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OZET

Ucar A, Lise Ogrencilerinde Hedonik A¢hk ve Yeme Farkindah@min Beslenme
Durumu ile fliskisi. Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve
Diyetetik Yiiksek Lisans Tezi 2020.

Bu ¢alisma; adolesan grupta hedonik aglik seviyesini ve sebeplerini saptayarak yeme
farkindaliginin  hedonik agliga olan etkisini aragtirmak ve beslenme durumu ile
iliskilendirmek amaciyla yiiriitiilmistiir. Bu ¢alisma sonuglar1 ile birgok hastaligin temeli
olan obezitenin hedonik aglikla olan iliskisinin pekistirilmesi ve enerji kisitlamasi disinda
alternatif bir ¢oziim olan farkindalikli yemenin Oneminin anlasilmasi amaglanmistir.
Adolesanlar cinsiyete gore ayrilmis ve sonuglar arastirma kapsaminda degerlendirilmistir.
Calismanin orneklem grubunu Aralik 2019- Mart 2020 tarihleri arasinda Ankara’nin
Eryaman ilgesinde bulunan Ozel Altin Egitim Koleji'nde egitim gdren ve arastirmaya
katilmaya kabul eden 14-18 yas aras1 128 kiz 102 erkek 6grenci olmak tizere toplamda 230
lise Ogrencisi olusturmustur. Arastirmaya katilan Ggrencilerin; sosyodemografik
Ozelliklerinin, antropometrik Ol¢limlerinin, saglik durumuna iligkin bilgilerinin, fiziksel
aktivite ve beslenme aligkanliklarina iliskin bilgilerinin belirlenebilmesi i¢in ¢goktan segmeli
ve/veya agik uc¢lu sorularin bulundugu bir anket formu uygulanmistir. Hedonik aglik
bulgular1 ise anket formunda yer alan Besin Giicii Olgegi ile belirlenmistir. Son olarak da
arastirmaya katilan 6grencilerin yeme farkindaligi durumunu 6l¢mek i¢in Yeme Farkindaligi
Olgegi kullanilmistir. Besin Giicii Olgegi’nin degerlendirilmesi bes puan iizerinden
yapilmaktadir. Degerlendirme sonucunda 6l¢ek ortalama puanlarinin 2.5’un tizerine ¢ikmasi
hedonik ac¢higin varligin1 ve besinden etkilenildigini ifade etmektedir. Tiirkceye 5°1i likert
skalas1 olarak uyarlanan Yeme Farkindaligi Olgegi’nin degerlendirilmesinde ise ters ve diiz
puanlamalar bulunmakla birlikte Olcek puani yilikseldikce yeme farkindaligi da
yiikselmektedir. Kiz &grencilerin ve erkek &grencilerin BGO ortalama toplam puanlari
sirastyla 3.16+0.80 ve 2.88+0.67 puan olarak belirlenmistir. BGO toplam puani, “’besin
bulunabilirligi’> ve “’besin mevcudiyeti’’ alt grup puanlarinin kiz 6grencilerde erkek
ogrencilere kiyasla daha yiliksek oldugu “’besinlerin tadina bakilmasi’’ alt grup puaninin ise

kiz ve erkek dgrencilerinde ayni oldugu saptanmistir (p<<0.05). Kiz 6grencilerde lezzetli



besinlerden etkilenmenin ve hedonik aghigin erkek Ogrencilere gore daha fazla oldugu

belirlenmistir (p<0.05).

Kiz 6grencilerin ve erkek dgrencilerin YFO-30 ortalama toplam puanlari sirasiyla 3.35+0.51
ve 3.30+0.46 puan olarak belirlemistir (p<0.05). YFO-30 toplam puani ve *’duygusal yeme”’
disindaki tiim alt grup puanlarinin kiz 6grencilerde erkek 6grencilere kiyasla daha yiiksek
oldugu “’yeme disiplini’’ alt grup puaninin ise kiz ve erkek ogrencilerinde ayni oldugu
saptanmistir (p<0.05). Kiz 6grencilerde yeme farkindaliginin erkek 6grencilere gore daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica hem kiz hem de erkek 6grencilerde hedonik agligin
artmastyla bazi besinlere duyulan asir1 istek artmaktadir. Kiz dgrencilerin BGO toplam puani
ile ¢ikolata ve ¢ikolatali iiriinler, kremali pasta ve pastane iirlinleri, cips, gazli icecekler, fast-
food, patates kizartmasi, ekmek ¢esitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis cesitleri ve
¢ekirdege duydugu istek arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir (p<0.05).
(p<0.01). Erkek &grencilerin ise BGO toplam puani ile gikolata ve gikolatali iiriinler, kremali
pasta ve pastane iiriinleri, cips, fast-food, patates kizartmasi, makarna ve hamur islerine
duydugu istek arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir (p<0.05). (p<0.01).
Bununla birlikte hem kiz hem de erkek 6grencilerde yeme farkindalifinin artmasiyla bazi
besinlere duyulan asir1 istek azalmaktadir. Kiz dgrencilerin YFO-30 toplam puani ile
cikolata ve ¢ikolatali iiriinler, kremal1 pasta ve pastane iirlinleri, cips, gazli icecekler, fast-
food, patates kizartmasi, ekmek c¢esitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis ¢esitleri,
cekirdek ve dondurmaya duydugu istek arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmustir.
(p<0.05). (p<0.01). Erkek dgrencilerin ise YFO-30 toplam puani ile ¢ikolata ve gikolatali
irlinler, kremali pasta ve pastane Uriinleri, cips, fast-food, patates kizartmasi, ekmek
cesitleri, makarna, hamur isleri, ¢ekirdege duydugu istek arasinda negatif yonlii bir iligki
oldugu saptanmistir. (p<0.05). (p<0.01). Bu g¢alisma artmis yeme farkindaliginin, hedonik
stireglerin ve asir1 besin isteginin kontroliinii saglamaya yardimci olabileceginin bir
gostergesi olabilir. Ancak bu konuya iligkin bu sonuglar1 destekleyecek daha fazla ¢alisma

yapilmasina ihtiyag¢ vardir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Hedonik Aglik, Yeme Farkindaligi, Beslenme



ABSTRACT

Ucar A, Determination of Hedonic Hunger and Mindful Eating in High School
Students and Its Relationship with Nutritional Status. Baskent University, Institute of
Health Sciences, Nutrition and Dietetics Post Graduate Thesis 2020.

In this study, the effect of mindful eating on hedonic hunger has been investigated through
determining the level of hedonic hunger and its causes, and then mindful eating is associated
with the nutritional status in an adolescent group. With this study, it is aimed to provide
further evidence regarding the relationship between obesity and hedonic hunger and to reveal
the importance of mindful eating as an alternative solution apart from energy restriction.
Additionally, adolescent groups are divided into two groups in terms of their gender, and the
results are evaluated within the scope of the study. The sample of this research consisted of
230 high school students who studied in Ozel Altin Egitim Koleji in 2019-2020, 128 of
whom are women, and 102 of whom are men. The informed consent of students was obtained
prior to the study. A survey included questions with multiple choices, and open-ended
questions had been employed in order to determine the sociodemographic characteristics,
anthropometrics, and information regarding their health conditions and food habits of
participants. Findings of hedonic hunger were identified with The Power of Food Scale
(PFS). If the mean score of PFS which are evaluated on 5 points is above 2.5 points, it
indicates that hedonic hunger exists, and it is affected by the food. The mean scores of PFS
were found 3.16+0.80 ve 2.88+0.67 points for women and men students, respectively. While
the total point of PFS, scores of food available and food present subscales are found higher
in women than men, but men and women did not differ in the scores of food tested subscale
(p<0.05). It was revealed that women were more likely to affected by delicious foods and
getting higher points in hedonic hunger measurement than men (p<0.05). Lastly, the Mindful
Eating Questionnaire (MEQ) was applied to determine the level of mindful eating of
students. MEQ adapted into Turkish using 5 points Likert Scale and higher points obtained
in this scale points out more mindfulness while there are straight and reverse items in MEQ.



The mean scores of MEQ were determined as 3.354+0.51 and 3.30+0.46 for women and men,
respectively (p<0.05). It has been found that women got higher scores than men in all
subscales except for emotional eating subscale and total score of MEQ. Additionally, women
and men have differed in scores of eating discipline subscale (p<0.05). It has been indicated
that women are more mindful of eating than men. Also, the desire for some foods was
increased with growing hedonic hunger for both men and women. It has been found that
there was a positive correlation between the total PFS score and chocolate and chocolate
products, cream cake and patisserie products, chips, fizzy drinks, fast foods, fries, bread,
pasta, pastries, dried fruits and sunflower seeds for women (p<0.05; p<0.01). For men, it has
been found that there was a positive correlation between the total PFS score and chocolate
and chocolate products, cream cake and patisserie products, chips, fizzy drinks, fast foods,
fries, bread, pasta and pastries (p<0.05; p<0.01). On the other hand, the desire for some foods
was decreased with increasing mindful eating for both men and women. It has been found
that there was a negative association between the total MEQ score and chocolate and
chocolate products, cream cake and patisserie products, chips, fizzy drinks, fast foods, fries,
bread, pasta, pastries, dried fruits, sunflower seeds and ice-cream for women (p<0.05;
p<0.01). For men, it has been found that there was a negative association between the total
MEQ score and chocolate and chocolate products, cream cake and patisserie products, chips,
fizzy drinks, fast foods, fries, bread, pasta, pastries and sunflower seed (p<0.05; p<0.01).
The results of this study documented that increased mindful eating might play a regulatory
role in hedonic processes and excessive food crave. However, there is a need for further

shreds of evidence to substantiate this claim.

Keywords: Adolescent, Hedonic Hunger, Mindful Eating, Nutrition
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1.GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 10-19 yas grubunu adélesan olarak tanimlamaktadir ve bu yas
grubunu, beslenme durumu agisindan yiiksek riskli olarak degerlendirmektedir (1).
Adolesanlarin bu donemde gelistirdikleri beslenme aliskanliklar1 biiyiik oranda g¢evresel
faktorlerden etkilenmektedir(2). Addlesan donemde biiyiime ve gelisme hizinin artmast ile
enerji ihtiyact da artar ancak fiziksel aktivite azligi, sosyal ve ¢evresel faktorler, yanlis
beslenme aligkanliklar gibi faktorler sonucu addlesanlarda obezite gelisebilir ve dnemli bir
saglik sorunu olarak karsimiza g¢ikar. Ayrica ¢ocukluk ve addlesan donemde obez olan

bireyler yetiskinlik doneminde de obez olmaya yatkindirlar (3).

Ulkemizde obezite prevalansi gelismis iilkelerin rakamlariyla yarisir hale gelmistir. Son
yillarda biitiin diinyada onemli bir halk sagligi sorunu olan obezitenin adélesanlarda da
goriilme sikligi artmaktadir (2,3). Ulkemizde yapilan Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Aragtirmasi’nda (TBSA) 6-18 yas grubu cocuklarda hafif sismanlik kizlarda %14.4
erkeklerde %14.2; obezite ise sirasi ile %7.3 ve %9.1 bulunmustur (4).

Obezite, halk sagligi igin en biiyiik tehdittir. Obezitenin en 6énemli nedeni fiziksel aktivite
azlig ile birlikte asir1 yemektir. Asir1 yeme; yiyeceklerin, 6zellikle de enerji bakimindan
zengin yiyeceklerin (yag ve seker) odiillendirici etkisiyle ve bu yiyeceklerin hazir
bulunmasiyla tesvik edilmektedir (5). Elli alti erkek ve yetmis {i¢ kadin ile yapilan bir
calismada, bireylerin tiikettikleri besin ¢esitlerinden zevk alma durumlarina bakilmis ve
enerjisi yogun olan kizarmis yiyeceklerin, kirmizi etin, meyvelerin, tatlilarin, ekmek ve tahil

cesitlerinin 6diillendirici etkilerinin yiiksek oldugu saptanmstir (6).

Goniillii yiyecek aliminin hemen hemen hepsinde bir dereceye kadar zevk s6z konusudur.
Bununla birlikte, yemek, 6zellikle lezzetli yiyeceklerin her yerde hazir bulundugu modern
kiiltiirlerde enerjiye akut ihtiya¢ duyulmadiginda da siklikla goriiliir. Asir1 derecede
odiillendirici, enerjisi yogun olan besinlerin gereksiz tiiketimine bagh agirlik kazanimi; Tip
Il diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve hipertansiyon dahil olmak tizere diyetle iliskili
tibbi durumlarin geligsimi ile yakindan iliskilidir. Her ne kadar; yiyecek reklamlari, yiyecek
kokusu, baskalarinin yedigini gormek ve olumsuz ruh halleri gibi bir¢ok faktor bu tiir yemeyi
uyarabilsede yiyeceklerin pozitif veya negatif takviye yoluyla sagladigi zevk bu farkli

indiiksiyonlarin etkisinin ¢ogunun temelini olusturur (7).



Yiyeceklerden mahrum birakilmadiginda lezzetli yiyecekleri tiiketmek icin gii¢lii ve
tekrarlayan motivasyonlar yasamak Lowe ve ark.(8) tarafindan “hedonik a¢hik” olarak
adlandirilmistir. Onemli miktarda besin yoksunlugu yasayan ve akut bir enerji ihtiyaci olan
kisilerin ise, homeostatik veya fizyolojik bir aclik hali oldugu kabul edilir. Benzer sekilde,
enerjiye ihtiya¢g duymadan yemek yemeyi ¢ok diisiinenlerin hedonik (veya zevk tabanl) bir

aclik hali i¢cinde olduklar1 sdylenebilir.

Enerjisi yogun olan yiyeceklerin yaygin olarak bulunabildigi ve akut a¢ligin nispeten nadir
oldugu modern obezojenik besin ortam1 géz Oniine alindiginda, lezzetli yiyeceklerin agik
veya net farkindaliginin bazi bireyleri bu tiir yiyecekler hakkinda sik sik diistinmeye tesvik
edebilecegi diisiiniilmektedir (7). Belirli yiyecekleri yogun bir sekilde zevkli bulmak, zaman
icinde, bu tiir yiyeceklerin tliketilmesi devam ederken, kontrol kaybi duygularinin
gelismesine yol acabilir. Ozellikle, boyle bir yeme ihtiyaci yeterince giigliiyse, yemek
yerken, asir1 enerji alimi ile veya yemege karsi kontroliin kaybedildigi hissi ile sonuglanabilir
(8). Yapilan bir ¢alisma agirlik yonetimi problemleri olan insanlarin yemesinin, homeostatik
acliktan ziyade hedonik aglik tarafindan asir1 derecede etkilendigini ileri siirmektedir (9).
Ayrica yapilan baska bir ¢alismada obez olan bireylerin, normal beden kiitle indeksine sahip

olan bireylere gore hedonik ac¢liginin daha fazla oldugu belirtilmistir (10).

Yeme bozukluklarinda beslenme tedavisi etiyolojik modellerinin aksine obeziteye miidahale
ve Onleme, saglikli agirlik yonetimi i¢in kisitlama yapilmasina tesvik etmektedir. Teorik
olarak, artan besin kisitlamasi enerji alimini azaltmaktadir bununla birlikte, obezite riskinin
de azalmasi beklenir ancak diyete baglilik zayiftir (11). Bununla beraber 16 ¢alismanin
incelendigini bir derlemede, diyet / yasam tarzi miidahalelerinin uzun siireli (2-4 yil)
takiplerin ardindan 5 kg'dan daha az agirlik kaybiyla sonu¢landigini ortaya koymustur (12).
Diger kanitlar, kisitlayarak yiyecek tiiketen bireylerin, kisitlamadan yiyenlere kiyasla benzer
enerji aldigin1 gostermistir. Diyetin, uzun vadeli ve etkili bir agirlik yonetimi stratejisi
olmadigini diislindiiren arastirmalarin yani sira, yiiksek yeme bozuklugu semptomlariyla
kisitlamay1 bagdastiran arastirmalar1 da dikkate alarak, bireyleri fizyolojik a¢lik ve tokluk
ipuglarina yanit olarak yemeye tesvik eden farkindalikli yeme ve sezgisel yeme gibi saglikli

beslenmeye yonelik yaklagimlar 6nerilmistir. (11,13).

Farkindalik temelli yaklagimlar, diislincelerin igerigini degistirmek yerine, onlara taniklik
etmek i¢in daha dogru bir yontem gelistirir. Farkindalik, deneyime taniklik etmeyi destekler

(14).



Farkindalik; 6z kontrol, uykunun diizenlenmesi ve duygularin diizenlenmesi dahil olmak
tizere ¢esitli diizenleyiciler ile iliskilendirilirken genel olarak artan refah ile de
iliskilendirilmistir. Daha fazla farkindalik, daha diisiik seviyelerde depresif veya endiseli
semptomlar ve daha yiiksek olumlu etki ile de iliskilidir. Ayrica, farkindaligin fiziksel ve

zihinsel refah ile iliskili oldugunu gosteren kanitlar ortaya ¢ikmistir (15).

Farkindalik yeme davraniglarina uygulandiginda ‘Farkina Vararak Yeme’ ya da ‘Yeme
Farkindaligi” olarak adlandirilmaktadir. Farkindalik  bir¢ok saglik durumu ile
iliskilendirilmekle birlikte yeme farkindaligi kapsaminda 6zellikle agirlik yonetiminde ve
porsiyon kontroliinii saglamada 6nemli rol oynamaktadir (16). Yeme farkindaliginin agirlik
yonetimine yardimci olabilecegi sayisiz nokta vardir (15). Yeme farkindaligi miidahaleleri,
bozulmus yeme davranisinin, istahin fiziksel ihtiyaglardan kopukluguyla meydana geldigi
teorisine dayanmaktadir. Somatik ve zihinsel olaylar fark edilmediginde, bazen yeme gibi
otomatik davraniglari tetikler. Farkindalik ise bireyleri; rahatsiz edici diisiinceleri, duygulari

ve duyumlar1 fark etmeleri i¢in egitir (14).

Davranis kaliplarin1 degistirme kabiliyeti, agirlik kaybinin ayrilmaz bir parcasidir. Enerji
tiiketimini azaltmak ve enerji harcamasini artirmak i¢in diyet ve fiziksel aktivite diizeyini
izleme siireci 6nemli bir 6z diizenleme kapasitesi gerektirir. Artan farkindalikla bir birey
hedeflerine ve ihtiyaglarina uygun olmayan davranis kaliplarim siirdiirmek yerine bu
aligkanliklar1 degistirebilir. Bununla birlikte, yeme farkindaligi, bireyin belirlenmis agirlik
kaybi hedeflerine dogru ¢alismaya devam etmesini ve bu siiregle ilgili daha fazla i¢gorii
kazanmasini kolaylastirabilir. Bu nedenle, farkindaligi fazla olan bireylerin, agirlik yonetimi
zorluklarinin stesinden gelmek i¢in daha esnek ve daha hazirlikli olabilecegi
diistiniilmektedir (15). Forman ve ark. (17), farkindalik temelli davranis terapisiyle saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite Onerilerini iceren standart bir agirlik kaybi protokoliinii
karsilagtirdigi randomize kontrollii bir ¢aligmada; miidahale grubuna, duyusal, algisal ve
biligsel deneyimleri konusunda farkindaliklarini arttirmaya yardimci farkindalik egitimi
verilmistir. Egitim sonrasi hem miidahale hem de kontrol grubunun beslenme durumlarinin
diizeldigi gozlemlenirken miidahale grubundaki diizelmenin kontrol grubuna gére anlamli
derecede daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica, farkindaliga dayali miidahale; duygusal
yeme, tikinircasina yeme ve dis etkenlere bagli yeme dahil olmak iizere yeme
davramslarinda etkili olabilir. Ug yiiz on sekiz bireyin katildig1 bir ¢alismada, Yeme
farkindahg Slgek (YFO-30) puanlari ile Yeme tutum testi 6lgek puanlari arasinda negatif

korelasyon oldugu belirlenmistir. Bu durum yeme farkindaligi yiiksek olan bireylerin
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hedonik aclik diizeyinin ve yeme davranisi bozuklugu riskinin daha diisiik oldugunu
diisiindiirmiistiir. Bunun yaninda YFO-30 alt faktorlerinden Disinhibisyon (kendini tutma,
miktar ve zaman kontrolii) puaninin yeme tutum testi ile istatistiksel olarak anlamli diizeyde
negatif korelasyonlu oldugu da saptanmistir (18). Bu nedenle arastirmalar, yeme farkindaligi
miidahalelerinin, yetersiz ve dengesiz beslenme, tibbi hastaliklarla iligkili psikolojik
morbidite tedavisi, stresi hafifletmek, duygusal refahi ve yasam kalitesini artirmak i¢in umut

vaat ettigini gostermektedir (19).

Bu calisma; lise 6grencilerinde hedonik aglik seviyesini ve sebeplerini saptayarak yeme
farkindaligi durumunun hedonik agliga olan etkisini arastirmay: ve beslenme durumu ile
iligkilendirmeyi hedeflemistir. Bu c¢alisma sonucunda birgok hastaligin temeli olan
obezitenin hedonik aglikla olan iliskisinin pekistirilmesi ve enerji kisitlamasi disinda

alternatif bir ¢6zliim olan farkindalikli yemenin 6neminin anlasilmas1 amaglanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Aclik

Aclik ve tokluk giin i¢erisinde yasanan ve beslenme aligkanliklarini belirleyen durumlardir.
Aclik ve tokluk hissi, viicudun enerji, su ve diger besinsel elementlere olan ihtiyac ile
ilgilidir. Tokluk; viicuda yeterli besinin alinmasi1 sonucu sinyallerin olugsmasi ve besin
alimimin bitirilmesidir. Doyma ile tokluk hali birbirinden farklidir ve birbirinden ayirt
edilmesi gereklidir. Doyma; besin aliminin durdurulmasini tanimlarken, tokluk; besin
aliminin durdurulmasindan bir siire sonra gelisen, aglik hissinin olusumuna kadar gegen
stireyi tanimlar (20). Ac¢lik terimi ise eskiden gliniimiize kadar olan siirecte, akut olarak
biyolojik enerji ihtiyaci sonucunda olusan durumu veya gercek ya da yaklasan enerji
yoksunlugunu yansitan 6znel bir durumu tanimlamak i¢in kullanilmaktaydi. Ancak
giinlimiizde bu durum, homeostatik veya fizyolojik aglik olarak tanimlanmaktadir ve enerji

depolar1 bosaldiginda yeme istegini artirarak enerji dengesinin kontroliinli saglamaktadir
(21).

Kan glikoz diizeyinin diismesi ve kan serbest yag asidi diizeyinin yiikselmesi aclik hissini
olusturur. Metabolizmanin a¢lik durumu, besinlerin viicuda alinmadigi ve enerji ihtiyacinin
internal depolardan saglandigi durumdur. Viicudun plazma glikoz konsantrasyonu 70-110
mg/dl olan homeostatik diizeyde tutulmalidir. Aglikta viicudun glukoz ihtiyaci, gii¢lii bir
sekilde regiile edilir. Bu regiilasyon, karaciger depolarinin yikilmasi (glukojenolizis), protein
ve lipidlerden glukozun sentezlenmesidir (glukoneojenezis). Bu diizeyler karaciger ve
midedeki reseptorler tarafindan hipotalamusa bildirilir ve hipoglisemiler ile aglik hissi
baglar. Bu sirada insulin diizeyleri ve yag hiicrelerindeki leptin hormonunun serbest
birakilmas1 da dikkate alinmalidir. Besin alimi kesildiginde besinlerle glikoz alim
olmayacagindan kan glikoz diizeyleri diismeye baslar. Kan glikoz diizeylerinin diismesine
paralel olarak pankreasin langerhans adaciklarinin B-hiicrelerinden insiilin salinimi
durdurulurken, a- hiicrelerinden salinan glukagon diizeyleri artmaya baglar. Bunun yaninda
aclik ve istahin birbirinden ayrilmasi da gereklidir. Aclik fizyolojik bir olayken, istah
psikolojik bir olgudur (20). Istah, belirli yiyeceklerin kalitatif se¢imine ve niceliksel alimina
yol agan ve belirli yiyeceklere dzgii olan siire¢ olarak goriilmektedir. Istah ayrica, biiyiik
olgiide etkilenebilmelerine ragmen, fizyolojik sinyallerle kat1 bir sekilde belirlenemeyen bir
olgudur. Belirli bir durumda belirli bir yiyecege yonelik istahin en objektif 61¢iisii, bir bireyin

yemeyi sectigi yiyecegin miktaridir (21).



Istah kosullanmanin bir sonucu olabilir, duyuya 6zgii olabilir, disaridan etkilenir ve tipik
olarak genis bir bireysel degiskenlik gosterir. Ornegin, istah, yiyecegin duyusal dzellikleri,
yani tat, doku ve lezzet ile arttirilabilir. Daha fazla adipozitesi olan bireyler, zayif bireylere
kiyasla, seker ve / veya yag i¢in duyusal-spesifik bir igtahta geligsmis olabilirler. Ek olarak,
obez kadinlarda istah 6zellikle kek gibi baz1 yiyeceklerle ilgili olabilir, obez erkeklerde ise
etler igin daha fazla olabilir (22).

Istah ve viicut agirliginin diizenlenmesi; davranissal, otonomik ve endokrin yolaklarla enerji
dengesini hassas bir sekilde diizenlemek i¢in sayisiz bilissel, hedonik, duygusal ve
homeostatik ipucunu birlestiren sinir sistemleri tarafindan kontrol edilen karmagsik bir
islemdir. Bu karmasik biyolojik programlar, ¢evresel, genetik ve epigenetik mekanizmalar
dahil olmak {izere bir¢ok faktdrden etkilenir. Bu sistemlerin karmasikligi, uygun adipoz
doku seviyelerini saglamak ve korumak i¢in yeterli besin ve enerji dengesinin biyolojik
Oonemini gostermektedir. Bu sistemlerin enerji ihtiyacini enerji harcamasiyla eslestirmedeki

kesinligine ragmen, cagdas yasam tarzi faktorleri, obezite salginlarinin baslica nedenleridir
(23).

2.2 Homeostatik Ac¢hik

Besin aliminin homeostatik kontroliinde o©ncelik enerji dengesinin diizenlenmesine
yoneliktir (24). Enerji dengesinin saglanmasi, beynin enerji depolarinin durumunu saptamasi
ile enerji alim1 ve harcanmasini eslestirme yetenegini gerektirir (25). Hipotalamus, periferal
organlardan aldig sinyaller ile beslenme davranislarinin diizenlenmesi ve besin aliminin
kontroliinde anahtar rol oynayan beyin bolgesidir (26). Hipotalamusta bulunan; arkuat
niikleus, paraventrikiiler niikleus, ventromedial niikleus, dorsomedial niikleus ve lateral
hipotalamik alan enerji homeostazinin saglanmasinda 6nemli rol oynar (27). Hipotalamusun
kenara yakin bolgesinde “aglik merkezi”(lateral hipotalamus) bulunurken orta ¢izgiye yakin
bolgesinde de “tokluk merkezi” (ventromedial hipotalamus), bulunur ve bunlarin birbirini
karsilikli olarak etkiledigi sdylenebilir (28). Istahin diizenlenmesinde hipotalamustaki en

onemli bolgelerden birisi de arkuat niikleustur.

Arkuat niikleustaki ndronlar ve bu alandaki reseptorler, aglik ve toklugu diizenlemede
hipotalamustaki diger ¢ekirdekleri kontol ederler bunun yaninda kendi noronlart ile etkilesen
periferik peptitlerin (ghrelin, leptin, peptit YY) kan-beyin bariyerini agsmasina ve sinyal
iletmesine izin verir (26,27). Hipotalamusa bu fonksiyonlarda beyin sap1 ve ddiil ile iligkili
limbik sistem de katkida bulunmaktadir (26).



Besin alimimi diizenleyen peptidler kokenlerine gore, sindirim kanalinda iretilen perifer
peptidler ve merkezi sinir sisteminde tretilen merkezi peptidler olarak gruplandirilirken,
beslenme davraniglart tizerindeki etkilerine gore oreksijenik ve anoreksijenik peptidler
olarak siniflandirilmaktadir. Oreksijenik peptidler aglik hissinin baglatilmasi ile besin
alimin1 uyarirlarken, anoreksijenikler ise doyma hissinin olusturulmasiyla besin alimim

durduran peptidlerdir (28).

Oreksijenik hipotalamik ndropeptitler; noropeptid Y (NPY) ve Agouti-iliskili peptid
(AgRP)’dir. NPY, bilinen en gii¢lii oreksijenik ajanlardan biri olan 36 amino asitlik bir
ndropeptittir. Ogiin dncesi NPY'de hizli bir artis olur bu da NPY'nin yeme baslangicinin
merkezi kontroliinde bir rol oynadigin1 gosterir. NPY, cogunlukla Y1 ve Y5 reseptorlerinin
aktivasyonu ile beslenmeyi stimiile eder. AgRP, melanokortin Melanokortin 3 (MC3) ve
Melanokortin 4 (MC4) reseptorlerinin antagonizmasi ve bdylece anoreksijenik agonist a-
melanosit uyarict hormonun inhibisyonu yoluyla besin alimim arttirrr. NPY / AgRP
noronlari leptin ve insiilin tarafindan inhibe edilir ve ghrelin ile aktive edilir. Bu nedenle
dolasimdaki diisiik leptin ve insiilin veya aclik gibi yiliksek ghrelin seviyeleri, NPY ve AgRP

noronal aktivitesinde ve istahta postprandiyal artisa neden olur (29).

Anoreksijenik hipotalamik noropeptitler; Pro-opiomelanokortin  (POMC) ve Kokain-
amfetamin-regiile edilmis transkript (CART)’dir. Hipotalamus POMC ve CART 1n {iretimi
vasitasiyla toklugun ana regiilatorii gérevini yapar (26). Besinin yutulmasi iizerine POMC,
melanokortin 3 ve 4 reseptorlerini (MC3 / 4R) aktive etmek i¢in a-melanositstimiile edici
hormona (a-MSH) doniisiir bu da besin aliminda bir azalmaya ve enerji tiikketiminde artiga
neden olur (30). Adipoz doku tarafindan iiretilen leptinin ARC’deki POMC’un a-MSH’a
dontlistimiinii uyardigr diisiintilmektedir. a-MSH paraventrikiiler ¢ekirdekte ve daha birgok
yerde istah kontrolii ile enerji homeostazinda anahtar rol oynayan melanokortin 4
reseptoriiniin - (MC4R) ifadesini arttirir  (26). MC4R'nin  fonksiyon kaybi, glikoz
homeostazindaki bozulmalarla birlikte hiperfaji ve azaltilmis enerji harcamasi sonucu

obezite ile sonuglandigini gostermistir (30).

Hipotalamustaki bir diger 6nemli tokluk regiilatorii 102 amino asitli bir prekiirsér protein
olarak sentezlenen kokain ve amfetamin ile diizenlenen transkript (CART) olup POMC
ndronlarina benzer sekilde dogrudan leptin tarafindan uyarilir. CART ndéronlar1 endokrin

reglilasyon, stres ve duyusal degerlendirme, giiclendirme ve miikafat ile iliskilidir (26).



Besin alim1 insanlarda ana enerji kaynagidir. Bu nedenle, besin alimindan ve emilmesinden
sorumlu ana organlardan birinin beyni enerji durumu ve istah1 degistirme konusunda
bilgilendirmede anahtar bir rolii olmasi sasirtici degildir. Beyin-bagirsak aksi, besinlerin
iletimini ve besinlerin gastrointestinal sistemden ge¢isini diizenlemek i¢in kisa siireli tokluk
ve aclik tepkilerini modiile ederek verimli sindirim ve enerjinin depolanmasini saglar. Bu
aks ayn1 zamanda kan glikoz seviyelerinin, adiposit fonksiyonunun ve enerji harcamalarinin

diizenlenmesinde, bir yemekten sonra enerji homeostazinin korunmasinda rol oynar (31).

Gastrointestinal sistemde otokrin ve parakrin etkileri yoluyla sindirim siirecini koordine
etmede temel bir role sahip olan bir dizi bagirsak hormonu tanimlanmistir ancak bazilari
norotransmitter olarak bulundugu diger organ sistemlerinde, 6zellikle de beyin iizerinde

endokrin etkiler sergilerler (31).

“Aclik hormonu” ghrelin bilinen tek oreksijenik bagirsak hormonudur (31). Ghrelin, agirlikli
olarak mide tarafindan sentezlenir. Beyin sap1 ve ARC de dahil olmak iizere hipotalamik
cekirdeklerde eksprese edilen biiyiime hormonu salgi reseptorii i¢in endojen liganddir.
Ghrelinin (GH) uyarilmasinin yani sira, ghrelinin hem periferik hem de merkezi olarak
uygulandiginda besin alimini arttirdigi gosterilmigtir. Santral olarak uygulandiginda
oreksijenik etki gosteren bircok peptid olmasima ragmen, ghrelin, periferik olarak
uygulandiginda istahi arttirdigi bulunan tek peptit hormonudur. Ghrelin'in 68iin 6ncesi aglig
ve 0glin baglangicini isaret ettigi diisiinilmektedir (29). Son zamanlarda yapilan bir
calismada, licretsiz agik biife bir yemekte ghrelin inflizyonu alan saglikli goniillilerin serum
fizyolojik alan saglikli kontrollerine kiyasla besin aliminda % 28’lik bir artis oldugunu
gostermistir (32). Ghrelin ayrica uzun vadeli istah diizenleme ve enerji dengesinde rol
oynamaktadir (29). Ghrelin diizeyleri obez bireylerde zayif bireylere gore daha diigiiktiir.
Viicut agirligi kaybi ghrelin seviyesinin artmasina neden olur bu da diyete uyumda ve agirlik
kaybinin siirdiiriilmesinde zorluklara neden olabilir. Ayrica besin alimi obez bireylerde

ghrelin diizeylerini baskilayamaz, bu da postprandiyal doygunlugu bozabilir ve asir1 yemeye

sebep olabilir (31,32).

Kolesistokinin istah diizenlemede rol oynadig1 bilinen ilk bagirsak hormonudur (13). Ayni
zamanda kolesistokinin (CCK), kemirgenlere eksojen olarak verilmesinin ardindan besin
alimint 6nledigi kanitlanan ilk bagirsak hormonudur (29). CCK postprandiyal olarak

gastrointestinal sistemden hizla salinir. Safra kesesi kasilmasini, pankreas salgilarinin



salgilanmasini ve bagirsak hareketliligini uyarir ayrica insanlarda ve kemirgenlerde beyin

sap1 yoluyla besin alimini inhibe eder (32).

Ogiin alimim takiben doygunlugu arttirma iizerindeki etkileri, vagal afferentler, beyin sapi
ve hipotalamus iizerindeki CCK1 (kolesistokinin 1) reseptorleridir (31). Periferik CCK'nin
beslenme iizerinde hizli ancak nispeten kisa 6miirlii bir etkisi vardir, enjeksiyondan sonraki
30 dakika i¢cinde maksimum inhibasyonu saglar. Bu durum doygunluk ve yemek yemenin
sonlandirilmasina aracilik etmede rol oynar. Bununla birlikte, CCK leptinin eylemlerini
sinerjize eder ve CCK / leptin kombinasyonu, tek basina leptinden daha fazla agirlik

kaybiyla sonuglanir (29).

Peptid YY (PYY) son zamanlarda besin alimini diizenleyebilen baska bir bagirsak hormonu
olarak kabul edilmistir (33). PYY, ozellikle distal bagirsakta, gastrointestinal sistemin L
hiicreleri tarafindan iiretilir ve alinan enerjiye orantili olarak yemeklerden sonra dolagima
salinir.  (32). PYY, noropeptid Y (NPY) ailesinin bir iiyesidir. Hem bagirsak mukozal
endokrin hiicrelerinde hem de dolasimda PYY'nin ana formu PYY 3-36'dir (29).
PYY3—36'nin hipotalamik ARC’un NPY-Y?2 reseptorleri yoluyla NPY / AGRP néronlarini
inhibe ederek besin alimini azalttig: bildirilmistir (25). PY'Y gastrik bosalmay1 yavaslatmasi
ile de doygunlugu arttirmada rol oynayabilir (31). Goniillii bireyler tlizerinde yapilan bir ¢ift
kor ¢aprazlama caligmasinda, postprandiyal PYY 3-36 konsantrasyonlarini dogru sekilde
taklit eden eksojen bir inflizyon, salin kontroliine kiyasla besin aliminm1 %30 oraninda
azaltmistir (29). PYY3-36'nin anorektik potansiyeli, obezite tedavisi i¢in Y2 reseptorlerini
hedef alan tedavilerin gelistirilmesine biiyiik ilgi uyandirmistir (31).

Glukagon benzeri peptid 1 (GLP-1), bagirsaktaki besinlere cevap olarak PYY ile birlikte
salgilanir. Onciisii olan preproglukagon dokuya 6zel olarak boliiniir, pankreasta glukagon
olustururken bagirsak L hiicrelerinde GLP-1'e doniigiir. GLP-1 insanda bilinen en gii¢lii
inkretindir (29). GLP-1’in inkretin etkileri, glikoz bagimli insiilin salimiminin artmasi,
glukagon sekresyonunun azalmasi ve mide bosalmasinin azalmasidir. Bu nedenle, prandiyal

glukoz artisini azaltmada 6nemli etkileri vardir (31).

