet, calisma durumu, meslek, egitim durumu, yasanilan bolge ve ikamet yeri
bulgularmin benzer oldugu (p>0,05) bulunmustur. Ayrica ¢aligsmaya katilan bireylerin
gruplarina gore yaslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05)

bulunmustur (Tablo 3).

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol gruplarina gére BKI 6n test — son test bulgularinin tanimlayici istatistikleri
Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisitl diyet ve kontrol gruplarina
gore BKI 6n test — son test bulgularinin tanimlayici istatistikleri

Yeme

< Enerji Kisith Kontrol
Farkindahig: - Toplam
Egitimi Grubu Diyet Grubu Grubu
BKIi Grup - On o o o o 2
Test n % n % n % n % F-x p
Hafif Sigsman 14 70,0 6 30,0 19 63,3 39 55,7
. 7,826 0,020*
Sisman 6 30,0 14 70,0 11 36,7 31 443
ISSSI —On Test (X + 28,92+3,39 31,6743,52 29,35+4,85  29,89+4,22 2,681 0,076
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Tablo 4. Bireylerin yeme farkindalig1 egitimi, enerji kisith diyet ve kontrol gruplarina
gore BKI 6n test — son test bulgularinin tanimlayici istatistikleri (devam)

Yeme

- Enerji Kisith Kontrol
Farkindahig: - Toplam
Egitimi Grubu Diyet Grubu Grubu
?Z(si Grup —On n % n % n % n % F-x? p
BKi Grup — Son Test
Hafif Sigman 14 70,0 9 45,0 19 63,3 42 60,0
2,832 0,243
Sigman 6 30,0 11 55,0 11 36,7 28 40,0
BKI - Son Test 28,24+2,98 30,63+4,22 2043+492  2043+428 1580 0,213
(X £ 55)
F: Tek Yonlii ANOVA Testi; y?: Ki-Kare Testi
*p<0,05

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi grubuna gore BKI &n test
— son test bulgularmin tanimlayict istatistikleri incelendiginde, bireylerin BKI grup 6n
test bulgularina gore %70’inin (14 kisi) hafif sisman ve %30’unun (6 kisi) sisman
oldugu, BKI 6n test ortalamalarinin 28,924+3,39 kg/m? oldugu, BKI grup son test
bulgularma gore %70’inin (14 kisi) hafif sisman ve %30 unun (6 kisi) sisman oldugu,
BKI son test ortalamalarinin 28,24+2,98 kg/m? oldugu bulunmustur (Tablo 4).

Calismaya katilan bireylerin enerji kisitl diyet grubuna gére BKI 6n test — son
test bulgularinin tamimlayic istatistikleri incelendiginde, bireylerin BKI grup 6n test
bulgularia goére %30 unun (6 kisi) hafif sisman ve %70’inin (14 kisi) sisman oldugu,
BKI &n test ortalamalarmin 31,6743,52 kg/m? oldugu, BKI grup son test bulgularina
gbre %45 inin (9 kisi) hafif sisman ve %55’inin (11 kisi) sisman oldugu, BKI son test
ortalamalarinin 30,63+4,22 kg/m? oldugu bulunmustur (Tablo 4).

Calismaya katilan bireylerin kontrol grubuna gére BKI on test — son test
bulgularmin tanimlayici istatistikleri incelendiginde, bireylerin BKI grup &n test
bulgulara gore %63,3 lintin (19 kisi) hafif sisman ve %36,7’sinin (11 kisi) sisman
oldugu, BKI 6n test ortalamalarinin 29,35+4,85 kg/m? oldugu, BKI grup son test
bulgulara gore %63,3 liniin (19 kisi) hafif sisman ve %36,7’sinin (11 kisi) sisman
oldugu, BKI son test ortalamalarmin 29,434+4,92 kg/m? oldugu bulunmustur (Tablo
4).
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Calismaya katilan bireylerin BKI 6n test — son test bulgularinin tanimlayici
istatistikleri incelendiginde, bireylerin BKI grup n test bulgularina gore %55,7 sinin
(39 kisi) hafif sisman ve %44,3’iiniin (31 kisi) sisman oldugu, BKi on test
ortalamalarinin  29,89+4,22 kg/m? oldugu, BKI grup son test bulgularina gore
%60’ 11 (42 kisi) hafif sisman ve %40’ mm (28 kisi) sisman oldugu, BKI son test
ortalamalarinin 29,4344,28 kg/m? oldugu bulunmustur (Tablo 4).

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitim grubu, enerji kisith diyet
grubu ve kontrol gruplarina gére on test - son test bulgularimin benzerlikleri
incelendiginde, bireylerin gruplarma gére BKI grup 6n test bulgularinin benzer
olmadig1r (p<0,05), BKI grup son test bulgularmin benzer oldugu (p>0,05)
bulunmustur. Calismaya katilan bireylerin gruplarina gére BKI &n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05) bulunmustur

(Tablo 4).

4.2 Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi (IPAQ), Duygusal Istah Anketi (DIA),
Yeme Farkindah@ Olcegi (YFO-30), Tiirkce Duygusal Yeme Olcegi’ne
(TDYO) iliskin Bulgular

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olgegi (IPAQ) yeme farkindaligi egitimi, enerji
kisitli diyet ve kontrol grubu on test — son test puanlarinin 6zet istatistik degerleri

hesaplanmis ve sonuglar1 Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. IPAQ yeme farkindalig1 egitimi, enerji kisith diyet ve kontrol grubu 6n test —
son test puanlarinin 6zet istatistikleri

Uluslararasi Fiziksel

Aktivite Olgegi Minimum Maksimum ort. S:t(rjﬁa
(IPAQ) P
Yeme IPAQ Toplam ~On 360,00 2178,00 120420 532,42
Farkindahg IPAO Tool s
Egitimi Grubu TestQ opfam —5on 270,00 6210,00 281275 127531
IPAQ Toplam — On 0,00 2133,00 671,78 570,37
Enerji Kisith Test
Diyet Grubu _
y 'TZ';Q Toplam — Son 67,50 10320,00 243105  3016,11
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Tablo 5. IPAQ yeme farkindalig1 egitimi, enerji kisitli diyet ve kontrol grubu 6n test —
son test puanlarinin 6zet istatistikleri (devam)

Uluslararasi Fiziksel

Aktivite Olgegi Minimum Maksimum Ort. Sz?t(:ﬁa

(IPAQ) p

;_F:tQ Toplam — On 0.00 2245.50 022,35 20407
Kontrol Grubu I S

ITF;';Q Toplam son 67,50 4581,00 147475 1168,84

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olcegi (IPAQ) yeme farkindaligi egitimi, enerji
kisitlt diyet ve kontrol grubu on test — son test puanlarinin 6zet istatistik degerleri
incelendiginde, yeme farkindaligi egitimi grubunda olan bireylerin “IPAQ Toplam”
on test puaninin en kiiciik 360,0 ile en yiliksek 2178,0 arasi deger aldigi ve
ortalamasinin 1294,201+532,42 ve “IPAQ Toplam™ son test puanin ise 270,0-6210,0
aras1t deger aldig1 ve ortalamasinin 2812,75+1275,31 oldugu, enerji kisith diyet
grubunda olan bireylerin “IPAQ Toplam” 6n test puaninin en kiigiik 0,0 ile en yiiksek
2133,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 671,78 +570,37 ve “IPAQ Toplam” son test
puanin ise 67,5-10320,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2431,05+3016,11 oldugu,
kontrol grubunda olan bireylerin “IPAQ Toplam” 6n test puaninin en kiigiik 0,0 ile en
yiiksek 2245,5 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 922,354+594,07 ve “IPAQ Toplam”
son test puanin ise 67,5-4581,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 1474,75+1168,84
oldugu bulunmustur (Tablo 5).

Fiziksel aktivite diizeyi yeme farkindalig1 egitimi, enerji kisith diyet ve kontrol

grubu On test — son test bulgularinin tanimlayici istatistikleri Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 6. Fiziksel aktivite diizeyi yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol grubu 6n test — son test bulgularinin tanimlayicr istatistikleri

Yeme

< Enerji Kisith Kontrol
Farkindahg: -
Egitimi Grubu Diyet Grubu Grubu
n % n % n % x? p
Fiziksel Inaktif 2 10,0 10 50,0 11 36,7
Aktivite Minimal .
Diizeyi — On Aktif 8 40,0 8 40,0 12 40,0 4,442 0,035
Test Aktif 10 50,0 2 10,0 7 233
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Tablo 6. Fiziksel aktivite diizeyi yeme farkindalig1 egitimi, enerji kisitli diyet ve
kontrol grubu 6n test — son test bulgularinin tanimlayici istatistikleri (devam)

Yeme

- Enerji Kisith Kontrol
Farkindahg -
Egitimi Grubu Diyet Grubu Grubu
n % n % n % x* p
Eiziksel Inaktif 1 5,0 3 15,0 7 23,3
Aktivite Minimal -
Diizeyi — Son Aktif 2 10,0 9 45,0 11 36,7 8,022 0,005
Test Aktif 17 85,0 8 40,0 12 400

x?: Ki-Kare Testi
*p<0,05; **p<0,01

Fiziksel aktivite diizeyi yeme farkindaligi egitimi grubu o6n test — son test
bulgularmin tanimlayici istatistikleri incelendiginde, bireylerin 6n test bulgularinda
%10 unun (2 kisi) inaktif, %40’ min (8 kisi) minimal aktif ve %50’sinin (10 kisi) aktif
fiziksel aktivite diizeyinde oldugu, son test bulgularinda %5’inin (1 kisi) inaktif,
%10’unun (2 kisi) minimal aktif ve %85 inin (17 kisi) aktif fiziksel aktivite diizeyinde

oldugu bulunmustur (Tablo 6).

Fiziksel aktivite diizeyi enerji kisitli diyet grubu 6n test — son test bulgularinin
tanimlayici istatistikleri incelendiginde, bireylerin 6n test bulgularinda %50 sinin (10
kisi) inaktif, %40’ 1mn1n (8 kisi) minimal aktif ve %10 unun (2 kisi) aktif fiziksel aktivite
diizeyinde oldugu, son test bulgularinda %15’inin (3 kisi) inaktif, %45’ inin (9 kisi)
minimal aktif ve %40’ 1n1n (8 kisi) aktif fiziksel aktivite diizeyinde oldugu bulunmustur
(Tablo 6).

Fiziksel aktivite diizeyi kontrol grubu 6n test — son test bulgularinin tanimlayici
istatistikleri incelendiginde, bireylerin 6n test bulgularinda %36,7’sinin (11 kisi)
inaktif, %40’ min (12 kisi) minimal aktif ve %23,3 tiniin (7 kisi) aktif fiziksel aktivite
diizeyinde oldugu, son test bulgularinda %23,3’1iniin (7 kis1) inaktif, %36,7’sinin (11
kisi) minimal aktif ve %40’ (12 kisi) aktif fiziksel aktivite diizeyinde oldugu
bulunmustur (Tablo 6).
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Duygusal Istah Anketi (DIA) yeme farkindalig1 egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol grubu o6n test — son test puanlariin 6zet istatistik degerleri hesaplanmig ve

sonuclar1 Tablo 6°da verilmistir.

Tablo 7. DIA yeme farkindalig1 egitimi, enerji kisith diyet ve kontrol grubu on test —
son test puanlarinin 6zet istatistikleri

Duygusal istah Anketi (DiA) Minimum Maksimum Oort. S::)crjr.la
Yeme DIA Pozitif Toplam — On Test 47,00 90,00 69,10 17,47
Farkindah@n  DIA Pozitif Toplam — Son Test 42,00 72,00 49,40 7,11
Egitimi DIA Negatif Toplam — On Test 63,00 130,00 109,70 19,64
Grubu DIA Negatif Toplam — Son Test 55,00 104,00 7720 1155
DIA Pozitif Toplam — On Test 18,00 66,00 44,65 12,92
Enerji Kisith DIA Pozitif Toplam — Son Test 11,00 54,00 38,00 10,45
Diyet Grubu DIA Negatif Toplam — On Test 35,00 130,00 71,20 28,72
DIA Negatif Toplam — Son Test 17,00 106,00 59,45 21,95
DIA Pozitif Toplam — On Test 10,00 90,00 45,80 15,74
Kontrol DIA Pozitif Toplam — Son Test 9,00 90,00 41,57 15,75
Grubu DIA Negatif Toplam — On Test 14,00 130,00 59,07 28,08
DIA Negatif Toplam — Son Test 13,00 130,00 64,47 27,73

Duygusal Istah Anketi (DIA) yeme farkindalig1 egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol grubu 6n test — son test puanlarinin 6zet istatistik degerleri incelendiginde,
yeme farkindalig: egitimi grubunda olan bireylerin “DIA Pozitif Toplam” 6n test
puaninin en kiiclik 47,0 ile en yiiksek 90,0 arasi deger aldigi ve ortalamasinin
69,10+17,47, “DIA Pozitif Toplam” son test puanin ise 42,0-72,0 aras1 deger aldig
ve ortalamasinm 49,40+7,11, “DIA Negatif Toplam” son test puanin ise 63,0-130,0
arast deger aldig1 ve ortalamasinmn 109,70419,64 ve “DIA Negatif Toplam” son test
puanin ise 55,0-104,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 77,20+11,55 oldugu, enerji
kisith diyet grubunda olan bireylerin “DIA Pozitif Toplam” 6n test puaninin en kiigiik
18,0 ile en yiiksek 66,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 44,65+12,92, “DIA Pozitif
Toplam” son test puanin ise 11,0-54,0 aras1 deger aldigi ve ortalamasinin
38,00410,45, “DIA Negatif Toplam” son test puanin ise 35,0-130,0 aras1 deger aldig
ve ortalamasmin 71,20428,72 ve “DIA Negatif Toplam” son test puanin ise 17,0-
106,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 59,45+21,95 oldugu, kontrol grubunda olan
bireylerin “DIA Pozitif Toplam” 6n test puaninm en kiigiik 10,0 ile en yiiksek 90,0
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aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 45,80+15,74, “DIA Pozitif Toplam” son test
puanin ise 9,0-90,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 41,57415,75, “DIA Negatif
Toplam” son test puanin ise 14,0-130,0 arasi deger aldigi ve ortalamasimin
59,07428,08 ve “DIA Negatif Toplam” son test puanin ise 13,0-130,0 aras1 deger
aldig1 ve ortalamasinin 64,47+27,73 oldugu bulunmustur (Tablo 7).

Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30) yeme farkindalig1 egitimi, enerji kisith diyet
ve kontrol grubu 6n test — son test puanlarinin 6zet istatistik degerleri hesaplanmis ve

sonuglar1 Tablo 7-Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 8. YFO-30 yeme farkindalig1 egitimi grubu 6n test — son test puanlarmin dzet
istatistikleri

Yeme Farkindahgi Egitimi Grubu

On Test Son Test

Yeme Farkindahgi Olgegi (YFO-30) (I'T\]/:EKZZ) X+tss (mfﬁr}'() X+ss
Diistinmeden Yeme 1,2 (1-3) 1,56+0,63 3(2,2-4,2) 2,934+0,43
Duygusal Yeme 1,5 (1-2,8) 1,60+0,58 3(2,2-4,2) 2,9940,50
Yeme Kontrolii 2,3(1-3,8) 2,15+0,85 2,3(2,5-4,8) 3,3040,52
Farkindalik 2,8 (1,8-4) 2,8240,47 3,4 (2,8-3,6) 3,3540,22
Yeme Disiplini 2,9 (1-3,8) 2,814+0,85 3,5(2,3-4,8) 3,5940,64
Bilingli Beslenme 2,8 (1-4,2) 2,73+0,71 3,4 (2,4-4) 3,41+0,40
Enterferans 2 (1-3) 1,9540,69 3(2-4,5) 3,1040,60
YFO-30 Toplam 2,2 (1,5-32) 2,2340,50 3,2(2,8-3,9) 3,2440,27

Yeme Farkindalig: Olgegi (YFO-30) yeme farkindaligi egitimi grubu 6n test —son
test puanlariin 6zet istatistik degerleri incelendiginde, yeme farkindalig: egitim grubu
On test puanlarina gore “Diisiinmeden Yeme” On test puaninin en kiigiik 1,0 ile en
yiiksek 3,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 1,56+0,63, “Duygusal Yeme” 0n test
puanin 1,0-2,8 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 1,6010,58, “Yeme Kontroli” 6n
test puanin 1,0-3,75 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,15+0,85, “Farkindalik” 6n
test puanin 1,8-4,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,8240,47 oldugu, “Yeme
Disiplini” 6n test puanin 1,0-3,75 arast deger aldig1 ve ortalamasimin 2,81+0,85
oldugu, “Bilingli Beslenme” 6n test puanin 1,0-4,2 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin

2,731£0,71 oldugu, “Enterferans” on test puanin 1,0-3,0 arasi deger aldig1 ve
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ortalamasimin 1,9540,69 oldugu ve “YFO-30 Toplam” 6n test puanin 1,52-3,23 aras1
deger aldig1 ve ortalamasinin 2,23+0,50 oldugu, yeme farkindalig1 egitim grubu son
test puanlarina gore “Diislinmeden Yeme” son test puaninin en kiigiik 2,2 ile en yiiksek
4,2 arasi deger aldig1 ve ortalamasinin 2,9340,43, “Duygusal Yeme” son test puanin
2,2-4,2 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,9940,50, “Yeme Kontrolii” son test
puanin 2,5-4,75 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 3,30+0,52, “Farkindalik” son test
puanin 2,4-4,0 arast deger aldigi ve ortalamasinin 3,35+0,22 oldugu, “Yeme
Disiplini” son test puanin 2,0-4,5 arasi deger aldig1 ve ortalamasinin 3,59+0,64
oldugu, “Bilingli Beslenme” son test puanin 2,77-3,89 arast deger aldig1r ve
ortalamasmin 3,4140,40 oldugu, “Enterferans” son test puanin 1,0-5,0 arasi deger
aldig1 ve ortalamasinin 3,1040,60 oldugu ve “YFO-30 Toplam” son test puanin 1,73-
4,18 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 3,24+0,27 oldugu bulunmustur (Tablo 8).

Tablo 9. YFO-30 enerji kisith diyet grubu 6n test — son test puanlarinin dzet
istatistikleri

Enerji Kisith Diyet Grubu

On Test Son Test

Yeme Farkindali Ol¢egi (YFO-30) (mf‘?ﬁ% X+Ss (mffrg;) X+SS

Diigiinmeden Yeme 24(12-44) 2414077  32(L44)  3,04+0,77
Duygusal Yeme 21(144)  2,25+113 3(1-48) 3,07+1,08
Yeme Kontrolii 29(13-5)  2,94+108  33(23-45)  3,32+0,61
Farkindalik 31(1,8-38) 3124049  32(1,836)  3,0440,38
Yeme Disiplini 28(1,3-5)  2,99+0,88 3,5 (2:5) 3,48+0,76
Bilingli Beslenme 28(1,8-38) 2784052  32(1,844)  3,1140,64
Enterferans 33(145)  2,95+1,05 3,5 (1-5) 3,35+0,86
YFO-30 Toplam 29(1,7-35) 2784053  32(2342)  3,2040,47

Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30) enerji kisith diyet grubu 6n test — son test
puanlarinin 6zet istatistik degerleri incelendiginde, enerji kisith diyet grubu on test
puanlarina gore “Diisiinmeden Yeme” 6n test puaninin en kiigiik 1,2 ile en ytiksek 4,4
arast deger aldig1 ve ortalamasinin 2,41+0,77, “Duygusal Yeme” 6n test puanin 1,0-
4,4 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,25+1,13, “Yeme Kontrolii” 6n test puanin
1,25-5,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,9441,08, “Farkindalik” 6n test puanin

1,8-3,8 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 3,1240,49 oldugu, “Yeme Disiplini” 6n test
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puanin 1,25-5,0 aras1 deger aldigi ve ortalamasinin 2,99+0,88 oldugu, “Bilingli
Beslenme” 6n test puanin 1,8-3,8 arasi deger aldig1 ve ortalamasinin 2,78+0,52
oldugu, “Enterferans” on test puanin 1,0-4,5 arasi1 deger aldig1 ve ortalamasinin
2,9541,05 oldugu ve “YFO-30 Toplam” &n test puanin 1,72-3,5 aras1 deger aldig1 ve
ortalamasinin 2,78+0,53 oldugu, yeme farkindalig1 egitim grubu son test puanlarina
gore “Diisiinmeden Yeme” son test puaninin en kii¢iik 1,4 ile en yiiksek 4,0 arasi deger
aldig1 ve ortalamasimin 3,0440,77, “Duygusal Yeme” son test puanin 1,0-4,8 arasi
deger aldig1 ve ortalamasimin 3,07+1,08, “Yeme Kontrolii” son test puanin 2,25-4,5
arasi deger aldig1 ve ortalamasinin 3,32+0,61, “Farkindalik” son test puanin 1,8-3,6
arast deger aldig1r ve ortalamasinin 3,0440,38 oldugu, “Yeme Disiplini” son test
puanin 2,0-5,0 arasit deger aldigi ve ortalamasinin 3,48+0,76 oldugu, “Bilingli
Beslenme” son test puanin 1,8-4,4 arasit deger aldigi ve ortalamasinin 3,11+0,64
oldugu, “Enterferans” son test puanin 1,0-5,0 arasi1 deger aldig1 ve ortalamasinin
3,35+0,86 oldugu ve “YFO-30 Toplam” son test puanin 2,27-4,18 aras1 deger aldig
ve ortalamasinin 3,20+0,47 oldugu bulunmustur (Tablo 9).

Tablo 10. YFO-30 kontrol grubu 6n test — son test puanlarmnin dzet istatistikleri

Kontrol Grubu

On Test Son Test

Yeme Farkindahgi Olgegi (YFO-30) (rlr\::ffr);zr:() X+SS (mffzz:() X+tSs
Diisiinmeden Yeme 2,4 (1-4,6) 2,334+1,01 2,6 (1-4,8) 2,4341,10
Duygusal Yeme 2,5 (1-4,6) 2,51+1,20 2,5 (1-4,8) 2,61+1,24
Yeme Kontrolii 2,6 (1-4,8) 2,78+1,14 2,5 (1-4,8) 2,71+1,07
Farkindalik 3(2,2-4,2) 3,124+0,42 3,1(2,4-4) 3,084+0,33
Yeme Disiplini 2,9 (2-4,3) 2934062  28(18-38)  2,8340,58
Bilingli Beslenme 3(1,8-4,6) 2,8540,68 2,9 (2-4,6) 3,024+0,61
Enterferans 2,5 (1-4,5) 2,77+1,06 3 (1-5) 2,82+1,13
YFO-30 Toplam 28(1,8-42) 2764059  2,9(17-39)  2,79+0,59

Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30) kontrol grubu 6n test — son test puanlarinin
Ozet istatistik degerleri incelendiginde, enerji kisitli diyet grubu 6n test puanlarina gore
“Diisiinmeden Yeme” 0n test puaninin en kiiciik 1,0 ile en yiiksek 4,6 aras1 deger aldig1
ve ortalamasinin 2,33+1,01, “Duygusal Yeme” 6n test puanin 1,0-4,6 aras1 deger

aldig1 ve ortalamasinin 2,51+1,20, “Yeme Kontrolii” 6n test puanin 1,0-4,75 arasi
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deger aldig1 ve ortalamasinin 2,78+1,14, “Farkindalik” 6n test puanin 2,2-4,2 arasi
deger aldig1 ve ortalamasinin 3,1240,42 oldugu, “Yeme Disiplini” 6n test puanin 2,0-
4,25 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,9340,62 oldugu, “Bilingli Beslenme” 6n test
puanin 1,8-4,6 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,85+0,68 oldugu, “Enterferans” 6n
test puanin 1,0-4,5 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,77+1,06 oldugu ve “YFO-30
Toplam” 6n test puanin 1,83-4,2 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,7610,59 oldugu,
yeme farkindalig1 egitim grubu son test puanlarina gore “Diisiinmeden Yeme” son test
puaninin en kiiclik 1,0 ile en yiiksek 4,8 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,43+1,10,
“Duygusal Yeme” son test puanin 1,0-4,8 arasi deger aldig1 ve ortalamasinin
2,61+1,24, “Yeme Kontroli” son test puanin 1,0-4,75 arasi deger aldigi ve
ortalamasmin 2,71+1,07, “Farkindalik” son test puanin 2,4-4,0 arasi deger aldig1 ve
ortalamasimin 3,08+0,33 oldugu, “Yeme Disiplini” son test puanin 1,75-3,75 arasi
deger aldig1 ve ortalamasinin 2,83+0,58 oldugu, “Bilingli Beslenme” son test puanin
2,0-4,6 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 3,0240,61 oldugu, “Enterferans” son test
puanin 1,0-5,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasmin 2,82+1,13 oldugu ve “YFO-30
Toplam” son test puanin 1,73-3,92 arast deger aldig1 ve ortalamasinin 2,79+0,59
oldugu bulunmustur (Tablo 10).