Geligmis insiilin saliniminin olasi besin azaltilmasi ile kombinasyonu, GLP-1'i Tip Il diyabet
hastalar1 i¢in cazip bir tedavi haline getirmektedir. Alt1 hafta siiresince giinde ii¢ defa 6giin
oncesi yapilan subkutan GLP-1 enjeksiyonu, plasebo kontroliine kiyasla, insiilin seviyelerini
artirarak ve glukagonu inhibe ederek glisemik kontrolii gelistirmistir. GLP-1'in oreksijenik

insan verileri ise ¢eligkilidir. Son zamanlarda yapilan bir meta-analiz, GLP-1'in, hem zayif



hem de fazla kilolu kisilerde, besin aliminda bagimli bir azalmaya neden oldugunu
gostermektedir. Bu azalmanin sebebi, gastrik bosalma oranindaki azalmanin GLP-1

tarafindan indiiklenen tokluga katkida bulunmasi olabilir (34).

GLP-1 gibi, oksintomodulin de preproglukagon onciisiiniin bir {riiniidiir ve L hiicresi
tarafindan prandiyal olarak salgilanir. Oksintomodulin, GLP-1 ile karsilastirildiginda, GLP-
1 reseptorii i¢in 50 kat daha diisiik bir afiniteye sahiptir. Diisiik reseptor afinitesine ragmen,
oksintomodulin, besin alimini ve viicut agirhigini siganlarda GLP-1 ile benzer bir dereceye
kadar azaltir. Oxyntomodulin ayrica gastrik bosalmay1 geciktirir. Bununla birlikte, GLP-
I'den farkli olarak, oksintomodulin enerji harcamasini arttirir ve ghrelini baskilar.
Oksintomodulin fizyolojik agirlik diizenleme igindeki yeri agik olmasa da, bu anorektik
bagirsak hormonunun bir obezite 6nleyici madde olarak potansiyeli halen aragtirilmaktadir

(31,32).

Pankreas polipeptidi, pankreas adaciklarinda ve distal bagirsaklarda iiretilir, alinan enerjiyle
orantili olarak postprandiyal olarak salinir (32). PP, mide bosalmasini geciktirir, ayrica
kemirgenlerde ve insanlarda istah1 azaltir (31). Obez bireylerde PP seviyeleri diisiiktiir. PP

uygulamasi normal kilolu ve obez bireylerde besin alimini azaltir (32).

Adacik amiloid polipeptidi olarak da bilinen, amilin Langerhans adaciklarinda pankreas 3
hiicreleri tarafindan insiilin ile birlikte salinir. Amilinin CCK gibi diger doyma
hormonlarinin etkisini arttirdigi gosterilmistir. Amilin gastrik bosalmay1 geciktirir, gastrik

sekresyonu inhibe eder, postprandiyal glikoz yilikselmelerini ve besin alimini azaltir (35).
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Sekil 2.2.1. Dolagimdaki gastrointestinal ve adiposit hormonlari ile enerji homeostazinda

gorevli noronal devreler.

2.3 Hedonik Achk

Modern diinyada siklikla metabolik a¢ligin yoklugunda ve biiyiik yag rezervlerine ragmen
yemek yenmektedir. Yakitlar tiikkendiginde yeme ve yakitlar doldugunda yemekten
kag¢inmak, enerji dengesinin diizenlenmesi i¢in “homeostatik” bir modele hizmet eder.
Metabolik olarak tahrik edilen bu yemenin aksine, diger tim yemenin “homeostatik
olmayan” oldugu diisliniilebilir, bu da bir ¢esit metabolik geri besleme tarafindan
diizenlenmedigini ima eder. “Homeostatik olmayan” igin daha anlamli bir terim, bilissel,

odiilli ve duygusal faktorlerin katilimini ifade eden “hedonik” yeme'dir (36).

Evrimsel bir bakis a¢isindan, yemenin neden hedonik siirecleri igerdigini anlamak kolaydir.
Besin tiiketimi ile ilgili olumlu bir hedonik deneyim, ¢evremizden ¢esitli besinlerin yeterli
bir sekilde tedarik edilmesine yardimci olur. "Avci adam" hayatta kalmak i¢in hedonik
acliktan faydalanirken i¢inde bulundugumuz modern obezojenik ¢evrede hedonik acligi

bastirmak saglik ve hayatta kalmak i¢in daha avantajl olabilir (37).

Obezite, psikolojik ve fiziksel refah i¢in ciddi bir risk olusturur (38). Obezite gelismis ve
gelismekte olan iilkelerde her gegen giin artis gdstermektedir. DSO tarafindan Asya, Avrupa,
ve Afrika’nin alt1 ayr1 bolgesinde yapilan ve 12 yil siiren MONICA c¢alismasinda, obezite
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prevalansinda son 10 yildaki artisin %10-30 arasinda oldugu belirlenmistir (39). Kisa bir
zaman dilimi i¢cindeki bu artis, enerji yogun ve lezzetli yiyeceklerin giderek daha fazla temin
edilebildigi ve daha biiyiik porsiyonlarda servis edildigi ¢evre degisiklikleri ile cakismistir.
Bununla beraber teknolojideki gelismeler ile insanlar giderek daha hareketsiz bir yasam
stirmektedir. Bu gelismeler goz oniline alindiginda, su anda bir¢ok insanin yasadigi ortamin
“obezojenik” oldugu, yag ve seker agisindan zengin olan asir1 lezzetli, enerji yogun
yiyeceklerin tekrar tekrar tiiketilmesini 6nlemek i¢in ¢cok az engel oldugu kabul edilebilir
(40). Boyle bir ortamda yasamak, ideal viicut agirligimi korumak igin ciddi bir zorluk
olusturur (38).

Obezite prevalansindaki bu yeni artig, kalittimin 6nemli bir roliine ve gevre ve yasam tarzinin
daha belirgin bir roliine dikkat cekmektedir (41). Viicut agirligi genlerimizden gii¢lii bir
sekilde etkilense de, genler ve ¢evre arasindaki gii¢lii etkilesimi yansitan yasam tarzi ve
sosyal aliskanliklardan da etkilenir (37). Viriislerden, toksinlere hatta yapay 1sik kullanimina
kadar obeziteye neden olan bircok potansiyel cevresel faktor arasinda, beslenme

hedoniklerindeki degisiklikler en ¢ok dikkat ¢eken olmustur (41).

Modern diinyanin kentlesmis niifuslarinda, yalnizca daha fazla yiyecek satmak amaciyla
kamusal alanda ve evde, medya aracilifiyla bastan c¢ikarici yiyeceklerin reklamlari
yayinlanmaktadir. Bu sinyaller beyin tarafindan biiyiikk 6l¢lide farkindaligin disinda
islendiginden, bilingli inhibitér kontroliine olduk¢a direnglidirler. Ek olarak, toplam besin
aliminin 6nemli bir kismui restoranlarda ve diger yiyecek satan isletmelerdedir. Bu tiir
yerlerde bulunan diisiik maliyetli yiyeceklerin ¢cogu tuzlu, yagli ve / veya tathdir ve bu
nedenle ozellikle biiyilk miktarlarda tatlandirilmis igeceklerle eslestirildiginde nispeten
lezzetlidir (41). Boylece, sadece salata yemek i¢in gidilen bir restoranda tiim lezzetli
yiyecekleri bir arada menii lizerinde gordiikten sonra, fikir degistirilip enerjisi yogun lezzetli
yemekler siparis edebilmektedir. Bu besin kaynakli ipuclarina maruz kalmak homeostaz igin

stirekli bir zorluk olusturmaktadir (42).

Besin kaynakli ipuglarn insiilin, glukoz seviyeleri, tikiiriik salgist gibi fizyolojik
mekanizmalar1 ve beynin devrelerinin besin maddelerine kars1 duyarliligini degistirerek
istah1 etkilemektedir. Boylelikle besin isteginin tetikledigi hedonik yeme, aclikla

yonlendirilen homeostatik yemenin Oniine gecer ve asir1 yemeye katkida bulunur (43).

Bunun yaninda modern g¢evre, telasli yasam tarzi ve sosyoekonomik esitsizlikler

cocukluktan itibaren baglayan psikolojik stres yiikiinii onemli 6l¢giide artirmistir. Konforlu
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yiyeceklerden alinan haz, kronik psikolojik stresle iligkili olumsuz duygu ve depresif
durumu hafifletmek i¢in kendini uyusturma girisimi olarak kabul edilir ancak besin alimin1
tetikleyen duygular lizerine tam bir fikir birligi yoktur (41,43). Olumsuz ve olumlu
duygularin yeme {izerindeki etkisinin degerlendirildigi bir meta-analiz c¢alismasinda,
olumsuz duygular, obez kisilerde besin alimini fazla etkilememisken, olumlu duygularin
besin alimini arttirdig1 saptanmustir (44). Literatlirdeki benzer bir ¢alismaya bakildiginda ise
olumsuz duygularin duygusal yeme ile pozitif iliskili oldugunu gosterilmistir (45). Kadin
bireylerde erkek bireylere gore depresyon, can sikintisi, yorgunluk, 6fke, yalnzlik, sikinti
gibi olumsuz duygularin daha sik goriildiigii rapor edilmistir ve herhangi bir besine kars1
6zlem duyduklari donemlerde mutluluk ve rahatlama gibi olumlu duygu bildirimlerinin daha
diisiik oldugu tespit edilmistir. Erkeklere kiyasla kadinlar 6fke, seving, can sikintisi,
yalnizlik, yorgunluk gibi duygu degisimlerinden daha ¢ok etkilendikleri i¢in asir1 besin
isteklerinin daha yogun oldugu diisiiniilmektedir (46).

Yemek yeme bazen hizli bir sekilde ve bir televizyonun karsisinda veya baska bir sebepten
bir dikkat daginikliginin varliginda yapilir. Bunun bir sonucu olarak yemek yemek daha
otomatik hale gelmistir ve bu degisiklik homeostatik diizenlemeye meydan okumaktadir.
Televizyon izlemenin veya bilgisayar oyunu oynamanin neden oldugu dikkatsiz yeme
yemekten sonraki atistirmalik alimini arttirmaktadir bu da yeterli doyma mekanizmalari ve
uygun inhibitdr kontrolleri i¢in farkindalik deneyiminin gerekli oldugunu gdstermektedir.
Otomatik, alisilmis yeme farkindaligin disinda gerceklestiginden, prefrontal kortikal
aktivitenin yanit inhibisyonu gibi bilingli biligsel etkiler biiyiik 6l¢iide etkisizdir. Bu durum

asir1 yeme ve obeziteye yol agabilir (41).

Lezzetli yiyecekler, yani yag ve seker acisindan zengin yiyecekler, besin alimini
artirmaktadir. Bununla birlikte istaht kontrol eden sinyallerin etkinligi, uzun siireli yeme
lehine dengelenecektir. Lezzetli yiyecekler ddiil sistemini harekete gegirir, boylece yeme
davranigin1 etkiler. Hedonik yeme’nin tipik bir 6zelligi, itici giliciin enerji eksikliginden
ziyade tatmin olmasidir. Lezzetli yiyeceklerin uzun stireli asir1 tiiketimi, uyusturucu
bagimlilig: ile karsilagtirilmistir. Lezzetli besinlerin tiiketimi 6diil sistemini uyararak daha
faza tiiketim igin motive eder. Buna gore, lezzetli yiyeceklere serbest erigim, yeme siiresinin
uzamast ile karakterize edilen asir1 yemeye yol agabilir, ¢iinkii normalde indiiklenen tokluk

hissi gecersiz kilinir. Lezzetli yiyecekler ve bagimlilik yapan maddeler arasindaki bir diger
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paralel adaptasyon olgusudur. Bagimlilik yapan maddelerin, homeostatik ayar noktalarinda
kaymaya yol agan bir dizi uyarlamaya basladig1 bilinmektedir. Lezzetli yiyeceklerin asir
tikketimi de, enerji dengesi ve viicut agirligi icin ayar noktasini1 kademeli olarak degistirir

(37).

Insanlarin dogustan gelen tat tercihleri az oldugundan, yemek lezzetliligi ¢ogunlukla
Ogrenilmis bir olgudur. Belirli besinlerin sevilmesi kismen, besinlerin yutulmasi ile sindirim
sirasinda metabolize edilebilir enerjinin saglanmasi arasindaki yolaklarda gelisir. Bununla
birlikte, pozitif degerlik kazanan besinler ve tatlar, motivasyon 6zelliklerini mevcut enerji
dolum seviyesinden bagimsiz olarak korur (6rnegin, doyurucu bir yemekten sonra tatli
istendiginde ve tiikketildiginde). Benzer sekilde, oldukca lezzetli yiyeceklerin tiikketimi, enerji
ve makro besin 0gresi icerigi ayni olsa bile, daha az lezzetli yiyeceklerin tiiketiminden daha
fazladir. Ornegin, domates sosu uygun sekilde baharatlandiginda makarna tiiketimi,
baharatsiz olandan daha fazladir yani bir besinin lezzetliligi, icerdigi enerji ile degil,
orosensoriyel 6diil ile ilgilidir. Ayni slireg, muhtemelen hos bir tadi olan ancak az kalori
veren igeren hi¢ kalori igermeyen besinlerin (sekersiz sakiz, diyet icecekler) alisilmig

tilketiminden sorumludur (47).

Yemenin ddiillendirici degeri iki bilesenden olusur; sevmek ve istemek. Sevmenin ve

istemenin birlesimi, verilen bir 6genin 6diillendirici degerini tanimlar (48).

“Sevme”, 6znel zevkin temelini olusturur. Hedonik "sicak noktalar" olarak adlandirilan
noronlarin lokalize kiimelerine etki eden besinlere yanit olarak endojen opioidlerin
salinmasiyla {tretilir. Bugline kadar, niikleus akkumbens, ventral pallidumda ve beyin
sapinda hedonik sicak noktalar tespit edilmistir. Bu sicak noktalar, limbik 6n beyinden beyin
sapimna kadar olan bir “sevme” ag1 olusturur. "Sevme" reaksiyonlarmma baskin olarak
opioiderjik, fakat bir dereceye kadar endokannabinoid ve GABAerjik sinyaller aracilik eder.
“Isteme”, ddiillere ve ddiille iliskili ipuclaria karsi olusan motivasyonel yanittir. Isteme”,
besin ile temastan Once ve yemek sirasinda mezokortikolimbik yolda dopaminin
salinmasiyla ortaya ¢ikar. “Sevmek” ve “istemek™ beyinde ayirt edilebilir alt tabakalara
sahiptir ve besin aliminin hedonik yonleri tipik olarak hem “sevme’ hem de “isteme” nin bir
kombinasyonudur. “Isteme” 6znel arzu, 6zlem ya da kelimenin tam anlamiyla “arzu edilen”
anlamina gelirken, “sevme” genellikle bir yiyecegin algilanan etkisi ya da 6zne iizerinde

ortaya ¢ikardigi hazin bir yargisidir (40).

14



Oznel “sevme” ve “isteme” bigimlerinin dogasi, bilingli olarak deneyimlenmis olmalari ve
diger diisiincelerin ve 6znel durumlarin miidahalesine maruz kalmalaridir. Ek olarak, tiim
davraniglar, bilingli olaylarin dogrudan kontrolii altinda degildir. Bu bilesenlerin agik ve
ortiik bir boyutu vardir (yani bilingli ve gizli olan). Ortiilii “sevme” ve “isteme” siireglerinin
davranis iizerindeki etkisi bilingli bir deneyim gerektirmez ve daha otomatiktir. Insanin
siibjektif “sevme” ve “isteme” deneyimi ile farkindalik disinda calisan ortikk 6diil
stireglerinden etkilenen davranis arasindaki ayrim, bu siiregleri tanimlamanin gerekli
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, “sevme” ve “isteme”, ortiik (bilingalt1, otomatik) ve

acik (bilingli) diizeylerde faaliyet gosteren ddiiliin psikolojik bilesenleridir (49).

Yemek yemek zevkli ve ddiillendirici oldugundan zevk ve 6diille ilgili beyin merkezlerinin
yemek yerken aktive olmasi sasirtic1 degildir. Besin 6diiliine dahil olan temel ndrobiyolojik
mekanizmalar, viicut agirliginin nasil diizenlendigini anlamak i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir
(37). Yiiksek kalorili ve diisiik kalorili besinlerin resimlerini goriintiileyen saglikli insan
deneklerinde yapilan bir ¢aligmada, yiiksek kalorili besinlerin orbitofrontal korteks, ventral
striatum, amigdala ve anterior insula gibi odiille iliskili alanlarda segici olarak noral
aktiviteyi arttirdigin1 gostermistir. Bu artiglar, goriintiilerle temsil edilen besinlerin 6znel

begenisi ile pozitif korelasyon gostermistir. (36).

Niikleus accumbens, 6diil ile ilgili davranista gok 6nemli bir rol oynadig1 goriilen bir beyin
bolgesidir. Niikleus accumbens ayn1 zamanda bagimlilik yapici maddelerin ddiillendirici ve
giiclendirici Ozellikleri i¢in bir alandir. Niikkleus accumbens, niikleus traktus solitarius ile
dogrudan baglant1 yoluyla yutulan besinlerden alinan tat ve gastrointestinal duyumlara yanit
olarak beyin sapindan bilgi alir. Niikleus accumbens ile lateral hipotalamus arasinda enerji
homeostazi i¢in 6nemli olan bir baglant1 da vardir. Bu bolgede birgok nérotransmitter sistemi
olmasina ragmen, besinin Odiillendirici etkileri iizerine yapilan calismalar, endojen

opioidler, dopamin ve serotonin igeren ii¢ sinyal sistemine odaklanmistir (37,50).

Norotransmitter dopamin tesvik motivasyonu igin birincil dneme sahiptir, 6zellikle orta
beynin ventral tegmental alanindan (VTA) niikleus akumbensine, ayn1 zamanda ndronal bir
ag araciligiyla prefrontal korteks, amigdala ve hipotalamusa kadar énemli bir projeksiyon
igerir (37). Orta beyin, dopamin ve agir1 besin aliminin etkisini agiklayan iki yaygin hipotez
vardir (36). Birincisi bireyde dopaminerjik sinyal miktar1 ile duyusal sindirim deneyiminden
elde edilen zevk arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu gosteren ‘Oburluk Hipotezi’,

ikincisi dopaminerjik sinyalizasyon eksikliginde eksik dopamin sinyalini tatmin edici
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seviyelere getirme girisimi olan ‘Odiil Eksikligi Hipotezi’. Hayvan ve insan ¢alismalarinda
elde edilen kanitlar her iki hipotezi de desteklemektedir. Kemirgenlerde biriken dopamin
salinimini 6l¢en ¢aligmalar, mezoakumbal dopamin yolunun, seker ve misir yagi gibi tatlara
yanit olarak aktive oldugunu ortaya koymustur (51,52). Ornegin, sicanlarda siirekli olarak
sikroza maruz kalma veya lezzetli karigik bir diyet, dopamin saliminin ve tasiyici
ekspresyonunun artmasma yol agar. Dopamin 06diil yolaginda, goriilen degisiklikler
bagimlilik durumlarinda goriilenlere benzerdir ve “yeme bagimlilig1” kavrami asir1 yeme ve
obezite i¢in bir aciklama olarak Onerilmistir. Yeme bagimliligi kavraminin savunuculari
aslinda 6diil eksikliginden kaynaklanan, potansiyel olarak ddiillendirici besin maddelerinin

artan tiiketimini iyi bilinen uyusturucu maddelerin bagimlilik siireciyle karsilastirir (49,53).

Birka¢ farkli dopaminerjik yolun yeme davranisini degistirdigi disiiniilmektedir. Bes
dopamin reseptori alt tipi, dopaminin etkilerine aracilik eder; alt tip 2, besin alimi1 ve odiilii
ile iliskilidir. Dopaminerjik devre, galanin, leptin ve kolesistokinin gibi istah diizenleyen
birkag peptit i¢in bir hedeftir. Boylece, galaninin niikleus akumbensine mikroenjeksiyonu,
dopamini uyarir ve asetilkolin salinimini1 baskilar, yani beslenmenin baglatilmasi i¢in
sinyaller olusturur. Leptin'in beslenme sirasinda niikleus akumbensteki dopamin salinimini
azalttigr bulunmustur, bu da leptinin 6diile bagli beslenmeyi bastirdigin1 gostermektedir.
Dopamin ayrica uyarilma ve yiyecek arama gibi yeme davranisinin diger yonlerinde de rol

oynar (37).

Endojen opioid peptitlerin ve reseptorlerinin kesfinden bu yana, bu bilesiklerin beyindeki
roliinii anlamaya ihtiya¢ vardir. Baslangicta opioidler agr1i ve agriyr azaltmayla
iliskilendirilirken son zamanlarda opioidlerin 6diil, bagimlilik ve sindirim davranisiyla olan
iliskisine odaklanilmistir. Odiilin “sevme” hedonik bilesenine dahil olan sinir aglari
arasinda beyin sapi, pons, niikleus akumbens, ventral pallidum, amigdala ve prefrontal

kortekste tat isleme ile ilgili yollar bulunur (37).

Bu devreler i¢inde opioid sistemi, hedonik beslenme deneyimi i¢in kilit nokta olarak ortaya
cikar. Opioidlerin 6nemli 6zelliklerinden biri " daha fazlasi i¢in geri don " olarak tanimlanan
davranigi gliclendirmektir. Opioidlerin etkisi altinda secilen besin tipini analiz ederken, seker
ve yag agisindan zengin besinlerin alimimi uyardigr bulunmustur. Gergekten de, mu-opioid
reseptor stimiilasyonunun, tatli ve yiiksek yagli besinlerin alimini ve tercihini arttirdigi
gosterilmistir. Opioid sistemini aktive edenin enerji igeriginden ziyade besinin lezzetliligi

oldugu, seker bakimindan zengin diyetleri yapay tatlandiricilar agisindan zengin diyetlerle
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karsilastiran deneylerden agikca anlagilmaktadir. Bu tiir ¢alismalar, tatli tadin enerji igerigi
icin degil opioid aktivasyonu i¢in énemli oldugunu gostermektedir. Ayrica, tath besinlerin
alimi sirasinda opioid sisteminin tutulumunun analjezi olarak ortaya ¢iktigi gosterilmistir

(37,54).

Istah regiilasyonuna katkida bulunabilecek iigiincii bir ndrotransmiter serotonindir. Birgok
gbzlem serotoninin bir tokluk sinyali olarak besin aliminin kontroliinde rol oynayabilecegini
diistindiirmektedir. Beyin serotonin seviyeleri, dolagimdaki triptofan ve bazi makrobesinler
dahil olmak iizere bir¢ok faktorden etkilenir. Hipotalamusta serotonin, ndropeptit Y
ekspresyonunu inhibe eder, bdylece agligi bastirir. Serotoninin O6zellikle karbonhidrat
alimin1 ve / veya yag alimimni diizenleyip diizenlemedigi tartisilmaktadir. Rahatlamak i¢in
karbonhidratlar1 asir1 yiyen depresif hastalarda diyet karbonhidratlarinin, beyin serotonin
dongiisiinii arttirdig1 gozlemlenmistir. Stresi azaltmak i¢in serotoninin énemli oldugu, strese
maruz kalan hayvanlara yag ve karbonhidrat bakimindan zengin diyetlerin verildigi
deneylerde gosterilmistir. Yiiksek yagl bir diyetin, stres faktorlerine verilen bazi davranig
tepkilerini karbonhidrat bazli bir diyetten daha etkili bir sekilde azalttigi bulunmustur. Bu
deney, stresin giderilmesinde serotonin roliinii desteklemekle birlikte, stresi azaltmak i¢in

yagl yeme diirtiisiinii de agiklamaktadir (37).

2.4 Yeme Farkindahg

Her ne kadar spesifik Oneriler farklilik gosterse de, saglikli beslenme genellikle sagliga
ulasmak ve sagligin siirdiiriilebilmesi ic¢in temel kabul edilir; bu durum viicut agirligi
diizenlenmesini destekler (55). Bu nedenle, insanlarin ideal viicut agirhigmi ve beslenme
aligkanliklarin1 korumalarina yardimci olabilecek faktorleri tanimlamak onemlidir. Son

zamanlarda bdyle bir faktor olarak farkindalik tanimlanmustir (56).

Obezite, fiziksel hareketsizlik, yiiksek enerjili yiyeceklerin asirt tiikketimi ve genetik dahil
olmak iizere cesitli nedenlere sahiptir. Kontrol edilebilir bir davranigsal neden asir1 kalori
tikketimidir. Obezojenik ¢evre asir1 tiiketimin nedeni olabilir, ¢linkli ag¢lik ipuglarina ek
olarak sosyal ve durumsal ipuclarina dayanan akilsiz yemeye yol agabilir. Tiiketilen
besinlerin miktar1 ve tiirli, porsiyon biiyiikliigii, goriiniirliik ve ambalaj gibi aglik disindaki
faktorlerden etkilenir. Ornegin yapilan bir arastirmada, insanlarin masasina alti metre uzaga

bir seker kasesi yerlestirildiginde 100 kalori daha fazla ¢ikolata yedikleri gériilmiis (56).
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Obezite tedavisinde tercih edilen beslenme programlarinin ¢ogu agirlik kaybi odakli enerji
kisitlamasini hedeflenmektedir (57). Saglikli beslenmeye geleneksel yaklagimlar genellikle
kisitlayict beslenmeyi, yiyecekleri iyi veya kotii olarak etiketlemeyi ve ne kadar, ne zaman
yemek gerektigini dikte etmeyi igerir ancak diisiikk basari oranlarma sahiptir. (56,58).
Arastirmalar kisitlayict diyet uygulamalart ile viicut agirligi kaybi saglamaya c¢alisan
bireylerin biiyiikk ¢ogunlugunun, uzun vadede agirlik denetiminin saglanmasi ve

stirdiiriilmesinin aksine agirlik kazanmaya basladigini gostermektedir (55,56).

Cesitli nedenlerden dolayi, agirlik kaybir amaciyla uygulanan kisitlayici diyet yaklasimlar
genellikle ise yaramamaktadir. Kisitlayic1 diyet uygulamalar1 aghik ve tokluk gibi igsel
ipuclarini ve istah diizenleyici sistemi yok sayan kuralci bir yaklasimdir. Bu sistem, ac¢liga
ve besinlerin yutulmasina yanit olarak salinan ve baskilanan hormonlarin karmagik bir
etkilesimini igerir. Kisitlayic1 diyet uygulamalar ile alinan enerji, gereksinimi karsilamak
icin yetersiz olabileceginden genellikle yediklerini kisitlayan insanlar yetersiz beslenirler.
Aclik hormonu ghrelin seviyeleri, bir kisinin enerji ihtiyaglarini karsilamadig siirece daha
da artmaya devam eder ve bu da daha yogun aglik derecelerine yol agar. Sonunda, yogun
acliga tepki olarak, diyetin izin verdiginden daha fazla yemeye sebep olur. Yogun acliga
tepki olarak, insanlar daha hizli yiyebilir, boylece toklugun {iretilmesinde gerekli olan
hormonlar i¢in yetersiz zaman saglanir. Sonug olarak, bir kisi farkinda olmadan fiziksel
ihtiyaglarinin 6tesinde yemek yiyebilir. Ayrica, bireyler yemek yeme arzusu ile bunun viicut
agirlhigina iligkin hedeflerine uymadigina inanmak arasindaki tereddiit sonucu yeme ve

yiyecekle ilgili yargilayici tutumlar gelistirebilir (55).

Geleneksel agirlik kayb1 ve saglikl kilo diizenleme yontemleri ¢ok basarili olmamaistir; bu
nedenle ortaya ¢ikan ve alternatif yaklasimlar gereklidir (58). Son yillarda, genel olarak
saglik amaciyla ve viicut agirliginin diizenlemesini desteklemek i¢in yeme farkindaligi

alternatif olarak ortaya ¢ikmistir (55).

Asirt besin tiiketimini azaltmanin bir yolu, farkindaligi gelistirmek, mevcut olaylara
odaklanmis, yargilayict olmayan bir farkindalik olusturmak olabilir (56). Farkindalik, su an
meydana gelen olaylara iligskin yargilama yapilmaksizin simdiki zamana dikkat ederek
ortaya ¢ikan bir biling durumudur. Farkindalik yaklasimlari gevseme veya ruh hali yonetimi
teknikleri degildir; daha ziyade, otomatik veya reaktif zihin bigimlerini hafifletmek icin bir
tiir zihinsel egitimdir (59). Kokenleri Dogu dinlerinin meditasyon ritiiellerinden gelmesine

ragmen, dini bilesene katilmadan farkindalik becerilerini 6grenebilir ve uygulayabilirsiniz
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(58). Meditasyon yoluyla farkindaligin gelistirilmesi ve uygulanmasinin, ruh hali ve

davranis lizerinde gozlenen etkilere aracilik ettiine inanilmaktadir.

Kavram olarak farkindalik, dikkat alaninda ortaya ¢ikan her diisiince, duygu veya hissin
oldugu gibi kabul edildigi, tartismasiz, yargilayici olmayan, ana odakli bir biling halidir.
Diistinceler ve duygular otomatik olarak ve tepki vermeden gozlemlenir (59). Farkindalikli
insanlar ¢evrelerini daha az savunmaci bir sekilde yasarlar ve daha az yargi ile olumlu ve
olumsuz diisiince ve duygularin olusmasina izin verirler. Farkindalik daha iyi zihinsel saglik,
iliski memnuniyeti ve 6zdenetim ile iliskilidir (56). Farkindalik uygulamasi kisinin daha
bilin¢li yasamasina; kronik agri, hastalik, depresyon, uyku problemleri ve kaygi yonetimi
icin gerekli becerileri gelistirmesine yardimci olur. Ayrica, kisinin yeme davranisini
degistirmek icin gerekli kriterleri karsilayan bir yeme yaklasiminin odagi haline gelmistir.
Davranis degisikligi olmadan yapilan diyet uygulamalarinin tek basina yeterli olmadigi
bilinmektedir (60). Farkindalikli davranma o6z-diizenlemeyi tesvik ettiginden, yeme
farkindaligi becerilerini uygulamak, saglikli besin secimleri yoluyla saglikli kilo

diizenlemesine yardimeci olabilir (58).

Yeme davranislari ve farkinda olma halinin birlestirilmesi olarak tanimlanan yeme
farkindaligi, sagliksiz yeme davranislarina karsi, agirlik kaybina ve agirlik denetimine
yonelik gelisen alternatif bir yaklasimdir. Uygulama, otomatik davranislar azaltmak i¢in i¢
ve dis ipuglarina verilen yanitlar1 dikkate almayr hedefler. Boylece otomatik davraniglar
sonucu ortaya ¢ikan dikkatsiz yemeye, asir1 yemeye Ve enerji alimmin artmasina engel
olabilir (57,58).

Otomatik yemek yeme kagmilmazdir, ¢iinkii yemek, genellikle giinliik yasamin diger
gorevlerine ikincil hale gelen 6grenilmis bir davranigtir. Son arastirmalar, otomatik yemenin
yaygin oldugunu, insanlarin aclik bilinci nedeniyle degil yemek zamani oldugu i¢in yemek

yedigini gosterdi (58,61).

Ayrica, yiyecekleri gormek veya kisinin yakininda bulunmasi, yiyecek alimini otomatik
olarak artirabilir. Bununla birlikte, farkindalik yemek yiyen bireyin odagini, yediklerine geri
getirir. Gergekten de, bulgular farkindaligin yemeyi deotomatize ettigini ve isteklere karsi
tepkileri iyilestirdigini ve bdylece agirlik yonetimine yardimci oldugunu gostermektedir.
Otomatiklige benzer sekilde, diirtiisellik de, bu eylemlerin olumsuz sonuglarini dikkate

almadan uyaranlara hizli ve kasitsiz reaksiyonlara dogru bir egilimdir (61).
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Otomatik beslenme ayni zamanda duygusal beslenme bi¢ciminde de olabilir. Duygusal
beslenme, yiyecegin olumsuz duygularin varliginda basa ¢ikma mekanizmasi olarak
kullanilmasindan kaynaklanir. Baska bir deyisle, yemek olumsuz diisiinceleri ve duygulari
onlemek veya bastirmak i¢in bir ara¢ haline gelir. Kaginma veya bastirma, duygulardan kisa
stireli bir kagistir, ancak olumsuz diisiince ve duygulardan kaginma egilimi daha sik ve
yogun bir tekrarlama yaratabileceginden uzun vadeli bir ¢6ziim degildir. Boylece, bir kez
yemek olumsuz duygular1 6nlemek veya bastirmak ic¢in bir basa ¢ikma mekanizmasi haline
geldiginde, daha alisilmis ve otomatik hale gelir. Olumsuz duygular1 bastirmaya veya
onlemeye caligmak yerine bunlarin farkinda olmak kisinin yiyecekler olmadan olumsuz

duygularla basa ¢ikmasina yardimer olabilir (61).

Zevk ve odille ilgili beyin merkezlerini etkileyerek besin alimimi ve viicut agirligini
diizenleyen bir diger aglik tiirii ise duygusal agliktir (62). Besin alimini direkt etkileyen tat,
koku ve doku kombinasyonu sonucu algilanan haz ile besinlere verilen yanit da besinlerin

secimini etkileyerek dolayli olarak istah kontroliinii diizenleyebilmektedir (58).

Yeme farkindaligi, kisinin aclik tiirlerini tanimasinm1 saglamaktadir. Duyusal (hedonik) ve
duygusal acliktan ziyade hiicresel agliga gore beslenmeyi 6 gretmek hedeflenmektedir. Enerji
aliminin diizenlenmesinde birincil rol oynayan hipotalamusta, aglik ve tokluga gore yeme
istegini artiran ya da azaltan homeostatik sinyallerin olusturdugu hiicresel aglik, fiziksel
olarak a¢ olma durumudur. Hiicresel aglik, duygusal ve hedonik sinyallerden ayirt
edilebilmektedir. Hiicresel agligin fark edilmesi ile besin tiiketimindeki degisiklikler, enerji

alimini azaltarak viicut agirligi denetiminde etkili olmaktadir (63).

Sezgisel yeme, bireylerin disaridan gelen tepkilerden ziyade icsel tepkilere yanit olarak nasil
yemek yemeleri gerektigini 6greten diyetsel olmayan bir yaklasimdir. Sezgisel yemenin
felsefesinde; insanlarin besinlerle ve bedenleriyle ilgili digsal diirtiilerin olusturdugu
bagimliliklar vardir. Bireyler; bedensel imajlarini, yemek yeme ve egzersiz zamanlarin
digsal diirtiilerle (6rnegin, diyet programlari, belli egzersiz programlari, Olgekler)
belirlediklerinde; kendi igsel diirtiilerini ayirt edemezler. Sezgisel yeme ilkeleri; diyet
algisin1 reddederek aglik ve tokluk sinyallerine gore yemek yemeyi 6gretmeyi, besin ve
viicut arasinda sezgisel bir iligki olusturarak yemek yemeyi saglikli ve siirdiiriilebilir bir
boyuta ulastirmayr amaclamaktadir. Yeme farkindaligi; sezgisel yeme modelinin eksik

oldugu bireylere, i¢sel diirtiilerin farkinda olmalarin1 6gretmeye odaklanmaktadir (57).
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Son bulgular, farkindalik ve diirtiisellik Olgiimleri arasinda, farkindalik tekniklerinin
kullanilmasimin diirtiiselligi azaltabilecegi ve besin tiiketiminin azaltilmasina yardimeci

olabilecegi varsayimini destekleyen negatif bir iliski oldugunu diisiindiirmektedir (64).

Yeme farkindaligini olusturan birden fazla ilke vardir bunlardan birkagi; yeme hizini
azaltmak, aclik ve tokluk ipuclarini degerlendirmek, porsiyon boyutlarini azaltmak, yemek
yerken dikkat daginikligim1 azaltmak ve yiyeceklerin tadinm1 ¢ikarmaktir. Yeme
farkindaliginin ilk temel ilkesi yemek yeme hizimi diisiirmektir. Yavas yemek, tokluk
sinyallerine zaman tanmidig1 igin yeme hizinin diisiiriilmesinin enerji alimini azalttigi

varsayllmaktadir (65).

Andrade ve ark. (66) saglikli premenopozal kadinlarda yemek yeme hizin1 randomize
kontrollii bir ¢alisma kullanarak arastirmistir. Bireyler test yiyecegi olarak makarnay1 hizli
ve yavas tliketmek icin 2 farkli vesileyle laboratuvarda bulunmustur. Hizli yemek seansi
sirasinda, bireylere biiyiik bir kasik kullanarak hizli bir sekilde yemek yemeleri, yavas yeme
seans1 sirasinda katilimcilara kiigiik bir kasik kullanarak kiigiik 1siriklar almalari, 1siriklar
20 ila 30 kez ¢ignemeleri soylenmistir. Yirmi bir dakika daha yavas yenilen bir yemegin

enerji alimini1 6nemli 6l¢iide azalttigr gézlemlenmistir.

Bir diger yeme farkindaligi ilkesi, aclik ve tokluk farkindaligidir ve yeme miktari ile ilgilidir.
Yemek sonlandirma mide distansiyonu ve gesitli bagirsak hormonlari ile belirlenir. Yeme
hizina ek olarak, duygusal zekaya sahip olmak ve aclik ve dolgunluk isaretlerini
degerlendirmek, bu yeme farkindalig1 prensibine ulagsmak i¢in dnemlidir. Stres kaynakli
veya duygusal yemenin, yani pozitif veya negatif duygusal ipuglarina yanit olarak yemenin,
asir1 enerji alimina ve agirlik kazanimina katkida bulundugu belirtilmistir (65). Yapilan bir
arastirmada ise, obezitenin duygusal reaktivite ile iliskili oldugunu ve obez bireylerin normal
kilolu bireylere kiyasla duygusal yemege girme olasiliinin daha yiiksek oldugunu
gostermistir (67). Yapilan bagka bir arastirmada, insanlarin benlik saygis1 diisiik oldugunda

duygusal yemege girdiklerini gostermistir (68).