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi (TDYO) yeme farkindalig egitimi, enerji kisith
diyet ve kontrol grubu On test — son test puanlarmin Ozet istatistik degerleri

hesaplanmis ve sonuglar1 Tablo 11-Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 11. TDYO yeme farkindalig: egitimi grubu 6n test — son test puanlarmin dzet
istatistikleri

Tiirkge Duygusal Yeme Ol¢egi - . Std.
(TDYO) Minimum Maksimum Ort. Sapma
Gerginlik Durumunda Yeme — On 43.00 60.00 5375 6.06
Test ! ! ! ’
Olumsuz Duygularla Basa

:enl](e dahs Cikabilmek I¢in Yeme — On Test 38,00 53,00 47,65 541

arkindahig . L
Egitimi _IFendlnl Kontrol Edebilme— On 10,00 18,00 1350 2,40
est

Grubu )
Uyaran Karsisinda Kontrol — On 200 900 535 150
Test ' ' ' '
T™DYO Toplam — On Test 102,00 135,00 120,25 10,38
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Tablo 11. TDYO yeme farkindalig1 egitimi grubu on test — son test puanlarmin 6zet
istatistikleri (devam)

Tiirkge Duygusal Yeme Ol¢egi - : Std.
(TDYO) Minimum Maksimum Ort. Sapma
Gerginlik Durumunda Yeme — On 2200 47.00 3600 764

Test ' ' ' '
Olumsuz Duygularla Basa 25 00 43.00 3470 513

Cikabilmek I¢in Yeme — On Test
Kendini Kontrol Edebilme— On

13,00 19,00 15,80 1,82
Test
_lrJgsatran Karsisinda Kontrol — On 4,00 7.00 5,85 0,88
TDYO Toplam — On Test 72,00 111,00 92,35 11,97

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi (TDYO) yeme farkindalig1 egitimi grubu 6n test
—son test puanlarinin 6zet istatistik degerleri incelendiginde, yeme farkindaligi egitim
grubu On test puanlarina gore “Gerginlik Durumunda Yeme” 0n test puaninin en kiiciik
43,0 ile en yliksek 60,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 53,7546,06, “Olumsuz
Duygularla Basa Cikabilmek icin Yeme” 6n test puanin 38,0-53,0 aras: deger aldig
ve ortalamasinin 47,65+5,41, “Kendini Kontrol Edebilme” 6n test puanin 10,0-18,0
arasi deger aldig1 ve ortalamasinin 13,50+2,40, “Uyaran Karsisinda Kontrol” 6n test
puanin 2,0-9,0 aras1 deger aldif1 ve ortalamasinm 5,354+1,50 oldugu ve “TDYO
Toplam” 6n test puanin 102,0-135,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 120,25+10,38
oldugu, yeme farkindaligi egitim grubu son test puanlarina goére “Gerginlik
Durumunda Yeme” 6n test puaninin en kiigiik 22,0 ile en yiiksek 47,0 aras1 deger aldig1
ve ortalamasinin 36,0047,64, “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme” 6n
test puanin 25,0-43,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasimnin 34,70+5,13, “Kendini
Kontrol Edebilme” 6n test puanin 13,0-19,0 arasi1 deger aldigi ve ortalamasinin
15,80+ 1,82, “Uyaran Karsisinda Kontrol” 6n test puanin 4,0-7,0 arasi deger aldig1 ve
ortalamasinin 5,8540,88 oldugu ve “TDYO Toplam” én test puanin 72,0-111,0 arasi
deger aldig1 ve ortalamasinin 92.35+11,97 oldugu bulunmustur (Tablo 11).
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Tablo 12. TDYO enerji kisith diyet grubu 6n test — son test puanlarinin 6zet
istatistikleri

Tiirkge Duygusal Yeme Ol¢egi - : Std.
(TDYO) Minimum Maksimum Ort. Sapma
?:Srtglnllk Durumunda Yeme — On 16,00 60,00 40,70 12,68
Q!umsuz Duygularla Basa Cikabilmek 18,00 53.00 3475 10,60
I¢in Yeme — On Test
Kendini Kontrol Edebilme— On Test 10,00 21,00 14,80 3,25
Enerji Uyaran Karsisinda Kontrol — On Test 2,00 8,00 5,50 1,57
g:;gtl' TDYO Toplam — On Test 52,00 140,00 95,75 2324
Grubu _(I%:Srtgmllk Durumunda Yeme — On 1500 60.00 34.80 12.98
.Ol'umsuz Du){gularla Basa Cikabilmek 19,00 54,00 32,55 10,92
I¢in Yeme — On Test
Kendini Kontrol Edebilme— On Test 13,00 21,00 16,55 2,24
Uyaran Karsisinda Kontrol — On Test 3,00 10,00 5,90 1,48
TDYO Toplam — On Test 53,00 141,00 89,80 25,54

Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi (TDYO) zayiflama grubu on test — son test
puanlarinin 6zet istatistik degerleri incelendiginde, enerji kisith diyet grubu 6n test
puanlarma gore “Gerginlik Durumunda Yeme” 6n test puaninin en kii¢iik 16,0 ile en
yiiksek 60,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 40,70+12,68, “Olumsuz Duygularla
Basa Cikabilmek Igin Yeme” &n test puanmn 18,0-53,0 arasi deger aldign ve
ortalamasmin 34,75+10,69, “Kendini Kontrol Edebilme” 6n test puanin 10,0-21,0
arast deger aldig1 ve ortalamasinin 14,8043,25, “Uyaran Karsisinda Kontrol” 6n test
puanin 2,0-8,0 arasi deger aldig1 ve ortalamasmm 5,50+1,57 oldugu ve “TDYO
Toplam™ 6n test puanin 52,0-140,0 arasi deger aldigi ve ortalamasinin 95,75423,24
oldugu, enerji kisith diyet grubu son test puanlarma gore “Gerginlik Durumunda
Yeme” 6n test puaninin en kiiciik 15,0 ile en yiiksek 60,0 arasi deger aldig1 ve
ortalamasinin 34,80+12,98, “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek Icin Yeme” 6n
test puanin 19,0-54,0 aras1 deger aldigi ve ortalamasinin 32,55+10,92, “Kendini
Kontrol Edebilme” 6n test puanin 13,0-21,0 arasi1 deger aldigi ve ortalamasinin
16,55+2,24, “Uyaran Karsisinda Kontrol” 6n test puanin 3,0-10,0 arast deger aldig1
ve ortalamasimin 5,90+1,48 oldugu ve “TDYO Toplam” 6n test puanin 53,0-141,0
arast deger aldig1 ve ortalamasinin 89,80+25,54 oldugu bulunmustur (Tablo 12).
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Tablo 13. TDYO kontrol grubu &n test — son test puanlarinin dzet istatistikleri

Tiirkge Duygusal Yeme Olcegi (TDYO) ~ Minimum ~ Maksimum ~ Ort. ¢ jgﬂ%a
Gerginlik Durumunda Yeme — On Test 12,00 60,00 35,70 14,75
.Ol'umsuz Du){gularla Basa Cikabilmek 15,00 55,00 32.70 1158
I¢in Yeme — On Test
Kendini Kontrol Edebilme— On Test 10,00 22,00 16,27 2,73
Uyaran Karsisinda Kontrol — On Test 2,00 10,00 5,57 1,38

ESSELO' TDYO Toplam — On Test 53,00 138,00 90,23 2552
Gerginlik Durumunda Yeme — On Test 12,00 60,00 35,83 15,89
.Ol.umsuz Duygularla Basa Cikabilmek 16,00 55,00 33,03 12,55
I¢in Yeme — On Test
Kendini Kontrol Edebilme— On Test 13,00 23,00 17,80 2,51
Uyaran Karsgisinda Kontrol — On Test 2,00 10,00 5,53 2,13
TDYO Toplam — On Test 46,00 140,00 93,10 29,58

Tiirkce Duygusal Yeme Olgegi (TDYO) kontrol grubu &n test — son test
puanlarinin 6zet istatistik degerleri incelendiginde, kontrol grubu 6n test puanlarina
gore “Gerginlik Durumunda Yeme” 6n test puaninin en kiiciik 12,0 ile en yiiksek 60,0
arast deger aldigi ve ortalamasmin 35,70+14,75, “Olumsuz Duygularla Basa
Cikabilmek I¢in Yeme” 6n test puani 15,0-55,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin
32,70+11,58, “Kendini Kontrol Edebilme” 6n test puanin 10,0-22,0 aras1 deger aldig
ve ortalamasinin 16,2742,73, “Uyaran Karsisinda Kontrol” 6n test puanin 2,0-10,0
arast deger aldig1 ve ortalamasinin 5,5741,38 oldugu ve “TDYO Toplam” &én test
puanin 53,0-138,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasimin 90,23+25,52 oldugu, kontrol
grubu son test puanlarina gore “Gerginlik Durumunda Yeme” 6n test puaninin en
kiigiik 12,0 ile en yiiksek 60,0 arast deger aldig1 ve ortalamasinin 35,83+15,89,
“Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek icin Yeme” 6n test puanin 16,0-55,0 arasi
deger aldig1 ve ortalamasinin 33,93+12,55, “Kendini Kontrol Edebilme” 6n test
puanin 13,0-23,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 17,80+2,51, “Uyaran Karsisinda
Kontrol” 6n test puanin 2,0-10,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 5,53+2,13 oldugu
ve “TDYO Toplam” &n test puanin 46,0-140,0 arasi deger aldif1 ve ortalamasimin
93,10+29,58 oldugu bulunmustur (Tablo 13).
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4.2.1 Uluslararas1 fiziksel aktivite olcegi’nin (IPAQ) gruplar aras1i fark

puanlariin karsilastirilmasi

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol gruplarina gore IPAQ fark puanlarinin karsilastirilmasi yapilmis ve sonuglar

Tablo 14’te verilmistir.

Tablo 14. Yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve kontrol grubu bireylerin
IPAQ fark puanlarinin karsilastirilmasi

- Medyan
+ H
Grup X 15§ (min-max) P
me Farkindalig: Egitimi 1518554123435  1118,25" (-90-5314,5)
IPAQ ab (_ _ ek
Fark Enerji Kisith Diyet Grubu 1459,28+3151,07 600'7503§06)70’5 10147 0,006
Kontrol Grubu 552,40+1010,38 270? (-1368-3415,5)
H: Kruskal-Wallis H Testi
*4p<0,01

a, b: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)

IPAQ fark puanlarinin bireylerin ¢alisma gruplarina gore degisip degismedigini
belirlemek amaciyla “Kruskal-Wallis H Testi” yapilmis ve sonuglari Tablo 14’te
verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore bireylerin ¢aligma gruplarina gore 6lgegin
“IPAQ Toplam” fark puaninda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu (H=10,147;
p<0,01) bulunmustur. Sonug¢ incelendiginde, “IPAQ Toplam” fark puaninda yeme
farkindalig1 egitimi grubunda olan bireylerin [1118,25 (-90-5314,5)] puan ortancast,
kontrol grubunda olan bireylerin [270 (-1368-3415,5)] puan ortancasina gore

istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.

42,2 Duygusal istah anketi’nin (IPAQ) gruplar arasi fark puanlarinin

karsilastirilmasi
Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve

kontrol gruplarma gére “DIA Pozitif® ve “DIA Negatif” fark puanlarmin

karsilagtiritlmasi yapilmis ve sonuglar Tablo 15 ve Tablo 16°da verilmistir.
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Tablo 15. Yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve kontrol grubu bireylerin
DIA pozitif fark puanlarmn karsilastiriimasi

Grup X +SS (n'\q’:f]‘_jrfgl) H p
Yeme Farkindaligi Egitimi Grubu 19,70+16,08 15,5° (-7-44)
DiA Pozitif Fark  Enerji Kisith Diyet Grubu 6,65+11,31 73 (-22-28) 14,436  0,001%*
Kontrol Grubu 4,23+8,46 1 (-6-27)
H: Kruskal-Wallis H Testi

**p<0,01
a, b: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasmdaki fark anlamlidir (p<0,05)

“DIA Pozitif” fark puanlarinin bireylerin ¢alisma gruplarma gore degisip
degismedigini belirlemek amaciyla “Kruskal-Wallis H Testi” yapilmis ve sonuglari
Tablo 15’te verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore bireylerin ¢aligma gruplarina
gore dlgegin “DIA Pozitif” fark puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
(H=14,436; p<0,01) bulunmustur. Sonug incelendiginde, “DIA Pozitif” fark puaninda
yeme farkindaligi egitimi grubunda olan bireylerin [15,5 (-7-44)] puan ortancasi,
kontrol grubunda olan bireylerin [1 (-6-27)] puan ortancasina gore istatistiksel olarak

yiiksek bulunmustur.

Tablo 16. Yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve kontrol grubu bireylerin
DIA negatif fark puanlarinin karsilastiriimasi

= Medyan
Grup X+ss (min-max) H p
Yeme Farkindaligi Egitimi 32.504+16,22 34° (8-53)
DiA Negatif Grubu
ab (_31- Kk
Fark Enerji Kisith Diyet Grubu 11,75+22,48 11'553§ 31 33643 <0001
Kontrol Grubu 5,40+14,95 1° (-44-20)
H: Kruskal-Wallis H Testi
**p<0,01

a, b: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)

“DIA Negatif” fark puanlarinin bireylerin ¢alisma gruplarina gore degisip
degismedigini belirlemek amaciyla “Kruskal-Wallis H Testi” yapilmis ve sonuglar
Tablo 16’da verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore bireylerin ¢aligma gruplarina
gore dlgegin “DIA Negatif” fark puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
(H=33,643; p<0,01) bulunmustur. Sonug incelendiginde, “DIA Negatif” fark puaninda
yeme farkindalig1 egitimi grubunda olan bireylerin [34 (8-53)] puan ortancasi, kontrol
grubunda olan bireylerin [1 (-44-20)] puan ortancasina gore istatistiksel olarak yiliksek

bulunmustur.
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4.2.3 Yeme farkindah@ 6l¢egi’nin (YFO-30) gruplar arasi fark puanlarinin

karsilastirilmasi

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol gruplarma gére YFO-30 toplam ve alt faktdr fark puanlarinin karsilastirilmasi

yapilmis ve sonuglar Tablo 17°de verilmistir.

Tablo 17. Yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve kontrol grubu bireylerin
YFO-30 toplam ve alt faktdr fark puanlarinin karsilastiriimasi

YFO-30 Grup X +SS§ Medyan F-H p
(min-max)
o Yeme Farkindaligi Egitimi 1,3740,50 14 (0,4-2.2)°
Diigiinmeden Grubu 32478 <0.001%%*
Yeme Enerji Kisith Diyet Grubu 0,63+0,99 0,6 (-2,4-2,4)® ' ’
Kontrol Grubu 0,10+0,56 0,1 (-0,6-2,4)
SG{'?LIII[;Z Farkindalig1 Egitimi 1,3940.40 1,4 (0,6-2,4)°
Duygusal Yeme g i Kyith Diyet Grubu 0824123 0,7 (-3-3,2) 31,975 <0,001**
Kontrol Grubu 0,10+0,68 0,1 (-1-2,8)*
gerl'rl;(ilFarkmdahgl Egitimi 1,1540,56 1,13 (0,5-2,5)
Yeme Kontrolii  p/ o 4 Kysith Diyet Grubu 0,39+0,89% 0,25 (-1,5-1,75) 21,100 <0,001***
Kontrol Grubu -0,07+0,50* 0,05 (-1,25-1,25)
Z?lrjrll)i}:arkmdahgl Egitimi 0,5340.49" 0,6 (-0,6-1,4)
*kk
Farlindalik Enerji Kisith Diyet Grubu -0,08+0,43 0,05 (-0,8-1) 12,964 <0,001
Kontrol Grubu -0,04+0,40% 0,05 (-1-0,8)
g?arézFarkmdahgl Egitimi 0774065 0,75 (-0,25-2,25)"
Yeme Disiplini 5 Kiith Diyet Grubu 0,49+1,15 0,13 (-2-2.5)® 17945 <0,001***
Kontrol Grubu -0,10+0,46 0,1 (-0,75-1,75)*
o Yeme Farkindalig1 Egitimi 0,68+0,61 0,6 (-0,4-2)°
Bilingli Grubu 9,489 0,009**
Beslenme Enerji Kisith Diyet Grubu 0,3340,72 0,2 (-0,6-2,4)® ! !
Kontrol Grubu 0,17+0,38 0,1 (-0,4-1)
é$$iFark1ndallg1 Egitimi 1154073 1,0 (:0,5-2)°
Enterferans Enerji Kisith Diyet Grubu 0,40+£0,95 0.2 (-2-2,5)® 22806 <0001+
Kontrol Grubu 0,05+0,44 0,1 (-0,5-1,5)
i Yeme Farkindaligi Egitimi 1,0140,33 0,97 (0,38-1,69)°
YFO-30 Grubu 38526  <0,001%*
Toplam Enerji Kisith Diyet Grubu 0,4240,56 0,43 (-0,88-1,57)* ' ’
Kontrol Grubu 0,03+0,26 -0,01 (-0,52-0,86)°

F: Tek Yonliit ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi
**p<0,01; ***p<0,001
a, b: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar ve medyanlar arasindaki fark anlamhdir (p<0,05)

YFO-30’un toplam ve alt faktor fark puanlarinin bireylerin calisma gruplarma
gore degisip degismedigini belirlemek amaciyla “Tek Yonlii ANOVA Testi” ve
“Kruskal-Wallis H Testi” yapilmis ve sonuglar1 Tablo 17°de verilmistir. Yapilan analiz

sonuclarina gore bireylerin ¢aligma gruplarina gore 6l¢egin “Diisiinmeden Yeme” alt
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faktor fark puaninda (H=32,478; p<0,001), “Duygusal Yeme” alt faktor fark puaninda
(H=31,975; p<0,001), “Yeme Kontrolii” alt faktor fark puaninda (F=21,100; p<0,001),
“Farkindalik” alt faktor fark puaninda (F=12,964; p<0,001), “Yeme Disiplini” alt
faktor fark puaninda (H=17,945; p<0,001), “Bilin¢li Beslenme” alt faktér fark
puaninda (H=22,806; p<0,001) ve “YFO-30 Toplam” fark puaninda (H=38,526;
p<0,001) istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Sonuglar
incelendiginde, YFO-30’un “Diisiinmeden Yeme” fark puaninda yeme farkindalig
egitimi grubunda olan bireylerin [ 1,4 (0,4-2,2)] puan ortancasi, kontrol grubunda olan
bireylerin [0,1 (-0,6-2,4)] puan ortancasina gore, “Duygusal Yeme” fark puaninda
yeme farkindaligi egitimi grubunda olan bireylerin [1,4 (0,6-2,4)] puan ortancasi,
kontrol grubunda olan bireylerin [0,1 (-1-2,8)] puan ortancasina goére, “Yeme
Kontrolii” fark puaninda yeme farkindaligi egitimi grubunda olan bireylerin
(1,3940,40) puan ortalamasi, kontrol grubunda olan bireylerin (-0,0740,50) puan
ortalamasina gore, “Farkindalik” fark puaninda yeme farkindaligi egitimi grubunda
olan bireylerin (0,534+0,49) puan ortalamasi, zayiflama grubunda olan bireylerin (-
0,08+0,43) ve kontrol grubunda olan bireylerin (-0,04+0,40) puan ortalamasina gore,
“Yeme Disiplini” fark puaninda yeme farkindalig1 egitimi grubunda olan bireylerin
[0,75 (-0,25-2,25)] puan ortancasi, kontrol grubunda olan bireylerin [0,1 (-0,75-1,75)]
puan ortancasina gore, “Bilingli Beslenme” fark puaninda yeme farkindaligr egitimi
grubunda olan bireylerin [0,6 (-0,4-2)] puan ortancasi, kontrol grubunda olan
bireylerin [0,1 (-0,4-1)] puan ortancasina gore, “Enterferans” fark puaninda yeme
farkindalig1 egitimi grubunda olan bireylerin [1 (-0,5-2)] puan ortancasi, kontrol
grubunda olan bireylerin [0,1 (-0,5-1,5)] puan ortancasina gére ve “YFO-30 Toplam”
fark puaninda yeme farkindaligi egitimi grubunda olan bireylerin [0,97 (0,38-1,69)]
puan ortancasi, kontrol grubunda olan bireylerin [-0,1 (-0,52-0,86)] puan ortancasina

gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.
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4.2.4 Tiirkce duygusal yeme 6lgegi’nin (TDYO) gruplar arasi fark puanlarinin

karsilastirilmasi

Caligmaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol gruplarina gére TDYO toplam ve alt faktor fark puanlarmin karsilastirilmasi

yapilmis ve sonuglar Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18. Yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve kontrol grubu bireylerin
TDYO toplam ve alt faktér fark puanlarinin karsilastirilmasi

- - Medyan
TDYO Grup X+sSs (min-max) H p
o Yeme Farkindaligi Egitimi 17754615 17 (11-33)°
Gerginlik Grubu 42701 <0 001%**
Durumunda Yeme Enerji Kisith Diyet Grubu 5,90+10,03 5,5 (-23-28)® ' '
Kontrol Grubu -0,131+5,04 0,1 (-17-11)*
Olumsuz Yeme Farkindaligi Egitimi 12,9544.16 13 (6-19)°
Duygularla Baga Grubu 36.072 <0 001%**
Cikabilmek Igin Enerji Kisith Diyet Grubu 2,20410,20 1 (-26-28)® ’ '
Yeme Kontrol Grubu -1,234+5,20 -1 (-18-12)*
Yeme Farkindahigi Egitimi ) A
Kendini Kontrol Grubu -2,30+1,38 L’ 1947 0278
Edebilme Enerji Kisith Diyet Grubu -1,75+3,37 -2 (-9-5) ' '
Kontrol Grubu -1,53+2,16 -2 (-5-5)
Yeme Farkindaligi Egitimi ¥ e
Uyaran Kargisinda Grubu 0,50+1,32 0(-4-2) 1348 0510
Kontrol Enerji Kisith Diyet Grubu -0,40+2,16 0 (-6-2) ! '
Kontrol Grubu 0,03+1,90 0 (-4-4)
g::lrjrtl)él:JFarkmdallgl Egitimi 27.9049,88 28 (15-49)°
o Fkk
TDYO Toplam Enerji Kisith Diyet Grubu 5,954+21,21 7 (-64-48)%® 38,514 <0,001
Kontrol Grubu -2,87+10,53 -2 (-31-26)*

H: Kruskal-Wallis H Testi
**p<0,01; ***p<0,001
a, b: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)

TDYO’un toplam ve alt faktor fark puanlarinin bireylerin ¢alisma gruplarina gore
degisip degismedigini belirlemek amaciyla “Kruskal-Wallis H Testi” yapilmig ve
sonuclar1 Tablo 18’de verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore bireylerin ¢alisma
gruplarina gore Olcegin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktér fark puaninda
(H=42,741; p<0,001), “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme” alt faktor
fark puaninda (H=36,072; p<0,001) ve “TDYO Toplam” fark puaninda (H=38,514;
p<0,001) istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, diger tiim alt faktor fark
puanlarinda anlamli fark olmadigi bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, TDYO’un
“Gerginlik Durumunda Yeme” fark puaninda yeme farkindaligi egitimi grubunda olan

bireylerin [17 (11-33)] puan ortancasi, kontrol grubunda olan bireylerin [0,1 (-17-11)]
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puan ortancasma goére, “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek Igin Yeme” fark
puaninda yeme farkindaligi egitimi grubunda olan bireylerin [13 (6-19)] puan
ortancasi, kontrol grubunda olan bireylerin [-1 (-18-12)] puan ortancasina goére ve
“TDYO Toplam” fark puaninda yeme farkindalig1 egitimi grubunda olan bireylerin
[28 (15-49)] puan ortancasi, kontrol grubunda olan bireylerin [-2 (-31-26)] puan

ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.

4.3 Calismaya Katilan Gruplara Gore Olgekler Arasindaki iliskinin

Incelenmesi

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi, enerji kisith diyet ve
kontrol gruplarina gore Olgekler arasindaki iligki “Spearman’s Sira Farklar

Korelasyon Katsayisi1” ile incelenmis ve sonuglart Tablo 19-Tablo 20°de verilmistir.

Tablo 19. Yeme farkindalig: egitimi grubu bireylerin IPAQ, DIA, YFO-30 ve TDYO
toplam ve alt faktor fark puanlari arasindaki korelasyon katsayilari

IPAQ TDYO- TDYO- TDYO- TDYO- TDYO- DiA- DiA-

1 2 3 4 T P N

YFO-1 3 -,009 1261 1299 -,093 -,064 ,268 513 570
p 971 ,266 ,200 ,697 ,788 ,253 ,021* ,009**

YFO-2 s -,055 441 632 ,168 -,059 544 ,058 ,133
p 818 ,051 ,003** 480 ,804 ,013* ,808 577

YFO-3 s 1105 1209 1366 -,016 1021 1301 387 1340
p ,660 376 112 ,946 ,930 ,197 ,092 ,143

YFO-4 s 373 378 1287 -,152 -,124 1332 248 1323
p ,105 ,100 219 524 ,602 153 ,292 ,165

YFO5 s -,319 ,103 233 -,047 431 ,252 ,388 486
p 171 ,665 323 845 ,058 ,284 ,091 ,030*

YFO6 s -,253 074 1229 -,261 ,361 ,160 1335 1329
p 281 758 332 267 ,118 ,501 ,149 157

YFO-7 s -,047 1116 1109 ,205 -,363 ,097 -,214 -,007
p 844 627 ,648 ,386 ,115 ,683 ,364 ,978

YFO- s -,045 1307 440 ,050 -,038 1403 327 472
T p 852 ,188 ,052 834 873 ,078 159 ,036*

YFO-1: Diisiinmeden Yeme; YFO-2: Duygusal Yeme; YFO-3: Yeme Kontrolii; YFO-4: Farkindalik;
YFO-5: Yeme Disiplini; YFO-6: Bilingli Beslenme; YFO-7: Enterferans; YFO-T: Yeme Farkindali
Olgegi (YFO-30) Toplam Fark Puan; TDYO-1: Gerginlik Durumunda Yeme; TDYO-2: Olumsuz
Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme; TDYO-3: Kendini Kontrol Edebilme; TDYO-4: Uyaran
Karsisinda Kontrol; TDYO-T: Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi (TDYO) Toplam Fark Puan; DIA-P: DIiA
Pozitif Fark Puan; DIA-N: DIA Negatif Fark Puan; IPAQ: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi Toplam
Fark Puan,

s: Spearman’s Sira Farklar1 Korelasyon Katsayis1

*p<0,05; **p<0,01

50



Calismaya katilan bireylerin yeme farkindalig1 egitimi gruplarina gore dlgekler
arasindaki iliski durumu incelendiginde, YFO-30"un “Diisiinmeden Yeme” alt faktor
fark puani ile DIA’nin “DIA Pozitif” alt faktdr fark puanlari arasinda anlamli pozitif
orta (s=0,513; p<0,05) ve “DIA Pozitif” alt faktdr fark puanlari arasinda anlaml
pozitif orta (s=0,570; p<0,01) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonuglar
incelendiginde, YFO-30’un “Diisiinmeden Yeme” alt faktdr fark puanlar arttik¢a
DIA’nin “DIA Pozitif” alt faktdr fark puanlarinda %51,3’liik artma ve “DIA Negatif”
alt faktor fark puanlarinda %57°1ik artma oldugu bulunmustur (Tablo 19).

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindalig1 egitimi gruplarina gore dlgekler
arasmdaki iliski durumu incelendiginde, YFO-30"un “Duygusal Yeme” alt faktor fark
puani ile TDYO’nin “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme” alt faktor fark
puanlar arasinda anlamli pozitif yiiksek (s=0,632; p<0,01) ve “TDYO Toplam” fark
puanlar1 arasinda anlamli pozitif orta (s=0,544; p<0,05) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, YFO-30’un “Duygusal Yeme” alt faktor fark
puanlari arttikga TDYO’nin “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in Yeme” alt
faktor fark puanlarinda %63,2°lik artma ve “TDYO Toplam” fark puanlar arasinda
%54,4’lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 19).

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi gruplarina gore dlgekler
arasmdaki iliski durumu incelendiginde, YFO-30’un “Yeme Disiplini” alt faktor fark
puani ile DiA’nin “DIA Negatif” alt faktor fark puanlari arasinda anlamli pozitif orta
(s=0,486; p<0,05) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde, YFO-30’un
“Yeme Disiplini” alt faktdr fark puanlari arttikga DIA nin “DIA Pozitif” alt faktor fark
puanlarinda %48,6’lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 19).