Blair ve ark. (69) bir yillik siire boyunca duygusal yeme ve viicut agirhigini koruma
arasindaki iliskiyi arastirdiklar1 bir Ingiliz yetiskin arastirmasinda, viicut kiitle indeksinin
duygusal yeme ile anlamli derecede iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica, baslangicta yiiksek
duygusal yemeye sahip olan ve bu duygusal yeme diizeyini azaltmay1 basaran bireylerin,
yiiksek duygusal yemeyi bildirmeye devam eden bireylere gore daha fazla agirlik kaybi

sagladikar1 belirlenmistir. Duygulart kontrol etme ve bu duygulara cevap olarak yemek
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yemeyi engelleme becerisi, sadece agirlik kontrolii bakimindan degil, ayn1 zamanda yeme

farkindaliginda da 6nemlidir.

Porsiyon boyutlarin1 azaltmak, yeme farkindaliginin tiglincli temel ilkesidir. Porsiyonlar
1970"erden beri artmis ve asir1 kilo ve obezite prevalansina katkida bulunan bir faktor olarak
belirtilmistir. Bir c¢alismada, devamli doldurulan corba kaselerinin kullanilmasi ile

katilimcilarin % 73 daha fazla gorba tiikettigi belirtilmistir. (65).

Aragtirmacilar, insanlarin doygunluklarini belirlemek i¢in tabakta kalan yiyecek miktar1 gibi
dis ipuglarma giivendiklerini, ancak aclik ve doygunluk i¢in i¢ ipuglarin1 kullanmalar

gerektigini belirlemislerdir (63,70).

Yeme farkindaligimin dordiincii temel ilkesi, yemek sirasinda dikkat dagitici unsurlari
azaltmayi igerir. Yapilan bir aragtirmada, yemek yerken televizyon izlemenin yiiksek yagl
besinlerin tiiketimini, yeme Sikligin1 ve giinliik toplam enerji alimini arttirdigi belirlenmistir.
Yemek yerken dikkatinin dagilmasi, asir1 yeme yol agabilecek tat algisi ve doygunluk gibi

i¢ duyu ipuclarin1 degerlendirme yetenegini azaltir (65).

Farkindalikli yemeye baslamak i¢in yapabilecek bazi basit degisiklikler vardir. Yeme hizini
azaltma stratejileri; yutmadan once ¢igneme sayisini arttirmay1 veya iyice ¢ignemeyi, daha
kiigiik 1siriklar almayi, 1siriklar arasinda su tiiketmeyi igerir. Yemekten once, stres, iiziintii,
mutluluk veya acligin igsel igareti gibi duygular nedeniyle yemek yiyip yemedigine karar
verilmelidir. Kisi acken yemek yemeli, ama agliktan 6lmemeli ve kendini doymus

hissetmeye basladiginda yemeyi birakmalidir (65).

Dikkat Tabanli Yeme Farkindalik Egitimi (MB-EAT), yeme farkindaligina tesvik etmek i¢in
tasarlanmis bir miidahaledir. MB-EAT, viicut agirli§i ve yeme ile ilgili konulan ele almak
i¢in kuru iiziim meditasyonu ve rehberli meditasyon gibi geleneksel farkindalik meditasyon
tekniklerinden yararlanir. Miidahale, a¢lik ve tokluk ipuglarinin roliinii ele alir ve otomatik
kaliplara yanit olarak yemek yerine bu ipuglarma yanit olarak yemeye tesvik eder. Her
miidahale oturumu; aclik, tokluk ve yeme tetikleyicileri ile ilgili duyumlara, diislincelere ve
duygulara odaklanmak i¢in meditasyon pratigini, ozellikle yeme ile ilgili rehberli
meditasyonlari igerir. Egitim ve uygulama yoluyla olusan farkindalik diirtiisel sistemin hizl
reaksiyonunu onleyebilir ve daha bilingli bir siirecin ger¢ceklesmesine izin verebilir. Yaygin
bir meditasyon egzersizi, sanki ilk kez tek bir kuru lizim yemektir. Bu egzersiz besin
tilkketimine 0zgilidiir. Agiza koymadan 6nce kuru {iziimiin goriiniimiinii, rengini, dokusunu

ve kokusunu fark etmeyi ardindan tadina ve duyusal uyaranlara dikkatle ¢ignemeyi igerir.
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Diirtii, dikkat dagitma veya duygusal miidahale olmadan kuru iiziim yiyerek, otomatik

yemek dongiisiinii kirabilir (59).

Uziim meditasyonu yeme farkindaligi i¢in harika bir uygulamadir. Anin deneyimiyle, anin
cesitli yonlerine odaklanmayr saglar. Gorme, ses, koku, dokunma ve tat gibi duyusal
deneyimlere odaklanmak, o andaki yiyecegin tam farkindaligini getirir (60). Alistirma, her
meditasyonda uygulanan tutumlarin ¢ogunu dahil ederek farkindalik meditasyonunu

orneklendirir (71).

MB-EAT baslangicta tikinircasina yeme bozuklugu (BED) olan kisiler i¢in gelistirilmistir.
BED, olagandis1 biiyiik miktarlarda yiyecek tiiketmenin sik goriilen epizodlar1 ardindan
kontrol eksikligi, sikint1 ve sucluluk duygusu ile karakterizedir. Farkindalik meditasyonu,
BED ile iligkili diizensiz siirecleri degistirebilir ve etkili bir tedavi yaklasimi olabilir.
Farkinda olarak yeme, otomatik yemeyi ortadan kaldirmaya odaklandigi i¢in kilo alimini en

aza indirmek ve agirlik kaybini tesvik etmek i¢in etkili bir miidahale olabilir (72).

Yeme farkindaligin1 degerlendirmek icin ise Framson ve ark. (73) tarafindan gelistirilen 28
maddeden olusan ‘Yeme Farkindaligi Olgegi (Mindful Eating Questionnare, MEQ)’
kullanilmaktadir. Bu Olgekte yiiksek puan alan bireyler, aglik ve toklugun fizyolojik
gostergelerinin farkinda ve buna tepki verir olarak degerlendirilmektedir. Tiiketilen
besinlerin doku ve tat gibi karakteristiklerine, asir1 yeme tetikleyicilerine ve ¢evrenin
ozelliklerine de dikkat ederler. Bu 6zellikler ‘disinhibisyon, digsal ipuglari, duygusal tepki,
farkindalik ve dikkat dagitma’ olmak tiizere 6lg¢egin bes alt bashginda incelenmektedir.

Disinhibisyon, bir bireyin tok oldugunda bile yemeyi birakamamasi anlamina gelmektedir.

Dissal ipuclariyla yeme, c¢evresel isaretlere cevaben yemeyi; duygusal yeme, olumsuz
duygulara cevaben yemeyi tanimlamaktadir. Farkindalik, bireylerin yemeye 6zgii duyusal
deneyiminin yani sira, besine 6zgii 6zelliklerle ilgili farkindaliklarini degerlendirirken;
dikkat dagitma, bireylerin diger diisiincelere odaklanma derecesini veya yemek yerken acele

etmelerini degerlendirmektedir (18).

Sonug olarak bir bireyin ideal viicut agirligini korumasina yardimci olacak bir yaklagima
karar verirken, yeme farkindaligi diisiiniilmesi gereken bir sec¢enektir(37). Ancak yeme
farkindaligimin temel amacinin agirlik kaybi olmadigimi belirtmek onemlidir. Yeme
farkindalig1 bireyin yiyecege duydugu duyusal farkindaliga ve yiyecek deneyimlerine

odaklanan bir yaklagimdir. Yeme farkindaliginin enerji, karbonhidrat, yag veya protein ile
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iligkisi yoktur. Bununla birlikte, diizenli bir uygulama olarak yeme farkindaligini

benimseyen insanlarin agirlik kayiplar1 yasamalart muhtemeldir (60).

Yeme farkindaligi, uygulayicilarin, yargilayici olmayarak ve kendi kendini kabul ederek kim
olduklarini hissetmelerini destekler. Yeni baslayanlarin zihnine sahip olarak ve her an1 tam
farkindalikla sabirla takip ederek, yiyecekleri sinirlamaya tesvik eder. Ne ve ne zaman
yeneceklerine iligskin kurallarla kisitlanmak yerine, kendi kararlarina giivenmeye tesvik eder.
Farkindalik, uygulayicilart her amt oldugu gibi yasamaya ve hayatlarii oldugu gibi kabul
etmeye tesvik eder (60).

2.5 Adolesanlarda Beslenme

Beslenme, insanin; biiyiimesi, gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in
gerekli olan besin 6gelerinin yeterli miktarda alinip viicutta kullanilmasidir. Yeterli ve
dengeli beslenme ise; viicudun biiyiimesi, dokularin yenilenmesi ve ¢alismasi igin gerekli
olan tiim besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda ve gerekli oranda alinmasi ve viicutta
uygun bi¢imde kullanilmasidir. Beslenme; biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin
korunmasi i¢in zorunludur. Okul ¢agi grubunun beslenmesinde ise amag, normal saglikli
bliyime ve gelismeyi saglamaktir. Yeterli ve dengeli beslenme sayesinde addlesanlarin
beklenen biiyiime ve gelismeleri saglanmakta, hastaliklara karsi direngleri artmaktadir.
Bununla birlikte, kemik gelisimi, bilissel yetenek ve okul performansindaki artis ve ileri
yaslarda goriilen bazi hastaliklarin 6nlenmesinde de addlesan dénemde kazanilan beslenme

aligkanliklarinin 6nemi vurgulanmaktadir (74).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) addlesan dénemini 10-19 yas arasindaki dénem olarak
tanimlamistir (1). Adolesanlar diinya niifusunun %20’sini olusturmaktadir. Tiirkiye’de de
adolesanlarin toplam niifus i¢indeki payr diinyadaki sikliga benzerlik gostermektedir.
Adolesan gelisme ¢agi, fiziksel ve psikolojik degisikliklerle karakterize olmus, bebeklik
cagindan sonraki ikinci hizli gelismenin oldugu bir donemdir. Yetiskinlik donemi boy
uzunlugunun %151, viicut agirliginin %350’si bu donemde kazanilir. Biiylime siirecinde
viicuttaki yag, su ve hormon miktarlarinda degisiklikler olur (75). Pubertal biiyiimeye

aracilik eden hormonlar, biiyiik 6l¢lide beslenme faktorleri tarafindan modiile edilen seks
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steroidleri ve biiylime hormonudur. Tiim bu degisiklikler ve hizli biiyiime nedeni ile enerji

ve besin dgelerine olan gereksinim de artar (76).

Ayni yastaki erkek ve kiz ¢ocuklarinin beslenme ihtiyaglar1 ¢ok az farklilik gosterirken,
ergenlik doneminin baglamasi ile belirgin bir farklilik gosterir. Ergenlikten sonra besin
ihtiyaclarindaki farkliliklar devam etmektedir. On yasindan sonra besin Onerilerindeki
cinsiyet farkliliklarinin nedeni, kizlarin daha erken olgunlagsmasini igerir. Boy ve viicut
agirhgr farkliliklarinin yan sira, erkekler kizlara gore viicut yagina kiyasla daha fazla kas
kiitlesi kazanirlar. Ote yandan kizlarin yag dokular1 kas dokularindan daha fazladir. Viicut
kompozisyonundaki bu farkliliklarin, erkek ve kiz ergenlerin beslenme ihtiyaglarinin

belirlenmesinde 6nemli etkileri vardir (76).

Ergenlik, viicut agirliginda oldugu kadar boy uzunlugundaki artislar i¢in de 6nemli bir
zamandir. Hem kas hem de viicut yag: artarken, kizlar nispeten daha fazla viicut yagi kazanir,
erkekler nispeten daha fazla kas kazanir. Boylece, proteinlerin yani sira enerji ihtiyaci da bu
donemde Onemli Olgiide artmaktadir. Enerji ve protein gereksinimlerindeki artislar,
ergenlerin bityiimesi ile paralel seyreder. Bu nedenle, ergenlerde enerji aliminin yeterliligini
belirlemek icin agirlik, boy ve viicut kiitle indeksinin izlenmesi esastir. Genel olarak, kalori
alimi yeterli oldugunda, protein gereksinimi ekonomik olarak dezavantajli popiilasyonlarda
bile karsilanir. Bununla birlikte, enerji alim1 sinirhi ise, diyet proteini enerji ihtiyaglarini
karsilamak i¢in kullanilabilir ve yeni dokularin sentezi veya doku onarimi i¢in kullanilamaz.
Bu, goriintirdeki yeterli protein alimina ragmen biiylime hizinin ve kas kiitlesinin azalmasina

neden olabilir (77).

Mineraller ergen beslenmesinde ¢cok énemli bir rol oynar. Iskelet kiitlesi, viicut agirhg ve

viicut yogunlugundaki artig, minerallerin biiylime siirecindeki roliinii vurgular (78).

Ergenlik doneminde vitamin gereksinimi de artar. Daha yliksek enerji gereksinimleri
nedeniyle, karbonhidratlardan enerjinin serbest birakilmasi i¢in daha fazla tiamin, riboflavin
ve niasin gereklidir. Artan biiyiime ve cinsel olgunlasma nedeniyle folik asit ve By vitamini
talebi de artar. Hizl1 iskelet biiyiimesi i¢in ise daha fazla D vitamini gereklidir. A, C ve E
vitaminlerine de yeni hiicre biiylimesi nedeniyle gereksinim artar. Ergenlerin vitamin
ihtiyaglar1 da biiyiime talepleri nedeniyle kronolojik yastan ziyade olgunluk derecesi ile
iligkilidir (77).
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Genel olarak, ¢ocukluk ve ergenlik doneminde kazanilan saglikli beslenme aligkanliklari,

uygun biiylime ve gelisme, kronik hastalik riskinin azaltilmasi ve uzun vadeli yasam kalitesi

i¢in gerekli kabul edilir (79).

Diyet, ergenlerin sagligini cesitli sekillerde 6nemli dlciide etkileyebilir; Bunlardan biri etkili
ogrenmedir. Etkili 6grenme icin beslenme onemlidir. Ergenler, iyi beslenerek ve diger
saglikli davranislarda bulunarak performans diizeylerini artirabilir ve énemli biiyiime ve
gelisim gorevlerini basartyla yonetebilirler. Orta derecede beslenme yetersizliginin bile
cocuklarin ve genglerin bilissel gelisimi ve akademik performansi lizerinde kalici etkileri
olabilir. Ogrenciler a¢ olduklarinda veya yetersiz beslendiklerinde sinirli olurlar, konsantre
olmakta zorlanirlar, diisiik enerjiyi tecriibe ederler ve bunlarin hepsi 6grenmeyi
engelleyebilir. Buna ek olarak, gengler yetersiz beslendiklerinde, okula gitmelerine engel
olan ve simiftan geride kalmalarina neden olan hastalik ve enfeksiyona egilimlidirler (80,81).
Ogrenmeyi etkileyen diger beslenme problemi ise demir eksikligidir. Demir eksikligi
viicudun kandaki oksijeni tagimak icin gerekli olan hemoglobin {iretme yetenegini azaltir.
Demir eksikligi yorgunluga neden olabilir, dikkat siiresini kisaltabilir, ¢aligma kapasitesini
azaltabilir, enfeksiyona kars1 direnci azaltabilir ve bilissel performansi bozabilir. Okul
cagindaki gencler arasinda 6zellikle 12-19 yas arasindaki kizlar demir eksikligi i¢in en

biiyiik risk grubunu olusturur (82).

Diyetin ergenlerin sagligi lizerine bir baska etkisi kronik hastalik riskidir. Yetiskinlerde 6nde
gelen on 6liim nedeninden dordii diyetle iligkili kronik hastaliklardir: koroner kalp hastaligi,
bazi kanserler, felg ve Tip II diyabet. Kardiyovaskiiler hastalik dnde gelen 6liim nedeni
olmaya devam etmektedir. Yiiksek kan kolesterolii kardiyovaskiiler hastalik i¢in bir risk
faktorii oldugundan, bir¢ok uzman g¢ocuklarda ve ergenlerde kan kolesterol seviyelerinin
diistiriilmesinin yetiskinlikte koroner kalp hastaligi riskini azaltabilecegini iddia etmektedir.
Bu nedenle, Amerikan Pediatri Akademisi (AAP), diger uzmanlar ve uzman panelleriyle
birlikte, tiim saglikli ergenler ve iki yasin iizerindeki ¢ocuklar i¢in diyet miidahalesine

toplum temelli bir yaklasim onerir (83).

Diyetin ergen saglig tizerine diger en belirgin etkisi ise obezitedir. Obezite kiiresel bir
salgindir. Bu, halk saglig1 yiikiiniin ¢ocuklar ve ergenler dahil tiim yas gruplarina yayilmasi
an meselesidir. Ergenlerde son yillarda kiiresel bir obezite salgint meydana gelmistir ve bu
popiilasyonda obezite yayginligi artmaya devam etmektedir (84). Obezite asir1 viicut yagina

sahip olmak olarak tanimlanabilir. Beden Kiitle indeksi (BKI), 85.-95. persentil arasinda
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olan 2 ile 19 yas arasindaki ¢ocuklar asir1 Kilolu olarak tanimlanir. Obez olmak BKi'nin 95.
persentiline ve lizerinde bir degere sahip olarak tanimlanmaktadir (85,86). Obezitedeki
artisin, enerji alimi ve harcanmasi arasindaki dengesizlikten kaynaklandigr kabul
edilmektedir; pozitif enerji dengesindeki artis, yasam tarzi ve diyet tercihleri ile yakindan
iligkilidir (87).

DSO Cocukluk Cagi Obezitesini Sonlandirma Komisyonu'nun (88) yakin tarihli bir
raporunda, obezojenik ortamlar, diisiik fiziksel aktivite seviyeleri, yiikksek sedanter davranis
Ve enerji yogun besinlerin tiiketimi obezite i¢in anahtar faktorler olarak tanimlanmaktadir.
Obezojenik ortamlar; enerji yogun, besin igerigince fakir besinlerin hazir bulunmasini

saglayan fiziksel ve sosyal-¢evresel 6zellikler ile karakterizedir.

Kot beslenme aligkanliklarina sahip olmak, ergenlerde asir1 kilo ve obeziteye 6nemli bir
katkida bulunur. Ergenlik donemindeki bireyler yiiksek miktarlarda fast food ve sekerli
icecekler tiiketmekte ve onceki nesillere gore ev yemeklerini yemek igin daha az zaman
harcamaktadirlar (89). Son yillarda bir¢ok iilke ve bolge meyve ve sebze tiiketiminde artis
gosterse de, ergenlerin biiyiik bir kismi hald giinde bes porsiyonluk mevcut Oneriyi
karsilamamaktadir (90). Ergenlerde saglikli beslenme; meyve ve sebze tiiketiminin
azalmasi, tath ve mesrubat tiiketiminin artmasi ile daha az yaygin hale gelmektedir (91).
Ozellikle sekerli tatlandirilmis icecekler yoluyla basit seker alimi, genel enerji alimimnin
artmasina katkida bulundugu i¢in asir1 kilo ve obezite ile ilgili olarak 6zellikle dnemlidir.
Basit seker icerigi yiiksek dirlinlerin tiiketimi, daha saglikli, daha az enerji yogun
seceneklerin alimimi da azaltabilir. Mevcut Oneri, basit sekerin toplam enerji aliminin %
10'undan daha azini olusturmasi gerektigini belirtmektedir. Glinde% 5'in altina veya kabaca

25 gramin (alt1 ¢ay kasig1) altina indirilmesi ise ek saglik yararlar1 saglayacaktir (92).

Obezite ile en 6nemli Slglide iliskili faktorlerden biri, hareketsiz yasam tarzidir. Fiziksel
olarak aktif olmak i¢in harcanan zaman ergenlik doneminde azalir. Fiziksel aktivite, enerji
dengesi ve kilo kontrolii lizerinde temel bir olumlu etkiye sahip oldugu icin enerji
harcamasinin énemli bir belirleyicisidir. Cocuklarda ve ergenlerde diizenli fiziksel aktivite

obezitenin Onlenmesi ve obez ergenlerin kilolarii ydnetmelerinin desteklenmesi icin

onemlidir (93-95).

Mevcut kiiresel Oneriler, 5-17 yas aras1 genclerin her giin en az 60 dakika orta yogunlukta
fiziksel aktivite yapmalart gerektigini ve haftada en az l¢ kez de kuvvet-yogunluk

aktiviteleri yapmalar1 gerektigini belirtmektedir. Modern yasam fiziksel aktivite yoluyla
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enerji harcamasini en aza indirirken, sedanter davraniglar ergenlerin giinlilk yasamlarina
hakimdir (96). Gengler uyanik olduklari zamanin yaklasik % 60'n1 oturarak gegirirler, bu da

sedanter davranisi ergenlerde en yaygin davranis yapar (97).

Kiictik cocuklar ve ergenler arasinda televizyon izleme son yillarda 6nemli 6l¢iide artmustir.
Sedanter davramiglarda harcanan zamanm artmasi fiziksel aktivitede harcanan zamani
azaltmistir. Cocuklarin TV izlemek icin gecirdikleri siireyi gosteren aragtirmalar, sekerli
tahillar, tatlilar, sekerli icecekler ve tuzlu atistirmaliklar da dahil olmak {izere en ¢ok reklami
yapilan yiyeceklerin tiiketimi ile iliskilidir. Medya etkisinin degerlendirilmesi ile ilgili
arastirmalar reklam etkilerinin g6z ardi edilmemesi gerektigini vurgulamaktadir. Saglikli
beslenmeyi tesvik etmek i¢in, reklamlar gibi sagliksiz yiyecekleri pazarlamanin

diizenlenmesi onerilir (98,99).

Aile faktorleri de obezite vakalarinin artmasi ile iliskilendirilmistir. Evde bulunan yiyecek
cesitleri ve aile iiyelerinin yiyecek tercihleri ¢ocuklarin yedigi yiyecekleri etkileyebilir. Son
olarak, ister sedanter olsun ister fiziksel olarak aktif olsun, aile aligkanliklar1 gocugu etkiler
(100). Yapilan bir ¢aligma, asir1 kilolu bir anneye sahip olmanin ve/veya tek bir ebeveynin
evinde yasamanin fazla kilo ve ¢ocukluk cagi obezitesi ile iligkili oldugunu gostermistir
(101).

Yakin tarihli bir derleme, ¢alismalarin ¢ogunun yeme bozukluklar1 ve depresyon arasinda
prospektif bir iliski buldugu sonucuna varmistir (102). Ancak, bu iliski tek yonlii degildir;
depresyon, obezitenin hem nedeni hem de sonucu olabilir (103). Ayrica, yapilan bir
aragtirmada obez ergenlerin, obez olmayan kontrollerine kiyasla yasam boyu anksiyete

bozukluklar1 prevalansinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (104).

Arastirmalar viicut memnuniyetsizliginin kadinlarda her yastan erkeklere gore daha yiliksek
oldugunu bulmustur (105). Cinsiyet farkliliklar1 batililasmis kiiltiirel giizellik ideallerini
yansitabilir, ¢linkii zayiflik kadinlar i¢in kiiltiirel olarak tanimlanan tek idealdir, erkekler ise
hem yagsiz hem de kasli olmaya tesvik edilir. Bu nedenle kadinlar icin, viicut
memnuniyetsizligi ile artan BKI arasinda dogrusal bir iliski vardir; erkekler igin iliski U
seklinde olup, diisiik ve yiiksek uclarda BKi'ye sahip olan erkeklerin yiiksek diizeyde viicut
memnuniyetsizligi yasadigini gostermektedir (106,107).

Yeme bozukluklari ile iliskili 6zellikler, 6zellikle kizlar i¢in ergen obez popiilasyonlarinda

yaygin gibi goriinmektedir (108). Baz1 calismalar obez genclerde yeme ile iligkili patoloji
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prevalansinin daha yiiksek oldugunu gostermistir (Anoreksiya veya Bulimia Nervosa)
(109,110).

Obezite nedenlerine odaklanilirsa, adolesan ¢agi obezitesinin artma hiz1 yavaslatilabilir (87).
Beslenme, genel saglik durumunun 6nemli bir boyutudur ve saglikli beslenme uygulamalari,
ergenlerin bugiin ve gelecekte yasamlarini olumsuz yonde etkileyebilecek kronik
hastaliklardan ve diyetle ilgili diger problemlerden kaginmasina yardimci olmak ig¢in
gereklidir. Ebeveynlere, aileye ve ¢evreye odaklanan oOnleyici tedbirler baslamalidir.
Girisimsel stratejiler tiim popiilasyonu kapsamali ve temel amag nedensel faktorleri ortadan

kaldirmak olmalidir (79).

2.6 Adolesanlarda Hedonik A¢chk ve Yeme Farkindahgi

Hedonik acligin addlesanlarin yeme davranisi iizerindeki etkisini anlamak oldukca
onemlidir ¢linkli adélesan donem, obezite ve sagliksiz yeme davraniglarinin gelisimi igin
kritik bir donemdir. Bu donemde siirdiiriilen sagliksiz yeme davraniglart yetiskinlik
donemindeki obezite ve obezite ile iliskili hastaliklara katki saglamaktadir (111,112).
Adolesan donemde devam eden beyin gelisimi nedeniyle addlesanlarda odiil diirtiisii
yiiksektir ve diirtii kontrolii diisiiktiir, bu da hedonik a¢liktaki artisin sagliksiz beslenme ve
obezite i¢in giiclii bir risk faktorii olabilecegini disiindiirmektedir (111). Obezojenik bir
ortamda yasamak, yemek se¢imi iizerinde artan Ozerkligi yonetmeyi 6grendikleri icin
ozellikle adolesanlar i¢in zordur (112). Addélesanlara odaklanan ilgili literatiir, 11 ile 15 yas
arasindaki ¢ocuklarin, hedonik agliga karsi olasi bir savunmasizligina isaret eden, yiliksek
sekerli yiyecekler i¢in 6zel 6diil duyarliligina sahip olabilecegi fikrini igermektedir (113).
Yapilan bir caligma diirtiiselligi yliksek adolesanlarin, hedonik aglikla iliskili olarak hem
acligin varliginda hem de yoklugunda enerjisi yogun yiyecekleri yeme egiliminin daha fazla
oldugunu tespit etmistir (114). Baska bir ¢alisma ise akranlarindan daha yiiksek hedonik
aclik yasayan addlesanlarda yiiksek yagli ve sagliksiz atistirmaliklarin tiiketiminin daha
fazla oldugunu belirlemistir (115). Bir diger ¢alismada otonom motivasyonun fast food
tilketimiyle negatif iliskili oldugunu gosterdi (113). Bu durum saglikli bir diyet tiikketmeye
yonelik igsel motivasyonun daha saglikli besin se¢imleri ve sagliksiz yiyeceklere direnme
becerisi ile iliskili oldugunu 6ne siiren diyet motivasyonu hakkindaki giincel literatiire
uygundur. Bagska bir deyisle, ad6lesanlar saglikli bir diyet i¢in giiglii i¢gsel motivasyona

sahiplerse, cogu zaman hedonik agligin etkisine direnebilirler. Saglikli bir diyet igin 6zerk
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bir motivasyona sahip olmak, bir ergeni yiiksek hedonik aglik yasarken bile sagliksiz
davraniglarda bulunmaktan koruyabilir (116,117). Stok ve ark. (118) tarafindan yapilan,
addlesanlarla ilgili mevcut bir calismada, 6z diizenleme yeterliliginin hedonik acligin
sagliksiz atistirmaliklarin tiiketimi tizerindeki etkisini zayiflattigini bulmustur. Yiyecekle
ilgili davraniglarla 6zellikle de diirtiisel yiyecek se¢imleri ve asir1 yeme ile ilgili olabilecek
birkag kanita dayali terapinin bir bileseni, farkindaligin kullanilmasidir (119). Farkindalik,
kisinin dikkatini su andaki deneyimlere yargilayici olmayan bir sekilde ¢ekme yetenegidir.
Yetigkinler arasinda, daha yiliksek farkindalik; diisiik beden kiitle indeksi, diisiik aglik
glikozu ve daha yiiksek fiziksel aktivite ile iligkilidir. Farkindalik ayn1 zamanda azalan enerji
alimi ve daha saglikli atistirmalik se¢imi ile iliskilendirilmistir. Addlesanlarda da
farkindaligin yeme davranislariyla iligkili oldugu bulunmustur (120). Yapilan bir ¢alismada,
akranlarina gore daha yiiksek farkindaliga sahip olan addlesan kizlarin aglik yoklugunda
yorgunluk ve can sikintisi nedeniyle daha az yiyecek tiikettigi belirlenmistir (121).
Adblesanlarda yapilan baska bir ¢alisma ise artan BK{ ile iliskili olan asir1 yemeyi azaltmak

icin farkindalik kullaniminin faydali oldugunu géstermektedir (122).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Arastirma, 2019-2020 egitim 6gretim yilinin 1. ve 2. yariyillarinda (Aralik 2019- Mart 2020)
Ankara’nin Eryaman ilgesinde bulunan Ozel Altin Egitim Koleji’nde yiiriitiilmiistiir.
Arastirmanin drneklemi Ozel Altin Egitim Koleji’nde egitim goren ve arastirmaya katilmaya
kabul eden 14-18 yas arasi tiim lise 6grencileri olup, 128 kiz 102 erkek toplamda 230 lise
ogrencisidir. Calismayi yiirtitmek i¢in gerekli izinler okul miidiirliigiinden alindiktan sonra
Ozel Altin Egitim Koleji’nde egitim géren dgrenciler ve ebeveynleri, ¢alisma hakkinda
bilgilendirilmistir. Katilmay1 kabul eden O6grencilere “Goniilli Onam Formu” (EK 1)

okutulmus ve imzalatilmistir.

Bu ¢alisma i¢in, Baskent Universitesi T1ip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu tarafindan
KA19/363 numarali arastirma projesi olarak 19/117 sayili karar ile 20/11/2019 tarihli
‘Girigsimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Onayr’ alinmistir (EK 2).

3.2. Verilerin Toplanmas ve Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi
3.2.1. Kisisel Ozellikler

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin sosyodemografik ozelliklerinin (yas, kardes sayisi,
ebeveynlerin egitim durumu vb.), antropometrik o6l¢iimlerinin (viicut agirhig (kg), boy
uzunlugu (cm), BKI (kg/m2 )), hastaliga iliskin bilgilerinin (tanis1 konulan kronik hastalik
varligi, diizenli kullanilan ilag vb.), fiziksel aktiviteye iliskin bilgilerinin (fiziksel aktivite
yapma durumu, fiziksel aktivite tiirii, fiziksel aktivite siiresi vb.) ve beslenme
aligkanliklarina iligkin bilgilerinin (ana 6giin, ara 6gin sayisi, O0giin atlama durumu,
zayiflama diyeti uygulama vb.) belirlenebilmesi i¢in ¢oktan se¢meli ve/veya acik uclu
sorularin bulundugu bir anket formu uygulanmistir (EK 3). Anketin uygulanmasi,
ogrencilerin aragtirmaci tarafindan gézlem altinda bulundugu simiflarda kendi kendilerine

doldurma yontemi ile gerceklestirilmistir.

Ayrica arastirmaya katilan 6grencilerin, 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kayitlar
almmustir (EK 3). Besin tiiketim kayitlari BEBIS programi ile analiz edilmistir. Bununla
birlikte 6grencilerin bir giin hafta i¢i ve bir giin hafta sonu olmak iizere ayr1 ayn fiziksel
aktivite diizeyi saptanmistir (EK 3). iki giiniin ortalamasi alinarak ortalama fiziksel aktivite

diizeyi belirlenmistir. Hedonik ag¢lik bulgular: ise anket formunda yer alan Besin Giicii
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Olgegi ile belirlenmistir (EK 3). Son olarak da arastirmaya katilan &grencilerin yeme

farkindalig durumunu 6l¢gmek icin Yeme Farkindalig1 Olgegi kullanilmistir (EK 3).
3.2.2. Antropometrik Ol¢iimler

Katilimcilarin viicut agirligi ve boy uzunlugu degerleri beyana dayali olarak anket formunda
ilgili yere kaydedilmistir (EK 3). Bireylerin bel ¢evresi 6lgiimleri alinmak istenmis ancak
pandemi siireci sebebiyle izin verilmemistir. Bu nedenle bel cevresi, bel/boy oranlar
calismaya dahil edilememistir. Bireylerin beden kiitle indeksleri, beyana dayali olarak alinan
boy uzunlugu ve viicut agirhig: degerleri kullanilarak BKI = (Viicut agirhigr (kg) / boy (m)2
) formiilii ile hesaplanmustir (123). BKI addlesanlar icin cinsiyete ve yasa gére degiskenlik
gostermektedir. Beslenme durumlar1 degerlendirilmesinde “yasa gore beden kiitle indeksi Z
skorlar1” hesaplanmigtir. “WHO Anthro Plus” programi kullanilarak degerlendirilmistir
(124).

Tablo 3.2.2.1 DSO’niin 5-19 yas aras1 cocuk ve addlesanlar i¢in BKI z skoru siniflandirmasi
(124)

Z skor
Zayif <-1SD
Normal -1SD -+1SD
Hafif sisman +1SD -+2 SD
Obez >+2SD

3.2.3. Besin Tiiketim Kaydi

Arastirmaya katilan 6grencilerin enerji ve besin dgesi alimlarin1 degerlendirmek i¢in anket
formunda yer alan 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi kullanilmistir (EK 3). Besin
tiiketimi, Tiirkiye icin gelistirilen <’ Beslenme Bilgi Sistemleri 8.1 Paket Programi1 (BEBIS)”’
kullanilarak analiz edilmistir (EK 3). Hesaplanan mikro besin 6gesi verileri DRI 6nerilerine

gore degerlendirilmistir.
3.2.4. Fiziksel Aktivite Durumunun Saptanmasi

Fiziksel Aktivite Kayit Formu, bireylerin fiziksel aktivite diizeyini belirlemeye yonelik 24
saatlik fiziksel aktivite sorgulamasinin yapildigi bir formdur. Aktiviteler bir giin hafta i¢i ve
bir giin hafta sonu olacak sekilde kayit edildikten sonra, her aktivite i¢cin Harris Benedict
formiilii ile hesaplanan bazal metabolik hizin katlar1 cinsinden fiziksel aktivite katsayisi

degeri ile ¢arpilarak, harcattigi enerji degeri hesaplanmistir (125). Hafta igi ve hafta sonu
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harcanilan toplam enerji bulunduktan sonra ortalamasi alinmistir. Hesaplanan degerin bir
giinliik siire olan 1440 dakikaya boliinmesi ile fiziksel aktivite diizeyi (PAL=Physical
Activity Level) degeri bulunmustur. PAL degerinin 1.40-1.69 olmas1 sedanter veya hafif
aktivite, 1.70-1.99 olmasi aktif veya orta derecede aktif yasam tarzi, 2.00-2.40 olmasi ise
enerjik veya agir derecede aktif yasam tarzi olarak kategorize edilmektedir (126). (EK 3).

3.2.5. Besin Giicii Olcegi

Orijinal ad1 "Power of Food Scale (PFS)" olan besin giicii 6lgegi, Cappelleri ve ark. (127)
tarafindan gelistirilmistir. BGO, lezzetli besinlerin fazla miktarda bulundugu ortamlarda
yasamanin, bireylerin psikolojik ve hedonik ac¢lik durumlan iizerindeki etkisini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. BGO, besin ortaminin bir 6l¢iisii degildir. Bireyin
giinliik besin tiiketiminden bagimsiz olarak, lezzetli yiyeceklerin bulundugu ortamlarda,
besin tarafindan kontrol edilme ve istah ile ilgili diisiinceler, duygular ve motivasyonlardaki

bireysel farkliliklarin dl¢iistidiir.

Olgegin Tiirkge gecerlilik ve giivenirlik calismasi Hayzaran ve ark. (128) tarafindan
yapilmstir. Orjinalinde 21 madde olan, Tiirk¢e gegerlilik ve giivenirlik analizinden sonra 15
maddeye indirilen bu Olcekte Oncelikle 21 maddeye verilen cevaplar iizerinden temel
bilesenler faktdr analizi uygulanmistir. ilk analizden elde edilen faktdr vyiikleri
incelendiginde 6 madde diger maddelerle negatif ve sifira ¢ok yakin korelasyonlu oldugu ve
yapisal gegerliligi bozdugu icin Olcekten c¢ikarilmistir. Yirmi bir maddenin dahil
edildigindeki 6lgegin giivenirlik katsayisi (Cronbach’s Alpha) 0.76 olarak bulunmustur. Bu
maddeler ¢ikarildiktan sonra Slgegin giivenirlik katsayis1 0.85°e yiikselmistir. BGO’niin 3
alt faktori icin giivenirlik katsayilari; 1. alt faktor (besin bulunabilirligi) i¢in 0.80, 2. alt
faktor (besin mevcudiyeti) i¢in 0.67, 3. alt faktor (besinin tadina bakilmasi) i¢in 0.69 olarak

bulunmustur. Bu sonuglar her bir alt faktoriin i¢ tutarliliginin oldugunu gostermektedir.

BGO, 1°den (hi¢ katilmiyorum), 5’e (kesinlikle katiliyorum) kadar degisen, bes maddelik
bir Likert 6l¢egi ile cevaplandirilan bir ankettir. Besin durumlarina verilen tepkileri 6lgen 3

alt faktorii bulunmaktadir (127,128) ;

1) Besin bulunabilirligi (food available) ; ortamda lezzetli besinlerin bulundugu
varsayllmaktadir. Bu nedenle bu maddeler en soyut olanlaridir. Ciinkii bu maddeler,
besinlerin daima imgesel olarak mevcut oldugu ancak fiziksel olarak mevcut olmadig: bir
besin ortamina verilen tepkileri tanimlamaktadir. Bu faktor altinda degerlendirilen maddeler

1,2,5,10, 11 ve 13’ tiir.
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2) Besin mevcudiyeti (food present) ; ortamda lezzetli besinlerin fiziksel olarak bulundugu
ancak heniiz tadina bakilmadigi durumunu tanimlamaktadir. Bu faktor altinda

degerlendirilen maddeler 3, 4, 6 ve 7’ dir.

3) Besinin tadina bakilmasi (food tested) ; lezzetli besinlerin yalnizca tadina bakildigir ancak
heniiz tamaminin tiiketilmedigi durumu tanimlamaktadir. Bu faktor altinda degerlendirilen

maddeler ise, 8, 9, 12, 14 ve 15°tir.

Skorlar 1 — 5 arasinda degisecek sekilde tiim maddeler skorlanmaktadir. Literatiirde
BGO’niin degerlendirmesi 5 puan {izerinden yapilmaktadir, bu nedenle toplam puan madde
sayisina boliinerek yorumlanmaktadir. BGO toplam puani 2.5’un altinda ise hedonik aglik
yoktur seklinde tanimlanmaktadir. BGO toplam puani 2.5 ve iizerinde ise hedonik aclik
vardir seklinde tamimlanmaktadir ayrica 6l¢ek puani 2.5’un iizerine ¢iktik¢a bireylerin
hedonik aclik diizeyi artmaktadir. Yiiksek skorlar bireyin besin ortamina kars1 daha duyarl

oldugunu ve psikolojik olarak besinler tarafindan kontrol edildigini gostermektedir (128).
3.2.6. Yeme Farkindahg Olgegi

Yeme farkindaligini degerlendirmek, yeme tutumu, yeme farkindaligi ve duygusal durum
arasindaki iliskileri belirleyebilmek i¢cin 2009 yilinda Framson ve ark. (73) tarafindan 6zgiin
adi Mindful Eating Questionnare (MEQ) olan 28 maddelik Yeme Farkindaligi Olgegi
gelistirilmistir.  Olgegin orjinalinde yer alan maddeler 4’lii likert skalasi ile
degerlendirilmektedir (1-hig/nadiren, 2-bazen, 3- sik sik, 4- genellikle/her zaman) ve 28
soruluk likertin etki faktorleri: disinhibisyon, farkindalik, dis etkenler, duygusal cevap ve
dikkat dagilmasi seklindedir. Olcekte yiiksek puan alanlar aglik ve tokluk durumlar
konusunda farkindaliklar1 yiiksek, diisiik puan alanlar farkindaliklar1 diisiik olarak

siniflandirilmaktadir.

Framson ve ark. (73) tarafindan 2009 yilinda gelistirilen 6lgek, Kose ve ark. (18) tarafindan
gecerlilik ve giivenilirlik calismas yapilarak Yeme Farkindaligi Olgegi olarak Tiirkge’ye
uyarlanmigtir. Cronbach o katsayisi 0,733 olarak tespit edilmistir. Yeme Farkindalig
Olgegi’ndeki (YFO-30) 5 madde orjinalinden alinmis olup, geri kalan maddeler ise yine ayni
Olcekten esinlenerek uyarlanmis ve toplam 30 soru olarak yeni 6l¢ek olusturulmustur.
Arastirmalarda likert-tipi dlgeklere yer verildiginde segenek sayisi olarak genelde 5°li 6lgek
kullanmaktadir. Bu yiizden uyarlanan yeni 6lgekte 5°li likert skalasi (1-hig, 2-nadiren, 3-

bazen, 4-sik sik, 5-her zaman) kullanilmastir.
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Olgegin degerlendirilmesinde diiz ve ters puanlandirmalar su sekildedir: 1, 7,9, 11, 13, 15,
18, 24, 25 ve 27.maddeler diiz puanlandirilmakta olup, geriye kalan sorular ters
puanlandirilmaktadir (Ters Puanlama: 1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1). Olgegin puam yiikseldikge
yeme farkindaligi da ylikselmektedir.

Yeme farkindalig1 6lgegi (YFO-30) 7 alt faktore ayrilmistir. Bu arastirmada kullanilan

Olcegin alt faktorleri ve faktorlerin igerikleri agagidaki gibi siralanmustir:

1. Disinhibisyon: Kendini tutma, miktar ve zaman kontrolii

2. Duygusal Yeme: Duygusal aglik, iyi hissetme ve tatmin ig¢in yeme

3. Yeme Kontrolii: Yeme hizin1 ayarlama, yeme islevinin kontroliinii elinde tutma

4. Odaklanma: Yemegin kendisine-tadina odaklanma, yemek yerken baska aktivite ve

diistincelere ara verme
5. Yeme Disiplini: Planlama, hazirlama, dengeleme, bulundurma, diizen, saat

6. Farkindalik: Fiziksel aclik-tokluk farkindaligi, kalori ve besin degeri bilgisi, saglikli
beslenme bilgisi, aliskanlik farkindaligi

7. Enterferans: Koku, goriintii, ses gibi duyusal etmenlere, davet, besin ¢esitliligi veya
reklam gibi ¢eldiricilerle bas edebilme (17).

3.2.7. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Yapilan anket sonucunda elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve gerekli istatistik analizler
icin IBM Statistical Package for the Social Sciences Statistics (SPSS) programindan
yararlanilmigtir. Arastirma kapsaminda nicel ve nitel (kategorik) veriler agiklayici
istatistikler kullanilarak verilerin 6zetlenmesi ve arastirma sonuglarmin yorumlanmasi
saglanmstir. Nicel degiskenlerden toplanan veriler; ortalama (X), standart sapma (SS) ve
alt, list agiklayicr istatistiklerinden faydalinalarak ozetlenirken, nitel (kategorik) verilerin
dzetlenmesinde say1 (S) yani frekans ve yiizde (%) kullanilmustir. iki nitel degiskenin iliskisi
hakkinda p degeri bulmada “Ki — Kare Bagimsizlik Testi” (Chi-Square
Test of Independence) ve beklenen degerlerin %20’den fazlasi 5’in altinda oldugunda ve
minimum beklenen deger 5’den kiicilik oldugu durumlarda “Fisher Kesin Olasilik Testi” (
Fisher’s Exact Test) uygulanmigtir. Anlamlilik diizeyi 0.05 alinmistir. Bagimsiz iki grup
(kadin — erkek) arasinda nicel degisken agisindan istatistiki olarak anlamli bir fark olup

olmadigini test etmek amaciyla parametrik degiskenler icin “Bagimsiz Gruplarda T-Testi”
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(Independent Samples T-Test) parametrik olmayan degiskenler i¢in “Mann Whitney U
Testi” kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 alinmistir. Degiskenin normal dagilima sahip
olup olmadigmmi anlamak amaciyla normallik testlerinden ‘“Shapiro-Wilk’s” ve
Kolmogorov-Simirnov” kullanilmistir. Ayrica carpiklik ve  basiklik katsayilari ile
histogramlardan yararlanilmistir. Korelasyon analizlerinde ikiden fazla diizeyi olan
kategorik degisken ile siirekli nicel degisken i¢in “Eta korelasyon katsayis1” kullanililirken
iki diizeyli kategorik degisken ile siirekli nicel degisken i¢in “nokta ¢ift serili korelasyon
Katsayis1” kullanilmustir. Iki siirekli nicel degiskenin korelasyon analizinde normallik
varsayimina uyanlar ic¢in ‘“Pearson korelasyon katsayisi” kullanilirken normallik
varsayimina uymayanlar i¢in “Spearman rho korelasyon katsayist” kullanilmustir. Eta

katsayis1 0-1 arasinda degerler aldigi negatif degerler almadigi i¢in yorumlanirken yon

belirtilmemistir.

Korelasyon katsayisi (r) nin yorumu;

r<0.2 ise ¢ok zayif iliski yada korelasyon yok

0.2-0.4 arasinda ise zayif korelasyon

0.4-0.6 arasinda ise orta siddette korelasyon

0.6-0.8 arasinda ise yiiksek korelasyon

0.8> ise ¢ok yiiksek korelasyon oldugu yorumlar1 dikkate alinarak yapilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Lise Ogrencilerinin ve Ailelerinin Demografik Ozellikleri

Calismaya katilan lise 6grencilerinin demografik 6zellikleri Tablo 4.1.1°’de goOsterilmistir.
Calismaya aymi lisede okuyan 14-18 yas arasi, 128’1 kiz (%55.7) ve 102’si erkek (%44.3)
olmak iizere toplamda 230 lise 6grencisi katilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 15.94+1.17

yil olarak belirlenmistir.

Ogrencilerin %19.6’s1 tek c¢ocukken, %51.3’{iniin bir kardesi, %23.0’niin iki kardesi,
%4.8’inin {ic kardesi ve %1.3’niin dort kardesi bulunmaktadir. Ogrencilerin siif
diizeylerine baktigimizda ise %31.7°si 9.smif, %31.3’4 10.simf, %20.0’si 11.smif ve
%17.0’s1 12.smfta okumaktadir.

Ogrencilerin babalarinin egitim durumlar1 incelendiginde; %5.7’si ilkokul mezunuyken,
%8.3’11 ortaokul mezunu, %26.0’1 lise mezunu ve %60.0’1n1n tiniversite ve lizerinden mezun
oldugu belirlenmistir. Annelerinin egitim durumlari incelendiginde ise; %7.4’iliniin ilkokul,
%8.3’liniin ortaokul, %32.6’s1n1n lise ve %51.7’sinin {liniversite ve lizerinden mezun oldugu

belirlenmistir.

Ogrencilerinin babalarinin meslek gruplar incelendiginde; %37.4’{iniin memur oldugu,
%6.1’inin is¢i oldugu, %12.6’simnin emekli oldugu, %?29.6’sinin serbest meslek grubuna
dahil oldugu, %12.2’sinin 6zel sektorde calistigi ve %1.3’linilin ¢alismadigr gozlemlenmistir.
Annelerinin meslek gruplari incelendiginde ise; %34.3’liniin memur oldugu, %5.7’sinin
emekli oldugu, %9.1’inin serbest meslek grubuna dahil oldugu, %10.0’unun 6zel sektdrde

calistig1i ve %39.6’sinin calismadig gézlemlenmistir.

Ogrencilerin ailelerinin gelir durumuna bakildiginda; %7.0’sinin gelirlerinin giderlerinden
az oldugu, %55.2°sinin gelirlerinin giderlerine esit oldugu ve %37.8’inin gelirlerinin

giderlerinden fazla oldugu bulunmustur.

Ogrencilerin ailelerinin medeni durumlarina bakildiginda ise; cogunlugunun (%84.3’iiniin)
ailesinin evli-beraber oldugu, %13.5’inin ailesinin bosanmis-dul oldugu ve %2.2’sinin

ailesinin ise ayr1 yasadig1 saptanmustir.

Ailelerinin 6grenciye karsi olan tutumlart incelendiginde; ailelerin %38.7’sinin ilgisiz
olduklar1 ve hicbir seye karismadiklari, %83.0’{iniin cocuklarini 6nemsedikleri ve fikirlerine

saygl duyduklari, %1.3’lUniin dayak ve korkutma ile baski kurduklari, 90.5’inin
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cocuklarinin her dedigini yaptiklar1 ve onlar1 simarttiklari, %6.5’inin ise ¢ocuklarini tim

kotiiliiklere kars1 koruduklar1 ve ona higbir is yaptirmadiklar: tespit edilmistir.

Tablo 4.1.1. Lise 6grencilerinin ve ailelerinin demografik 6zelliklere gore dagilimi

Degisken S %
Cinsiyet Kadin 128 55.7
Erkek 102 44.3
Yas (Yil) Kadm Erkek Toplam
X=SS) 15.89+1.21 16.00£1.12 15.94+1.17
Kardes Sayisi 1 45 19.6
2 118 51.3
3 53 23.0
4 11 4.8
5 3 1.3
Simf Diizeyi 9.S1muf 73 317
10.Smmf 72 313
11.Smuf 46 20.0
12.Simif 39 17.0
Baba Egitim Durumu ilkokul 13 5.7
Ortaokul 19 8.3
Lise 60 26.0
Universite ve iistii 138 60.0
Anne Egitim Durumu Tlkokul 17 7.4
Ortaokul 19 8.3
Lise 75 32.6
Universite ve {istii 119 51.7
Baba Meslek Caligmiyor 3 1.3
Memur 86 374
Isci 14 6.1
Emekli 29 12.6
Serbest Meslek 68 29.6
Ozel Sektor 28 12.2
Diger 2 0.8
Anne Meslek Calismiyor 91 39.6
Memur 79 34.3
Emekli 13 5.7
Serbest Meslek 21 9.1
Ozel Sektor 23 10.0
Diger 3 13
Ailenin Gelir Durumu Gelirimiz giderimizden az 16 7.0
Gelirimiz giderimize esit 127 55.2
Gelirimiz giderimizden fazla 87 37.8
Anne Baba Medeni Durum  Evli — Beraber 194 84.3
Bosanmig — Dul 28 12.2
Ayr1 yastyor 5 2.2
Diger 3 13
Aile Tutumu Ilgisizler higbir seye karigmyorlar 20 8.7
Beni o6nemserler, fikirlerime saygi 191 83.0
duyarlar
Dayak korkutma ile baski kurarlar 3 13
Her  dedigimi  yaparlari beni 1 0.5
simartirlar
Beni tim kotiliklere karst korurlar, 15 6.5

bana higbir is yaptirmazlar
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4.2. Lise Ogrencilerinin ve Ailelerinin Saghk Durumlari

Calismaya katilan lise 6grencilerinin ve ailelerinin hastalik durumlarina iliskin veriler Tablo

4.2.1°de gosterilmistir.

Calismaya katilan 6grencilerin %12.6’sinin doktor tarafindan teshisi konulmus bir hastaligi
varken %87.4’linlin doktor tarafindan teshisi konulmus bir hastaligi bulunmamaktadir.
Teshisi konulmus bir hastaligi olan 6grencilerin; %20.7’sinde solunum sistemi hastaliklari,
%13.8’inde kalp ve damar hastaliklari, 9%10.3’iinde kemik ve eklem hastaliklari,
%10.3’tinde sindirim sistemi hastaliklari, %10.3’linde vitamin-mineral yetmezligi,
%6.9’unda diyabet, %6.9’unda deri hastaliklar1, %6.9°’unda endokrin (hormonal) hastaliklar,
%6.9’unda ise psikolojik hastaliklar bulundugu belirlenmistir. Bununla birlikte ¢calismaya
katilan 6grencilerin %11.3’iiniin diizenligi kullandig1 bir ilag varken %88.7’sinin diizenli

kullandig1 bir ilag olmadig1 belirlenmistir.

Caligmaya katilan Ogrencilerin ailelerinin  kronik hastalik varligi sorgulandiginda;
%18.3’linilin kronik bir hastalig1 varken, %81.7’sinin kronik bir hastaligi bulunmamaktadir.
Ailelerde kronik hastaliklarin dagilimi ise; %59.5’inde diyabet, %11.9’unda hipertansiyon,
%9.5’unda solunum sistemi hastaliklari, %4.8’inde sindirim sistemi hastaliklari, %4.8’inde
kalp ve damar hastaliklari, %4.8'inde vitamin-mineral yetersizligi, %2.4’linde bdbrek
hastaliklari, %2.4’tinde endokrin hastaliklari, %2.4’linde kanser ve %?2.4’iinde karaciger

hastaliklar1 seklindedir.

Calismaya katilan ogrencilerin; %17.8’inin diizenli olarak kullandigi besin destegi
bulunurken, 9%82.2°sinin diizenli olarak kullandig1 besin destegi bulunmamaktadir.
Ogrencilerin kullandiklar1 besin destekleri; %41.5’nin demir, %34.1’nin balik yag,
%22.0’sinin D vitamini, %14.6’sinin Bz vitamini, %4.9’nun multivitamin, %2.4’niin
omega3, %2.4’niin magnezyum, %?2.4’niin kalsiyum, %?2.4’niin folik asit, %2.4’niin ¢inko,
%?2.4’niin BCAA olarak dagilim gostermistir.
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Tablo 4.2.1. Lise 6grencilerinin Ve ailelerinin saglik durumuna iliskin verilerin dagilimlart

S %
Ogrencilerde doktor tarafindan Var 29 12.6
teshisi konulmus hastalhik Yok 201 87.4
Varsa teshis edilen hastali@in adi
Solunum sistemi hastaliklar1 6 20.7
Kalp ve damar hastaliklar1 4 13.8
Kemik ve eklem hastaliklar1 3 10.3
Sindirim sistemi hastaliklar1 3 10.3
Vitamin ve mineral 3 10.3
yetersizligi
Diyabet 2 6.9
Deri hastaliklar1 2 6.9
Endokrin hastaliklar 2 6.9
Psikolojik hastaliklar 2 6.9
Migren 2 6.9
Kist 1 34
Diizenli kullamlan bir ila¢ Kullaniyor 26 11.3
Kullanmiyor 204 88.7
Ailede kronik hastalik Var 42 18.3
Yok 188 81.7

Varsa Teshis edilen hastahgin
adi® Diyabet 25 59.5

Hipertansiyon 5 11.9
Solunum sistemi hastaliklar1 4 9.5
Sindirim sistemi hastaliklar1 2 4.8
Kalp ve damar hastaliklar1 2 4.8
Vitamin ve mineral 2 4.8
yetersizligi
Bobrek hastaliklari 1 2.4
Endokrin hastaliklar 1 2.4
Epilepsi 1 24
Kanser 1 24
Karaciger hastaligi 1 24
Migren 1 24
Ogrencilerin  diizenli  olarak Kullaniyor 41 17.8
kullanilan besin destegi Kullanmtyor 189 822
Varsa kullamlan besin desteginin  Demir 17 415
adr Balik yag1 14 34.1
D vitamini 9 22.0
B12 vitamini 6 14.6
Multivitamin 2 4.9
Omega3 1 24
Magnezyum 1 24
Kalsiyum 1 24
Folik asit 1 24
Cinko 1 2.4
BCAA (DZAA) 1 24

*Yiizdeler ¢coklu cevaba ve kisi sayisina gore alinmistir.
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4.3. Lise Ogrencilerinin Antropometrik Ol¢iimleri
Calismaya katilan 6grencilere ait boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi (BK1)
Olctimlerinin ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve st degerleri Tablo 4.3.1° de

verilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin viicut agirligi ortalamasi 56.20+8.32 kg, boy uzunlugu
ortalamasi 164.75+5.36 cm, BKI ortalamas1 20.68+2.97 kg/m? olarak saptanmistir. Erkek
ogrencilerin ise viicut agirligi ortalamasi 68.70+12.21 Kg, boy uzunlugu ortalamasi
177.62+7.63 cm, BKI ortalamasi 21.70+3.42 kg/m? olarak saptanmistir. Cinsiyet ile
antropometrik Ol¢lim degerleri arasindaki iligki istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur

(p<0.05).

Tablo 4.3.1. Lise 6grencilerinin antropometrik dl¢iimlerinin cinsiyete gore ortalamalari

Kiz Erkek

(n=128) (n=102)

Alt Ust X+SS Alt Ust X+SS p
Viicut agirhgr (kg) 40.00 87.00 56.20+8.32 46.00 110.00 68.70+12.21  0.00*
Boy uzunlugu (cm) 150.00 178.00 164.75+5.36  160.00 203.00 177.62+7.63  0.00*
BKI (kg/m?) 15.00  31.90  20.68+2.97 16.20 3290 21.70+3.42 0.016*

Bagimsiz gruplarda t testi. *p<0.05

Calismaya katilan dgrencilerin yasa gore BKI siniflamasinin z skoruna gére dagilimi Tablo
4.3.2°de gosterilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin %3.1°, zayif, %84.4’{i normal, %10.9’u hafif sisman ve
%1.6’s1 obez iken erkek 6grencilerin %1.0°1 zayif, %75.5°1 normal, %16.6’si hafif sigman
ve %6.9’nun obez oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin cinsiyete gére BKI z skor siniflamasi

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.3.2. Lise dgrencilerinin yasa gore BKI siniflamasinin dagilimi

Kiz Erkek Toplam

(n=128) (n=102) (n=230)

S % S % S % P
BKI z skor
Zayif 4 3.1 1 1.0 5 2.2 0.066
Normal 108 84.4 77 75.5 185 80.4
Hafif sisman 14 10.9 17 16.6 31 135
Obez 2 1.6 7 6.9 9 3.9

Fisher’s Exact testi. *p<0.05.
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4.4. Lise Ogrencilerinin Genel Beslenme Ahskanhklar1 ve Beslenme Tutumu
Hakkindaki Durumlari
Calismaya katilan lise dgrencilerinin beslenme konusunda bilgi alma durumu ve bilginin

kaynagina gore dagilimi1 Tablo 4.4.1°de degerlendirilmistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin %78.1°1 beslenme konusunda bilgi almisken, %21.9’u
beslenme konusunda bilgi almamistir. Beslenme konusunda bilgi alan kizlarin; %350’si
bilgiyi okuldaki konferans ve seminerlerden, %26°s1 saglik personelinden, %13’i radyo ve
televizyondan, % 5’1 kitap ve dergilerden, %5’ Ogretmenlerinden ve %]1°1 diger

kaynaklardan almistir.

Caligmaya katilan erkek ogrencilerin ¢ogunlugu (%82.4’ii) beslenme konusunda bilgi
almigken, %17.6’s1 beslenme konusunda bilgi almamistir. Beslenme konusunda bilgi alan
erkeklerin; %48.8’1 bilgiyi okuldaki konferans ve seminerlerden, %726.2°si saglik
personelinden, %13.1°1 radyo ve televizyondan, %10.7’si 6gretmenlerinden, % 1.2’si1 kitap

ve dergilerden almistir.

Calismaya katilan 6grenciler cinsiyetlerine gore, beslenme konusunda bilgi alma ve bilginin
kaynag1 acgisindan karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir
(p>0.05).

Tablo 4.4.1. Lise ogrencilerinin beslenme konusunda bilgi alma durumu ve bilginin

kaynagina gore dagilimi
Kiz Erkek Toplam
(n=128) (n=102) (n=230)
S % S % S % p
Beslenme konusunda
bilgi alma
Bilgi alan 100 78.1 84 82.4 184 80.0 0.426
Bilgi almayan 28 21.9 18 17.6 46 20.0
Kiz Erkek Toplam
(n=100) (n=84) (n=184)
S % S % S % p
Bilginin kaynag
Radyo - tv 13 13 11 13.1 24 13.0 0.463
Saglik personeli 26 26 22 26.2 48 26.1
Okulda konferans 50 50 41 48.8 91 49.5
Kitap - dergi 5 5 1 1.2 6 3.3
Ogretmen 5 5 9 10.7 14 7.6
Diger 1 1 - - 1 0.5

Fisher’s Exact testi. *p<0.05.
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Caligmaya katilan lise Ogrencilerinin genel beslenme aligkanliklara iligkin verilerin

dagilimi Tablo 4.4.2’de verilmistir.

Caligmaya katilan kiz Ogrencilerin; %5.5’1 gilin igerisinde bir ana 06giin yaparken,
%46.0’smin iki ana 6glin ve %48.5’inin ti¢ ana 6gin belirlenmistir. Buna gore kiz
ogrencilerin tiikettikleri ana 6giin sayilarimin ortalamasi 2.43+0.61 olarak saptanmistir.
Erkek 6grencilerde ise; %2.9 unun bir ana 6giin, %30.4’{iniin iki ana 6giin ve %66.7’sinin
lic ana 6giin yaptig1 belirlenmistir. Buna gore erkek Ogrencilerin tiikettikleri ana 6giin
sayilarinin ortalamasi 2.68+0.610olarak saptanmustir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel agidan

onemli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerin tiikettikleri ara 6giin sayilarinin ortalamasi 1.51+1.20
olarak saptanmistir. Erkek Ogrencilerin ise tiikettikleri ara 6giin sayilarinin ortalamasi
1.55+1.16 olarak saptanmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel ac¢idan Onemli

bulunmamustir (p>0.05).

Caligmaya katilan kiz Ogrencilerin; %59.4’4 6glin  atladiklari, %40.6’s1  6giin
atlamadiklarmi belirtmigtir. Ogiin atlayan kiz 6grencilerin; %45.3’ii genellikle sabah
ogiiniinii, %39.1°1 6gle dgiiniinii, %15.6’s1 aksam giiniinii atladigini belirtmistir. Ogiin
atlama nedenini ise; %46.1°1 istahsizlik, %28.1°1 zaman yetersizligi, %8.6’s1 unutkanlik,
%19.5’1 zayiflamaya c¢alismak, %18.0’1 aligkanligin olmamasi ve %1.6’s1 da harclik
yetersizligi olarak gostermistir. Caligmaya katilan erkek Ogrencilerin; %41.2°si 6gilin
atladiklarini, %58.8’i 6giin atlamadiklarini belirtmistir. Ogiin atlayan erkek &grencilerin;
%354.9’u genellikle sabah 6giliniinii, %38.2°si 6gle O6gilinlinii, %6.9’u aksam oglinlini
atladigim belirtmistir. Ogiin atlama nedenini ise; %41.2’si istahsizlik, %41.2°si zaman
yetersizligi, %11.8’1 unutkanlik, %5.9’u zayiflamaya calismak, %°9.8’1 alisgkanligin
olmamasi ve %8.8’1 de harclik yetersizligi olarak gostermistir. Calismaya katilan 6grenciler
cinsiyetlerine gore, Oglin atlama ve genellikle 06giin atlama sebebi agisindan

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05).

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin giinliik su tiiketiminin; %33.6’sinin 1-4 bardak arasinda,
%42.2’sinin 5-8 bardak arasinda, %21.1’inin 9-12 bardak arasinda, %2.3 liniin 13-16 bardak
arasinda ve %0.8’inin 17-20 bardak arasinda oldugu belirlenmistir. Kiz 6grencilerin giinliik
su tiiketimi ortalama 6.53+3.42 bardak olarak saptanmistir. Caligmaya katilan erkek
ogrencilerin giinliik su tiiketiminin ise ; %13.7’sinin 1-4 bardak arasinda, %44.1’inin 5-8

bardak arasinda, %27.5’inin 9-12 bardak arasinda, %9.8’inin 13-16 bardak arasinda ve
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%4.9’unun 17-20 bardak arasinda oldugu belirlenmistir. Erkek &grencilerin giinlik su

tikketimi ortalama 7.46+3.90 bardak olarak saptanmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.4.2. Lise 6grencilerinin genel beslenme aligkanliklarina gére dagilimi

Kiz Erkek Toplam
(n=128) (n=102) (n=230)
S % S % S % p
Ana 6giin sayis1
1 7 55 3 29 10 4.3 0.002#
2 59 46.0 31 30.4 90 39.1
3 62 48.5 68 66.7 130 56.5
Ana 6giin sayisi
(X SS) 2.42+0.61 2.63+0.61 2.52+0.62
Ara 6giin sayisi
(X SS) 1.51£1.20 1.55+1.16 1.53+1.18
Ana 6giin atlama
Evet 76 59.4 42 41.2 118 51.3 0.006*
Hayir 52 40.6 60 58.8 112 48.7
Genellikle atlanan 6giin
Sabah
Ogle 58 45.3 56 54.9 114 49.6 0.092
Aksam 50 39.1 39 38.2 89 38.7
Genellikle 6giin atlama 20 15.6 7 6.9 27 11.7
sebebi*
Istahsizlik
Zaman yetersizligi 59 46.1 42 41.2 101 43.9 0.001%
Unutkanlik 36 28.1 42 41.2 78 33.9
Zayiflamaya ¢aligmak 11 8.6 12 11.8 23 10.0
Alisgkanligin olmamasi 25 19.5 6 5.9 31 135
Harglik yetersizligi 23 18.0 10 9.8 33 14.3
Diger 2 1.6 9 8.8 11 4.8
Giinliik su tiiketimi (su - - 1 1.0 1 0.4
bardagi)
1-4
5-8 43 33.6 14 13.7 57 24.8 0.00%
9-12 54 42.2 45 441 99 43.0
13-16 27 21.1 28 27.5 55 23.9
17-20 3 2.3 10 9.8 13 5.7
1 0.8 5 4.9 6 2.6
Giinliik su tiiketimi
X+ SS) 6.53+3.42 8.62+4.15 7.46+3.90

XYiizdeler goklu cevaba ve kisi sayisina gore alinmistir. *Bagimsiz gruplarda t testi. “Chi square testi. *p<0.05
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Caligmaya katilan lise 68rencilerinin sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu

ve tercih edilen besin grubuna gore dagilimi Tablo 4.4.3°de verilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin; %39.1°1 stres durumunda istahinda higbir degisiklik
olmadigint %35.9’u her zamankinden ¢ok yedigini, %18.8’1 her zamankinden az yedigini,
%6.2°s1 hicbir sey yiyemedigini belirtmistir. Kiz 6grencilerin smav gibi stres yaratan
durumlarda en ¢ok tercih ettigi besin grubu ise; %69.5’inin tath yiyecek ve icecekler,
%13.3’niin fastfood besinler, %10.2’sinin yiiksek yagli yiyecekler, %7.0’nin yiiksek
karbonhidratli yiyecekler oldugu belirlenmistir. Calismaya katilan erkek oOgrencilerin;
%70.6’s1 stres durumunda istahinda higbir degisiklik olmadigini, %14.7’si her zamankinden
cok yedigini, %10.8’1 her zamankinden az yedigini, %3.9’u hicbir sey yiyemedigini
belirtmistir. Erkek 6grencilerin sinav gibi stres yaratan durumlarda en ¢ok tercih ettigi besin
grubu ise; %39.2’sinin tath yiyecek ve igecekler, %23.6’siin yiiksek yagli yiyecekler,
%18.6’sm1in yliksek karbonhidrath yiyecekler ve %18.6’sinin fastfood besinler oldugu
belirlenmistir. Calismaya katilan 6grenciler cinsiyetlerine gore, stres yaratan durumlarda
beslenme tutumu ve tercih edilen besin grubu agisindan karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05).

Tablo 4.4.3. Lise 6grencilerinin simav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu ve

tercih edilen besin grubuna gore dagilimi

Kiz Erkek Toplam
(n=128) (n=102) (n=230)
S % S % S % p
Beslenme tutumu
Higbir sey yiyemem 8 6.2 4 3.9 12 5.2 0.00*
Her zamankinden az yerim 24 18.8 11 10.8 35 15.2
Herhangi bir degisiklik olmaz 50 39.1 72 70.6 122 53.1
Her zamankinden ¢ok yerim 46 35.9 15 14.7 61 26.5
Tercih edilen besin grubu
Tath yiyecek ve igecekler 89 69.5 40 39.2 129 56.1 0.00*
Yiiksek karbonhidratl yiyecekler 9 7.0 19 18.6 28 12.2
Yiiksek yagl yiyecekler 13 10.2 24 23.6 37 16.1
Fastfood besinler 17 13.3 19 18.6 36 15.6

Chi-Square testi. *p<0.05

Calismaya katilan lise 6grencilerinin farkli duygusal durumlarda beslenme tutumuna iliskin
verilerin dagilimi Tablo 4.4.4’de verilmistir.

Caligmaya katilan kiz Ogrencilerin; %59.4’1 {iziintiili oldugunda istahinin azaldigini,

%30.5’1 istahinin arttigini, %10.1°1 istahinin degismedigini belirtmistir.

45



Erkek 6grencilerin ise; %52.9’u liziintiilii oldugunda istahinin azaldigini, %31.4°1 istahinin
degismedigini, %15.7’si istahinin arttigini belirtmistir. Cinsiyetler arasi1 fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerin; %53.9’u sikintili oldugunda istahinin azaldigini, %32.8’1
istahinin arttigini, %13.3°1 istahinin degismedi8ini belirtmistir. Erkek 6grencilerin ise;
%51.0’1 sikintili oldugunda istahinin azaldigini, %32.4°1 istahinin degismedigini, %16.6’s1
istahinin arttigin1 belirtmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05).

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %50.0°’1 sevingli oldugunda istahinin degismedigini,
%39.1°1 istahinin arttigini, %10.9’u istahinin azaldigini belirtmistir. Erkek 6grencilerin ise;
%52.9’u sevingli oldugunda istahinin degismedigini, %44.2°si istahinin arttigini, %2.9’u
istahinin azaldigim1  belirtmistir. Cinsiyetler aras1 fark istatistiksel olarak anlamh

bulunmamustir (p>0.05).

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %40.6’s1 heyecanli oldugunda istahinin degigsmedigini
%32.0°1 istahinin azaldigini, %27.4°1 istahinin arttigini belirtmistir. Erkek 6grencilerin ise;
%52.0’1 heyecanli oldugunda istahinin degismedigini, %27.4’1 istahinin arttigini, %20.6°s1
istahinin  azaldigim1  belirtmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (p>0.05).

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %44.5’1 yorgun oldugunda istahinin azaldigini, %32.8’1
istahinin degigmedigini, %22.7’si istahinin arttigini belirtmistir. Erkek 6grencilerin ise;
%41.2’s1 yorgun oldugunda istahinin degigsmedigini, %34.3’1 istahinin azaldigini, %24.5’1
istahinin  arttigin1  belirtmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamh

bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.4.4. Lise 6grencilerinin farkli duygusal durumlara gore beslenme tutumu

Kiz Erkek Toplam
(n=128) (n=102) (n=230)
S % S % S % P
Uziintiilii 0.00*
Istah azalir 76 59.4 54 52.9 130 56.5
Istah artar 39 305 16 15.7 55 23.9
Istah degismez 13 10.1 32 314 45 19.6
Sikintilh 0.00*
Istah azalir 69 53.9 52 51.0 121 52.6
Istah artar 42 32.8 17 16.6 59 25.7
Istah degismez 17 13.3 33 32.4 50 21.7
Sevingli 0.069
Istah azalir 14 10.9 3 2.9 17 7.4
Istah artar 50 39.1 45 44.2 95 41.3
Istah degismez 64 50.0 54 52.9 118 51.3
Heyecanh 0.113
Istah azalir 41 32.0 21 20.6 62 26.9
Istah artar 35 27.4 28 27.4 63 27.4
Istah degismez 52 40.6 53 52.0 105 45.7
Yorgun 0.266
Istah azalir 57 44.5 35 34.3 92 40.0
Istah artar 29 22.7 25 24.5 54 235
Istah degismez 42 32.8 42 41.2 84 36.5

Chi-Square testi. *p<0.05

Caligmaya katilan lise 6grencilerinin diyet dykiisiine iliskin verilerin dagilimi Tablo 4.4.5°de

verilmistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %53.9’u daha 6nce zayiflama diyeti yapmisken, %46.1°1
daha once hi¢ zayiflama diyeti yapmamistir. Erkek Ogrencilerin ise; %24.5’1 daha once
zayiflama diyeti yapmisken ¢ogunlugu (%75.5’1) daha 6nce zayiflama diyeti yapmamustir.

Cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerin; %77.3linlin zayiflama diyeti yapan arkadaslar1 varken,
%22.7’sinin zayiflama diyeti yapan arkadaslar1 bulunmamaktadir. Erkek 6grencilerin ise;
%69.6’s1mn zayiflama diyeti yapan arkadaslar1 varken, %30.4’liniin zayiflama diyeti yapan
arkadaglart bulunmamaktadir. Cinsiyetler aras1 fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerin; %13.3’1 erkek 6grencilerin ise; %3.9’u arkadaslariyla
grup halinde zayiflama diyeti yapmaktayken, hem kiz (9%86.7’si) hem de erkek (%96.1°1)
ogrencilerin ¢ogunlugunun arkadaslariyla birlikte zayiflama diyeti yapmadigi tespit

edilmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.4.5. Lise 6grencilerinin diyet dykiisiine gore dagilimi

Kiz Erkek Toplam

(n=128) (n=102) (n=230)

S % S % S % P
Daha once zayiflama
diyeti yapma durumu
Yapti 69 53.9 25 245 94 409 0.00*
Yapmadi 59 46.1 77 75.5 136 59.1
Zayiflama diyeti
yapan arkadaslar
Var 99 77.3 71 69.6 170 73.9 0.184
Yok 29 22.7 31 30.4 60 26.1
Arkadaslarla birlikte
zayifllama diyeti
yapma durumu
Yapti 17 13.3 4 3.9 21 9.1 0.014*
Yapmadi 111 86.7 98 96.1 209 90.9

Chi-Square testi. *p<0.05

4.5. Lise Ogrencilerinin Kendi Viicut Agirhgim Degerlendirmeleri ve Viicut

Agirhgindan Memnun Olma Durumu

Calismaya katilan lise 0grencilerinin cinsiyetlerine gore viicut agirligin1 degerlendirme ve
viicut agirhigindan memnun olma durumuna iligkin verilerin dagilimi Tablo 4.5.1°de

verilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin; %47.6’s1 kendini normal olarak degerlendirirken,
%29.7’s1 hafif sisman, %17.2°s1 zayif, %5.5’1 sisman olarak degerlendirmektedir. Erkek
ogrencilerin ise; %47.0’si kendini normal olarak degerlendirirken, %25.5°1 zayif, %21.6’s1
hafif sigman, %5.9’u sisman olarak degerlendirmektedir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %42.2’si viicut agirligindan orta derecedede memnun
oldugunu, %24.2°’st memnun olmadigini, %22.7’si memnun oldugunu, %10.9’u ¢ok
memnun oldugunu belirtmistir. Erkek 6grencilerin ise; %38.2°si viicut agirligindan orta
derecede oldugunu, %33.3’li memnun oldugunu, %20.6’s1 memnun olmadigini, %7.9’u ¢ok
memnun oldugunu belirtmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (p>005).
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Tablo 4.5.1. Lise dgrencilerinin viicut agirligimi degerlendirme ve viicut agirligindan

memnun olma durumu

Kiz Erkek Toplam
(n=128) (n=102) (n=230)
S % S % S % P
Viicut agirhgim
degerlendirme
Zayif 22 17.2 26 255 48 20.9 0.343
Normal 61 47.6 48 47.0 109 47.4
Hafif sisman 38 29.7 22 21.6 60 26.0
Sisman 7 55 6 5.9 13 5.7
Viicut
agirhgindan
genel
memnuniyet
Cok memnunum 14 10.9 8 7.9 22 9.6 0.323
Memnunum 29 22.7 34 33.3 63 27.4
Orta 54 42.2 39 38.2 93 40.4
Memnun degilim 31 24.2 21 20.6 52 22.6

Chi-Square test. *p<0.05

Calismaya katilan lise ogrencilerinin yasa gore BKI’lerine gore viicut agirligim
degerlendirme ve viicut agirligindan memnun olma durumuna iliskin verilerin dagilimi

Tablo 4.5.2°de verilmistir.