Calismaya katilan bireylerin yeme farkindaligi egitimi gruplarina gore olgekler
arasmndaki iliski durumu incelendiginde, YFO-30"un “YFO-30 Toplam” alt faktor fark
puani ile DIA’nin “DIA Negatif” alt faktor fark puanlari arasinda anlamli pozitif orta
(s=0,472; p<0,05) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde, YFO-30’un
“YFO-30 Toplam” fark puanlari artttkga DiA’nin “DIA Negatif” alt faktor fark
puanlarinda %47,2’lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 19).
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Tablo 20. Enerji kisith diyet grubu bireylerin IPAQ, DIA, YFO-30 ve TDYO toplam
ve alt faktor fark puanlari arasindaki korelasyon katsayilari

IPAQ TDYO- TDYO- TDYO- TDYO- TDYO- DiA- DIA-
1 2 3 4 T P N

. s -,027 529 1602 -,245 1197 520 -,396 1107
YFO-1

p 911 ,017* ,005%+* 297 ,405 ,019* ,084 ,653

. 1116 1682 596 111 326 644 -,324 1106
YFO-2

p 627 ,001** ,006** 641 ,160 ,002%* ,163 ,656

. s 313 1293 272 -,384 -,063 162 -,137 1395
YFO-3

p 179 210 ,245 ,095 ,793 496 ,563 ,084

. s 323 1362 374 -,362 -,163 ,393 266 507
YFO-4

p ,164 117 ,105 117 492 ,087 ,258 ,023*

. s 157 -,127 -,066 -,227 -,214 -,205 1118 271
YFO-5

p ,510 ,594 782 337 ,365 ,385 ,621 247

. s 1165 447 570 -,139 119 521 -,428 179
YFO-6

p 487 ,048* ,009%* ,560 ,616 ,019* ,060 449

. s ,035 ,668 562 372 471 753 -,347 ,109
YFO-7

p ,883 ,001** ,010* ,106 ,036* <,001%** 134 647

YFO- s 1139 613 677 -,230 1153 582 -,314 ,394

T p ,558 ,004%* ,001** ,330 521 ,007** 178 ,086

YFO-1: Diisiinmeden Yeme; YFO-2: Duygusal Yeme; YFO-3: Yeme Kontrolii; YFO-4: Farkindalik;
YFO-5: Yeme Disiplini; YFO-6: Bilingli Beslenme; YFO-7: Enterferans; YFO-T: Yeme Farkindalig
Olgegi (YFO-30) Toplam Fark Puan; TDYO-1: Gerginlik Durumunda Yeme; TDYO-2: Olumsuz
Duygularla Basa Cikabilmek igin Yeme; TDYO-3: Kendini Kontrol Edebilme; TDYO-4: Uyaran
Karsisinda Kontrol; TDYO-T: Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi (TDYO) Toplam Fark Puan; DIA-P: DIA
Pozitif Fark Puan; DIA-N: DIA Negatif Fark Puan; IPAQ: Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi Toplam
Fark Puan

s: Spearman’s Sira Farklar1 Korelasyon Katsayist
*p<0,05; **p<0,01

Calismaya katilan bireylerin enerji kisith diyet gruplarina gore 6lgekler arasindaki
iliski durumu incelendiginde, YFO-30’un “Diisiinmeden Yeme” alt faktor fark puani
ile TDYO’nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktor fark puanlari arasinda anlaml
pozitif orta (s=0,529; p<0,05), “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in Yeme” alt
faktor fark puanlari arasinda anlaml pozitif yiiksek (s=0,602; p<0,01) ve “TDYO
Toplam” fark puanlart arasinda anlamli pozitif orta (s=0,520; p<0,05) korelasyon
oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, YFO-30’un “Diisiinmeden Yeme” alt
faktor fark puanlar arttikga TDYO’nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktor fark
puanlarinda %52,9’luk artma, “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme” alt
faktor fark puanlarida %60,2’lik artma ve “TDYO Toplam” fark puanlarinda %52°lik
artma oldugu bulunmustur (Tablo 20).
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Calismaya katilan bireylerin enerji kisith diyet gruplarina gore 6lgekler arasindaki
iliski durumu incelendiginde, YFO-30’un “Duygusal Yeme” alt faktor fark puan ile
TDYO’ nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktor fark puanlar1 arasinda anlamli
pozitif yiiksek (s=0,682; p<0,01), “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme”
alt faktor fark puanlarn arasinda anlamli pozitif orta (s=0,596; p<0,01) ve “TDYO
Toplam” fark puanlari arasinda anlamli pozitif yiiksek (s=0,644; p<0,01) korelasyon
oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, YFO-30’un “Duygusal Yeme” alt
faktdr fark puanlari arttikca TDYO’nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktor fark
puanlarinda %68,2’lik artma, “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in Yeme” alt
faktor fark puanlarinda %59,6’lik artma ve “TDYO Toplam” fark puanlarinda
%64,4’liik artma oldugu bulunmustur (Tablo 20).

(Calismaya katilan bireylerin enerji kisitli diyet gruplarina gore 6lgekler arasindaki
iliski durumu incelendiginde, YFO-30’un “Farkindalik” alt faktor fark puam ile
DIA’nin “DIA Negatif” alt faktdr fark puanlari arasinda anlamli pozitif orta (s=0,507;
p<0,05) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug¢ incelendiginde, YFO-30’un
“Farkindalik” alt faktor fark puanlari arttikca DIA’nin “DIA Negatif” alt faktor fark
puanlarinda %50,7°1ik artma oldugu bulunmustur (Tablo 20).

Calismaya katilan bireylerin enerji kisith diyet gruplarina gore 6lgekler arasindaki
iliski durumu incelendiginde, YFO-30"un “Bilingli Beslenme” alt faktér fark puani ile
TDYO’nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktdr fark puanlari arasinda anlaml
pozitif orta (s=0,447; p<0,05), “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in Yeme” alt
faktor fark puanlari arasimnda anlamli pozitif orta (s=0,570; p<0,01) ve “TDYO
Toplam” fark puanlar arasinda anlamli pozitif orta (s=0,521; p<0,05) korelasyon
oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, YFO-30’un “Bilingli Beslenme” alt
faktor fark puanlar arttikga TDYO’nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktor fark
puanlarinda %44,7°lik artma, “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme” alt
faktor fark puanlarida %57°lik artma ve “TDYO Toplam” fark puanlarinda %52,1°lik
artma oldugu bulunmustur (Tablo 20).
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Calismaya katilan bireylerin enerji kisith diyet gruplarina gore 6lgekler arasindaki
iliski durumu incelendiginde, YFO-30’un “Enterferans” alt faktor fark puam ile
TDYO’ nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktor fark puanlar1 arasinda anlamli
pozitif yiiksek (s=0,668; p<0,01), “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme”
alt faktor fark puanlan arasinda anlamli pozitif orta (s=0,562; p<0,05), “Uyaran
Karsisinda Kontrol” alt faktor fark puanlari arasinda anlamli pozitif orta (s=0,471,
p<0,05) ve “TDYO Toplam” fark puanlar1 arasinda anlamli pozitif yiiksek (s=0,753;
p<0,001) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, YFO-30’un
“Enterferans” alt faktor fark puanlari artttkga TDYO’nin “Gerginlik Durumunda
Yeme” alt faktor fark puanlarinda %66,8’lik artma, “Olumsuz Duygularla Basa
Cikabilmek I¢in Yeme” alt faktdr fark puanlarinda %56,2°lik artma, “Uyaran
Karsisinda Kontrol” alt faktor fark puanlarinda %47,1°lik artma ve “TDYO Toplam”
fark puanlarinda %75,3’liik artma oldugu bulunmustur (Tablo 20).

Calismaya katilan bireylerin enerji kisith diyet gruplarina gore 6lgekler arasindaki
iliski durumu incelendiginde, YFO-30"un “Bilingli Beslenme” alt faktor fark puani ile
TDYO’nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktdr fark puanlari arasinda anlamli
pozitif yiiksek (s=0,613; p<0,01), “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme”
alt faktor fark puanlari arasinda anlamli pozitif yiiksek (s=0,677; p<0,01) ve “TDYO
Toplam” fark puanlari arasinda anlamli pozitif orta (s=0,582; p<0,01) korelasyon
oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, YFO-30’un “YFO-30 Toplam” fark
puanlari arttikga TDY O nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktor fark puanlarinda
%61,3’liikk artma, “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme” alt faktor fark
puanlarinda %67,7’lik artma ve “TDYO Toplam” fark puanlarinda %58,2’lik artma
oldugu bulunmustur (Tablo 20).

Tablo 21. Kontrol grubu bireylerin IPAQ, DIA, YFO-30 ve TDYO toplam ve alt faktor
fark puanlar arasindaki korelasyon katsayilar

IPAQ TDYO- TDYO- TDYO- TDYO- TDYO- DiA- DiA-
1 2 3 4 T P N

. s -172 213 374 ,338 -,046 ,359 -,118 -,418
YFO-1

p ,365 ,259 ,042* ,068 810 ,051 534 ,022*

. s -,344 134 1299 325 -,163 ,196 ,041 -,152
YFO-2

p ,063 479 ,108 ,080 ,389 299 831 424
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Tablo 21. Kontrol grubu bireylerin IPAQ, DIA, YFO-30 ve TDYO toplam ve alt faktdr
fark puanlar1 arasindaki korelasyon katsayilar1 (devam)

IPAQ TDYO- TDYO- TDYO- TDYO- TDYO- DIA- DIiA-
1 2 3 4 T P N

) s 017 -,229 ,063 -115 -,376 -,217 ,250 ,249
YFO-3

p ,930 ,224 741 545 ,041* ,250 ,182 ,184

) s ,183 310 342 -,363 ,188 ,219 ,205 -,088
YFO-4

p 1333 ,095 ,065 ,049% 321 244 277 642

R s -,020 -,372 122 -,407 -116 -,347 171 143
YFO-5

p 918 ,043* 522 ,026* 541 ,060 ,367 453

. s ,003 ,201 -,031 ,208 173 ,061 -,254 157
YFO-6

p ,987 ,288 ,870 ,269 362 ,749 ,176 ,408

. s -,255 ,082 ,005 ,307 ,097 ,208 ,027 -,223
YFO-7

p 173 ,668 ,978 ,099 612 ,270 887 236

YFO- s -,116 ,037 142 ,051 -,154 ,084 ,148 -,092

T p 542 844 456 788 417 657 435 628

YFO-1: Diisiinmeden Yeme; YFO-2: Duygusal Yeme; YFO-3: Yeme Kontrolii; YFO-4: Farkindalik;
YFO-5: Yeme Disiplini; YFO-6: Bilingli Beslenme; YFO-7: Enterferans; YFO-T: Yeme Farkindalig
Olgegi (YFO-30) Toplam Fark Puan; TDYO-1: Gerginlik Durumunda Yeme; TDYO-2: Olumsuz
Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme; TDYO-3: Kendini Kontrol Edebilme; TDYO-4: Uyaran
Karsisinda Kontrol; TDYO-T: Tiirkge Duygusal Yeme Olcegi (TDYO) Toplam Fark Puan; DIA-P: DIA
Pozitif Fark Puan; DIA-N: DIA Negatif Fark Puan; IPAQ: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi Toplam
Fark Puan

s: Spearman’s Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi
*p<0,05; **p<0,01

Calismaya katilan bireylerin kontrol gruplarina gore olgekler arasindaki iliski
durumu incelendiginde, YFO-30’un “Diisiinmeden Yeme” alt faktor fark puani ile
TDYO’nin “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme” alt faktor fark puanlar
arasinda anlaml pozitif zayif (s=0,374; p<0,05) ve DIA’nin “DIA Negatif” alt faktor
fark puanlar1 arasinda anlamli negatif orta (s=-0,418; p<0,05) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, YFO-30’un “Diisiinmeden Yeme” alt faktor
fark puanlari artttkca TDYO’nin “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme”
alt faktdr fark puanlarinda %37,4’liik artma ve DIA’nin “DIA Negatif” alt faktor fark
puanlarinda %41,8’1lik azalma oldugu bulunmustur (Tablo 21).

Calismaya katilan bireylerin kontrol gruplarma gore olcekler arasindaki iligki
durumu incelendiginde, YFO-30’un “Yeme Kontrolii” alt faktdr fark puani ile
TDYO’nin “Uyaran Karsisinda Kontrol” alt faktdr fark puanlari arasinda anlaml
negatif zayif (s=-0,376; p<0,05) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug
incelendiginde, YFO-30’un “Yeme Kontrolii” alt faktdr fark puanlari arttik¢a
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TDYO’nin “Uyaran Karsisinda Kontrol” alt faktdr fark puanlarinda %37,6 11k azalma
oldugu bulunmustur (Tablo 21).

Calismaya katilan bireylerin kontrol gruplarina gore olgekler arasindaki iliski
durumu incelendiginde, YFO-30’un “Farkindalik” alt faktor fark puani ile TDYO’nin
“Kendini Kontrol Edebilme” alt faktor fark puanlar1 arasinda anlamli negatif zayif (s=-
0,363; p<0,05) korelasyon oldugu bulunmustur. Sonug incelendiginde, YFO-30’un
“Farkindalik” alt faktér fark puanlari arttikga TDYO’nin “Kendini Kontrol Edebilme”
alt faktor fark puanlarinda %36,3’liikk azalma oldugu bulunmustur (Tablo 21).