Yasa gore BKI’si zayif olan hem kiz hem de erkek dgrencilerin tiimii kendini zayif olarak

degerlendirmektedir.

Yasa gore BKI’si normal olan kiz 6grencilerin cogunlugu (%56.5°i) kendini normal olarak
degerlendirirken %23.1°1 kendini hafif sisman olarak, %16.7’si zayif olarak, %3.7’si ise
sisman olarak tanimlamaktadir. Erkek 6grencilerin de cogunlugu (%59.7’s1) kendini normal
olarak, %32.5’1 kendini zayif olarak, %7.8’1 kendini hafif sisman olarak degerlendirirken

hicbiri kendisini sisman olarak degerlendirmemistir.

Yasa gore BKI’si hafif sisman olan kiz 6grencilerin higbiri kendini zayif veya normal olarak
degerlendirmezken ¢ogunlugu (%85.7’si) kendini hafif sisman olarak tanimlamaktadir. Yasa
gére BKI’si hafif sisman olan erkek oOgrencilerin de higbiri kendini zayif olarak

tanimlamazken ¢cogunlugu kendini hafif sisman (%82.4°1) olarak tanimlamaktadir.
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Yasa gore BKI’si obez olan kiz 6grencilerin higbiri kendini zayif veya normal olarak
tanimlamazken %50.0°si  kendini hafif sisman %50.0°si kendini sisman olarak
tanimlamaktadir. Yasa gore BKi’si obez olan erkek ogrencilerin ¢ogunlugu (%57.1°1)
kendini sisman olarak tanimlarken higbiri kendini zayif olarak tanimlamamaktadir. Gruplar

arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Yasa gore BKI’si zayif olan kiz 6grencilerin %50.0’si viicut agirligindan ¢ok memnunken,
%25.0’1 memnun oldugunu, %25.0’1 orta derecede memnun oldugunu belirtmistir. Erkek
Ogrencilerde ise zayif olan bir erkek Ogrenci viicut agirligindan memnun oldugunu

belirtmistir.

Yasa gore BKI’si normal olan kiz égrencilerin %43.5°1 viicut agirhgindan orta derecede
memnun oldugunu, %25.9’u memnun oldugunu, %19.5’ti memnun olmadigini, %11.1°1 gok
memnun oldugunu belirtmistir. Yasa gére BKi’si normal olan erkek &grencilerin ise biiyiik
bir ¢ogunlugu viicut agirligindan memnun (%42.9’u) orta derecede memnun (%37.7’si)
oldugunu oldugunu belirtmistir ayrica %10.4’1 viicut agirligindan ¢cok memnun oldugunu,

%9.1’1i memun olmadigini belirtmistir.

Yasa gore BKI’si hafif sisman olan kiz dgrencilerin cogunlugu (%71.4°ii) viicut agirhgindan
memnun olmadigini belirtmistir. Erkek ogrencilerin de ¢ogunlugu (%64.7’si) viicut
agirhgindan memnun olmadigini belirtmistir. Hem kiz hem de erkek 6grencilerde viicut

agirligindan memnun veya ¢ok memnun oldugunu belirten olmamustir.

Yasa gore BKI’si obez olan kiz dgrencilerin tamami viicut agirligindan orta derecede
memnun oldugunu belirtmistir. Erkek ogrencilerin ise %57.1°1 viicut agirligindan orta
derecede memnun oldugunu %42.9°u memnun olmadigini belirtmistir. Gruplar arasi fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.5.2. Lise dgrencilerinin yasa gore BKi’ye gore viicut agirligini degerlendirme ve viicut agirligindan memnun

olma durumu

Kiz (n=128) Erkek (n=102)
Zayif Normal Hafif Obez Zayif Normal Hafif Obez
(n=4) (n=108) sisman (n=2) (n=1) (n=77) sisman (n=7)
(n=14) (n=17)
S % S % S % % P s % S % S % s % p
Viicut agirhgim
degerlendirme
Zayif 4 100 18 16.7 - - - 0.00 1 100 25 325 - - - - 0.00*
Normal - - 61 56.5 - - - - - 46 597 1 59 1 143
Hafif sisman - - 25 231 12 857 1 50 - - 6 7.8 14 824 2 286
Sigsman - - 4 37 2 143 1 50 - - - - 2 118 4 571
51 Viicut agirh@indan
genel memnuniyet
Cok memnunum 2 50 12 111 - - - 0.00* - - 8 104 - - - - 0.00*
Memnunum 1 25 28 259 - - - 1 100 33 429 - - - -
Orta 1 25 47 435 4 286 2 100 - - 29 377 6 353 4 571
Memnun degilim - - 21 194 10 714 - - - 7 9.1 11 647 3 429




Caligmaya katilan lise dgrencilerinin viicut agirligit memnuniyetine gore zayiflama diyeti

yapma durumuna iligkin verilerin dagilimi Tablo 4.5.3’de verilmistir.

Viicut agirligindan ¢ok memnun olan kiz 6grencilerin; %14.3’0 zayiflama diyeti yaparken
%85.7’s1 zayiflama diyeti yapmamaktadir. Viicut agirligindan memnun olan kiz
ogrencilerin; %17.2°si zayiflama diyeti yaparken %82.8’1 zayiflama diyeti yapmamaktadir.
Viicut agirligindan orta derecede memnun olan kiz 6grencilerin; %63.0°1 zayiflama diyeti
yaparken %37.0’1 zayiflama diyeti yapmamaktadir. Viicut agirligindan memnun olmayan
kiz Ogrencilerin; %90.3’1i zayiflama diyeti yaparken 9%9.7’si zayiflama diyeti

yapmamaktadir. Gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Viicut agirligindan cok memnun olan erkek 6grencilerin; %25.0°1 zayiflama diyeti yaparken
%75.0’1 zayiflama diyeti yapmamaktadir. Viicut agirligindan memnun olan erkek
ogrencilerin; %11.8’1 zayiflama diyeti yaparken %88.2’si zayiflama diyeti yapmamaktadir.
Viicut agirligindan orta derecede memnun olan erkek dgrencilerin; %23.1°1 zayiflama diyeti
yaparken %76.9’u zayiflama diyeti yapmamaktadir. Viicut agirligindan memnun olmayan
erkek Ogrencilerin; %47.6’s1 zayiflama diyeti yaparken 9%52.4°1i zayiflama diyeti

yapmamaktadir. Gruplar aras1 fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.5.3. Lise 6grencilerinin viicut agirligit memnuniyetine gore zayiflama diyeti yapma

durumu
Zayiflama diyeti yapma durumu
Evet Hayir
(n=94) (n=136)
Viicut  agirhg: S % S % P
memnuniyeti
Cok memnunum 2 14.3 12 85.7
Kiz Memnunum 5 17.2 24 82.8 0.00*
Orta derece 34 63.0 20 37.0
Memnun degilim 28 90.3 3 9.7
Cok memnunum 2 25.0 6 75.0
Erkek Memnunum 4 11.8 30 88.2 0.028
Orta derece 9 231 30 76.9
Memnun degilim 10 47.6 11 52.4

Chi-Square testi. *p<0.05
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4.6. Lise Ogrencilerinin Enerji ve Besin Ogeleri Alimlar

Aragtirmaya katilan 6grencilerin giinliik enerji ve makro besin 6geleri tiikketim ortalama (X)

ve standart sapmalar1 (SS) Tablo 4.6.1° de gosterilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin giinliik enerji tiikketim ortalamalar1 1211.70+443.93 kkal
olarak saptanmistir. Makro besin 6gesi alimlari; ortalama giinliik karbonhidrat, protein ve
yag tiiketimleri igin sirasiyla 148.1+67.4 g, 47.2+18.7 g ve 46.0+19.8 g olarak belirlenmistir.
Toplam enerjinin %49.2+11.4’iniin karbonhidrattan, %16.4+4.9’unun proteinden ve
%34.34£9.5’inin yagdan geldigi saptanmistir. Toplam enerjinin %14.03+4.48’inin doymus
yagdan, %6.00+2.73’liniin ¢oklu doymamis yag asidinden ve %12.27+4.05’inin tekli
doymamis yag asidinden geldigi belirlenmistir. Giinliik diyetle kolesterol tiiketim
ortalamalar1 180.10+126.17 mg ve posa tiiketim ortalamalar1 13.55+6.75 @ olarak
saptanmuistir.

Calismaya katilan erkek 6grencilerin ise giinliik enerji tiiketim ortalamalar1 1337.15+544.54
kkal olarak saptanmistir. Makro besin 6gesi alimlari; ortalama giinliik karbonhidrat, protein
ve yag tiikketimleri igin sirasiyla 154.65+68.22 g, 55.45+23.88 g ve 53.81+27.55 g olarak
belirlenmistir. Toplam enerjinin %47.00+9.87’sinin karbonhidrattan, %17.49+5.19’unun
proteinden ve %35.50+9.01"inin yagdan geldigi saptanmustir. Yag Oriintiilerinde ise; toplam
enerjinin %14.78+4.69’unun doymus yagdan, %6.25+3.29’unun ¢oklu doymamis yag
asidinden ve %12.07+3.45’inin tekli doymamis yag asidinden geldigi belirlenmistir. Giinliik
kolesterol tiiketim ortalamalart 261.55+179.007 mg ve posa tiiketim ortalamalar

12.64+6.712 g olarak saptanmustir.

Caligmaya katilan erkek oOgrencilerin protein(g) ve kolesterol(mg) tiiketimleri kiz
ogrencilere gore daha fazla olup, protein(g) ve kolesterol(mg) tiiketiminde cinsiyetler arasi

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.6.1. Lise 6grencilerinin enerji ve makro besin dgesi alimlarinin ortalama(x), standart sapma (SS) ve alt iist degerleri

Kiz Erkek Toplam

(n=128) (n=102) (n=230)

Alt Ust X+ SS Alt Ust X+ SS Alt Ust X+ SS P
Enerji (kkal) 226.92 3011.22 1211.70+443.93 274.18 2903.46 1337.15+544.54 226.92 3011.22 1267.33+493.94 0.055
Karbonhidrat (g) 18.12  408.15  148.16+67.42 12.63 32298  154.65+68.22 12.63  408.15 151.04+67.70  0.472
Karbonhidrat (%) 20.00 86.00 49.22+11.48 19.00 78.00 47.00+9.87 19.00 86.00 48.24+10.83  0.123
Protein (g) 6.28 114.09 47.23+£18.79 9.06 13259 55.45+23.88 6.28  132.59 50.87+21.54  0.005%
Protein (%0) 5.00 30.00 16.45+4.99 7.00 35.00 17.49+5.19 5.00 35.00 16.91+5.09 0.126
Yag (g) 7.02 99.76 46.06+19.82 4.72  158.08 53.81427.55 4.72  158.08 49.50+23.82  0.067
Yag (%) 9.00 61.00 34.31+£9.57 12.00 60.00 35.50+9.01 9.00 61.00 34.83+9.32 0.338
Doymus yag asidi 4.40 26.6 14.03+4.48 2.00 25.2 14.78+4.69 2.00 26.6 14.36+4.58 0.224
(%)
Coklu  doymamus 1.70 19.0 6.00+2.73 1.30 19.5 6.25+3.29 1.30 19.50 6.11+2.99 0.847
yag asidi (%)
Tekli doymams 2.90 22.5 12.27+4.05 1.70 20.1 12.07£3.45 1.70 22.50 12.18+3.79 0.683
yag asidi (%)
Kolesterol (mg) 6.91 550.25 180.10+126.17 090 99597 261.55+179.007 0.90 99597 216.22+156.86 0.000*
Posa (g) 1.42 31.38 13.55+6.75 0.92 35.19 12.644+6.712 0.92 35.19 13.15+6.73 0.310

*Mann Whitney U testi. *Student t testi. p<0.05



Aragtirmaya katilan Ogrencilerin giinliik diyette vitamin-mineral alimlarimin ve su
tilketimlerinin ortalama (X ) ve standart sapmalari (SS) ile Diyetle Referans Alim Diizeyleri
(DRI) Tablo 4.6.2°de gosterilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin diyetle giinliik vitamin aliminin ortalama degerleri
incelendiginde; A vitamini alimi 676.49+453.93 ng/RE, E vitamini alim1 6.32+4.07 mg,
tiamin alimi 0.61+0.27 mg, riboflavin alimi 0.90+£0.436 mg olarak belirlenmistir. Niasin
alimi 10.24+6.323 mg, folat alim1 184.68+90.34 mcg, B1» vitamini alim1 3.16+2,064 mcg,
C vitamini alimi1 77.80+55.64 mg, Be vitamini alim1 0.97+0.545 mg olarak belirlenmistir.
Calismaya katilan kiz ogrencilerin diyetle giinliik mineral aliminin ortalama degerleri
incelendiginde; potasyum alimi 1815.18+824.15 mg, kalsiyum alimi 525.51+£282.59 mg
magnezyum alimi 189.71+81.49 mg, fosfor alim1 753.67+£301.73 mg, demir alim1 6.72+2.86
mg, ¢inko alimi 6.76+2.91 mg olarak tespit edilmistir.

Caligmaya katilan erkek Ogrencilerin diyetle giinliik vitamin aliminin ortalama degerleri
incelendiginde; A vitamini alimi 648.42+423.81 pg/RE, E vitamini alim1 6.68+3.87 mg,
tiamin alimi 0.659+0.30 mg, riboflavin alimi 1.04+0.49 mg olarak belirlenmistir. Niasin
alimi 11.04+7.79 mg, folat alim1 178.44+£82.91 mcg, B vitamini alimi 3.84+2.11 mcg, C
vitamini 62.09+£58.73 mg, Be vitamini 1.002+0.52 mg olarak tespit edilmistir. Calismaya
katilan erkek 6grencilerin diyetle gilinlilk mineral aliminin ortalama degerleri incelendiginde;
Potasyum alimi 1849.41+£880.01 mg, kalsiyum alimi 582.33+305.03 mg olarak
belirlenmistir. Magnezyum alimi 197.74+£96.68 mg, fosfor alim1 879.92+381.96 mg, demir
alimi1 7.3443.86 mg, ¢inko alim1 8.62+4.15 mg olarak belirlenmistir.

Caligmaya katilan erkek Ogrencilerin; Biz vitamini alimi ve riboflavin, fosfor, ¢inko
minerallerinin alimi kiz G&grencilere gore daha fazlayken C vitamini alimlarmin kiz
ogrencilere gore daha diisiik oldugu saptanmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak

onemli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerin mikro besin 6gesi tliketimleri Diyetle Referans Alim
Diizeyi (DRI) ile karsilastirilmigtir. Buna gore; A vitamini (%96.6), B2 vitamini (%131.9)
ve C vitamininin (%119.7) DRI’y1 karsiladig1 ya da daha fazla oldugu saptanmustir. E
vitamini (%42.1), tiamin (%61.5), riboflavin (%90.7), niasin (%73.1), folat (%46.1), Bs
vitamininin (%81.6) ve potasyum (%78.9), kalsiyum (%40.4), magnezyum (52.6), fosfor
(60.2), demir (%44.8), ¢cinko (%75.1) minerallerinin ise DRI’nin altinda kaldig1 saptanmuistir.
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Calismaya katilan erkek dgrencilerin mikro besin dgesi tiikketimleri Diyetle Referans Alim
Diizeyi (DRI) ile karsilastirilmistir. Buna gore; B2 vitamininin (%160.1) DRI degerlerini
fazlasiyla karsiladig1 saptanmistir. A vitamini (%72.0), E vitamini (%44.5), tiamin (%54.9),
riboflavin (%80.3), niasin (%69.0), folat (%44.6), C vitamini (%82.7), Be vitamininin
(%77.1) ve potasyum (%61.6), kalsiyum (%44.7), magnezyum (%48.2), fosfor (%70.3),
demir (%66.7), cinko (%69.6) minerallerinin ise DRI degerlerinin altinda kaldigi

saptanmistir.

Calismaya katilan 6grencilerin Diyetle Referans Alim Diizeyleri (DRI) karsilastirildiginda;
kiz 6grencilerin A vitamini, C vitamini ve potasyum aliminin erkek 6grencilere gére DRI
degerlerini daha fazla karsiladigi, erkek Ogrencilerin ise Bi» vitamini, demir ve fosfor
aliminin kiz 6grencilere gére DRI degerlerini daha fazla karsiladigini tespit edilmistir.

Cinsiyetler aras1 fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.6.2. Lise 6grencilerinin mikro besin dgeleri alimi ortalamalar (X) ve DRI karsilanma yiizdeleri

Kiz Erkek
(n=128) (n=102)
Alt Ust X+ SS DRI(%0) Alt Ust X+ SS DRI(%0) P1 P2

Vitaminler

A vitamini (ug/RE) 61.87 2073.12 676.49+453.93 96.6403 39.60 2455.00 648.42+423.81 72.0425 0.845 0.003*
E vitamini (mg) 0.78 25.76 6.32+4.07 42.1802 0.58 16.68 6.68+3.87 44,5353  0.400 0.400
Tiamin (mg) 0.07 1.51 0.61+0.27 61.5703 0.14 1.57 0.659+0.30 54,9428 0.259 0.063
Riboflavin (mg) 0.08 2.15 0.90+0.436 90.7969 0.07 3.17 1.04+0.49 80.3997 0.021* 0.097
Niasin (mg) 1.08 31.49 10.24+6.323 73.1473 0.90 49.50 11.04+7.79 69.0306 0.528 0.337
Folat (mcg) 17.25 430.55 184.68+90.34 46.1713 20.60 451.80 178.44+82.91 44,6121 0.590 0.590
B12 vitamini (mcg) 0.14 11.78 3.16+2.064 131.9206 0.00 10.68 3.84+2.11 160.1471  0.007* 0.007*
C vitamini (mg) 0.01 243.92 77.80+55.64 119.7035 1.46 364.17 62.09+58.73 82.7980 0.006*  0.00*
Bs vitamini 0.12 2.60 0.97+0.545 81.6211 0.09 2.35 1.002+0.52 77.1041 0.748 0.433
Mineraller

Potasyum (mg 301.46 5075.56 1815.18+824.15 78.9212 262.70 4103.87 1849.41+880.01 61.6470 0.762 0.00*
Kalsiyum (mg) 44 .96 1416.50 525.51+282.59 40.4239 88.88 1691.03 582.33+305.03 44,7948 0.145 0.145
Magnezyum (mg) 28.98 426.22 189.71+81.49 52.6996 39.42 546.98 197.74+96.68 48.2314 0.495 0.146
Fosfor (mg) 82.94  1874.15 753.67+£301.73 60.2939 128.80 2238.74 879.92+381.96 70.3937 0.007* 0.007%
Demir (mg) 1.02 14.36 6.72+2.86 44,8292 1.09 20.10 7.34+3.86 66.7995 0.176 0.00*
Cinko (mg) 0.47 18.70 6.76+2.91 75.1892 1.23 17.13 7.65+3.66 69.6310 0.046" 0.203

“Bagimsiz gruplarda t test. *Mann Whitney U test. p<0.05



4.7. Lise Ogrencilerinin Giinliik Aldiklari-Harcadiklar1 Ortalama Enerji ve Fiziksel

Aktivite Diizeyi Durumlar

Calismaya katilan lise 6grencilerinin fiziksel aktivite yapma durumlarina iligkin verilerin

dagilimi Tablo 4.7.1°de verilmistir.

Caligmaya katilan kiz dgrencilerin; %46.9’u diizenli fiziksel aktivite yaparken, %53.1°1
diizenli fiziksel aktivite yapmamaktadir. Erkek ogrencilerin ise ¢ogunlugu (%69.6’s1)
diizenli fiziksel aktivite yaparken, %30.4’i diizenli fiziksel aktivite yapmamaktadir.

Cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Diizenli fiziksel aktivite yapan kiz dgrencilerin; %40.0’1 haftada 1-2 giin diizenli fiziksel
aktivite yaparken, %35.0’1 haftada 3-4 giin, %16.7’si her giin, %8.3’li haftada 5-6 giin
diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir. Erkek Ogrencilerin ise; %38.0°1 haftada 1-2 giin
diizenli fiziksel aktivite yaparken, %31.0°1 haftada 3-4 giin, %16.9’u haftada 5-6 giin,
%14.1°1 her giin diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Diizenli fiziksel aktivite yapan kiz 6grencilerin en ¢ok tercih ettigi aktivite yliriiylisken
(%61.7°s1) bunu sirasiyla basketbol, futbol veya voleybol (%31.7°si), kosu (%26.7’si)
izlemektedir. Kiz 6grenciler tarafindan en az tercih edilen aktivitenin ise bisiklet stirmek
(%10.0’1) oldugu saptanmustir. Diizenli fiziksel aktivite yapan erkek dgrencilerin en ¢ok
tercih ettigi aktivite; basketbol, futbol veya voleybol (%62.0°1) iken bunu sirasiyla yiirliyiis
(%40.8°1) ve kosu (%21.1°1) izlemektedir. Erkek 6grenciler tarafindan en az tercih edilen
aktivitenin ise yiizme (%8.5’1) oldugu tespit edilmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel

olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Diizenli fiziksel aktivite yapan kiz 6grencilerin; bir kerede yaptig1 fiziksel aktivite siiresi
ortalama 39.49+57.33 dakika iken diizenli fiziksel aktivite yapan erkek Ogrencilerin; bir
kerede yaptig1 fiziksel aktivite siiresi ortalama 63.33+57.32 dakikadir.
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Tablo 4.7.1. Lise 6grencilerinin fiziksel aktivite yapma durumlarinin dagilinu

Kiz Erkek Toplam
(n=128) (n=102) (n=230)
S % S % S % P
Diizenli fiziksel aktivite
yapma durumu
Yapiyor 60 46.9 71 69.6 131 57.0 0.001*
Yapmuiyor 68 53.1 31 30.4 99 43.0
Kz Erkek Toplam
(n=60) (n=71) (n=131)
S % S % S % P
Fiziksel aktivite sikhig1
Her giin 10 16.7 10 141 20 15.3 0.552
Haftada 1-2 giin 24 40.0 27 38.0 51 38.9
Haftada 3-4 giin 21 35.0 22 31.0 43 32.8
Haftada 5-6 giin 5 8.3 12 16.9 17 13.0
Diizenli yapilan aktivite
tiirii*
Yiirtyiis 37 61.7 29 40.8 66 50.4 0.001*
Kosu 16 26.7 15 21.1 31 23.7
Bisiklet 6 10.0 15 21.1 21 16.0
Yiizme 10 16.7 6 8.5 16 12.2
Basketbol/futbol/voleybol 19 31.7 44 62.0 63 48.1
Diger 13 21.7 14 19.7 27 20.6
Bir kerede yapilan
fiziksel aktivite siiresi
nedir? (dakika)
1-30 9 15.0 6 8.4 15 115 0.00*
31-60 25 41.7 23 324 48 36.6
61-90 4 6.7 20 28.2 24 18.3
91-120 13 21.6 11 155 24 18.3
121-150 6 10.0 3 4.2 9 6.9
151-180 - - 7 9.9 7 5.3
181-210 - - - - - -
211-240 2 3.3 1 14 3 2.3
241 ve Uzeri 1 1.7 - - 1 0.8
Bir kerede yapilan
fiziksel aktivite siiresi
(X SS) 39.49+57.33 63.33+£57.32 50.06+58.42
*Ylizdeler ¢oklu cevaba ve kisi sayisina gore

Chi-Square testi ve Mann-Whitney U testi. *p<0.05
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Caligmaya katilan lise Ogrencilerinin giinliik enerji ve fiziksel aktivite durumlarinin

degerlendirilmesi iliskin verilerin dagilimi1 Tablo 4.7.2°de verilmistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin giinliik enerjisi harcamasi ortalama 2296.03+387.41 kkal
olarak saptanmisgtir. Calismaya katilan erkek 6grencilerin giinliik enerjisi harcamasi ise;
ortalama 3267.23+£701.88 kkal olarak saptanmistir. Cinsiyetler aras1 fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0.05).

Caligsmaya katilan kiz 6grencilerin giinliik enerjisi alim1 ortalama 211.70+443.93 kkal olarak
saptanmistir. Caligmaya katilan erkek Ogrencilerin glinlik enerjisi alimi ise; ortalama
1337.154+544.54 kkal olarak saptanmistir. Cinsiyetler aras1 fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05).

Caligmaya katilan kiz &grencilerin PAL degeri ortalama 1.69+0.27 olarak saptanmistir.
Erkek 6grencilerin ise PAL degeri ortalama 1.89+0.38 olarak saptanmistir. Cinsiyetler arasi
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz Ogrencilerin pal degerinin siniflandirilmast sonucu; %56.3’1
sedanter/hafif aktif, %31.3 1 aktif/orta aktif, %12.5°1 enerjik/agir aktif olarak belirlenmistir.
Caligmaya katilan erkek ogrencilerin pal degerinin siiflandirilmas: sonucu; %38.2°si
sedanter/hafif aktif, %21.6’s1 aktif/forta aktif, %40.2’si enerjik/agir aktif olarak

belirlenmistir. Cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.7.2. Lise 6grencilerinin giinliik enerji ve fiziksel aktivite durumlarinin degerlendirilmesi

Kiz Erkek Toplam
(n=128) (n=102) (n=230
Alt Ust X+£SS Alt Ust X+SS Alt Ust X+SS p
Enerji
harcamasi  1667.00  3951.00 2296.03+387.41 2157.00 5243.00 3267.23+701.88 1667.00 5243.00 2726.73+730.97 0.00*
(kkal)
Enerji 226.92 3011.22  1211.70+443.93 27418 2903.46 1337.15+544.54  226.92 3011.22 1267.33+493.94 0.00*
alimi(kkal)
PAL degeri 1.28 2.83 1.69+0.27 1.30 3.10 1.89+0.38 1.28 3.10 1.78+0.34 0.054
Kiz Erkek Toplam
(n=128) (n=102) (n=230
S % S % S % p
PAL grup
Sedanter/ 72 56.3 39 38.2 111 48.3 0.00*
hafif aktif
Aktif / 40 31.3 22 21.6 62 27.0
orta aktif
Enerjik/ 16 125 41 40.2 57 24.8
agir aktif

Chi-Square testi ve T testi. *p<0.05



4.8. Lise Ogrencilerinin Baz1 Besinlere Asir1 Istek Duyma Durumlari

Calismaya katilan Ogrencilerin bazi besinlere karsi asirt istek duyma durumlar1 Tablo

4.8.1°de verilmistir.

Calismaya katilan kiz Ogrencilerin ¢ikolata ve g¢ikolatali {iriinlere asir1 istek duyma
durumlarinin medyani 7, 1. ceyrek degeri 6 ve 3. ¢ceyrek degeri 9 puan olarak saptanmaistir.
Erkek 6grencilerin ise ¢ikolata ve ¢ikolatali iiriinlere asir1 istek duyma durumlarinin medyani

6, 1. ceyrek degeri 4 ve 3. ¢ceyrek degeri 8 puan olarak bulunmustur.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin kremali pasta ve pastane {irlinlerine asir1 istek duyma
durumlarinin medyani 6, 1. ¢ceyrek degeri 3 ve 3. ¢ceyrek degeri 8 puan olarak saptanmaistir.
Erkek 6grencilerin ise kremali pasta ve pastane iiriinlerine asir1 istek duyma durumlarinin

medyani 5, 1. ¢eyrek degeri 3 ve 3. ceyrek degeri 7 puan olarak belirlenmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin cipse asir1 istek duyma durumlarinin medyani 5, 1. ceyrek
degeri 3 ve 3. ¢eyrek degeri 7 puan olarak saptanmustir. Erkek 6grencilerin ise cipse asir1
istek duyma durumlarinin medyan1 4, 1. ¢eyrek degeri 2 ve 3. ¢eyrek degeri 7 puan olarak
tespit edilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin gazli igeceklere karsi asirt istek duyma durumlarinin
medyan1 3, 1. ceyrek degeri 1 ve 3. c¢eyrek degeri 6 puan olarak saptanmistir. Erkek
ogrencilerin ise gazli igeceklere karsi asir1 istek duyma durumlarinin medyani 5, 1. ¢eyrek

degeri 3 ve 3. ¢eyrek degeri 7 puan olarak saptanmaistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin fast-food yiyeceklere karsi asir1 istek duyma durumlarinin
medyant 7, 1. ¢eyrek degeri 5 ve 3. geyrek degeri 8 puan olarak belirlenmistir. Erkek
Ogrencilerin ise fast-food yiyeceklere karsi asirt istek duyma durumlarinin medyani 6, 1.

ceyrek degeri 4 ve 3. ¢eyrek degeri 9 puan olarak belirlenmistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin patates kizartmasina karsi asir1 istek duyma durumlarinin
medyan1 6, 1. ceyrek degeri 4 ve 3. c¢eyrek degeri 9 puan olarak saptanmustir. Erkek
ogrencilerin de Ogrencilerin patates kizartmasia karsi asir1 istek duyma durumlarinin

medyan1 6, 1. ¢ceyrek degeri 4 ve 3. ¢ceyrek degeri 9 puan olarak saptanmastir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin ekmek cesitlerine karst asir1 istek duyma durumlarinin
medyant 2, 1. ¢eyrek degeri 1 ve 3. geyrek degeri 3 puan olarak saptanmistir. Erkek
ogrencilerin ise ekmek ¢esitlerine karsi asir1 istek duyma durumlarinin medyani 4, 1. geyrek

degeri 2 ve 3. ceyrek degeri 6 puan olarak bulunmustur.
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Caligmaya katilan kiz 6grencilerin makarnaya karsi asir1 istek duyma durumlarinin medyani
6 1. ceyrek degeri 4 ve 3. ceyrek degeri 8 puan olarak saptanmustir. Erkek 6grencilerin ise
makarnaya karsi asir1 istek duyma durumlarinin medyani 5, 1. ¢ceyrek degeri 3 ve 3. ¢eyrek

degeri 7 puan olarak saptanmaistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin hamur islerine karsi asir1 istek duyma durumlarinin
medyan1 5, 1. ¢eyrek degeri 3 ve 3. c¢eyrek degeri 7 puan olarak saptanmistir. Erkek
ogrencilerin de hamur islerine kars1 asir1 istek duyma durumlarinin medyani 5, 1. ¢eyrek

degeri 3 ve 3. ¢eyrek degeri 7 puan olarak belirlenmistir.

Calismaya katilan kiz Ogrencilerin kuruyemis ¢esitlerine karst asir1 istek duyma
durumlarinin medyani 3, 1. ¢eyrek degeri 2 ve 3. ¢eyrek degeri 6 puan olarak saptanmustir.
Erkek 6grencilerin ise kuruyemis ¢esitlerine karsi asiri istek duyma durumlarinin medyani

5,5, 1. geyrek degeri 3 ve 3. ¢ceyrek degeri 8 puan olarak saptanmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin ¢ekirdege karsi asir1 istek duyma durumlarinin medyani
3 1. geyrek degeri 1 ve 3. ¢eyrek degeri 6 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin ise
cekirdege karsi asir1 istek duyma durumlarinin medyani 4, 1. ¢eyrek degeri 1 ve 3. ¢eyrek

degeri 6 puan olarak bulunmustur.

Calismaya katilan kiz ogrencilerin dondurmaya karst asir1 istek duyma durumlarinin
medyant 8, 1. ¢eyrek degeri 5 ve 3. c¢eyrek degeri 10 puan olarak saptanmustir. Erkek
ogrencilerin ise dondurmaya karsi asir1 istek duyma durumlarinin medyan: 6, 1. ¢eyrek

degeri 4 ve 3. ceyrek degeri 8 puan olarak saptanmustir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin meyveye karsi asir1 istek duyma durumlarinin medyani
7, 1. ceyrek degeri 5 ve 3. ¢ceyrek degeri 9 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin ise
meyveye karsi asir1 istek duyma durumlarinin medyan 6, 1. ¢eyrek degeri 5 ve 3. ¢eyrek

degeri 9 puan olarak tespit edilmistir.

Calismaya katilan Ogrencilerin bazi besinlere karsi asir1 istek duyma durumlar
karsilastirildiginda, kiz 6grencilerin erkek O6grencilere gére dondurma ve ¢ikolataya karsi
daha fazla istek duydugu; erkek ogrencilerin ise kiz 6grencilere gore kuruyemis, gazl
icecekler ve ekmek cesitlerine karsi daha fazla istek duydugu gézlemlenmistir. Cinsiyetler

aras1 fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.8.1. Lise o6grencilerinin bazi besinlere asirt istek duyma durumlarina iliskin

tanimlayici istatistikleri (alt ve list degerleri, medyani, 1. ¢ceyrek degeri ve 3. ¢eyrek degeri)

Kiz Erkek
(n:128) (n:102)
Medyan Q1 Q3 Medyan Q1 Q3 p

Cikolata ve gikolatal1 iiriinler 7 6 9 6 4 8 0.00*
Kremali pasta ve pastane tirlinleri 6 3 8 5 3 7 0.177
Cips 5 3 7 4 2 7 0.299
Gazliigecekler 3 1 6 5 3 7 0.001*
Fast-food 7 5 8 6 4 9 0.460
Patates kizartmasi 6 4 9 6 4 9 0.948
Ekmek cesitleri 2 1 3 4 2 6 0.00*
Makarna 6 4 8 5 3 7 0.162
Hamur igleri 5 3 7 5 3 7 0.289
Kuruyemis cesitleri 3 2 6 5.5 3 8 0.00*
Cekirdek 3 1 6 4 1 6 0.349
Dondurma 8 5 10 6 4 8 0.026*
Meyve 7 5 9 6 5 9 0.248

Bagimsiz gruplarda t testi. ¥*p<0,05. Q1=1. Ceyrek, Q3=3. Ceyrek

4.9. Lise Ogrencilerinde Besin Giicii Olcegi ve Yeme Farkindahigi Olceginin Puan
Olarak Degerlendirilmesi

Calismaya katilan 6grencilere uygulanan Besin Giicii Olgegi (BGO) ve Yeme Farkindalig
Olgegi (YFO-30) ve dlgeklerin alt faktdrlerinden elde edilen istatistiksel degerlendirmeler
Tablo 4.9.1°de gosterilmistir.

Bu c¢alismaya katilan kiz 6grencilerin olgekten en az 1.40 puan, en fazla 4.93 puan ve
ortalama 3.16+0.80 puan aldig1 belirlenmistir. Erkek 6grencilerin ise dlgekten en az 1.07

puan, en fazla 4.60 puan ve ortalama 2.88+0.67 puan aldig1 tespit edilmistir.

Calismaya katilan kiz Ogrencilerin Olgegin 1. alt faktorii olan besin bulunabilirligi alt
faktoriinden en az 1 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 2.76+0.93 puan aldig1 bulunmustur.
Erkek 6grencilerin ise 6lgegin 1. alt faktorii olan besin bulunabilirligi alt faktoriinden en az

1 puan, en fazla 4.5 puan ve ortalama 2.39+0.74 puan aldig1 saptanmustir.

Calismaya katilan kiz Ogrencilerin olgegin 2. alt faktorii olan besin mevcudiyeti alt
faktoriinden en az 1 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.56+0.91 puan aldig1 belirlenmistir.
Erkek dgrencilerin ise 6lgegin 2. alt faktorii olan besin mevcudiyeti alt faktdriinden en az 1

puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.19+0.83 puan aldig1 saptanmustir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin 6lgegin 3. alt faktorii olan besinlerin tadina bakilmasi alt

faktoriinden en az 1.40 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.33+0.91 puan aldig1 bulunmustur.
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Erkek 6grencilerin ise 6lgegin 3. alt faktorii olan besinlerin tadina bakilmasi alt faktoriinden

en az 1 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.23+0.84 puan aldig1 belirlenmistir.

BGO toplam puanimn, BGO alt faktérlerinden 1. alt faktdr olan besin bulunabilirligi ve 2.alt
faktor olan besin mevcudiyeti puanlarinin kiz 6grencilerde erkek ogrenciler gore daha
yiiksek oldugu ve cinsiyetler arasi farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur
(p<0.05).

Bu ¢alismaya katilan kiz 6grencilerin YFO-30 6lceginden en az 2.17 puan, en fazla 4.40
puan ve ortalama 3.35+0.51 puan aldig1 bulunmustur. Erkek 6grencilerin ise dl¢ekten en az

2.10 puan, en fazla 4.20 puan ve ortalama 3.30+0.46 puan aldig1 tespit edilmistir.

Calismaya katilan kiz grencilerin, YFO-30 lgeginin 1. alt faktorii olan besin disinhibisyon
alt faktoriinden en az 1 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.45+0.95 puan aldig1 saptanmaistir.
Erkek 6grencilerin ise 6lgegin 1. alt faktorii olan disinhibisyon alt faktériinden en az 1 puan,

en fazla 5 puan ve ortalama 3.35+0.92 puan aldig1 belirlenmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin, YFO-30 6lgeginin 2. alt faktorii olan duygusal yeme alt
faktoriinden en az 1 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 2.97+1.04 puan aldig: tespit edilmistir.
Erkek o6grencilerin ise 6lgegin 2. alt faktorii olan duygusal yeme alt faktoriinden en az 1

puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.57+0.91 puan aldig1 bulunmustur.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin, YFO-30 6lgeginin 3. alt faktorii olan yeme kontrolii alt
faktoriinden en az 1 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.82+0.89 puan aldig1 saptanmustir.
Erkek 6grencilerin ise 6lgegin 3. alt faktorii olan yeme kontrolii alt faktoriinden en az 1 puan,

en fazla 5 puan ve ortalama 3.41+0.88 puan aldig1 belirlenmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin, YFO-30 &lgeginin 4. alt faktdrii olan farkindalik alt
faktoriinden en az 1.60 puan, en fazla 4.60 puan ve ortalama 3.48+0.54 puan aldig:
bulunmistur. Erkek 6grencilerin ise 6lgegin 4. alt faktorii olan farkindalik alt faktoriinden en

az 2.20 puan, en fazla 4.80 puan ve ortalama 3.23+0.59 puan aldig1 saptanmustir.

Calismaya katilan kiz dgrencilerin, YFO-30 6lceginin 5. alt faktdrii olan yeme disiplini alt
faktoriinden en az 1.25 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.08+0.77 puan aldig1
belirlenmistir. Erkek ogrencilerin ise olgegin 5. alt faktorii olan yeme disiplini alt

faktoriinden en az 1 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.08+0.78 puan aldig: tespit edilmistir.

Calismaya katilan kiz égrencilerin, YFO-30 &lgeginin 6. alt faktdrii olan odaklanma alt

faktoriinden en az 1.80 puan, en fazla 4.40 puan ve ortalama 3.20+0.51 puan aldigi
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belirlenmistir. Erkek 6grencilerin ise dlgegin 6. alt faktorii olan odaklanma alt faktoriinden

en az 1.40 puan, en fazla 4.20 puan ve ortalama 3.03+0.51 puan aldig1 saptanmustir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin, YFO-30 6lgeginin 7. alt faktdrii olan enterferans alt
faktoriinden en az 1 puan, en fazla 5 puan ve ortalama 3.7041.02 puan aldig1 bulunmstur.
Erkek 6grencilerin ise 6lgegin 7. alt faktorii olan enterferans alt faktoriinden en az 1 puan,

en fazla 5 puan ve ortalama 3.58+1.01 puan aldig: tespit edilmistir.

YFO-30 alt faktorlerinden 2. alt faktor olan duygusal yemenin erkek dgrencilerde; 3.alt
faktor olan yeme kontrolii, 4. alt faktor olan farkindalik ve 6.alt faktdr olan odaklanma
puanlarinin ise kiz 6grencilerde daha yiiksek oldugu ve cinsiyetler arasi farkin istatistiksel

olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05). (p<0.01).
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Tablo 4.9.1. Lise dgrencilerinin BGO ve YFO-30 6lceklerinden ve alt faktdrlerinden aldiklar puanlarin ortalama (X) ve standart sapma (SS)

degerleri
Kiz Erkek Toplam
(n=128) (n=102) (n=230)
Alt Ust Medyan  X+SS Alt Ust Medyan X+ SS Alt Ust Medyan X+SS P

BGO toplam puam 140 493 3.16 3.16+0.80  1.07 460 2093 2.88+0.67 1.07 4.93 3.03 3.04+0.76  0.005*
Besin bulunabilirligi 1 5 2.66 2.76+0.93 1 450 233 2.39+0.74 1 5 2.5 2.60+£0.87  0.001*
Besin mevcudiyeti 1 5 3.75 3.56+0.91 1 5 3.25 3.194+0.83 1 5 3.5 3.39+0.89  0.002*
Besinin tadina bakilmas:  1.40 5 3.40 3.33+0.91 1 5 3.40 3.23+0.84 1 5 3.40 3.28+0.88  0.399
YFO toplam 217 440 3.38 3.35+0.51 210 420 3.26 3.30+046 210 440 333 3.33+0.49  0.448
Disinhibisyon 1 5 3.60 3454095 1 5 3.20 3.35+0.92 1 5 3.40 3.40+0.93  0.435
Duygusal yeme 1 5 3.00 2.97£1.04 1 5 3.60 3.5740.91 1 5 3.20 3.24+1.03  0.000**
Yeme kontrolii 1 5 4 3.82+0.89 1 5 3.37 3.41+0.88 1 5 3.75 3.64+091  0.001*
Farkindalik 160 460 350 3.48+0.54 220 480 320 3.23+0.59 160 480 340 3.37+0.58  0.001*
Yeme disiplini 125 5 3 3.08+0.77 1 5 3 3.08+0.78 1 5 3 3.08+£0.77  0.984
Odaklanma 180 440 320 3.20+0.51 140 420 3 3.03+0.51 140 440 320 3.13£0.51  0.013*
Enterferans 1 5 4 3.70£1.02 1 5 4 3.58+1.01 1 5 4 3.65£1.02  0.398

Bagimsiz gruplarda t testi. *p<0.05. **p<0.01.



4.10. Lise Ogrencilerinin Demografik Ozellikleri ile BGO/YFO-30 Toplam Puam
Arasindaki Iliski

Calismaya katilan 6grencilerin demografik dzellikleri ile Besin Giicii Olcegi (BGO)/Yeme
Farkindaligi Olgegi (YFO-30) toplam puam arasindaki korelasyon Tablo 4.10.1° de

verilmistir.

Calismaya katilan kiz dgrencilerin BGO toplam puani ile simif diizeyi, anne egitim durumu
ve aile tutumuyla arasinda zayif bir korelasyon; baba egitim durumu ve anne babanin medeni
durumu arasinda ise ¢ok zay1f bir korelasyon oldugu belirlenmistir. Aradaki korelasyon sinif

diizeyi ve aile tutumu igin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir (p<0.05).

Calismaya katilan erkek dgrencilerin ise BGO toplam puani ile anne babanin medeni durumu
arasinda zayif; smif diizeyi, anne egitim durumu, baba egitim durumu ve aile tutumu
arasinda cok zayif bir korelasyon oldugu tespit edilmistir. Aradaki korelasyon erkek
ogrencilerin demografik o6zellikleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(p>0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerin YFO-30 toplam puani ile smif diizeyi, anne egitim
durumu ve aile tutumu arasinda zay1f bir korelasyon; baba egitim durumu ve anne babanin
medeni durumu arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu belirlenmistir. Aradaki korelasyon

smif diizeyi ve aile tutumu igin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Calismaya katilan erkek ogrencilerin ise YFO-30 toplam puami ile tiim demografik
ozellikleri arasinda c¢ok zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.10.1. Lise 6grencilerinin demografik ozellikleri ile BGO/YFO toplam puani

arasindaki iliski

BGO Toplam Puam YFO Toplam Puam

Kadin Erkek Kadin Erkek

R p r p r p r p
Simf diizeyi 0.254* 0.040 0.176 0.376  0.261* 0.033 0.148 0.536
Anne egitim durumu 0.205 0.147 0.155 0.496 0.226 0.089 0.159 0.469
Baba egitim durumu 0.125 0.581 0.178 0.368 0.188 0.215 0.133 0.623
Anne — baba medeni hal 0.080 0.849 0.220 0.181 0.093 0.779 0.195 0.283
Aile tutumu 0.323* 0.008 0.048 0.894  0.298* 0.021 0.113 0.527

Bagimsiz gruplarda t testi. *p<0.05.
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4.11. Lise Ogrencilerinin Yasa Gore BKI ile BGO/YFO-30 Toplam Puam Arasindaki
Iliski

Calismaya katilan dgrencilerin yasa gore BKI’leri ile Besin Giicii Olgegi (BGO)/Yeme
Farkindaligi Olgegi (YFO-30) toplam puam arasindaki korelasyon Tablo 4.11.1° de

verilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin BGO toplam puani ile yasa gére BKi’si arasinda negatif
yonlii bir iliski oldugu, erkek dgrencilerin ise BGO toplam puani ile yasa gore BKI’si
arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir. Aradaki korelasyon istatistiksel olarak

anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz &grencilerin YFO-30 toplam puani ile yasa gore BKI’si arasinda
negatif yonlii bir iliski oldugu, erkek 6grencilerin ise YFO-30 toplam puani ile yasa gore
BK1’si arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 4.11.1. Lise &grencilerinde Yasa Gore BKI ile BGO/YFO toplam puami arasindaki
iliski

BGO Toplam Puam YFO Toplam Puam
Kiz Erkek Kiz Erkek
R p R P r P r P

BKIi -0.008 0.928 0.015 0.882 -0.142 0.109 0.062 0.539
Pearson korelasyon katsayisi. *p<0.05

4.12. Lise Ogrencilerinin Diyet Oykiisii Ile BGO/YFO Toplam Puan Arasindaki fliski

Calismaya katilan ogrencilerin diyet oykiisii ile Besin Giicii Olgegi (BGO)/Yeme
Farkindaligi Olgegi (YFO-30) toplam puami arasindaki korelasyon Tablo 4.12.1° de

verilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin BGO toplam puani ile viicut agirligi memnuniyeti ve
beslenmesini tanimlamasi arasinda zayif bir korelasyon saptanmustir; yine kiz 6grencilerin
BGO toplam puani ile daha énce zayiflama diyeti yapma durumu, zayiflama diyeti yapan
arkadagslarin varlig1 ve grup halinde diyet yapma durumu arasinda negatif yonlii bir iliski
belirlenmistir. Aradaki korelasyon kiz 6grencilerin beslenmesini tanimlamasi agisindan

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Calismaya katilan erkek dgrencilerin BGO toplam puani ile viicut agirli§i memnuniyeti
arasinda ¢ok zayif bir korelasyon, beslenmesini tanimlamasi arasinda zayif bir korelasyon
oldugu saptanmistir; yine erkek dgrencilerin BGO toplam puani ile zayiflama diyeti yapan
arkadaslarin varlig1 ve grup halinde diyet yapma durumu arasinda pozitif yonlii bir iligki
saptanmigtir bununla birlikte daha 6nce zayiflama diyeti yapma durumu ile arasinda iligki
bulunmadigi saptanmigtir. Aradaki korelasyon diyet Oykiisii agisindan istatistiksel olarak

anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerin YFO-30 toplam puani ile viicut agirligi memnuniyeti
arasinda zayif bir korelasyon; beslenmesini tanimlamasi arasinda orta siddetli bir korelasyon
oldugu belirlenmistir; yine kiz 6grencilerin YFO-30 toplam puani ile daha énce zayiflama
diyeti yapma durumu ve grup halinde diyet yapma durumu arasinda pozitif yonlii bir iliski,
zayiflama diyeti yapan arkadaslarin varligi ile negatif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Aradaki korelasyon kiz Ogrencilerin viicut agirli§i memnuniyeti ve beslenmesini

tanimlamasi agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkek grencilerin YFO-30 toplam puani ile viicut agirli§i memnuniyeti
arasinda ¢ok zayif bir korelasyon; beslenmesini tanimlamasi arasinda zayif bir korelasyon
oldugu bulunmustur; yine erkek dgrencilerin YFO-30 toplam puam ile daha nce zayiflama
diyeti yapma durumu, zayiflama diyeti yapan arkadaslarin varligi ve grup halinde diyet
yapma durumu arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Aradaki korelasyon erkek
ogrencilerin grup halinde arkadaslarla zayiflama diyeti yapma durumu agisindan istatistiksel

olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.01).

Tablo 4.12.1. Lise dgrencilerinin diyet dykiisii ile BGO/YFO toplam puani arasindaki iliski

BGO Toplam Puam YFO Toplam Puam

Kiz Erkek Kiz Erkek

r p R P r p R
Viicut agirhg1 memnuniyeti 0.211  0.129 0.149 0528 0.315% 0.005 0.134

Daha once zayiflama diyeti yapma -0.019 0.833 0.000 0.998 0.055 0.536 0.042
durumu
Zayiflama diyeti yapan arkadaslarin -0.083  0.354 0.194 0.051 -0.045 0.611 0.125
varhgi

Grup halinde arkadaslarla zayiflama -0.131  0.142 0.012 0.908 0.084 0.345 0.265**

diyeti yapma
Beslenmenizi nasil tanimlarsimz? - 0325 0.008 0.273 0.108 0.400* 0.000 0.275
*Nokta ¢ift serili korelasyon katsayisi. “Eta katsayist. ** p<0.01 *p<0.05. #p<0.05.
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4.13. Lise Ogrencilerinin Genel Beslenme Ahskanhiklar: ile BGO/YFO Toplam Puam
Arasindaki Iliski

Calismaya katilan dgrencilerin genel beslenme aliskanliklari ile BGO/YFO-30 toplam puani
arasindaki iliski Tablo 4.13.1°de verilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerde BGO toplam puani ile beslenme konusunda bilgi alma
arasinda negatif yonlii bir iliski varken erkeklerde pozitif yonlii bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Aradaki korelasyonun her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli olmadig:

saptanmistir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerde BGO toplam puam ile beslenme konusunda bilginin
kaynag1 arasinda zayif korelasyon varken erkeklerde orta siddette korelasyon oldugu
saptanmistir. Aradaki korelasyon erkek 6grenciler i¢in beslenme konusunda bilgi kaynagi

acisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem de erkek 6grencilerde BGO toplam puani ile ana 6iin sayis1
arasinda pozitif yonlii bir iligki belirlenmistir. Aradaki korelasyonun her iki grup igin de

istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem de erkek 6grencilerde BGO toplam puani ile ara dgiin sayist
arasinda pozitif yonlii bir iligki bulunmustur. Aradaki korelasyonun kiz 6grenciler i¢in ara

0giin sayist agisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir (p<0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem de erkek 6grencilerde BGO toplam puani ile 6giin atlama
durumu arasinda pozitif yonlii bir korelasyon oldugu tespit edilmistir. Aradaki korelasyonun

her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem de erkek dgrencilerde BGO toplam puani ile genellikle
atlanan 6glin arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu belirlenmistir. Aradaki korelasyon

her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerde BGO toplam puani ile genellikle &giin atlama sebebi
arasinda; istahsizlik, zaman yetersizligi, unutkanlik ve aligkanlifin olmamasi ag¢isindan
pozitif yonlii; zayiflamaya ¢alismak ve hargligin yetersizligi agisindan negatif yonlii bir iliski
oldugu tespit edilmistir. Aradaki korelasyonun genellikle 6giin atlama sebebi olarak
zayiflamaya caligmak agisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<005).
Calismaya katilan erkek 6grencilerde BGO toplam puan ile genellikle &giin atlama sebebi

arasinda; istahsizlik, unutkanlik, zayiflamaya calismak ve harclik yetersizligi agisindan
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pozitif yonlii; zaman yetersizligi, aligkanligin olmamasi ve diger sebepler agisindan negatif
yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir. Aradaki korelasyon higbir 6giin atlama sebebi igin

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerde BGO toplam puani ile giinliik su tiiketimi arasinda
negatif yonlii bir iliski varken, erkek 6grencilerde BGO toplam puam ile giinliik su tiiketimi
arasinda pozitif yonlii bir iligski oldugu bulunmustur. Aradaki korelasyonun erkek 6grenciler

icin gilinliik su tiiketimi agisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.01).

Calismaya katilan kiz grencilerde BGO toplam puant ile sinav gibi stres yaratan durumlarda
beslenme tutumu arasinda zayif bir korelasyon varken, erkek dgrencilerde BGO toplam
puani ile sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu arasinda ¢ok zayif bir
korelasyon oldugu tespit edilmistir. Aradaki korelasyonun kiz 6grenciler i¢in sinav gibi stres
yaratan durumlarda beslenme tutumu acisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu

saptanmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kiz grencilerde BGO toplam puant ile sinav gibi stres yaratan durumlarda
daha fazla istek duyulan besin grubu arasinda zayif bir korelasyon varken, erkek
ogrencilerde BGO toplam puam ile sinav gibi stres yaratan durumlarda daha fazla istek
duyulan besin grubu arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu tespit edilmistir. Aradaki
korelasyon hem kiz hem erkek 6grenciler icin istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir

(p>0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerde BGO toplam puam ile duygusal duruma gére beslenme
tutumu arasinda; heyecanli hissetmeleri agisindan ¢ok zayif bir korelasyon, iiziintiili,
sevingli, yorgun hissetmeleri agisindan zayif bir korelasyon ve sikintili hissetmeleri
acisindan orta siddette bir korelasyon oldugu bulunmustur. Aradaki korelasyonun kiz
ogrenciler i¢in; lizlintiilii, sikintili, sevingli, yorgun hissetmeleri agisindan istatistiksel olarak
anlamli oldugu saptanmustir (p<0.05). Calismaya katilan erkek 6grencilerde BGO toplam
puani ile duygusal duruma gore beslenme tutumu arasinda; iizlintiilii, sikintili yorgun
hissetmeleri agisindan ¢ok zayif bir korelasyon, sevingli ve heyecanli hissetmeleri agisindan
zaylf bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon erkek ogrenciler igin;

heyecanli hissetmeleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem erkek &grencilerde YFO-30 toplam puani ile beslenme
konusunda bilgi alma arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir. Aradaki

korelasyon her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).
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Calismaya katilan kiz dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile beslenme konusunda bilginin
kaynag1 arasinda orta siddetli bir korelasyon varken erkeklerde zayif bir korelasyon oldugu
tespit edilmistir. Aradaki korelasyonun kiz o6grenciler i¢in beslenme konusunda bilgi

kaynagi agisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir (p<0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puani ile ana giin sayis1 arasinda pozitif
yonlii bir iligski oldugu, erkek 6grencilerde ise negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmustir.
Aradaki korelasyonun her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir
(p>0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem erkek 6grencilerde YFO-30 toplam puani ile ara 6&iin sayist
arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu saptanmustir. Aradaki korelasyonun kiz 6grenciler

i¢in ara 6giin sayist agisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puani ile 6giin atlama durumu arasinda
pozitif yonlii bir iliski oldugu, erkek 6grencilerde ise negatif yonlii bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Aradaki korelasyon her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0.05).

Calismaya katilan kiz &grencilerde YFO-30 toplam puam ile genellikle atlanan 6giin
arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu, erkek dgrencilerde ise YFO-30 toplam puani ile
genellikle atlanan 6glin arasinda zayif bir korelasyon oldugu bulunmustur. Aradaki
korelasyonun erkek ogrenciler i¢in genellikle atlanan 6gilin agisindan istatistiksel olarak

anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puani ile genellikle 6giin atlama sebebi
arasinda; zaman yetersizligi, unutkanlik, zayiflamaya calismak ve harclik yetersizligi
acisindan pozitif yonlii bir iliski; istahsizlik ve aligkanli§in olmamasi agisindan negatif yonlii
bir iligki oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyonun genellikle 6gilin atlama sebebi olarak
zayiflamaya ¢aligmak agisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.01).

Calismaya katilan erkek ogrencilerde YFO-30 toplam puami ile genellikle 6giin atlama
sebebi arasinda; zaman yetersizligi, unutkanlik, zayiflamaya calismak, har¢lik yetersizligi
ve diger sebepler agisindan pozitif yonlii bir iliski; aliskanlifin olmamasi ve istahsizlik
acisindan negatif yonlii bir iliski oldugu bulunmustur. Aradaki korelasyonun higbir 6giin

atlama sebebi i¢in istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0.05).
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Calismaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puan ile giinliik su tiiketimi arasinda
pozitif yonlii bir iliski varken, erkek dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile giinliik su
tilketimi arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Aradaki korelasyon erkek
ogrenciler igin gilinlik su tiiketimi agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.01).

Calismaya katilan kiz dgrencilerde YFO-30 toplam puami ile sinav gibi stres yaratan
durumlarda beslenme tutumu arasinda orta siddette bir korelasyon varken, erkek
ogrencilerde YFO-30 toplam puan ile sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu
arasinda zayif bir korelasyon oldugu belirlenmistir. Aradaki korelasyonun hem kiz hem
erkek Ogrenciler i¢in sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu agisindan

istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerde YFO-30 toplam puami ile smav gibi stres yaratan
durumlarda daha fazla istek duyulan besin grubu arasinda zayif bir korelasyon varken, erkek
ogrencilerde YFO-30 toplam puani ile siav gibi stres yaratan durumlarda daha fazla istek
duyulan besin grubu arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki

korelasyon kiz 6grenciler igin istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile duygusal duruma gore
beslenme tutumu arasinda; sevingli ve heyecanli hissetmeleri agisindan ¢ok zayif bir
korelasyon, iziintiilii ve yorgun hissetmeleri acisindan zayif bir korelasyon, sikintili
hissetmeleri acisindan orta siddetli bir korelasyon oldugu tespit edilmistir. Aradaki
korelasyonun kiz Ogrenciler igin; {ziintilii, sikintili, yorgun hissetmeleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05). Calismaya katilan erkek
ogrencilerde YFO-30 toplam puani ile duygusal duruma gére beslenme tutumu arasinda;
yorgun hissetmeleri acisindan ¢ok zayif bir korelasyon; iiziintiilii, sikintili, sevingli,
heyecanli hissetmeleri acisindan zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyonun erkek Ogrenciler igin; liziintill, sikintili, sevingli, heyecanli hissetmeleri

acisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. (p<0.05).
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Tablo 4.13.1. Lise 6grencilerinin genel beslenme aliskanliklar1 ile BGO/YFO toplam puani

arasindaki iligki

BGO Toplam Puam

YFO Toplam Puam

Kiz Erkek Kiz Erkek

R p r p r p r p
Beslenme konusunda bilgi -0.099  0.268 0.052 0.605 -0.113 0.206 -0.069 0.491
alma
Bilginin kaynag 0.205 0.538  0.402* 0.007 0.424*  0.002 0.214 0.442
Ana 6giin sayisi 0.033 0.712 0.041 0.685 0.025 0.777 -0.078 0.435
Ara 6giin sayisi 0.206° 0.020 0.006 0.949 -0.218° 0.013 -0.159 0.110
Ogiin atlama 0.013 0.883 0.148 0.137 0.086 0.336 -0.084 0.400
Genellikle atlanan 6giin 0.080 0.670 0.101  0.602 0.087 0.619 0.279* 0.018
Genellikle 6giin atlama
sebebi
Istahsizlik 0.003 0.977 0.081 0420 -0.114 0.200 -0.129 0.197
Zaman yetersizligi 0.027 0.764 -0.033 0.745 0.048 0.588 0.146 0.144
Unutkanlik 0.036 0.688 0.073  0.469 0.066 0.461 0.049 0.628
Zayiflamaya ¢alismak -0.202*  0.022 0.033 0.742  0.239"% 0.007 0.111 0.265
Aligkanligin olmamasi 0.041 0.645 -0.111 0.268 -0.024 0.784 -0.078 0.434
Harghk yetersizligi -0.172  0.052 0.007  0.948 0.034 0.703 0.101 0.311
Diger - - -0.046  0.643 - - 0.037 0.711
Giinliik su tiiketimi -0.101  0.257  0.320** 0.001 0.066 0.458 -0.313**  0.001
Stres yaratan durumlarda 0.326* 0.003 0.166  0.434 0.420*  0.000 0.357* 0.004
beslenme
Stres durumunda daha 0.212 0.125 0.158  0.477 0.295* 0.010 0.082 0.882
fazla istek duyulan besin
grubu
Duygusal duruma gore
beslenme
Uziintiilii 0.397* 0.000 0.154  0.306 0.364* 0.000 0.339* 0.002
Sikintili 0.413* 0.000 0.141 0.372 0.487* 0.000 0.332* 0.003
Sevingli 0.224* 0.041 0.200 0.132 0.142 0.280 0.301* 0.009
Heyecanli 0.182 0.122  0.283* 0.016 0.168 0.167 0.335* 0.003
Yorgun 0.312* 0.002 0.072 0.774 0.357* 0.000 0.067 0.799

aPearson korelasyon katsayisi. "Spearman rho korelasyon katsayis1. “Nokta ¢ift serili korelasyon katsayisi. *Eta katsayist.

*p<0.05. **p<0.01. 9p<0.05. 2p<0.01. ®p<0.05. b°p<0.01. #p<0.05. #p<0.01.

4.14. Lise Ogrencilerinin Enerji ve Makro Besin Ogeleri Tiiketimi ile BGO/YFO

Toplam Puam Arasindaki iliski

Calismaya katilan dgrencilerin enerji ve makro besin dgeleri ile BGO/YFO-30 toplam puani

arasindaki iliski Tablo 4.14.1°de verilmistir.

Calismaya katilan kiz dgrencilerin BGO toplam puani ile karbonhidrat(g), karbonhidrat(%),

coklu doymamis yag asidi(%), kolesterol(mg) tiiketimi arasinda pozitif yonlii; total

enerji(kkal), protein(g), protein(%), yag(g), yag(%), doymus yag asidi(%), tekli doymamis

yag asidi(%), posa(g) tiikketimi arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu belirlenmistir. Aradaki

korelasyon kiz 6grenciler i¢in higbir besin 68esi agisindan istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (p>0.05).
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Calismaya katilan erkek dgrencilerin BGO toplam puani ile enerji(kkal), karbonhidrat(g),
karbonhidrat(%), protein(g), yag(g), coklu doymamis yag asidi(%), kolesterol(mg), posa(g)
tikketimi arasinda pozitif yonlii; protein(%), yag(%), doymus yag asidi(%), tekli doymamais
yag asidi(%) tiketimi arasinda negatif yonli bir iliski oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyonun erkek 6grenciler i¢in karbonhidrat(g) tiiketimi agisindan istatistiksel olarak

anlaml1 oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerin YFO-30 toplam puani ile protein(g), protein(%), yag(g),
yag(%), doymus yag asidi(%), ¢coklu doymamis yag asidi(%), tekli doymamis yag asidi(%),
kolesterol(mg), posa(g) tikketimi arasinda pozitif yonli; enerji(kkal), karbonhidrat(g),
karbonhidrat(%) tiiketimi arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu bulunmustur. Aradaki
korelasyonun kiz Ogrenciler i¢in karbonhidrat(g), karbonhidrat(%), protein(%) tiikketimi
acisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05). (p<0.01).

Calismaya katilan erkek dgrencilerin YFO-30 toplam puani ile protein(%), coklu doymamis
yag asidi(% )tiiketimi arasinda pozitif yonlii; enerji(kkal), karbonhidrat(g), karbonhidrat(%),
protein(g), vag(g), yag(%), doymus yag asidi(%), tekli doymamis yag asidi(%),
kolesterol(mg), posa(g) tiiketimi arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir.
Aradaki korelasyon erkek ogrenciler i¢in enerji(kkal), karbonhidrat(g), yag(g) tiikketimi
acisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). (p<0.01).

Tablo 4.14.1. Lise &grencilerinin enerji ve makro besin dgeleri tiikketimi ile BGO/YFO-30

toplam puani arasindaki iligki

BGO Toplam Puam YFO Toplam Puam

Kiz Erkek Kiz Erkek

R p r p R p r p
Enerji (kkal) -0.006 0.949 0.170 0.087 -0.085 0.3427 -0.249* 0.012
Karbonhidrat (g) 0.040 0.651 0.208* 0.036 -0.185* 0.036 -0.223* 0.024
Karbonhidrat (TE%) 0.085 0.339 0.132 0.184 -0.253** 0.004 -0.012 0.908
Protein (g) -0.041 0.648 0.046 0.644 0.084 0.348 -0.133 0.183
Protein (TE%) -0.072 0.417 -0.160 0.107 0.282** 0.001 0.168 0.092
Yag (g) -0.052 0.562 0.152 0.127 0.050 0.575 -0.261# 0.008
Yag (TE%) -0.063 0.479 -0.057 0.571 0.155 0.080 -0.082 0.411
Doymus yag asidi (%) -0.044 0.624 -0.092 0.356 0.067 0.453 -0.059 0.559
Coklu doymams yag asidi (%) 0.026 0.769 0.001 0.991 0.132 0.137 0.044 0.662
Tekli doymams yag asidi (%) -0.055 0.537 -0.061 0.543 0.156 0.079 -0.029 0.775
Kolesterol (mg) 0.031 0.727 0.005 0.962 0.067 0.453 -0.037 0.710
Posa (g) -0.149 0.093 0.075 0.455 0.113 0.202 -0.039 0.701

*Pearson Korelasyon katsayisi. *Spearman rho korelasyon katsayisi. *p<0.05.** p<0.01. #p<0.05. #p<0.01.
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4.15. Lise Ogrencilerinin Mikro Besin Ogeleri Alim ile BGO/YFO Toplam Puam
Arasindaki Iliski

Calismaya katilan dgrencilerin mikro besin dgeleri alimi BGO/YFO-30 toplam puani

arasindaki iliski Tablo 4.15.1°de verilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin BGO toplam puani ile tiim mikro besin égelerinin alimi
arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir. Aradaki korelasyon kiz 6grenciler i¢in
riboflavin(mg), Be vitamini(mg), potasyum(mg), magnezyum(mg) tiiketimi agisindan

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). (p<0.01).

Calismaya katilan erkek grencilerin BGO toplam puani ile Bi2(mcg) ve ¢inko(mg) alimi
disinda tiim mikro besin 6gelerinin alimi1 arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmustir.
Aradaki korelasyonun erkek ogrenciler i¢in hicbir mikro besin 68esi alimi agisindan

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerin YFO-30 toplam puani ile tiim mikro besin 6gelerinin
alimi arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyonun kiz
ogrenciler i¢in A vitamini(ug/RE), folat(mcg), C vitamini(mg), Bs vitamini(mg),
potasyum(mg) ve magnezyum(mg) tiikketimi agisindan istatistiksel olarak anlamli oldugu

saptanmustir (p<0.05). (p<0.01).

Calismaya katilan erkek dgrencilerin YFO-30 toplam puami ile A vitamini(ug/RE) ve C
vitamini(mg) disinda tiim mikro besin dgelerinin alimi1 arasinda negatif yonli bir iliski
oldugu tespit edilmistir. Aradaki korelasyonun erkek 6grenciler igin hi¢bir mikro besin 6gesi

alimi agisindan istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0.05).
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Tablo 4.15.1. Lise dgrencilerinin cinsiyetlerine gore mikro besin odgeleri alimi ile

BGO/YFO-30 toplam puani arasindaki iliski

BGO Toplam Puam YFO Toplam Puam

Kiz Erkek Kiz Erkek

r p r P r p r p
Vitaminler
A vitamini (ug/RE)  -0.071 0.429 0.019 0.846 0.181% 0.041 0.019 0.846
E vitamini (mg) -0.039 0.658 0.113 0.258 0.151 0.088 -0.075 0.452
Tiamin (mg) -0.108 0.224 0061  0.542 0.165  0.063 0073 0.467
Riboflavin (mg) -0.197* 0.026  0.090 0.366 0.173 0.051 -0.090 0.368
Niasin (mg) -0.091 0.309 0.013 0.898 0.135 0.128 -0.034 0.735
Folat (mcg) -0.162 0.068 0.056 0.576 0.207* 0.019 -0.072 0.470
B2 vitamini (mcg) -0.062 0.489 -0.104 0.297 0.167 0.060 -0.079 0.427
C vitamini (mg) -0.165 0.063 0.010 0.919 0.237% 0.007 0.155 0.121
Be vitamini (mg) -0.255** 0.004 0.130 0.192 0.262** 0.003 -0.057 0.568
Mineraller
Potasyum (mg) -0.216* 0.014 0.079 0.432 0.239**  0.007 -0.034 0.735
Kalsiyum (mg) 0124 0165 0134 0181 0113 0.204 -0.187  0.060
Magnezyum (mg)*  -0.179*  0.044 0.075  0.453 0.187*  0.034 -0.069  0.494
Fosfor (mg) -0.097 0.278 0.073 0.463 0.096 0.279 -0.127 0.203
Demir (mg) -0.113 0.205 0.027 0.791 0.132 0.137 -0.124 0.215
Cinko (mg) -0.090 0.311 -0.025 0.804 0.166 0.061 -0.145 0.145

*Pearson korelasyon kats-ay1s1. #Spearmah rho korélasyon katsdyls1 ile buluhmustur.* p<0.05.** p<0.01. #p<0.05. ##p<0.01.

4.16. Ol¢ek Puanlariin Birbiri ile liskisinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan 6grencilerin BGO toplam puani ile YFO-30 toplam puani arasindaki iliski

Tablo 4.16.2.’de verilmistir.

Calismaya katilan kiz dgrencilerin BGO toplam puani ve YFO-30 toplam puani arasinda

negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Olgekler arasindaki korelasyon kiz 6grenciler

i¢in istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.01).

Calismaya katilan erkek 6grencilerin BGO toplam puani ve YFO-30 toplam puani arasinda

da negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmustir. Olgekler arasindaki korelasyon erkek

ogrenciler igin istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.01).
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Tablo 4.16.1 Lise dgrencilerinde BGO toplam puani ile YFO-30 toplam puani arasindaki
iliski

BGO Toplam Puam

Kiz Erkek

R P R P
YFO-30 Toplam -0.691** 0.000 -0.480** 0.000

Puam
Pearson Korelasyon katsayisi. *p<0.05.** p<0.01.

Calismaya katilan 6grencilerin BGO toplam puani ile bazi besinlere asir1 istek duyma

durumlar arasindaki iligki Tablo 4.16.2.’de verilmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin BGO toplam puam ile ¢ikolata ve ¢ikolatali iiriinler,
kremal1 pasta ve pastane iirlinleri, cips, gazli icecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek
cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis cesitleri ve ¢ekirdege duydugu istek arasinda
pozitif yonlii bir iligki oldugu belirlenmistir. Dondurma ve meyveye duydugu istek arasinda
ise negatif yonli bir iliski oldugu saptanmistir. Aralarindaki korelasyon tiim pozitif iligkili

besin gruplari agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). (p<0.01).

Calismaya katilan erkek dgrencilerin BGO toplam puani ile tiim besin gruplarina duydugu
istek arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Aralarindaki korelasyon
cikolata ve cikolatali iiriinler, kremali pasta ve pastane iiriinleri, cips, fast-food, patates

kizartmasi, makarna ve hamur isleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05). (p<0.01).

Tablo 4.16.2 Lise dgrencilerinde BGO toplam puani ile bazi besinlere asir1 istek duyma

durumlar1 arasindaki iligki

BGO Toplam Puam

Kadin Erkek

r ] r P
Cikolata ve cikolatal iiriinler 0.396** 0.000 0.276** 0.005
Kremal pasta ve pastane iiriinleri 0.389**  0.000 0.247* 0.012
Cips 0.291**  0.001 0.303**  0.002
Gazh icecekler 0.277**  0.002 0.067 0.504
Fast-Food 0.451**  0.000 0.321**  0.001
Patates kizartmasi 0.351** 0.000 0.197* 0.047
Ekmek cesitleri 0.330**  0.000 0.144 0.148
Makarna 0.339**  0.000 0.320**  0.001
Hamur isleri 0.472**  0.000 0.329**  0.001
Kuruyemis cesitleri 0.284**  0.001 0.082 0.413
Cekirdek 0.192* 0.030 0.160 0.109
Dondurma -0.005 0.952 0.095 0.344
Meyve -0.110 0.215 0.041 0.682

Pearson Korelasyon katsayist.* p<0.05. **p<0.01.
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Calismaya katilan 6grencilerin YFO-30 toplam puani ile baz1 besinlere asir1 istek duyma

durumlar arasindaki iliski Tablo 4.16.3.’de verilmistir.

Calismaya katilan kiz dgrencilerin YFO-30 6lcegi toplam puani ile meyveye duydugu istek
arasinda ise pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Cikolata ve ¢ikolatali {irtinler,
kremal1 pasta ve pastane lriinleri, cips, gazli igecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek
cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis ¢esitleri, ¢cekirdek ve dondurmaya ise duydugu
istek arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Aralarindaki korelasyon
dondurma disinda tiim negatif iligkili besin gruplar1 agisindan istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur (p<0.05). (p<0.01).