Calismaya katilan bireylerin kontrol gruplarina gore Olcekler arasindaki iliski
durumu incelendiginde, YFO-30’un “Yeme Disiplini” alt faktdr fark puam ile
TDYO’nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktor fark puanlari arasinda anlamli
negatif zayif (s=0,372; p<0,05) ve “Kendini Kontrol Edebilme” alt faktor fark puanlari
arasinda anlamli negatif orta (s=-0,407; p<0,05) korelasyon oldugu bulunmustur.
Sonuglar incelendiginde, YFO-30’un “Yeme Disiplini” alt faktdr fark puanlari arttik¢a
TDYO’nin “Gerginlik Durumunda Yeme” alt faktor fark puanlarinda %37,2’lik
azalma ve “Kendini Kontrol Edebilme” alt faktor fark puanlarinda %40,7’lik azalma

oldugu bulunmustur (Tablo 21).
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5 TARTISMA

Obezitenin temelinde sagliksiz beslenme yer almaktadir. Sagliksiz beslenme,
O0grenme yolu ile diizeltilebilecek bir durumdur (89). Beslenme temelli miidahaleler,
obezite tedavisinde alternatif segenekler arasindadir (90). Beslenme egitimlerinde
amag¢ kisileri bilgilendirerek dogru beslenme tutumlarini aligkanlik haline
getirmelerine ve yeterli besin almalarina yardimci olmaktir (91). Yapilan galismalar
beslenme konusunda verilen egitimlerin obezitenin tedavisine énemli 6l¢iide katki
sagladigim1 ortaya koymaktadir (92, 93). Birbirinden farkli iki beslenme egitimi
midahalesi grubunun karsilagtirildigi bir ¢alismada, ilk gruba yalnizca bireyin
kendisine 6zel hazirlanmug bir diyet listesi; ikinci gruba ise diyet listesine ilave olarak
yanlig beslenme sonucu meydana gelen hastaliklarla ilgili bilgilendirici bir kitapgik
verilmistir. Caligma sonucunda, baglangica gore her iki egitimin grubundaki bireylerde
beslenme bilgi diizeyini gelistigi ancak ikinci grupta bu etkinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (94). Baska bir ¢alismada ise diyabet hastalarina verilen beslenme
egitiminin sonrasinda, katilimcilarda dengeli ve yeterli beslenme anlaminda pozitif bir

etki oldugu sonucuna ulagilmistir (95).

Tiim bunlardan yola ¢ikilarak yapilan bu ¢alisma, obez ve hafif sigman bireylerde
yeme farkindaligr igerikli beslenme egitiminin agirlik yonetimi, yeme farkindalig
diizeyi, duygusal yeme durumlari ve yeme davraniglarina etkisinin incelenmesi

amactyla yapilmistir.

Caligmada 30 kontrol grubu, 20 enerji kisithi diyet grubu ve 20 yeme farkindaligi
egitimi grubunda olmak tizere toplamda 70 birey yer almistir. Caligmamiz, 19-64 yas
araligindaki bireyler ile yiiriitilmiistiir. Herhangi bir saglik sorununa sahip olan, 19-
64 yas araliginda olmayan ve beden kiitle indeksi belirtilen araligin disinda olan
bireyler dislanma kriteri olarak alinmustir. Calismada BKI degeri 30 altinda olan
bireyler hafif sigman, 30 ve iistii bireyler sisman (obez) sinifinda nitelendirilmistir.
Beslenme egitimi grubunda yer alan 20 bireyin 14’1 (%70) hafif sigman ve 6’s1 (%30)
sisman; enerji kisith diyet grubunda yer alan 20 bireyin 6’s1 (%30) hafif sisman ve
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14’1 (%70) sisman Ve kontrol grubunda yer alan 30 bireyin 19’u (%63.3) hafif sisman
ve 11’1 (%36.7) sisman grupta yer almistir.

Calisma verileri Bireylerin Demografik Ozellikleri, Yeme Farkindaligi Olgegi,
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olgegi, Duygusal Yeme Olgegi ve Duygusal Istah
Anketi basliklar1 altinda tartisilmistir.

5.1 Bireylerin Demografik Ozellikleri

Saglikli  beslenme aligkanliklarimin  edinilmesi, besin se¢imi ve yeme

farkindaliginin olusmasinda demografik 6zellikler 6nemli bir rol oynamaktadir.

Calismamizda, yeme farkindaligi egitimi grubunun 11°i kadin 9’u erkek, enerji
kisith diyet grubunun 16°s1 kadin 4’1 erkek ve kontrol grubunun 12’si kadin 18’1 erkek
bireylerden olugsmaktadir. Toplam 70 birey katilmis olup, katilimcilarin %44.3 1 erkek
%S55.7’si ise kadin bireylerden olusmaktadir. Yeme farkindaligina yonelik yapilan bir
caligmada katilimcilarin %49.3’1 erkek %50.7’si ise kadin bireylerden olugmustur.

Calismamiz benzer ¢aligmalar ile paralellik géstermektedir (96).

Yapilan bir arastirmada ¢alismaya dahil olan bireylerin yas ortalamasinin 32.18 +
14. 9 yil oldugu belirlenmistir. Sezgisel yeme diizeyini belirlemek i¢in yapilmis bir
bagka arastirmada da katilimci bireylerin yas ortalamasinin 22.5+5.06 oldugu
saptanmigtir (97, 98). Calismamizda ise bireylerin yas ortalamasi beslenme egitimi
grubunda yagslar1 21 ile 50 arasinda degismekle birlikte 31,0549,62; enerji kisith diyet
grubunda yasglar1 20 ile 60 arasinda degismekle birlikte 38,25+13,00 yil; kontrol
grubunda ise yaslari 19 ile 62 arasinda degismekle birlikte 31,73+12,80 yil olarak
hesaplanmistir. Toplam yas ortalamas1 33,40+12,27 yil olarak hesaplanmustir.

Medeni duruma gore, yeme farkindaligi egitimi grubunun %35’1 bekar %65’1
evli,enerji kisitht diyet grubunun %65°1 evli %35’1 bekar ve kontrol grubunun %70’i

bekar %30°u evli bireyden olustugu goriilmiistiir.
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Yeme farkindalig1 egitimi grubunda ¢alisma durumlarina goére %55 inin (11 kisi)
calistig1 ve %45’inin (9 kisi) ¢alismadigi, mesleklerine gore %25’inin (5 kisi) is¢i,
%5 1nin (1 kisi) memur, %15’inin (3 kisi) saglik ¢alisani, %5’inin (1 kisi) 6gretmen,
%S5’inin (1 kisi) serbest meslek sahibi oldugu ve %45’inin (9 kisi) ¢alismadigi; enerji
kisitl diyet grubunda ¢alisma durumlarina gore %35 inin (7 kisi) ¢alistigi ve %65’ inin
(13 kisi) caligmadigi, mesleklerine gore %5 inin (1 kisi) ev hanimi, %5’inin (5 kisi)
is¢1, %15’inin (3 kisi) memur, %10’unun (2 kisi) 6gretmen, %5’inin (1 kisi) serbest
meslek sahibi, %15’inin (3 kisi) emekli oldugu ve %45’inin (9 kisi) ¢aligmadigy;
kontrol grubunda ise ¢alisma durumlarina gore %53,3liniin (16 kisi) ¢alistig1 ve
%46,7’sinin (14 kisi) ¢alismadigi, mesleklerine gore %6,7’sinin (2 kisi) ev hanimi,
%13,3’iiniin (4 kisi) is¢i, %3,3’liniin (1 kisi) memur, %16,7’sinin (5 kisi) saglik
calisani, %3,3’linlin (1 kisi) 6gretmen, %16,7 sinin (5 kisi) serbest meslek sahibi,
%3,3’lintin (1 kisi) emekli oldugu ve %36,7’sinin (11 kisi) ¢alismadigi sonucuna

ulastlmistir.

Egitim durumuna gore dagilimlara bakildiginda yeme farkindaligi egitimi
grubunda %80’inin (16 kisi) lisans ve tizeri, %20’sinin (4 kisi) ise lise ve alt1 egitim
diizeyine; enerji kisith diyet grubunda %70’inin (14 kisi) lisans ve tizeri, %30 unun (6
kisi) ise lise ve alt1 egitim diizeyine; kontrol grubunda ise, %83,3liniin (25 kisi) lisans

ve lizeri, %16,7sinin (5 kisi) ise lise ve alt1 egitim diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir.

Bireylerin yasadig1 bolgelere gore yeme farkindaligi egitimi grubunun %20’sinin
(4 kis1) Ege bolgesinde, %S5 inin (1 kisi) Dogu Anadolu bolgesinde, %5 inin (1 kisi)
Ic Anadolu bélgesinde, %25’inin (5 kisi) Karadeniz bélgesinde, %45’inin (9 kisi)
Marmara bolgesinde; enerji kisitli diyet grubunun %25’inin (5 kisi) Ege bolgesinde,
%15’inin (3 kisi) I¢ Anadolu bélgesinde, %50 sinin (10 kisi) Karadeniz bdlgesinde,
%10’unun (2 kisi) Marmara bolgesinde ve kontrol grubunun %3,3’lintin (1 kisi)
Gilineydogu Anadolu boélgesinde, %10’unun (3 kisi) Ege bolgesinde, %3,3 iiniin (1
kisi) I¢ Anadolu bblgesinde, %30 unun (9 kisi) Karadeniz bdlgesinde, %53,3 iiniin (16
kisi) Marmara bolgesinde yasadig1 goriilmektedir.

59



Ikamet yerlerine gére, yeme farkindalig: egitimi grubunun ise %55 inin (11 kisi)
aile / akrabalar ile, %30 unun (6 kisi) arkadaslar ile ve %15’inin (3 kisi) yalniz, enerji
kisith diyet grubunun %85’inin (17 kisi) aile / akrabalar ile ve %15’inin (3 kisi) yalniz
ve kontrol grubunun ise %70’inin (21 kisi) aile / akrabalar ile, %6,7’sinin (2 kisi)

arkadaslar ile %23,3’{iniin (7 kisi) yalniz ikamet ettigi bulunmustur.

5.2 Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi

Bireyin viicudundaki iskelet kaslarmin kasilmasi sonucunda olusan hareketler
fiziksel aktivite olarak ifade edilmektedir. Giinliik olarak yapilan aktiviteler disinda
sportif faaliyetler de fiziksel aktivite kapsamina girmektedir (121).

Adolesanlar tizerinde yapilan bir ¢alismada, bireylerin beslenme davraniglari ile
fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda toplam puanlar arasinda anlamli bir iliskinin
bulunmadigi belirtilmistir. Alt boyutlar incelendiginde ise; calismaya katilanlarin
aclhiga duyarlilik boyutu ile egzersiz yapma diizeyi arasinda (r= -0.072 p=0.001);
duygusal yeme boyutu ile egzersiz yapma diizeyi arasinda (r= -0.145; p=0.000); yemek
yerken oto kontrolii kaybetme durumu ile egzersiz yapma diizeyleri arasinda (r=-
0.081; p=0.000) negatif yonlii bir iligkinin oldugu saptanmistir. Yeme farkindaliginin
kisitlanma boyutu ile egzersiz yapma diizeyi arasinda (r= 0.148; p=0.000) ise pozitif
bir iliskinin oldugu belirlenmistir (122). Yapilan baska bir ¢alismada, katilimcilarin
diizenli egzersiz yapma durumlari ile yeme davranislari arasinda istatistiksel yonden

anlaml fark belirlenmistir (123).

Caligmamizda, IPAQ toplam fark puanlart yeme farkindaligi egitimi grubunda
olan bireylerin, kontrol grubunda olan bireylere gore istatistiksel olarak yliksek
bulunmustur. Beslenme egitimi grubunun fiziksel aktivite diizeyleri artis gostermistir.

5.3 Duygusal istah Anketi

232 Ogrencinin dahil edildigi bir caligmada, duygu durumlarinin yeme

davraniglarina etkisi incelendiginde pozitif duygu durumlarinda erkeklerde istah artisi,
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kadinlarda istahta bir degisiklik olmadigi gozlemlenmistir. Kadinlarda negatif duygu
durumlar ile duygusal istah iligkili bulunurken; erkeklerde istah ve duygu durumlari
arasinda bir iliski saptanmamistir (111). Ogrenciler iizerinde yapilan farkli bir
calismada ise, dgrencilerin pozitif duygu ve durumlarda daha fazla yemeye egilim

gosterdigi sonucuna ulagilmigtir (112).

Yapilan bir ¢alismada, Duygusal Istah Anketi alt boyutlar1 olan negatif durum
puani, pozitif durum puani, negatif olay puani ve pozitif olay puanlarindan aldiklar
toplam puan ortalamasi sirasiyla; 35,4+17,4, 24,4482, 15,248,4 ve 14,2+5,7°dir.
Negatif durum ve olay ortalama puanlari; pozitif durum ve olay ortalama puanlarina
oranla daha fazla bulunmustur. Calisma sonucunda olumsuz duygu (durum) ve

olaylarda duygusal istah ve yeme davranisinin arttig1 tespit edilmistir (113).

Yapilan baska bir ¢calismada ise, BKI siniflamasia gore bireylerin duygusal istah
anketinden aldiklar1 puan ortalamalar1 farkli bulunmamstir (p>0,05). Benzer sekilde
saglikli ve normal agirliktaki kisilerin de negatif duygu durumlariyla bas etmek icin

besin tiikettiklerini gosteren arastirmalar mevcuttur (31).