Calismaya katilan erkek dgrencilerin de YFO-30 6l¢egi toplam puani ile meyveye duydugu
istek arasinda ise pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Cikolata ve cikolatali {irtinler,
kremal1 pasta ve pastane iirlinleri, cips, gazli icecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek
cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis c¢esitleri, ¢cekirdek ve dondurmaya ise duydugu
istek arasinda negatif yonli bir iliski oldugu saptanmistir. Aralarindaki korelasyon
dondurma, kuruyemis gesitleri ve gazli icecekler disinda tiim negatif iliskili besin gruplari

acisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). (p<0.01).

Tablo 4.16.3 Lise 6grencilerinde cinsiyete gore yeme farkindaligi Glgegi ve asiri istek

duyulan besin ¢esitleri arasindaki iligki

YFO-30 Toplam Puam

Kadimn Erkek

r p r P
Cikolata ve cikolatal iiriinler -0.451** 0.000 -0.335** 0.001
Kremal pasta ve pastane iiriinleri -0.492** 0.000 -0.376** 0.000
Cips -0.413** 0.000 -0.431** 0.000
Gazh icecekler -0.343** 0.000 -0.128 0.199
Fast-Food -0.529** 0.000 -0.307** 0.002
Patates kizartmasi -0.417** 0.000 -0.302** 0.002
Ekmek cesitleri -0.342** 0.000 -0.369** 0.000
Makarna -0.380** 0.000 -0.237* 0.016
Hamur isleri -0.535** 0.000 -0.348** 0.000
Kuruyemis cesitleri -0.181* 0.041 -0.080 0.422
Cekirdek -0.242** 0.006 -0.238* 0.016
Dondurma -0.135 0.130 -0.132 0.186
Meyve 0.029 0.748 0.019 0.853

Pearson Korelasyon Katsayisi ile hesaplanmistir. * p<0.05. **p<0.01.
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5.TARTISMA
5.1. Ogrencilerin Genel Ozellikleri ve Hedonik A¢hk
Bu calisma %55,7s1 (128) kiz %44,3°1 (102) erkek olmak tizere toplamda 230 lise 6grencisi

ile yiiriitiilmiistiir. BGO toplam puani ile tiim alt faktdr puanlarinin kiz dgrencilerde erkek
ogrencilerden daha yiiksek oldugu saptanmistir. BGO toplam puani, BGO alt faktérlerinden
1. alt faktor olan besin bulunabilirligi ve 2.alt faktdr olan besin mevcudiyeti puanlari i¢in

cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.9.1.)

Bu durum besinlerin yarattigi hedonik etkilerin kizlarda erkeklere kiyasla daha fazla
oldugunun bir gostergesi olabilir. Lowe MR. ve ark. (129) yapmis oldugu ve 466 tiniversite
ogrencisinin katildig1 bir ¢alismada, kadin ve erkek bireylerin BGO puanlar arasinda fark
bulunmamistir bunun nedeni olarak da kadin bireylerin sayisinin erkek bireylerden fazla
olmasi gosterilmistir. Ewoldt J.(130) tarafindan yapilan bir baska c¢alisma ise cinsiyetin
hedonik aglik {izerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu, kadinlarin erkeklerden anlamli
olarak daha yiiksek puan aldigin1 gostermektedir. Aymi ¢alismada cinsiyetin, PFS'yi
olusturan ti¢ faktor tizerindeki etkileri analiz edilirken, Faktor 1'de ve 2'de farkliliklar
anlamli bulunurken Faktor 3’te farlilik anlamli bulunamamistir. sonuglar bu g¢alismanin
sonuclariyla benzerlik gdstermektedir. Kadinlarin hedonik a¢liginin erkek bireylere gore
daha yiiksek olmasinin nedeni beyin 6dilii ile ilgili alanlarda besin ipuglarina yanit olarak
noral aktivitenin rolii ile agiklanabilir. Kadinlarin besin uyaranlarina maruz kaldiklarinda
erkeklerden daha yiiksek sinirsel aktivasyon gosterdikleri fikrini destekleyen oldukea tutarli
kanitlar vardir. Kadinlar erkeklere gore gorsel besin uyaranlarina daha reaktiftir (131,132).
Bu ¢alismada, stres kadinlarin hedonik beslenme i¢in daha yiiksek puan almasinin bir bagka
nedeni olabilir. Strien V. ve ark. (133) tarafindan yapilan bir ¢alismada stres altindaki
kadinlarin erkeklere gore yag formunda daha fazla kalori tiiketme egiliminde olduklar
bulunmustur. Yag icerigi yliksek besinler daha lezzetlidir dolayistyla hedonik ac¢higr tesvik

etme egilimindedir.

Kiz dgrencilerde yasa gore BKI arttikga hedonik aghgin azaldigi belirlenmistir. Bunun
sebebi, diyet uygulamalar sonucu yapilan besin kisitlamalarinin ¢evrede bulunan besin
ipuglarma kars1 duyarlilig1 arttirmas olabilir. Erkek 6grencilerde ise beklenildigi gibi BKI
arttikga hedonik agliginda arttig1 saptanmustir. Hedonik aglik ile yasa gore BKI arasindaki
korelasyon hem kiz hem de erkeklerde istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05)
(Tablo 4.11.1)).
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Saglikli 6grenciler, geng yetiskinler, geng yetiskin kadinlar, asir1 kilolu ve obez kadnlar ve
obez hastalar gibi farkli 6rneklemler {lizerinde yapilan baska caligmalar da benzer bir
korelasyon eksikligi oldugunu gostermislerdir (134-138). Bu sonuglar da PFS’nin sinirh bir
BKi degeri arahgi veya BKI yerine asir1 yeme veya diyetle iliskilendirilebileceginin
gostergesidir. Bununla birlikte, klinik ve klinik olmayan 6rnekleri birlestirdigimizde, zayif

bir pozitif BKI-PFS korelasyonu ortaya ¢ikmustir.
5.2. Ogrencilerin Genel Beslenme Aliskanliklari, Diyet OyKkiisii ve Hedonik A¢hk

Obezite enerji alimi1 ve enerji harcamas: arasindaki uzun siireli dengesizlikten
kaynaklanmaktadir. Bu dengesizlik esas olarak asir1 besin alimindan kaynaklanir.
'Obezojenik’ besin ortamimiz, siirekli olarak mevcut olan bol miktarda lezzetli, yiiksek
enerjili, ucuz ve kullanigh besinler ile karakterizedir. Boyle bir ortamda yasamak, saglikli

bir kiloyu korumak i¢in ciddi bir zorluk olusturur (20).

Besin, hayatta kalmak i¢in gereklidir ve 6zellikle yiiksek enerjili besin ipuglart hizla dikkat
cekmede giicliidiir. Aglik veya besin kisitlamasinin, lezzetli yiyecekler i¢in 6diillendirici
uyaranlari ve motivasyonu 6nemli 6l¢iide arttirdigi kabul edilmektedir. Bununla birlikte,
obezojenik bir ortamda, besin uyaranlart i¢in boyle bir dikkat yanliligi, 6zellikle kilo
vermeye calisirken sorunlu olabilir (20). Bu bulgularin sonucu, son 20 yil i¢inde ¢ocuklarda
ve yetigkinlerde kisitlanmis yeme ve diyetin artan prevalansinin ¢ogunun, bu tiir
davraniglarin bir nedeni degil, obezojenik ortamin tirettigi pasif asir1 tiiketim ve hiperfajinin
bir sonucu olmasidir. Yani, cogu diyet, cevrede oldukca lezzetli yiyeceklerin her yerde
bulunmasiyla aktive edilen hedonik tabanli mekanizmalarin etkilerine (pozitif bir enerji

dengesi ve kilo alimi) bir tepki temsil ediyor gibi goriinmektedir (29).

Bu calismaya katilan kiz 6grencilerin hedonik aglik varligi ve viicut agirligi memnuniyeti
arasinda erkek dgrencilere kiyasla daha giiglii bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon hem kiz hem erkek Ogrencilerin viicut agirligt memnuniyeti agisindan
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.12.1.). Kiz 6grencilerde erkek
ogrencilere kiyasla daha giiclii bir korelasyon belirlenmesinin sebebi kiz 6grencilerin beden
imajina ¢ok daha fazla 6zen gdstermesi olabilir. Beden algisinin yeme tutumu {izerinde
onemli bir etkisi ve bozulmus beden algisinin olumsuz yeme davraniglarma yol agtigi
bilinmektedir. Beden memnuniyetsizliginden kaynaklanan sagliksiz diyet uygulamalari

(6glin atlama gibi) hedonik aclhigin artmasina neden olabilir.
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Bu calismaya katilan kiz 6grencilerin ¢ogunlugu daha once zayiflama diyeti yapmisken,
zayiflama diyeti yapan kiz 6grencilerin hedonik agliginin zayiflama diyeti yapmayanlara
kiyasla daha diisiik oldugu saptanmistir. Erkek 6grencilerin ise %24,5°1 daha dnce zayiflama
diyeti yapmisken, zayiflama diyeti yapma durumu ile hedonik aglik varligi arasinda iligki
bulunmadig1 saptanmistir ancak 6nemli bulunmamistir. Zayiflama diyeti sirasinda kalori
aci81 yaratmak adina yapilan besin kisitlamasinin ve uzun siireli agliklarin hedonik aglig
arttirmasi beklenirken kiz 6grencilerde gozlenen bu ters iligkinin sebebi kiz 6grencilerin
zayiflamak icin alaninda uzman bir diyetisyen yardimi almasi, herhangi bir beslenme bilgi

kaynagindan yararlanmasi veya yeme farkindaligini gelistirerek diyet yapmast olabilir.

Universite dgrencilerinin hedonik aglik durumlarmnin belirlenmesine yoénelik yapilan bir
calismada; zayiflama diyeti uygulayan dgrencilerin BGO puanlarinin daha yiiksek oldugu
dolayistyla hedonik agliklariin daha yiiksek oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak
onemli bulundugu saptanmistir (129). Bir diyet programi kullanan 12 haftalik baska bir
calismada ise, kilo kontrolii davranislarinda iyilesme ile hedonik aglik arasinda ters bir iliski
oldugunu saptanmistir. Kilo kontrolii davraniglarinda bildirilen bir iyilesme hedonik aglikta
azalma ve daha iyi agirlik kaybi ile iliskilendirilmistir (139).

Bu calismaya katilan beslenme konusunda herhangi bir kaynaktan bilgi alan kiz 6grencilerin
hedonik aglik puanmi bilgi almayan 6grencilerden daha diisiik bulunurken, herhangi bir
kaynaktan bilgi alan erkek ogrencilerin hedonik aglik puani bilgi almayan 6grencilerden
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon her iki grup i¢in de istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.13.1.). Beslenme konusunda bilgi alan 6grencilerin
hedonik aglik puaninin diisiik olmasi beklenilen bir durumken erkeklerde tersi bir durum
saptanmistir. Bu sonug¢ beslenme konusunda bilginin tek basina yeterli olmadiginin, yeme

farkindaliginin da 6grenciye kazandirilmis olmasi gerektiginin bir kaniti olabilir.

Bu calismaya katilan kiz 6grencilerde BGO toplam puani ile beslenme konusunda bilginin
kaynag1 arasinda zayif korelasyon varken erkeklerde orta siddette korelasyon oldugu
saptanmigtir. Aradaki korelasyon erkek dgrenciler i¢in beslenme konusunda bilgi kaynagi
acisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.13.1.). Bu durum bilgi
kaynaginin dogrulugunun bir sonucu olabilir. Televizyon ve internet sitelerinden 6grenilen
bilgilerin ¢ogu zaman gercegi yansitmamasi ve giivenilir bir kaynak olmamasi nedeniyle
saglik personelinden 6zellikle bu konuda egitim almis diyetisyenlerden alinan bilgi 6nem

kazanmaktadir.
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Bu ¢alismaya katilan 6grencilerin beslenme aligkanliklarinin belirlenebilmesi amaciyla ana
ve ara Ogiin tiketimleri hakkinda bilgi alinmistir. Buna gore en yiiksek oranlar
degerlendirildiginde; kiz 6grencilerin %47,7’sinin ii¢ ana 6glin ve %39,1’inin bir ara 6giin
tiikettigi erkek 6grencilerin ise %61,8’inin li¢ ana 6glin ve %35,3 iiniin bir ara 6Ziin tiikettigi
saptanmigtir. Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %59,4’1 6glin atladiklarin1 belirtmistir.
Ogiin atlayan kiz 6grencilerin; %45,3’{i genellikle sabah 6giiniinii atladigimi belirtmistir.
Ogiin atlama nedenini ise; %46,1°i istahsizlik olarak gdstermistir. Calismaya katilan erkek
ogrencilerin; %58,8’i 6giin atlamadiklarmi belirtmistir. Ogiin atlayan erkek dgrencilerin;
%54,9’u genellikle sabah &giiniinii atladigini belirtmistir. Ogiin atlama nedenini ise;

%41,2’si istahsizlik, %41,2’si zaman yetersizligi olarak gostermistir (Tablo 4.4.2.).

Bu calismada hem kiz hem de erkek 6grencilerin hedonik aglik durumu arttik¢a yaptiklar
ana 0giin ve ara 0giin sayisinin arttig1 saptanmistir. Aradaki korelasyon kiz 6grenciler igin

ara O0giin sayis1 ac¢isindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.13.1.).

Bu durum daha sik ana ve ara 6giin tiiketen 6grencilerde besinlerin etki giliciinlin daha yiiksek
oldugunun bir gostergesi olabilir. Lezzetli yiyeceklerin ve onlarin motivasyonel giiciiniin
tetikledigi hedonik yeme, aclikla yonlendirilen homeostatik yemenin 6niin gegip ve asiri
yemeye katkida bulunmus olabilir. Universite dgrencilerinde yapilan bir galigmada da,

ogrencilerin ara giin tiiketim siklig1 arttikga BGO puaninin arttig1 saptanmistir (128).

Bu ¢alismaya katilan ve 6g8iin atladigini belirten hem kiz hem de erkek 6grencilerin hedonik
aclik puani 6giin atlamayan 6grencilere gore daha yiliksek bulunmustur. Aradaki korelasyon
her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.13.1.).
Adolesanlarda 6giin atlama ve/veya Ogilinleri sagliksiz atigtirmaliklarla degistirme gibi
aligkanhklar sik goriilmektedir. Ogiin atlama sonucunda da lezzetli, édiillendirici yiiksek

yagli ve/veya sekerli yiyeceklerin tiiketimi artmaktadir.

Rodrigues ve ark. (140) yaptig1 bir ¢calismada, 6giin atlamanin, diyet kalitesinin diismesine,
daha diisiik meyve sebze tiiketimine, diyette seker ilaveli igeceklerin tiiketiminin artmasina,

tuz ve doymus yag tiikketiminin artmasina neden oldugu saptanmaistir.

Bu calismaya katilan kiz 6grencilerde hedonik aclik varligi ile 6&lin atlama sebebi olarak
zayiflamaya calismak arasindaki korelasyon istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05) (Tablo 4.13.1.). Bu durum zayiflamaya ¢alisan kiz 6grencilerde hedonik agligin
daha yiiksek oldugunu dolayisiyla lezzetli yiyeceklerden etkilenme diizeyinin daha fazla
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oldugunu gosterir. Diyet yapan bireylerde besin kisitlamasinin hedonik agligr arttirdigi

bilinmektedir. Bu ¢alismanin sonuglar1 da bunu destekler niteliktedir.

Bu calismaya katilan kiz 6grencilerde giinliik su tiikketimi arttik¢a hedonik agligin azaldig
saptanirken erkek 6grencilerde su tiiketimi arttikca hedonik achigin da arttig1 saptanmastir.
Aradaki korelasyon erkek o6grenciler i¢in giinliik su tiiketimi agisindan istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.01) (Tablo 4.13.1.).

Ogrencilerde su tiiketiminin artmasinin hedonik aglig1 azaltmasi beklenirken erkek
ogrencilerde bulunan bu iliskinin sebebi yagli ve sekerli yiyeceklerin tiiketiminin su
ithtiyacini arttirmasindan 6tiirii olabilir. Gilinliik su tiiketiminin artmasinin istah1 ve enerji
alimin1 azalttigin1 gosteren ¢alismalar olmakla beraber giinliik su tiiketimi ve hedonik aglik

iliskisini irdeleyen bir calisma bulunmamaktadir.

Stres, besin tercihini etkilemektedir. Stres durumunda bobrekiistii bezlerinden salgilanan
kortizol hormonu ile yagli, sekerli veya her ikisini birden yiiksek miktarda iceren besinlere
yonelim artar. Stres faktorlerinin ¢ogalmasi besinlerin bol, lezzetli ve kolay erisilebilir
oldugu su andaki obezojenik ortamimizda homeostatik olmayan beslenmeyi, diger bir
deyisle metabolik ihtiyag olmadan yemeye sebep olabilir. Bu calismaya katilan kiz
ogrencilerde hedonik aglik ile sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu arasinda
zay1f bir korelasyon varken, erkek 6grencilerde hedonik aglik ile sinav gibi stres yaratan
durumlarda beslenme tutumu arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon kiz ogrenciler igin sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu
acisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.13.1.). Literatiirdeki
benzer bir ¢aligmaya bakildiginda olumsuz duygularin duygusal yeme ile pozitif iligkili
oldugunu gosterilmistir. Erkeklere kiyasla kadinlar 6fke, seving, can sikintisi, yalmizlik,
yorgunluk gibi duygu degisimlerinden daha ¢ok etkilendikleri i¢in asir1 besin isteklerinin
daha yogun oldugu disiiniilmektedir (141). Birlikte ele alindiginda, bu bulgular stresin

diizensiz yeme aliskanliklarini ve hedonik asir1 yemeyi tetikleyebilecegini gostermektedir.

Calismaya katilan kiz grencilerde BGO toplam puani ile sinav gibi stres yaratan durumlarda
daha fazla istek duyulan besin grubu arasinda zayif bir korelasyon varken, erkek
ogrencilerde BGO toplam puam ile smav gibi stres yaratan durumlarda daha fazla istek
duyulan besin grubu arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon hem kiz hem erkek Ogrenciler i¢in istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir

(p>0.05) (Tablo 4.13.1.).
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Duygusal yeme olumsuz duygularla bas etmede psikolojik destek kaynagi olarak kabul
edilir. Norobiyolojik mekanizmalar arasindaki hedonik sistem yolaklarinin duygusal
ataklarda aktive oldugu One siiriilmiistiir. Birgok ¢alisma, ruh hali ile besin alimi arasinda
pozitif veya negatif bir iliski bulmustur. Ornegin, olumsuz duygusal durumlarin yiiksek
besin alimiyla ne 6lgiide iliskili oldugunu inceleyen bir ¢alisma, lizglin duygusal durumlarin

mutlu duygusal durumlara kiyasla besin alimini daha fazla tetikledigini belirlemistir (142).

Normal viicut agirligina sahip saglikli insanlar iizerinde yapilan bir baska ¢aligma, olumlu
duygularin besin alimim tetikleyen bir etkiye sahip oldugunu belirlemistir (143). Dengeli
beslenme aliskanligi olmayan 345 geng yetiskinle yapilan bir arastirma ise, stresin bireylerin
aclik tokluk sinyallerine tepki verme yetenegini azalttigin1 ve duygusal yeme davranisinda
artisa neden oldugunu bulmustur (144). Bu ¢alismaya katilan kiz 6grencilerde ise hedonik
aclik ile duygusal duruma gore beslenme tutumu arasinda; heyecanli hissetmeleri agisindan
cok zayif bir korelasyon, {iziintiilii, sevingli, yorgun hissetmeleri agisindan zayif bir
korelasyon ve sikintili hissetmeleri agisindan orta siddette bir korelasyon oldugu
saptanmistir. Aradaki korelasyon kiz dgrenciler i¢in; lizlintiili, sikintili, sevingli, yorgun
hissetmeleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Calismaya katilan
erkek Ogrencilerde hedonik aglik ile duygusal duruma gore beslenme tutumu arasinda;
tiziintiili, sikintili yorgun hissetmeleri agisindan ¢ok zayif bir korelasyon, sevingli ve
heyecanli hissetmeleri agisindan zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon erkek 6grenciler i¢in; heyecanli hissetmeleri agisindan istatistik sel olarak anlaml
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.13.1.). Bu ¢alismada, beklenildigi gibi, kiz 6grencilerin
erkek Ogrencilerden farkli olarak olumsuz duygu durumlarinda hedonik agliginin arttigi

belirlenmistir.
5.3. Asir1 Besin Istegi ve Hedonik A¢chik

Asirt besin istegi tipik olarak belirli bir yiyecek tiiriinii 6zellikle de yiiksek yag, karbonhidrat
ve enerji iceren yiyecekleri tiikketmek i¢in sik ve yogun arzu olarak tanimlanir. Asir1 besin
istegi sartlanma modeli, baz1 yiyeceklerin tiikketimini harici (6rn. Televizyon izleme) veya
dahili (6rn. Uzgiin hissetme) uyaranlarla eslestirerek gelisebilecegini belirtmektedir. Asir1
besin isteginin besinlerin ddiillendirici etkisini Ongdren uyaranlarin varligindan
kaynaklandig1 ve yiyecek tiiketiminin besinlerin odiillendirici degeri tarafindan motive
edildigi belirtilmektedir (145). Bu nedenle hedonik aglik ile asir1 besin istegi arasindaki iligki

dikkate alinmalidir.
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Bu calismada kiz 6grencilerin en ¢ok asir1 istek duyduklari besin gruplari dondurma, gikolata
ve c¢ikolatali iirlinler, fastfood yiyecekler ve meyve olarak belirlenmistir. Bu yiyecekleri;
kremali pasta ve pastane iiriinleri, patates kizartmasi, makarna, cips, hamur isleri, gazl
icecekler, kuruyemis c¢esitleri, c¢ekirdek ve ekmek cesitleri takip etmektedir. Erkek
ogrencilerde ise en ¢ok asir1 istek duyduklar: besin gruplart ¢ikolata ve ¢ikolatalr iiriinler,

fastfood yiyecekler, patates kizartmasi, dondurma ve meyve olarak belirlenmistir (Tablo

4.8.1).

Bu ¢alismaya katilan kiz dgrencilerin BGO toplam puam ile ¢gikolata ve ¢ikolatali iiriinler,
kremal1 pasta ve pastane lriinleri, cips, gazli igecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek
cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis cesitleri ve ¢ekirdege duydugu istek arasinda
pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmustir. Aralarindaki korelasyon tiim pozitif iliskili besin
gruplar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). (p<0.01) (Tablo
4.16.1.).

Erkek 6grencilerin ise BGO toplam puani ile tiim besin gruplarina duydugu istek arasinda
pozitif yonli bir iliski oldugu saptanmistir. Aralarindaki korelasyon c¢ikolata ve ¢ikolatali
tiriinler, kremal1 pasta ve pastane iriinleri, cips, fast-food, patates kizartmasi, makarna ve
hamur isleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). (p<0.01) (Tablo
4.16.1.).

Bu durum hem kiz hem de erkek 6grencilerde hedonik aclik arttik¢a bu besinlerin 6zellikle
de yiiksek karbonhidratl, yiiksek sekerli ve yiiksek yagli besinlerin tiikketiminin arttiginin
gostermektedir. Elli alti erkek ve yetmis {i¢ kadin ile yapilan bir ¢alismada, bireylerin
tilkettikleri besin gesitlerinden zevk alma durumlarina bakilmis ve enerjisi yogun olan
kizarmis yiyeceklerin, kirmizi etin, meyvelerin, tatlilarin, ekmek ve tahil cesitlerinin
odiillendirici etkilerinin yiiksek oldugu saptanmustir (6). Universite dgrencileri iizerinde
yapilan bir bagka ¢alismada ise, 6grenciler en ¢ok cikolata ve ¢ikolatali tiriinler, kremali
pasta ve pastane iriinleri, meyve, dondurma, fast-food, patates kizartmasi ve makarna gibi
yiyeceklere asir1 istek duyduklarini belirtmislerdir. Cikolata ve ¢ikolatali {iriinler, kremali
pasta ve pastane Uriinleri, fast-food yiyecekler, patates kizartmasi, cips, ekmek cesitleri,
makarna, hamur isleri ve dondurma tiiketme istegi ile hedonik a¢lik arasinda pozitif iliski

oldugu saptanmstir (128).

87



5.4. Ogrencilerin Genel Ozellikleri ve Yeme Farkindahig

Kadinlar, erkeklere kiyasla olumsuz duygulardan ve duygu degisimlerinden daha g¢ok
etkilenmektedir ayrica olumsuz duygularin duygusal yeme ile pozitif iliskili oldugu
bilinmektedir. Bu ¢alismanin sonuglar1 da kadinlarin duygusal yeme harig tiim alanlarda
erkeklerden daha farkindalikli beslendiklerini gostermektedir. Bu ¢alismanin sonuglarina
benzer olarak Framson ve ark. (146) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada da kadinlarin,
erkeklere gore duygusal yeme disindaki tiim alt faktorlerde daha yiiksek ortalama puanlara
sahip oldugu bulunmustur. LaCaille ve ark. (147) yaptiklar1 bir ¢alismada erkek tiniversite
ogrencilerinin agirlikli olarak kilo almak istediklerini, kiz 6grencilerin ise kilo almaktan
korktuklarini tespit etmislerdir. Bu iki faktor, bu ¢alismada kiz 6grencilerin neden daha

farkindalikl1 beslendigini agiklayabilir.

Bu calisma %55,7si (128) kiz %44,3’1 (102) erkek olmak tizere toplamda 230 lise 6grencisi
ile yiiriitiilmiistiir. YFO-30 toplam puani ile 1.alt faktdr olan disinhibisyon, 3.alt faktor olan
yeme kontrolii, 4.alt faktor olan farkindalik, 6.alt faktor olan odaklanma ve 7.alt faktor olan
enterferans puanlarinin kiz G6grencilerde erkek Ogrencilerden daha yiiksek oldugu
saptanmigtir. YFO-30 2.alt faktorii olan duygusal yeme puaninin ise erkek dgrencilerde kiz
ogrencilerden daha yiiksek oldugu ve 5.alt faktorii olan yeme disiplini puaninin kiz ve erkek
ogrencilerde esit oldugu saptanmustir. YFO-30 alt faktorlerinden 2. alt faktdr olan duygusal
yeme, 3.alt faktor olan yeme kontrolii, 4. alt faktdr olan farkindalik, 6.alt faktoér olan

odaklanma puanlar igin cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05) (Tablo 4.9.1.).

Bu ¢alismaya katilan kiz 6grencilerde beklenildigi gibi yeme farkindalig: arttik¢a yasa gore
BKI’nin azaldig1 saptanmistir. Erkek dgrencilerde ise yeme farkindalig: arttik¢a yasa gore
BKDl’inin de arttign saptanmistir. Aradaki Kkorelasyon istatistiksel olarak anlaml
bulunmamustir (p>0.05). (Tablo 4.11.1.). Mevcut kanitlar, farkindaligin agirlik yonetimini
kolaylastirabilecegini gostermektedir. Universite Ogrencilerinde yapilan bir ¢alismada
farkindalikli beslenme ile BKI arasinda anlamli ve negatif bir iliski oldugunu saptamigtir

(148).

Meksika’da 216 kisi ile yapilan baska bir calismada da farkindalikli beslenme ile BKI
arasinda anlamli ve negatif bir iligski oldugunu saptamistir. Bu bulgular daha yiliksek beden
kiitle indeksine sahip bireylerin daha az farkindalikli beslendigini gosterir (149).

Farkindalikli beslenmenin temel amacinin agirlik kaybir olmadigini belirtmek 6nemlidir.
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Bununla birlikte, diizenli bir uygulama olarak farkindalikli beslenmeyi benimseyen

insanlarin kilo vermeleri ve verilen kiloyu korumalar1 muhtemeldir.
5.5. Ogrencilerin Genel Beslenme Ahskanlhiklari, Diyet OyKiisii ve Yeme Farkindahg

Farkindalik uygulamasi daha saglikli yeme davramiglarimi tesvik edebilir. Farkindalikli
beslenme, gereksiz besin tiiketimine sebep olan harici besin ipuglarima ve duygusal
tetikleyicilere refleks olarak yanit vermeyi 6nleyebilir. Egitim ve uygulama yoluyla olusan
farkindalik, dirtiisel sistemin hizli reaksiyonunu onleyebilir ve daha bilingli bir siirecin

gerceklesmesine izin verebilir (38).

Farkindalikli beslenme sayesinde fiziksel aglik-tokluk kavramini igsellestirip, duygu ve
diistincelerin etkisinin de farkinda olarak cevresel etkenlerden etkilenmeden, besin
secimlerini yargilamadan, suanda tiiketilecek olan besine odaklanarak yeme saglanir bu

nedenle porsiyon kontrolii ve agirlik yonetiminde de 6nemli rol oynar.

Bu ¢alismaya katilan kiz 6grencilerin yeme farkindaligr ile viicut agirligt memnuniyeti
arasinda erkeklere gore daha giiglii bir korelasyon oldugu saptanmigtir. Aradaki korelasyon
kiz Ogrencilerin viicut agirligi memnuniyeti acgisindan istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05). (Tablo 4.12.1.). Bu c¢alismanin sonuglarina benzer olarak
iiniversitede okuyan kiz 6grencilerde yapilan bir ¢alismada, farkindalikli beslenme ile viicut
agirligin memnuniyetinin pozitif iligkili oldugu saptanmistir. Ek olarak farkindalikli

beslenmenin daha yiiksek pozitif beden imaj1 ile iliskili oldugu saptanmistir (150).

Bu calismaya katilan kiz 6grencilerin YFO-30 toplam puani ile beslenmesini tammlamasi
arasinda erkeklere kiyasla daha giiclii bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon kiz 6grencilerin beslenmesini tanimlamasi agisindan istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05). (Tablo 4.12.1.). Bu ¢alisma icin sonuglar; YFO-30 toplam puaninin
kiz 6grencilerde daha yiiksek oldugu goz onilinde bulunduruldugunda, yeme farkindalig

daha yiiksek olan bireylerin beslenmesini daha dogru tanimladiginin bir gostergesi olabilir.

Farkindalik egitiminin agirlik yonetimi programina bir bilesen olarak ya da odak noktasi
olarak dahil edilmesi asir1 kilo ve obezitenin tedavisinde 6nemli fayda saglayabilir. Asirt
Kilo ve obezite tedavisi geleneksel olarak diyet ve fiziksel aktivite ile ilgili ¢oklu davranig
degistirme uygulamalarini i¢ermektedir. Diyetle birlikte azalan kalori alimima ek olarak
harcanan kalori miktarin1 arttirmak igin bireyler egzersiz yapmaya tesvik edilir.

Matematiksel olarak harcanan kalori tiiketilen kaloriden daha az oldugunda agirlik kaybina
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neden olur ancak pek c¢ok faktoriin yeme ve fiziksel aktivite davranislarimi etkiledigi
disiintldiigiinde davramis degisiklik i¢in yeme farkindaligimin gelistirilmesi ©nem
kazanmaktadir (151). On iki ¢alismanin dahil edildigi bir derlemede, tiim caligmalar
farkindalikli beslenme stratejileri uygulandiginda agirlik kaybini destekledigini gostermistir.
Takip degerlendirmesi yapan bes calismadan dordii uzun siireli agirlik kaybinin devam

ettigini gostermistir (152).

Bu calismaya katilan kiz dgrencilerin %53,9°u erkek 6grencilerin ise %?24,5’1 daha 6nce
zayiflama diyeti yaptigini belirtmistir, daha 6nce zayiflama diyeti yaptigini belirten hem kiz
hem erkek o6grencilerin YFO-30 toplam puani daha once zayiflama diyeti yapmayan
ogrencilere kiyasla daha yiliksek oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon hem kiz hem de
erkek 6grenciler i¢in istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). (Tablo 4.12.1.). Bu
bulgular zayiflama diyeti yapan bireylerin yeme farkindaligimi da gelistirdiginin bir

gostergesi olabilir.

Bu caligmaya katilan ve beslenme konusunda herhangi bir kaynaktan bilgi alan hem kiz hem
de erkek 6grencilerin yeme farkindalig: puani bilgi almayan 6grencilere kiyasla daha diistik
oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli
bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.13.1.) Beslenme konusunda bilgi alan 6grencilerin yeme
farkindalig1 puaninin daha yiiksek olmasi beklenirken bu sonug¢ beslenme konusunda alinan

bilgilerin eksik veya yanlis olmasindan kaynaklanmis olabilir.

Bu ¢alismaya katilan 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin belirlenebilmesi amaciyla ana
ve ara Ogiin tliketimleri hakkinda bilgi alinmistir. Buna gore calismaya katilan kiz
ogrencilerde yeme farkindalig1 arttik¢a ana 6giin sayisinin da arttigi, erkek 6grencilerde ise
yeme farkindalig: arttik¢a ana 6gilin sayisinin azaldigi saptanmistir. Aradaki korelasyon her
iki grup icin de istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.13.1.). Yeme
farkindalig1 ile ana 6glin sayis1 arast anlamli bir iliski bulunamamasinin sebebi yeme
farkindaliginin 6giin sayist veya 0giin iceriginden ¢ok bireyin yemege duydugu duyusal
farkindaliga ve yiyecek deneyimlerine odaklanan bir yaklasim olmasindan kaynaklaniyor

olabilir.

Farkindalikli beslenme kiginin 0 andaki deneyimine dayanmaktadir. Birey, yiyecek
deneyimini takdir etmeye odaklanmakta ve alimini kisitlamakla ilgilenmemektedir. Yemek
yiyen kisi ne ve ne kadar tiiketecegini aclik tokluk durumuna gore kendi belirlemektedir.

Bundan dolay1 farkindalikli bir yaklasimla, kisi genellikle daha az besin tiiketmekte ve
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genellikle daha saglikli besinleri tercih etmektedir (38). Bu ¢alismada da ¢aligmaya katilan
hem kiz hem erkek Ogrencilerde yeme farkindaligi arttikga tiiketilen ara 6glin sayisinin

azaldig1 saptanmstir.

Bazi bireyler duygusal uyarilmaya yiyecek alimlarii artirarak tepki vermektedirler. Bu
duygusal yeme, psikosomatik teoriye gére yemegin psikolojik sorunlarla basa ¢ikmanin bir
yolu olarak kullanildig1 yasamin erken dénemlerinde 6grenme deneyimlerinin sonucudur.
Bu erken 6grenme deneyimleri sonucunda, bazi bireyler zayif bir farkindalik gelistirerek
aclik ve tokluk ile ilgili duygular1 dogru bir sekilde tanimlamakta gii¢lik ¢ekmektedirler
(153). Psikolojik stresin diyet seklini daha sagliksiz se¢imlere dogru degistirdigi ve bu
nedenle obeziteye katkida bulundugu one siiriilmiistiir. Stres, hem sagliksiz duygusal yeme
davranigi hem de dengesiz beslenme diizeni ile iliskilendirilmistir ¢linkii duygusal yeme,
stresle basa ¢ikmak icin besin ile iliskili 6diil duygular1 nedeniyle bir yol olarak varsayilir

(154).

Gliney Avusturalya’da yasayan 171 yetiskinle yapilan bir ¢alismada yeme farkindaligi daha
yiiksek olan bireylerin iiziintii ve stres gibi olumsuz duygulara yanit olarak daha az yemek
yedigi saptanmistir. Ayrica yeme farkindaligi daha yiiksek olan bireylerin dondurma gibi
enerjisi yogun besinleri tiiketme ve fark etmeden atigtirma durumlar daha diisiik olarak

belirlenmistir (155).

Bu calismaya katilan kiz dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile sinav gibi stres yaratan
durumlarda beslenme tutumu arasinda orta siddette bir korelasyon varken, erkek
ogrencilerde YFO-30 toplam puan ile sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu
arasinda zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon hem kiz hem erkek
ogrenciler i¢in sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu agisindan istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.13.1.). Kizlarin daha siddetli korelasyon
gostermesi erkeklere kiyasla duygu degisimlerinden daha fazla etkilenmelerinden ve

duygularla bas etmede daha fazla zorlanmalarindan kaynaklaniyor olabilir.

Bu ¢alismaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puani ile sinav gibi stres yaratan
durumlarda daha fazla istek duyulan besin grubu arasinda zayif bir korelasyon varken, erkek
ogrencilerde YFO-30 toplam puani ile sinav gibi stres yaratan durumlarda daha fazla istek
duyulan besin grubu arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon kiz Ogrenciler igin istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo

4.13.1.).
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Calismaya katilan kiz dgrencilerde YFO-30 toplam puam ile duygusal duruma gore
beslenme tutumu arasinda; sevingli ve heyecanli hissetmeleri agisindan ¢ok zayif bir
korelasyon, iiziintiilii ve yorgun hissetmeleri acisindan zayif bir korelasyon, sikintili
hissetmeleri agisindan orta siddetli bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon
kiz 6grenciler i¢in; lizlintiilii, sikintili, yorgun hissetmeleri agisindan istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.13.1.). Calismaya katilan erkek dgrencilerde YFO-
30 toplam puani ile duygusal duruma gore beslenme tutumu arasinda; yorgun hissetmeleri
acisindan ¢ok zayif bir korelasyon; liziintiili, sikintili, sevingli, heyecanli hissetmeleri
acisindan zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon erkek Ogrenciler
i¢in; lizlintlild, sikintili, sevingli, heyecanli hissetmeleri agisindan istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur. (p<0.05) (Tablo 4.13.1.).
5.6. Asir1 Besin Istegi ve Yeme Farkindahg

Farkindalikli beslenme, dis etkilere ve iggiidiilere bagli yeme motivasyonlarinin kademeli
olarak degismesine yardimci olur bununla birlikte meyve ve sebze tiikketiminin artmasi ve
yiiksek seker igeren enerji yogun yiyeceklerin tiiketiminin azalmasi gibi daha saglikli yeme
davraniglarina tesvik eder. Arastirmalar, farkindalikli beslenme ile yag ve seker tiiketimi,
Kilo alim1 ve lezzetli yiyecekler yeme motivasyonlari arasinda negatif bir iligski bulmustur

(156).