Calismamizda, DIA pozitif ve negatif fark puanlari incelendiginde, yeme
farkindalig1 egitimi grubunda olan bireylerde kontrol grubunda olan bireylere gore

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

5.4 Yeme Farkindahg Olgegi

Yeme farkindaligi ve BKI iliskisini arastiran bir calisma, YFO-30 o6lgegini
kullanmamis ancak BKI degeri azaldikca yeme farkindali§i durumunun arttigi
sonucuna ulagmistir. Bu sonug, obez kisilerde yeme farkindaliginin diisiik oldugunun
ve yeme davraniginin bozuldugunun giiglii bir kanit1 olarak belirtilmistir (99). Yapilan
bir bagka c¢alismada ise beden kiitle indeksi ve viicut agirlig1 artarken yeme davranisi
esnasindaki otokontrol azalmakta olup aralarindaki bu korelasyon istatistiksel agidan

onemli derecede anlamli bulunmustur (85).
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Diyetisyenlerin hastalarda yeme farkindalig1 olusturup olusturmadigini inceleyen
bir arastirmada, diyetisyen ile goriisen bireylerin yeme farkindaligi puan ortalamasi
(3,09+0,46) 1ile diyetisyenle goriismeyen katilimcilarin yeme farkindaligi puan
ortalamas1 (3,07+£0,42) arasinda istatistiksel yonden anlamli farklilik gézlenememis
olmasina ragmen, BKI 30‘un i{izerinde olan katilimcilarda yeme farkindalign puan
ortalamalar1 farklilasmaktadir (100). Yapilan farkli bir arastirmada ise, obez
hastalarin, kilo verme Onerilerini asir1 kilolu hastalara gore anlamli olarak daha iyi
kabullendigi, ancak ziyaret sikli§i ve diyabet tanisinin, agirlik kontroliine verilen
dikkati arttirmadigi sonucuna ulasilmistir (101). Egitim miidahalesinin etkisini
inceleyen bir c¢alismada verilen egitimler sonucunda Ol¢egin alt boyutlarindan
farkindalik, disinhibisyon ve duygusal yeme boyutlarinda 6nemli diizeyde artig
gbzlenmistir (102). Farkindaligin, dis uyaranlara (porsiyon biiyiikliigii gibi) tepki
olarak ortaya ¢ikan otomatikligi ilimlilastirmaya yardimer oldugu varsayimi iizerine
calisan bir arastirmada ise, dikkatlilik temelli bir miidahalenin asir1 yemeyi
engellemedigi bulunmustur (6, 103). Calismamiz, BKI degeri 25 ve iistii olan bireyler
ile ylriitilmiistiir. Belirledigimiz bu aralik ‘Yeme Farkindalig1i® konusunda giigliik
¢eken bireyleri hedef gostermektedir. Yapilan miidahaleler bireyleri olumlu yonde

etkilemektedir.

Calismamizda, yapilan analiz sonuglarina gore, enerji kisitl diyet ve yeme
farkindalig1 egitimi gruplarinda 6n test ve son test arasinda fark goriilmektedir. YFO-
30’un alt boyutlarina bakildiginda “Diistinmeden Yeme”, “Duygusal Yeme”, “Yeme
Kontrolii”, “Yeme Disiplini”, “Bilingli Beslenme” ve “Enterferans” fark puaninda
beslenme egitimi grubunda olan bireylerin kontrol grubunda olan bireylere gore puan
ortancalari istatistiksel olarak yliksek bulunmustur. “Farkindalik™ alt boyutu ise yeme
farkindalig1 egitimi grubunda olan bireylerin enerji kisith diyet ve kontrol grubundaki

bireylerin puan ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.

5.5 Tiirkce Duygusal Yeme Olcegi

Duygusal Yeme ve BK1 iliskisi iizerinde arastirma yapan bir calisma, obez, asiri

kilolu ve normal kilolu 6grencilerin DYO toplam puanlari arasindaki farkin anlamli
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diizeyde ancak kiigiik boyda oldugunu tespit etmistir (87). Schachter’e ait igsel digsal
teoriye gore endise ve kayginin fizyolojik bulgulari ideal viicut agirgina sahip kisilerde
besin aliminda azalmaya sebep olurken, bu durum obez kisilerde igsel uyaricilara bir

duyarsizlik s6z konusu oldugundan yasanmamaktadir (107).

Yapilan arastirmalar, duygusal yeme ve viicut agirlig1 arasinda iliski oldugunu
belirtmektedir. Bir ¢alismada duygusal durumun yemek yemeyi etkiledigi ve duygusal
yeme durumunda olan bireylerin sagliksiz olan yiyeceklere yoneldigi sonucuna
ulagilmigtir (106,109).

2013’te gergeklestirilen bir aragtirmada 60 kiz 6grencinin hissetmis oldugu pozitif
ve negatif duygularin, besin tiikketimi {izerine nasil bir etkisi oldugunu anlayabilmek
icin duygusal yeme anketi ile incelenmistir. Duygusal yeme tutumunun énemli 6lgiide
besin tiikketimi ve bireyin duygu durumu arasindaki iliskiden etkilendigi ve tiziintili
ve mutlu duygu durumundan sonra duygusal yeme skoru diisiik olanlar (diisiik
duygusal yiyiciler) hemen hemen ayni oranlarda besin tiiketirken, duygusal yeme
skoru yiiksek olanlarin (yiiksek duygusal yiyiciler) anlaml dl¢iide daha ¢ok besin
aldiklar1 goriilmistiir. Sonug olarak olumlu ve olumsuz ruh halinin farkli diizeylerde

yemek yeme durumu iizerine etkili oldugu ortaya koyulmustur (108).

Calismamizda, yapilan analiz sonuglarina gore bireylerin ¢alisma gruplarina gére
dlgegin “Gerginlik Durumunda Yeme”, “Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in
Yeme” ve “TDYO Toplam” fark puaninda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark oldugu,
diger tiim alt faktor fark puanlarinda anlaml fark olmadigir bulunmustur. Sonuglar
incelendiginde, anlamli olan alt faktorlerde; yeme farkindaligi egitimi grubunda olan
bireylerin, kontrol grubunda olan bireylerin puan ortancasina gore istatistiksel olarak

yiiksek bulunmustur.

Son yillarda ortaya koyulan bir¢ok ¢alisma, kisilere verilen beslenme egitiminin,
beslenme tutumunu olumlu anlamda degistirerek, viicut agirligr lizerinde pozitif
degisimler sagladigini géstermektedir (91, 114). Viicut yag orani, bel ¢evresi, beden

kiitle indeksi ve viicut agirliginda azalma oldugu belirtilirken yagsiz viicut kiitlesinde
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eskiye kiyasla artis oldugunu rapor ederek beslenme egitiminin antropometrik

Ol¢timlerde pozitif ve mithim bir etki sagladigini gostermistir (115-117).

2014’te yapilan bir caligmada, 93 kadin ve 55 erkek iizerinde bireysel beslenme
egitimi ve bireysel beslenme programi verilmis olup bu bireylerin yeme tutumlar1 ve
antropometrik Glgiimlerine olan etkisi irdelenmistir. Sonug¢ olarak beslenme
tutumlarinda lyilesme ve viicut agirligr ile bel c¢evresinde azalma oldugu ortaya

koyulmustur (118).

Diyet ve fiziksel aktivite lizerine odaklanarak 121 yetiskin iizerinde yasam tarzi
miidahalesini degerlendirmek amaci ile yapilan bir beslenme egitimi arastirmasinda,
katilimcilara toplam 3 kez bireysel beslenme egitimi verilmistir ve katilimeilar 12
hafta siire ile takip edilmistir. Aragtirmanin sonunda katilimcilarin toplamda ortalama
1,1 kg viicut agirlig1 kaybettigi ve bel ¢evrelerinde 2,6 cm incelme oldugu saptanmistir

(119).

Calismamiz sonucunda elde edilen verilere bakildiginda, yeme farkindalig

egitimi ve enerji kisith diyet gruplarinda BKI degerlerinde azalma gerceklesmistir.

Literatiirde benzer konuda yapilan ¢alismalarin yetersizligi nedeniyle ve gelecekte
bu konuda yapilacak olan galigmalara yol gostermesi agisindan c¢alismamiz Onem

tasimaktadir.
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6 SONUC

Obezite, tiim diinyada giderek yayginlasan, ¢esitli hastaliklara sebebiyet veren bir
toplum sagligt problemi haline gelmistir. Gelisen teknoloji, sanayilesme ve
kentlesmenin artmasi beraberinde paketli gidalara ve islenmis {riinlere kolay
ulagilmasina ve tiiketim miktarlarinin hizla artmasina neden olmustur. Bireylerin
porsiyon miktarlarini ayarlamakta giigliik cekmesi ve fiziksel aktivitenin yetersizligi

sonucunda viicut agirliginda artislar meydana gelmeye baslamistir.

Obezitenin en etkili tedavisi, diyetisyenler tarafindan kisiye 6zel olarak hazirlanan
beslenme programlaridir. Ancak alternatif tedaviler de son dénemde oldukca popiiler
olmaya baglamistir. Ozellikle kisiye yeme anlaminda farkindalik kazandirimasi,

egitim miidahaleleri oldukea etkili olmaktadir.

Yemek farkindaligi calismalarinin temeli viicudun doygunluk sinyalleri, tat
memnuniyeti ve fiziksel ac¢lik deneyimi noktasinda kisilere farkindalik kazandirmay1
hedefler. Yeme farkindaligi ¢alismalari beden ile besin, zihin ve duygular arasindaki
iliskinin ve ¢evresel etkenlerin birbiri ile olan etkilesimi konusunda biling olusturmay1

ve gelistirmeyi amaglamaktadir (60).

Farkindalik ¢aligmalar1 kisilerin beslenmeye dair sinyallerindeki duyarliligi
arttirmaya ve bedenin stresi yansitma (kasilma, hizli nefes alma), asir1 yemeye neden
olan kalip diistincelerin (Yemek yemeyi hakettim ya da nasil olsa diyetimi bozdum)
ya da duygusal durum tiirlerinin (sinirlenme ve anksiyete arasindaki fark gibi) farkinda

olunmasina zemin hazirlar.

Yapilan son c¢alismalara bakildiginda; farkindalik c¢alismalarinin bedensel
farkindalik algisin1 diizenlendigi bolgelerde fonksiyonel baglantinin pozitif yonde
degistirebilecegini ortaya koymaktadir. (120) Yeme farkindaligiyla ilgili
miidahalelerde fizyolojik sinyallere ve yeme davranisina yonelik farkindalik yoluyla
besin tiiketim miktarlarinin diizenlenebildigi yontemler uygulanmaktadir. Bu

uygulamalar ayn1 zamanda tokluk ve agliga yonelik duyusal farkindalik, farkindalik
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egzersizleri, duygularin kabulii, kisisel tercihlere ve saglik durumuna gore akillica
besin se¢imi yapma ve besinlerin tat, doku, goriiniis gibi 6zelliklerinin farkindaligini
da igermektedir. Yeme farkindaligi ¢alismalari, obeziteyle iliskili problemli yeme ve
besin arzusu gibi davranis bozukluklarini tedavi edebilmek amaciyla kullanilmis ve
kisilerin besinlere karst tutumlarindaki davranisin olumlu yonde ilerledigi
goriilmiistiir. Bu ¢aligmalar duygular ve deneyimler ile ilgili farkindalig1 arttirmak ve
besin ve yeme davranigina dair kaygilar1 ortadan kaldirmak amaciyla meditasyon

uygulamasini da kullanmaktadir (60).

Enerji kisitlt diyet ve yeme farkindaligi egitim gruplaria ayri ayri bakildiginda
ve kontrol grubuyla karsilastirildiginda olumlu sonuglara ulasilmaktadir. Ancak
yapilan egitim miidahalesi sonrasinda bireylerin bunu yasam tarzi haline getirme
olasiliklar1 artmaktadir. Yeme farkindaliginin bireydeki siirdiiriilebilirligi, beslenme
programina gore daha uzun stireli ve kalic1 olmaktadir. Bu calismada bireyler gruplara
ayrilmis olup bir gruba kisisel beslenme programi, diger gruba ise beslenme egitimi
verilmis agirhik ydnetimi ve yeme davranislarina etkisi incelenmistir. Iki grupta da

cesitli durumlarda istatistiksel anlamli farklar olusmustur.

Calisma  siiresinin ~ kisitli  olmast  ve izlemin olmamasi ¢alismanin

kisitliliklarindandir.

Sonug olarak, duygusal yeme problemi olan bireyler basta olmak iizere yeme
farkindalig1 olusturmak i¢in egitim iyi bir alternatiftir ve siire¢ sonunda da egitimin
etkisinin daha uzun siirede devam etme potansiyeli oldugu sonucuna ulasilabilir.
Diyetisyenler tarafindan danisanlara hazirlanan kisisel beslenme programlari ve
beslenme egitimlerinin, agirlik yonetimi ve yeme davranislart tizerinde daha efektif
olabilmesi adina Omiir boyu uygulanabilir aligkanliklar kazandirmasi ve dogru
porsiyon miktarlarin1 6greterek kilo korumayr ve saglikli bir sekilde kilo

verebilmelerini saglamasi gerekmektedir.
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8 EKLER
EK 1. Anket Formu

Tanmh:

_ HAFIF SISMAN VE OBEZ BIREYLERDE YEME FARKINDALIGI
ICERIKLI BESLENME EGITIMININ AGIRLIK YONETIMI VE YEME
DAVRANISLARINA ETKISE

Bu ¢alisma, Acibadem Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Divetetk
Béliimii Yiiksek Lisans &grencisi Irem Inézii tarafindan viiritilmelktedir. Veriler
valmzea bilimsel calismaruzda kullamlacak olup, bilglenmizin mzliis én planda
tutulacaktir. Asamdaki sorulara samnmi ve dofa cevaplar vermeniz, calismamn
givenilith@ agisindanbiiyik dnem tagmmaktadir. Katilminiz igin tegekddir edenz.

S05Y0 DEMOGRAFIK VE ANTROPOMETRIK VERI FORMU:
1. Yas

2. Cinsivet: Kadm() Erkek()

3. MedeniDunum: Evli{) Bekar() Diger()

4

Meslek: Ev Hanumu () Isci{) Memur{) SaghkCalisam()
Dgretrnen{ ) SerbestMeslek () Emekh{ ) Cahgmueyor() Diger ()

Egtim Dunarmu:

Okur-vazar degil { ) [kokul mezurm () Ortackulmezmu() Lise mezunu()
Lizans( ) Lisansisti()

6. CalismaDurmmr Galisivor() Cahsmuvor() Isanvor() Emekli()
7. Yaszadig: Bélge:

Akdemiz Bilgesi( )

Ege Bilgesi ()

Dogu Anadolu Bélgesi{ )

Giineydogu Anadolu Bélgesi{ )

I¢ Anadolu Bélgesi ()

Earaderz Bélgezi( )

n

Mammara Bélgesi( )
8. EKimimnle vagiyorsumez?:
Adle/Akraba () Arkadas() Yabuz()
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EK 1. Anket Formu (devam)

0. Nerede vasiyvorsurmz?

Ev() Yurt() SosyvalKumm()

10. Viicut Agelig:
11. Boy:
12. Besin Tiiketim Kavds:

Dager ()

Giinliik hayatinizda tikettiginiz besinleri mikiarlariyla hangi 6giinde yediginizi

belirtiniz.

OGUNLER

BESINLER

MIKTAR

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE
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EK 1. Anket Formu (devam)

OLCEKLER
1.Fiziksel Aktivite Dhizevi

Giinliik wazaws iperisinde vaphiime aktiviteler haldoimda bilgi edimmelistivernz. Asafida son 7 gin
iperisinde fiziksal olamk harcanan zal manhaklonda somlar bulunmalktadir. Liitfen kendinizi gok
haraketli, bir krigi olaml sérmessniz dabi har soruvu cevaplavim. Ev ve bahes islarinizi, i verinds
vaphiimz aktivitalari, birverdan birvers gitmak igin vapthklanmi=z, bos zamanlarmizda vaphiimiz
sEzarsiz veva spor gibi aktiviteled diisiiniin. Son 7 giin igerisinde 10 dakika vewa iizerinde siiren
nefasini hizlandiwran, kuvvat garaktiren tim vogun faalivetlari giz dniinds bulundurun.

L.

%)

Son bir hafta iginds kag siinagw kaldwma kazma asrobils baskatbol, futbel vevahizlh bisiklat
gavirme gibi siddatli bedansal giig geraktiren faalivetlerdan vaptm="

{ JHaftada............glin
{ ) 5iddetli fizilsal altivitavapmadim { Bu 51kl isarstladiveeniz 3. Somva peginiz )

Bu giinlerin birinds siddatli fizilea] altivite vapamlk panalliklane kadar zaman hareadmiz"
{ ) Bilmivorum /Emindagilim{ }Ginda............dakika{ ) (Ginda............ sast
(zagan bir hafts iginds vaphimiz orta deraceli fizilsal altivitalen ditgimim Bunlar 10 dakilraveva

daha nrun siren, orts dersce fiziks e giig gerektiren ve nomaldan iz siknefes almava nedan
olan aktivitalardir.

Son bir hafts iginds kag giin hafifwiik tasima, nommal hizds bisiklat gevimne, halk ovumlan, dans,
bowling vava tanis gibi orta dareceli badensal giig pareltiren faslivetlarmdan vaptmeT Y iirimns
harig.)

{ JHaftada............gin
[ ) Oxrta derecali fizikss] aktivite vapmadim. { Bu 51kl isamtladivsaniz3 . Sonmwa gaginiz)

Bu giinlerin birinds orta derscali fiziksa] aktivits vapaml pansellills ne kadarzaman harcadm="

{ ) Bilmivorum /' Emindsgilim { ) Ginde............dakiks { ) Ginds............sa&at
[F2¢2n bir hafts iginds yiriyerek gegirdifiniz zamam digimin Bu; igyerinds, evde bir vardenbic
wara ulasim amacivla veva sadace dinlamme, spor, agzersiz veva hobi amacivla vaphiime vidriniis
olabilir.

(ragen 7 giin igerisinda, bir sefards en az 11 dakils wivridi Einiiz gin savim kactirT

{ JHaftada. ...........gin{ Yiddimadim {Bu 5l isaratladivsani=z 7. Sonma geginiz.)
Bu giinlarden birinds viwinversk ganellills ne kadar zaman gagirdini="
{ ) Bilmivorum /'Eminds&ilim{ ) Ginda............dakiksa{ ) (Giinda.. ... ... sast

Son sor, 5on bir hafts igind= otumrak pegirdifiniz zamanlada ilgilidir. Ista, avda cahinrkanva
da dinlenirksn gagirdifinizzamanlardahildir Bu masam=ds arksdsome ziverst edarksn
okurken otururksnveva vatarak televizvon sevrettifinizds oturamk sagirdifiniz zamanlan
Lapsamaltadr,

Son bir hafta iginds ohwamk siindsans kadar zaman hareadmi=?
{ ) Bilmivorum /'Emindagilim { ) Ginde............dskika { ) Ginda............5&at
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EK 1. Anket Formu (devam)

2. Yeme Farlandahg Olcegi (YFO-30)

Degerli kzhlmer, bu anket sizm yeme zhskanlildzrmz ve farkmdahgmiz e dgilidir. Litfen
her bar soruyu dikkathies okuyunuz ve size uygun gelen kutumun igme X 13areh koyunuz.

1 2 3 4 5
Hic MNadiren Bazen Sik =ik Her zaman
L1 Z]13|4]53
1 | Basinlarin kalorilari haklonds bilgim vardr.
2 | Ana bEiniimi skmelsiz vivemsm.
3 | Lolkmalarm ¢ifnemadan vutarm.
4 | Sevdifim vivecelderdan binini verken, dovduEumu fads edemeam.
3 | Fastfood olmavan birhavat diisimemivonmm.
6 | Cavremndalkilar pok izl vemel vadifimi sévler
7 | Gaz vapan vivecelderi vanskten kagninm.
& | Yemeden dnce vivecaklenin soriintisi ve kolnsimdan kawif alrm.
9 | DHin aksamns vedifimi hatidavabilirim
10 | Bir sev ikram edildifinde dilsimmedan verim.
11 | Yiksak kalosli besinlardan uzak dunmm.
2 | Protain igarigi vilksak basinlan vemeyi tarcth adarim.
13 | Yedigim besinlardali ince tatlan fadcederim.
14 | Birden bira gok acikhiirm fark adip nebulsam vivecak durnuma galirim.
15 | Yadifim her lokmanm tadima vannm
16 | Sik sik divet vapanm.
17 | Tok olsambils bir vivecesin aklrm galdisi olur.
15 | Osin saatlerim balidir,
19 | Yemek werkean ¢atal verins kank kullsninm.
20 | Bir 6ginde daha fazla vivemevacekhale gelenaladar verim.
21 | Evin bir verlarinds dondurma. kurabive vada cips varksn vemadan
duramam.
22 | Moralim bozuhmes ilk aklima galen sov vamek olur,
23 | Canm sikilmeaverim
24 | Saghkh baslenirim
25 | Yemek ¢ok sicak isebirazsofurnasm beklarm.
26 | Yedigimi fark etmeden atiztinrm.
27 | Kigik lokmalada varim.
28 | Streslihissatifimds abur cubur vabm
29 | Yerken otomatikpilotabaglanm.
30 | Mutlu olmslk igingikelata varim.
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EK 1. Anket Formu (devam)

3. Duygusal Yeme Olc egi

Litfzn her birsomyudikkatlice ckuvunnuz ve sizz nvegun gzlen kbutunun igine X isarsti kovunuz,

1 2 3 4 3
Hig Nadiren Bazen Stk sk Her zaman
THFEIEE

1 | Eorzamanlarda saghksizdavramslam daha eEilimli ol onm

2 | Kendimi baslh altmda hissadzrsam dshagolk warim

3 | Strasli oldufumzamanlards daha gokvenm.

4 | Kendimi ¢arasiz hissedzrsam vemak vemskistanim.

3 | Is tempomvofunlasusadaha gokverim

& | Bir savler bakladifim gibi sitmazsz vamak vamalkistanim.

7 | Bir savlzrdenrahstsiz oldufumda daha fazlavemal isterim

& | Bdirkonuda dapresif va da fizsiinsam vamek vemskisterim

9 | Birkonuda endiszli va dakavah hissadivorsam vamsal vamsal istarim.

10 | Cammun siklon oldugn zamanlardas vemsk vemsal istarim

11 | Yalmzhissattifimds vemsk vemek isterim

12 | Ediribeni izdiifindzvemsl vamel istarim

12 | EBansa ac1versn bir denavimimi hatidatan benzerdummlards vemakvamal:
isterim.

14 | Korktufumzaman vemek vemsalkistarm.

15| Sinirlarimin bozuk olduEn zamanlarda vemsk vemslkistarim.

18 | Yaphim bir sevdandolen kit vada supluhisssdamem vemsk vamal
istarim.

17 | Kendimi ineinmis hisszdarsam vemsalvamszlk istarim.

18 | Hewzcanh oldufum zamanlarda vemsk vemsk istarim.

19 | Somnlarnmla bagsdshilmakigin vemak varim.

20 | Yememin kontrolimiindisinds oldnfunu hissedivonm.

21 | Lazz=tli bir sav gorip Lolmsmuahrsam om wemskistadm

22 | Baskalanim vemslkvadian shrirsambends vemek vemekistanim.

23| Dhwst sbzLkomm oldufunds irademehalimim

24 | Kilo kontrolimd=divett istikran saglavamvonm

25 | Lazzatli vivecellarakarn Lowvehilitim.

26 | Yemszl igin 1sraradilirss hanr divebilidm

27 | Yiwvecsklar divenlanimla bag stmads bana vardim adivor.
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EK 1. Anket Formu (devam)

4. Duygusal Istah Anketi (DiA)

Liitfen yemek yeme davramsmuzin belith duygular, dunumlar we sartlar ile nasil
etkilendigini asagidaki tablodan bir numarayi 1zaretleyerek belirtimz. Tablo 11e @
arasinda de@zmektedir, 1 nonmalden col daha az yemek yedigima, 9 nonmalden cok
daha fazla yemek yediiniz, 3 1ze yemek yememzde bir degisikhle olmadsZom
belirtmektedir. Efer o som sizin icin uygun dedilse littfen TUD%y1, eZer cevaba

bilmuyorsarmiz liitfen CB'u 1zaretleymnz.

Asabdakiler sizin DUYGULARINIZL ifad= adivor:

Mormal il= Iivaslandifinda, vemek vemani=

Six Daha Az Aym Daha Fazla

{‘:fg:’_:un ) 1| 2 5 g | 9 | UD | cB
iiﬁﬂﬂ-ﬂim;. 12 5 g |9 | UD | B
{f‘l’su:lu; ) 1| 2 5 e | 9 | UD | CB
{t{f_:u ) 1| 2 5 8 | 9 | UD | cB
{i‘fdin ads) 1| 2 3 8 | 9 | UD | cB
{Eﬂz_ﬂ ) 1| 2 3 e | 9 | UD | B
{Dﬂi—i’;n ) 1| 2 5 e | 9 | UD | CB
{ngﬁnjn ) 1| 2 5 g | 9 | UD | cB
{ﬁfé;";ﬁf ) 1| 2 3 8 | 9 | UD | cB
{tﬂﬁf ) 1| 2 5 g | 5 | UD | CB
{‘Dﬁi;n ande) 1| 2 5 s |9 | uD | B
{’;ljul;_‘un ads) 1| 2 3 8 | 9 | UD | cB
{‘Dﬁ";n ) 1| 2 5 g | 5 | uD | B
{]-:1511:11.1111 ) 1| 2 5 e | 9 | UD | CB
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EK 1. Anket Formu (devam)

Asabidaliler sizin DUYGULARINIZT ifads adivor:
Mormal ila kvaslandifimda vemak vemeni=

Siz Daha Az Aym Daha Fazla

-Bask: altinda -
iken '

._.
b
[FE]
4=
[
L=

CB

-Harareth bar

tartismadan 1 2 3 4
S0nra

LA
Lo

1
o
R =

CE

-Size yvakinolan
bin felakete
ugradiktan
s0nra

._.
b
Laa
e
LA
L=

1
L)
=

CE

-Astk |
oldufunuzda

b4
Laa
e
LA
L=

1
L=
=

CB

-Bir iligkivi
bitiwdikten sonrma

._.
b
[
e
LA
L=

1
L=
=

CB

-Kevyif verenbir
hobiile mesgul
oldugunuz
sarada

._.
b
[
e
LA
L=

1
L=
=

CB

-Para veya bir
esvamz
kaybettikten
s0nra

._.
]
5]
F=
[
L=

1
=]
R =)

CB

-Iyi haberler
aldiktan zsorra

._.
b4
Laa
F=
LA
L=

1
L=
=

CE

Anketirmiz bitrmigtir, cevaplarmiz: kontrol ettilten sonra teshm edmiz.
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EK 2. Etik Kurul Onay1
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9 OZGECMIS
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