Bu calismada kiz 6grencilerin en ¢ok asirt istek duyduklar1 besin gruplar1 dondurma, ¢ikolata
ve cikolatal iirlinler, fastfood yiyecekler ve meyve olarak belirlenmistir. Bu yiyecekleri;
kremali pasta ve pastane iiriinleri, patates kizartmasi, makarna, cips, hamur isleri, gazl
icecekler, kuruyemis c¢esitleri, c¢ekirdek ve ekmek cesitleri takip etmektedir. Erkek
ogrencilerde ise en ¢ok asir1 istek duyduklar: besin gruplari ¢ikolata ve ¢ikolatali iirtinler,
fastfood yiyecekler, patates kizartmasi, dondurma ve meyve olarak belirlenmistir (Tablo

4.8.1).

Bu ¢alismaya katilan hem kiz hem erkek &grencilerin YFO-30 6lgegi toplam puani ile
meyveye duydugu istek arasinda ise pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Cikolata ve
cikolatali iiriinler, kremali pasta ve pastane iiriinleri, cips, gazli igecekler, fast-food, patates
kizartmasi, ekmek cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis c¢esitleri, cekirdek ve

dondurmaya ise duydugu istek arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmustir.
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Aralarindaki korelasyon kiz 6grenciler i¢in dondurma diginda tiim negatif iligkili besin
gruplar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (p<0.01) (Tablo
4.16.1.).

Aralarindaki korelasyon erkek Ogrenciler i¢in dondurma, kuruyemis cesitleri ve gazlh
icecekler disinda tiim negatif iligkili besin gruplar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05) (p<0.01) (Tablo 4.16.1.). Bu sonug beklenilen bir sonuctur ¢ilinkii
yeme farkindaligi arttik¢a enerjisi yogun seker ve yag igerigi yliksek besinlerin tiiketimi
azalmaktadir. Kanada’da bir tiniversitede yiiz lisans 6grencisi ile yapilan bir ¢alismada,
yeme farkindalig1 yiiksek olan bireylerin az olan bireylere gore atistirmalik olarak yiiksek
enerjili tatlilar yerine meyve tercih ettigi saptanmustir. Bu bulgu, farkindalikli beslenmenin,
sagliksiz besinlerin daha az gekici olmasina neden oldugu fikri ile tutarlidir (157). Universite
ogrencileri iizerinde yapilan baska bir kesitsel arastirma (n = 183) ise yeme farkindaligi daha
yiiksek olan bireylerin lezzetli yiyecekleri tiikketmek icin daha diisiik motivasyona ve daha

diisiik BKI’ye sahip oldugunu géstermistir (158).
5.7. Hedonik Achik ve Yeme Farkindahg:

Hedonik aglik, yiyecekleri zevk igin tiiketme motivasyonudur. Genellikle davranis
degisikligi ve kilo yonetimine bir engel olusturan ¢evredeki besin ipuclarina karsi artan
duyarhilik ile iligkilidir. Farkinda olunmayan somatik ve zihinsel fenomenler, yeme gibi
otomatik, ddiillendirici davranislar tetikleyebilir. Hedonik aclikla iligkili otomatik davranis
egilimleri, diyet egitimi yaklasimlarinin 6niinde bir engeldir. Asir1 besin tiiketimiyle iliskili
otomatik odiillendirici davraniglart anlamak ve ele almak i¢in alternatif ve tamamlayici
yaklagimlar gereklidir. Bu agidan farkindalik kavrami biiyiik ilgi gérmiistiir. Kabat-Zinn(71)
tarafindan tanimlanan farkindalik, a¢ik ve yargilayict olmayan bir tavirla, simdiki zamanda

ortaya ¢ikan her seye karsi1 farkindalik gelistirmeyi kapsamaktadir (159).

Yapilan bir calismada farkindalik tekniklerinin, algisal veya bilingdisi1 diizeyde etkilenen
yeme davraniglarini azalttigi gosterilmistir (160). Yapilan diger ¢alismalarda; farkindalik
egitimi miidahalelerinin, fizyolojik aglik ve duygularla iliskili aglhik arasindaki ayrimi
kolaylastirdig1 ve istek ile besin alimi1 arasindaki otomatik iligkileri azaltarak hedonik acligi
azalttig1 gosterilmistir (161-164). Bu sonuglar besin ipuglarina verilen yanitlarda artan
farkindaligin ~ saglik  sonuglarin1  iyilestirebileceginin =~ ve  agirlbk  denetimini

kolaylastirabilecegini gostermektedir.
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Farkindalikli bir tutum hem psikolojik hem de davranissal sonuglar etkileyebilir. Yapilan
bir ¢alismada 6zellikle, diisiinceleri ve duygular1 farkindalikla gézlemleme yeteneginin,
cikolata tiiketimini azalttigi ve istah agici besinlere yaniti azalttigi gosterilmistir (164).
Yapilan basa bir calismada giinliikk yasam kosullar1 altinda, kisa bir farkindalik egzersizi
kullaniminin, katilimeilarin hedonik aglik diizeylerini azalttigi bu nedenle de sagliksiz

yiyecek se¢eneklerinin ¢ekiciliginin ve tercihinin azaldigi belirlendi (165).

Bu c¢alismada da calismaya katilan hem kiz hem de erkek grencilerin BGO toplam puani
ve YFO-30 toplam puani arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Olgekler
arasindaki korelasyon hem kiz hem de erkek o6grenciler i¢in istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.01). Bu calismanin sonuglar1 da yeme farkindaligi ve hedonik aglik

iligkisini inceleyen diger ¢alismalarin sonuglarini destekler niteliktedir.
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6.SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

10.

Calismaya ayni lisede okuyan 14-18 yas arasi, 128’1 kiz (9%55.7) ve 102’si erkek
(%44.3) olmak iizere toplamda 230 lise dgrencisi katilmistir. Ogrencilerin yas
ortalamasi 15.9441.17 y1l olarak belirlenmistir.

Ogrencilerin sinif diizeylerine baktigimizda ise %31.7’si 9.smmf, %31.3’ii 10.s1nif,
%20.0’s1 11.s1m1f ve %17.0’s1 12.s1mifta okumaktadir.

Ogrencilerin  babalarinin egitim durumlar1 incelendiginde; %5.7’si ilkokul
mezunuyken, %8.3’i ortaokul mezunu, %26.1°i lise mezunu ve %60.0’inin
tiniversite ve lizerinden mezun oldugu belirlenmistir.

Ogrencilerin annelerinin egitim durumlari incelendiginde ise; %7.6’sinm ilkokul,
%8.3’1intlin ortaokul, %32.6’smin lise ve %51.7’sinin tiniversite ve tizerinden mezun
oldugu belirlenmistir.

Ogrencilerinin babalarmin meslek gruplar1 incelendiginde; %37.4’{iniin memur
oldugu, %6.1’inin is¢i oldugu, %12.6’smin emekli oldugu, %29.6’simin serbest
meslek grubuna dahil oldugu, %12.2’sinin 6zel sektorde ¢alistigi ve %1.3’{inilin
calismadig1 gézlemlenmistir.

Ogrencilerin annelerinin meslek gruplar1 incelendiginde ise; %34.3’{iniin memur
oldugu, %>5.7’sinin emekli oldugu, %9.1’inin serbest meslek grubuna dahil oldugu,
%10.0’unun 6zel sektorde galistigl ve %39.6’simin ¢alismadigl gézlemlenmistir.
Ogrencilerin ailelerinin gelir durumuna bakildiginda; %7.0’sinin gelirlerinin
giderlerinden az oldugu, %55.2’sinin gelirlerinin giderlerine esit oldugu ve
%37.8’inin gelirlerinin giderlerinden fazla oldugu bulunmustur.

Ogrencilerin ailelerinin medeni durumlarina bakildiginda; %84.3’iiniin ailesinin
evli-beraber oldugu, %13.5’inin ailesinin bosanmis-dul oldugu ve %2.2’sinin
ailesinin ayr1 yasadig1 saptanmaistir.

Calismaya katilan 6grencilerin %12.6’sinin doktor tarafindan teshisi konulmus bir
hastaligi varken %87.4’{inliin doktor tarafindan teshisi konulmus bir hastalig
bulunmamaktadir.

Calismaya katilan ve teshisi konulmus bir hastalig1 olan 6grencilerin; %20.7’sinde
solunum sistemi hastaliklari, %13.8’inde kalp ve damar hastaliklari, %10.3’{inde

kemik ve eklem hastaliklari, %10.3’linde sindirim sistemi hastaliklari, %10.3’iinde
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

vitamin-mineral yetmezligi, %6.9’unda diyabet, %6.9’unda deri hastaliklari,
%6.9’unda endokrin (hormonal) hastaliklar, %6.9’unda ise psikolojik hastaliklar
bulundugu belirlenmistir.

Caligmaya katilan 6grencilerin; %17.8’inin diizenli olarak kullandig1 besin destegi
bulunurken, %82.2’sinin diizenli olarak kullandig1 besin destegi bulunmamaktadir.
Calismaya katilan ve besin destegi kullanan ¢grencilerin kullandiklar1 besin
destekleri; %41.5’nin demir, %34.1’nin balik yagi, %?22.0’sinin D vitamini,
%14.6’smin Bz vitamini, %4.9°’nun multivitamin, %2.4’nlin omega3, %?2.4’niin
magnezyum, %2.4’niin kalsiyum, %2.4’niin folik asit, %2.4’niin ¢inko, %2.4’niin
BCAA olarak dagilim gostermistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin viicut agirligi ortalama 56.20+8.32 kg, boy
uzunlugu ortalama 164.75+5.36 c¢cm, BKI ortalama 20.68+2.97 kg/m2 olarak
saptanmistir. Erkek Ogrencilerin ise viicut agirligi ortalama 68.70+12.21 kg, boy
uzunlugu ortalama 177.62+7.63 cm, BKI ortalama 21.70+3.42 kg/m2 olarak
saptanmuistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin %3.1°, zayif, %84.4’1 normal, %10.9’u hafif
sisman ve %1.6’s1 obez iken erkek Ogrencilerin %1.0’1 zayif, %75.5’1 normal,
%16.7’si1 hafif sisman ve %6.9 nun obez oldugu belirlenmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin; %5.5°1 giin icerisinde bir ana 6giin yaparken,
%46.0’s1in1n 1ki ana 6giin ve %48.5’inin li¢ ana 6glin yaptig1 belirlenmistir. Buna
gore kiz o6grencilerin tiikettikleri ana 6giin sayilarinin ortalamasi 2.43+0.61 olarak
saptanmuistir.

Caligmaya katilan erkek 6grencilerin; %2.9’unun bir ana 6giin, %30.4’{iniin iki ana
0glin ve %66.7 sinin li¢ ana 6giin yaptig1 belirlenmistir. Buna gore erkek dgrencilerin
tilkettikleri ana 0giin sayilarinin ortalamasi 2.68+0.61olarak saptanmistir.
Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %14.8’1 giin igerisinde hig ara 6giin yapmazken,
%39.1°inin bir ara 68iin, %33.6’smin iki ara 6giin, %9.4’iiniin ii¢ ara 6glin ve
%3.1’inin dort ve iizeri ara 6giin yaptig1 belirlenmistir. Buna gore kiz 6grencilerin
tiikkettikleri ara 6&iin sayilarinin ortalamasi 1.5141.20 olarak saptanmustir.
Calismaya katilan erkek Ogrencilerin; %16.7°si gilin igerisinde hi¢ ara &giin
yapmazken, %35.3 linilin bir ara 6giin, %33.3’liniin iki ara 6glin, %7.8’inin ii¢ ara
oglin ve %6.9’unun dort ve lizeri ara 6giin yaptig belirlenmistir. Buna gore erkek
ogrencilerin tiikettikleri ara 06giin sayilarimin ortalamast 1.55+1.16 olarak

saptanmigtir.
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19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

Caligmaya katilan kiz ogrencilerin; %59.4’l 6giin atladiklarini, %40.6’s1 6glin
atlamadiklarint belirtmistir. Calismaya katilan erkek 6grencilerin; %41.2°si 6giin
atladiklarini, %58.8°1 6&ilin atlamadiklarini belirtmistir.

Calismaya katilan ve 0giin atlayan kiz 6grencilerin; %45.3’1 genellikle sabah
Ogliniini, %39.1°1 6gle 6giliniini, %15.6’s1 aksam Ggiiniinii atladigint belirtmistir.
Ogiin atlayan erkek 6grencilerin; %54.9°u genellikle sabah dgiiniinii, %38.2’si 6gle
6glinlinii, %6.9’u aksam 6giintinii atladigini belirtmistir.

Calismaya katilan ve 6giin atlayan kiz 6grenciler 6giin atlama nedenini; %46.1°1
istahsizlik, %28.1’1 zaman yetersizligi, %8.6’s1 unutkanlik, %19.5’1 zayiflamaya
calismak, %18.0°1 aligkanligin olmamasi ve %1.6’s1 da harglik yetersizligi olarak
gostermistir.

Calismaya katilan ve 6giin atlayan erkek 6grenciler; 68iin atlama nedenini; %41.2°si
istahsizlik, %41.2’si zaman yetersizligi, %11.8’1 unutkanlik, %5.9°u zayiflamaya
calismak, %9.8’1 aligkanligin olmamasi1 ve %8.8’1 de har¢lik yetersizligi olarak
gostermistir.

Calismaya katilan erkek ogrencilerin; %3.9’u stres durumunda higbir sey
yiyemedigini, %10.8’1 her zamankinden az yedigini, %70.6’s1 hi¢bir degisiklik
olmadigini, %14.7’si her zamankinden ¢ok yedigini belirtmistir.

Calismaya katilan kiz dgrencilerin sinav gibi stres yaratan durumlarda en ¢ok tercih
ettigi besin grubu ise; %69.5’inin tath yiyecek ve icecekler, %7.0’nin yiiksek
karbonhidratli yiyecekler, %10.2’sinin yiiksek yagli yiyecekler ve %13.3’niin
fastfood besinler oldugu belirlenmistir.

Caligmaya katilan erkek ogrencilerin simav gibi stres yaratan durumlarda en ¢ok
tercih ettigi besin grubu ise; %39.2’sinin tath yiyecek ve icecekler, %18.6’sinin
yiikksek karbonhidratli yiyecekler, %23.5’inin yiiksek yagli yiyecekler ve
%18.6’s1n1n fastfood besinler oldugu belirlenmistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %59.4’1 lizlintiilii oldugunda igtahinin azaldigini,
%30.5’1 istahinin arttigimi, %10.2’si istahinin degismedigini belirtmistir. Erkek
ogrencilerin ise; %52.9 u liziintiilii oldugunda istahinin azaldigini, %15.7’s1 istahinin
arttigini, %31.4’1 istahinin degismedigini belirtmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin; %53.9u sikintili oldugunda istahinin azaldigini,
%32.8’1 istahinin arttigini, %13.3’0 istahinin degismedigini belirtmistir. Erkek
ogrencilerin ise; %51.0°1 sikintili oldugunda istahinin azaldigini, %16.7’si istahinin

arttigini, %32.4°1 istahinin degismedigini belirtmistir.
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %10.9’u sevingli oldugunda istahinin azaldigini,
%39.1°1 istahimin arttigimi, %50.0°1 istahinin degismedigini belirtmistir. Erkek
ogrencilerin ise; %2.9’u sevingli oldugunda istahinin azaldigini, %44.1°1 istahinin
arttigini, %52.9’u istahinin degismedigini belirtmistir.

Caligmaya katilan kiz 0Ogrencilerin; %32.0’1 heyecanli oldugunda istahinin
azaldigini, %27.3’1 istahinin arttigini, %40.6’s1 istahinin degismedigini belirtmistir.
Erkek ogrencilerin ise; %20.6’s1 heyecanli oldugunda istahinin azaldigini, %27.5°1
istahinin arttigini, %52.0°1 istahinin degismedigini belirtmistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %44.5°1 yorgun oldugunda istahinin azaldigini,
%22.7’si istahinin arttigini, %32.8’1 istahinin degismedigini belirtmistir. Erkek
ogrencilerin ise; %34.3’1 yorgun oldugunda istahinin azaldigini, %24.5°1 istahinin
arttigini, %41.2’s1 istahinin degismedigini belirtmistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %53.9’u daha 6nce zayiflama diyeti yapmisken,
%46.1°1 daha Once zayiflama diyeti yapmamistir. Erkek 6grencilerin ise; %24.5’1
daha oOnce zayiflama diyeti yapmisken, %75.5’1 daha Once zayiflama diyeti
yapmamistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %77.3 linlin zayiflama diyeti yapan arkadaslar
varken, %22.7’sinin zayiflama diyeti yapan arkadaslari bulunmamaktadir. Erkek
ogrencilerin ise; %69.6’sinin zayiflama diyeti yapan arkadaglar1 varken, %30.4’{inlin
zayiflama diyeti yapan arkadaslar1 bulunmamaktadir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin; %13.3’1i arkadaslariyla grup halinde zayiflama
diyeti yapiyorken, %86.7’si arkadaslariyla grup halinde zayiflama diyeti
yapmamaktadir. Erkek Ogrencilerin ise; %3.9’u arkadaslariyla grup halinde
zayiflama diyeti yapiyorken, %96.1°1 arkadaslariyla grup halinde zayiflama diyeti
yapmamaktadir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin; %17.2’si kendini zay1f olarak degerlendirirken,
%47.7’si normal, %29.7’si hafif sigman, %5.5’1 sisman olarak degerlendirmektedir.
Erkek Ogrencilerin ise; %25.5’i kendini zayif olarak degerlendirirken, %47.1°i
normal, %21.6’s1 hafif sisman, %5.9°u sisman olarak degerlendirmektedir.
Calismaya katilan kiz Ogrencilerin; %10.9’u viicut agirligindan ¢ok memnun
oldugunu, %22.7’si memnun oldugunu, %42.2’si orta derecede memnun oldugunu,
%24.2’si memnun olmadigini belirtmistir. Erkek Ogrencilerin ise; %7.8’1 viicut
agirhigindan ¢ok memnun oldugunu, %33.3’li memnun oldugunu, %38.2°s1 orta

derecede memnun oldugunu, %20.6’s1t memnun olmadigini belirtmistir.
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37.

38.

39.

Calismaya katilan ve viicut agirligindan ¢ok memnun olan kiz 6grencilerin; %14.3’i
zayiflama diyeti yaparken %85.7’si zayiflama diyeti yapmamaktadir. Viicut
agirhigindan memnun olan kiz 6grencilerin; %17.2°si zayiflama diyeti yaparken
%82.8’1 zayiflama diyeti yapmamaktadir. Viicut agirligindan orta derecede memnun
olan kiz dgrencilerin; %63.0°1 zayiflama diyeti yaparken %37.0’1 zayiflama diyeti
yapmamaktadir. Viicut agirligindan memnun olmayan kiz 6grencilerin; %90.3’1
zayiflama diyeti yaparken %9.7’si zayiflama diyeti yapmamaktadir.

Calismaya katilan ve viicut agirligindan ¢ok memnun olan erkek Ogrencilerin;
%25.0°1 zayiflama diyeti yaparken %75.0°1 zayiflama diyeti yapmamaktadir. Viicut
agirhigindan memnun olan erkek dgrencilerin; %11.8°1 zayiflama diyeti yaparken
%88.2°si zayiflama diyeti yapmamaktadir. Viicut agirligindan orta derecede
memnun olan erkek 6grencilerin; %23.1°1 zayiflama diyeti yaparken %76.9°u
zayiflama diyeti yapmamaktadir. Viicut agirligindan memnun olmayan erkek
ogrencilerin; %47.6’s1 zayiflama diyeti yaparken %52.4’li zayiflama diyeti
yapmamaktadir.

Calismaya katilan kiz Ogrencilerin giinlik enerji tiiketim ortalamalar
1211.70+443.93

kkal olarak saptanmigtir. Makro besin 6gesi alimlart; ortalama giinliik karbonhidrat,
protein ve yag tliketimleri i¢in sirasiyla 148.1£67.4 g, 47.2+18.7 g ve 46.0+19.8 g
olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin  %49.2+11.4’inlin  karbonhidrattan,
%16.44+4.9’unun proteinden ve %34.34+9.5’inin yagdan geldigi saptanmistir. Yag
orlintiilerinde ise; toplam enerjinin  %14.03+4.48’inin doymus yagdan,
%6.00+2.73’linlin ¢oklu doymamis yag asidinden ve %12.274+4.05’inin tekli
doymamis yag asidinden geldigi belirlenmistir. Giinliik kolesterol tiiketim
ortalamalar1 180.10+126.17 mg ve posa tiikketim ortalamalar1 13.55+6.75 g olarak
saptanmuigtir.

Caligmaya katilan erkek Ogrencilerin ise gilinlik enerji tiiketim ortalamalar
1337.15+£544.54 kkal olarak saptanmistir. Makro besin Ogesi alimlari; ortalama
giinliik karbonhidrat, protein ve yag tiiketimleri icin sirasiyla 154.65+68.22 g,
55.45423.88 g ve 53.81+27.55 g olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin
%47.00+9.87’sinin  karbonhidrattan, = %17.49+5.19’unun  proteinden  ve
%35.50+£9.01’inin yagdan geldigi saptanmistir. Yag Oriintiilerinde ise; toplam
enerjinin %14.784+4.69’unun doymus yagdan, %6.25+3.29’unun ¢oklu doymamis
yag asidinden ve %12.07+£3.45’inin tekli doymamis yag asidinden geldigi
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belirlenmistir. Giinliik kolesterol tiiketim ortalamalar1 261.55+£179.007 mg ve posa
tiikketim ortalamalar1 12.64+6.712 g olarak saptanmustir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin diyetle gilinliik vitamin alimi incelendiginde; A
vitamini alimi ortalama 676.49+453.93 ng/RE, E vitamini alimi ortalama 6.32+4.07
mg, Tiamin alim1 ortalama 0.61+0.27 mg, Riboflavin alimi ortalama 0.90+0.436 mg
olarak belirlenmistir. Niasin alimi ise ortalama 10.24+6.323 mg, Folat alimi1 ortalama
184.68+90.34 mcg, B> alimi ortalama 3.16+2.064 mcg, C vitamini ortalama
77.80£55.64 mg, Be vitamini ortalama 0.97+0.545 mg olarak belirlenmistir.
Caligmaya katilan kiz &grencilerin diyetle giinlik mineral alimi incelendiginde;
Potasyum alimi ortalama 1815.18+824.15 mg, Kalsiyum alimi ortalama
525.51£282.59 mg olarak belirlenmistir. Magnezyum alimi ise ortalama
189.71+£81.49 mg, Fosfor alimi ortalama 753.67+301.73 mg, Demir alimi1 ortalama
6.72+2.86 mg, Cinko alimi ortalama 6.76+£2.91 mg olarak belirlenmistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin mikro besin dgesi tiiketimleri Diyetle Referans
Alim Diizeyi (DRI) ile karsilastirilmistir. Buna goére; A vitamini (%96.6), Bio
vitamini (%131.9) ve C vitamininin (%119.7) DRI degerlerini karsiladig1 ya da daha
fazla oldugu saptanmistir. E vitamini (%42.1), Tiamin (%61.5), Riboflavin (%90.7),
Niasin (%73.1), Folat (%46.1), Be vitaminini (%81.6) ve Potasyum (%78.9),
Kalsiyum (%40.4), Magnezyum (%52.6), Fosfor (%60.2), Demir (%44.8), Cinko
(%75.1) minerallerinin ise DRI degerlerinin altinda kaldigi saptanmustir.

Caligmaya katilan erkek 6grencilerin diyetle giinliik vitamin alim1 incelendiginde; A
vitamini alimi ortalama 648.424+423.81 pg/RE, E vitamini alim1 ortalama 6.68+3.87
mg, Tiamin alimi1 ortalama 0.659+0.30 mg, Riboflavin alim1 ortalama 1.04+0.49 mg
olarak belirlenmistir. Niasin alimi ise ortalama 11.04+7.79 mg, Folat alim1 ortalama
178.44+82.91 mcg, Bi» alimi ortalama 3.84+2.11 mcg, C vitamini ortalama
62.09+£58.73 mg, Bs vitamini ortalama 1.002+0.52 mg olarak belirlenmistir.
Calismaya katilan erkek 6grencilerin diyetle giinliik mineral alim1 incelendiginde;
Potasyum alimi ortalama 1849.41+£880.01 mg, Kalsiyum alimi ortalama
582.33+305.03 mg olarak belirlenmistir. Magnezyum alimi ise ortalama
197.74+£96.68 mg, Fosfor alimi1 ortalama 879.92+381.96 mg, Demir alimi ortalama
7.34+3.86 mg, Cinko alimi ortalama 8.62+4.15 mg olarak belirlenmistir.

Calismaya katilan erkek 6grencilerin mikro besin 6gesi tiiketimleri Diyetle Referans
Alim Diizeyi (DRI) ile karsilastirilmistir. Buna gore; B12 vitamininin (%160.1) DRI

degerlerini fazlasiyla karsiladigi saptanmistir. A vitamini (%72.0), E vitamini
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(%44.5), Tiamin (%54.9), Riboflavin (%80.3), Niasin (%69.0), Folat (%44.6), C
vitamini (%82.7), Be vitaminini (%77.1) ve Potasyum (%61.6), Kalsiyum (%44.7),
Magnezyum (%48.2), Fosfor (%70.3), Demir (%66.7), Cinko (%69.6) minerallerinin
ise DRI degerlerinin altinda kaldig1 saptanmustir.

Calismaya katilan kiz 6grenciler glinliik ortalama 6.53+3.42 bardak su igerken erkek
Ogrencilerin ortalama 8.62+4.15 bardak su igmekte oldugu saptanmustir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin; %46.9’u diizenli fiziksel aktivite yaparken,
%53.1°1 diizenli fiziksel aktivite yapmamaktadir. Erkek ogrencilerin; %69.6’s1
diizenli fiziksel aktivite yaparken, %30.4’i diizenli fiziksel aktivite yapmamaktadir.
Diizenli fiziksel aktivite yapan kiz 6grencilerin; %16.7’si her giin diizenli fiziksel
aktivite yaparken, %40.0°1 haftada 1-2 giin, %35.0’1 haftada 3-4 giin, %8.3’1i haftada
5-6 giin diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir.

Diizenli fiziksel aktivite yapan erkek 6grencilerin; %14.1°1 her giin diizenli fiziksel
aktivite yaparken, %38.0’1 haftada 1-2 giin, %31.0’1 haftada 3-4 giin, %16.9’u
haftada 5-6 giin diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir.

Diizenli fiziksel aktivite yapan kiz dgrencilerin; bir kerede yaptig: fiziksel aktivite
stiresi ortalama 39.49+57.3 dakika iken diizenli fiziksel aktivite yapan erkek
ogrencilerin; bir kerede yaptig1 fiziksel aktivite siiresi ortalama 63.33+£57.32
dakikadir.

Calismaya katilan kiz Ogrencilerin  giinliik enerjisi harcamasit ortalama
2296.03+£387.41 kkal olarak saptanmistir. Calismaya katilan erkek oOgrencilerin
giinliik enerjisi harcamasi ise; ortalama 3267.23+701.88 kkal olarak saptanmustir.
Caligmaya katilan kiz 6grencilerin gilinliik enerjisi alim1 ortalama 211.70+443.93
kkal olarak saptanmistir. Calismaya katilan erkek 6grencilerin giinliik enerjisi alimi
ise; ortalama 1337.15+544.54 kkal olarak saptanmuistir.

Caligmaya katilan kiz 6grencilerin pal degerinin siniflandirilmasi sonucu; %56.3’i
sedanter/hafif aktif, %31.3’i aktif/orta aktif, %12.5’1 enerjik/agir aktif olarak
belirlenmistir.

Calismaya katilan erkek ogrencilerin pal degerinin siniflandirilmasi sonucu;
%38.2’si sedanter/hafif aktif, %21.6’s1 aktif/orta aktif, %40.2’si enerjik/agir aktif
olarak belirlenmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin ¢ikolata ve cikolatali iirlinlere asir1 istek duyma
durumlarinin alt ve st degerleri 1-10 puan, medyan1 7 puan, 1. ¢ceyrek degeri 6 puan

ve 3. ¢eyrek degeri 9 puan olarak saptanmistir. Erkek O6grencilerin ise ¢ikolata ve
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cikolatali {irlinlere asir1 istek duyma durumlarinin alt ve iist degerleri 1-10 puan,
medyan1 6 puan, 1. ¢eyrek degeri 4 puan ve 3. ¢eyrek degeri 8 puan olarak
saptanmuistir.
Calismaya katilan kiz 6grencilerin kremali pasta ve pastane iirlinlerine asir1 istek
duyma durumlarinin alt ve iist degerleri 1-10 puan, medyan1 6 puan, 1. ¢ceyrek degeri
3 puan ve 3. ¢eyrek degeri 8 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin ise kremali
pasta ve pastane Uriinlerine asir1 istek duyma durumlarinin alt ve {ist degerleri 1-10
puan, medyani 5 puan, 1. ¢eyrek degeri 3 puan ve 3. ¢eyrek degeri 7 puan olarak
saptanmuigtir.
Calismaya katilan kiz 6grencilerin cipse asir1 istek duyma durumlarinin alt ve tist
degerleri 1-10 puan, medyan1 5 puan, 1. ¢eyrek degeri 3 puan ve 3. ¢ceyrek degeri 7
puan olarak saptanmstir. Erkek 6grencilerin ise cipse asir1 istek duyma durumlarinin
alt ve list degerleri 1-10 puan, medyani 4 puan, 1. ¢geyrek degeri 2 puan ve 3. ¢eyrek
degeri 7 puan olarak saptanmistir.

Calismaya katilan kiz Ogrencilerin gazli igeceklere karsi asirn istek duyma
durumlarimin alt ve tist degerleri 1-10 puan, medyani 3 puan, 1. ¢geyrek degeri 1 puan
ve 3. ¢eyrek degeri 6 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin ise gazli igeceklere
kars1 asirt istek duyma durumlarinin alt ve iist degerleri 1-10 puan, medyani 5 puan,
1. ceyrek degeri 3 puan ve 3. ¢ceyrek degeri 7 puan olarak saptanmistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin fast-food yiyeceklere karsi asir1 istek duyma
durumlarinin alt ve iist degerleri 1-10 puan, medyani 7 puan, 1. ¢geyrek degeri 5 puan
ve 3. ¢eyrek degeri 8 puan olarak belirlenmistir. Erkek 6grencilerin ise fast-food
yiyeceklere karsi asirt istek duyma durumlarinin alt ve iist degerleri 1-10 puan,
medyan1 6 puan, 1. ¢eyrek degeri 4 puan ve 3. ¢eyrek degeri 9 puan olarak
belirlenmistir.

Caligmaya katilan kiz Ogrencilerin patates kizartmasina karsi asir1 istek duyma
durumlarinin alt ve tist degerleri 1-10 puan, medyan1 6 puan, 1. geyrek degeri 4 puan
ve 3. ¢eyrek degeri 9 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin de 6grencilerin
patates kizartmasina karsi asir1 istek duyma durumlarinin alt ve st degerleri 1-10
puan, medyan1 6 puan, 1. ¢eyrek degeri 4 puan ve 3. ¢eyrek degeri 9 puan olarak
saptanmuistir.

Calismaya katilan kiz Ogrencilerin ekmek c¢esitlerine karsi asir1 istek duyma
durumlarinin alt ve st degerleri 1-10 puan, medyan1 2 puan, 1. ¢ceyrek degeri 1 puan

ve 3. ¢eyrek degeri 3 puan olarak saptanmistir. Erkek Ogrencilerin ise ekmek
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cesitlerine karsi asirt istek duyma durumlarmin alt ve iist degerleri 1-10 puan,
medyan1 4 puan, 1. ¢eyrek degeri 2 puan ve 3. ¢eyrek degeri 6 puan olarak
saptanmuistir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin makarnaya karst asir1 istek duyma durumlarinin
alt ve tist degerleri 1-10 puan, medyani 6 puan, 1. ¢geyrek degeri 4 puan ve 3. geyrek
degeri 8 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin ise makarnaya kars1 asir1 istek
duyma durumlarinin alt ve iist degerleri 1-10 puan, medyan1 5 puan, 1. ¢ceyrek degeri
3 puan ve 3. ¢ceyrek degeri 7 puan olarak saptanmustir.

Calismaya katilan kiz o6grencilerin hamur islerine karsi asirt istek duyma
durumlarinin alt ve iist degerleri 1-10 puan, medyani 5 puan, 1. ¢eyrek degeri 3 puan
ve 3. ¢eyrek degeri 7 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin de hamur islerine
kars1 asir1 istek duyma durumlarinin alt ve iist degerleri 1-10 puan, medyani 5 puan,
1. ceyrek degeri 3 puan ve 3. ¢eyrek degeri 7 puan olarak saptanmustir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin kuruyemis cesitlerine karst asirt istek duyma
durumlarinin alt ve list degerleri 1-10 puan, medyan1 3 puan, 1. ¢ceyrek degeri 2 puan
ve 3. ceyrek degeri 6 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin ise kuruyemis
cesitlerine karsi asirt istek duyma durumlarmin alt ve iist degerleri 1-10 puan,
medyant 5,5 puan, 1. ¢eyrek degeri 3 puan ve 3. ¢eyrek degeri 8 puan olarak
saptanmuigtir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin ¢ekirdege karsi asir1 istek duyma durumlarinin alt
ve Ust degerleri 1-10 puan, medyani 3 puan, 1. ¢eyrek degeri 1 puan ve 3. ¢eyrek
degeri 6 puan olarak saptanmistir. Erkek dgrencilerin ise ¢ekirdege karst asir1 istek
duyma durumlarinin alt ve tist degerleri 1-10 puan, medyani 4 puan, 1. ¢ceyrek degeri
1 puan ve 3. ¢ceyrek degeri 6 puan olarak saptanmustir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin dondurmaya karsi asir1 istek duyma durumlarinin
alt ve list degerleri 1-10 puan, medyani 8 puan, 1. ¢eyrek degeri 5 puan ve 3. ¢eyrek
degeri 10 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin ise dondurmaya kars1 asirt
istek duyma durumlarinin alt ve iist degerleri 1-10 puan, medyani 6 puan, 1. ¢eyrek
degeri 4 puan ve 3. ¢eyrek degeri 8 puan olarak saptanmustir.

Calismaya katilan kiz 6grencilerin meyveye karsi asir1 istek duyma durumlarinin alt
ve lst degerleri 1-10 puan, medyani 7 puan, 1. ¢ceyrek degeri 5 puan ve 3. ¢eyrek
degeri 9 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin ise meyveye karsi asirt istek
duyma durumlarinin alt ve tist degerleri 1-10 puan, medyan1 6 puan, 1. ¢eyrek degeri

5 puan ve 3. ¢eyrek degeri 9 puan olarak saptanmustir.
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Bu caligmaya katilan kiz Ggrenciler ortalama 3.16+0.80 puan almustir. Erkek
ogrenciler ise BGO’nden ortalama 2.88+0.67 puan almistir. BGO toplam puani igin
cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz dgrenciler BGO 1. alt faktorii olan besin bulunabilirligi alt
faktoriinden ortalama 2.76+0.93 puan almistir. Erkek &grenciler ise BGO 1. alt
faktorii olan besin bulunabilirligi alt faktriinden ortalama 2.39+0.74 puan almistir.
BGO alt faktdrlerinden 1. alt faktdr olan besin bulunabilirligi igin cinsiyetler arasi
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz dgrenciler BGO 2. alt faktorii olan besin mevcudiyeti alt
faktoriinden ortalama 3.56+0.91 puan almistir. Erkek &grenciler ise BGO 2. alt
faktorii olan besin mevcudiyeti alt faktoriinden ortalama 3.19+0.83 puan almustir.
BGO alt faktorlerinden 2.alt faktor olan besin mevcudiyeti i¢in cinsiyetler aras1 fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz 6grenciler BGO 3. alt faktorii olan besinlerin tadina bakilmasi
alt faktoriinden ortalama 3.33+0.91 puan almislardir. Erkek &grenciler ise BGO 3.
alt faktorii olan besinlerin tadina bakilmasi alt faktoriinden ortalama 3.23+0.84 puan
almiglardir. BGO alt faktérlerinden 3.alt faktdr olan besinlerin tadina bakilmas igin
cinsiyetler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Bu ¢alismaya katilan kiz dgrenciler YFO-30’dan ortalama 3.35+0.51 puan almustir.
Erkek 6grenciler ise YFO-30’dan ortalama 3.30+0.46 puan almistir.

Calismaya katilan kiz dgrenciler YFO-30 1. alt faktorii olan besin disinhibisyon alt
faktdriinden ortalama 3.45+0.95 puan almistir. Erkek 6grenciler ise YFO-30 1. alt
faktorii olan disinhibisyon alt faktoriinden ortalama 3.35+0.92 puan almistir. YFO-
30 alt faktorlerinden 1. alt faktorii olan besin disinhibisyon i¢in cinsiyetler arasi fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz dgrenciler YFO-30 2. alt faktorii olan duygusal yeme alt
faktoriinden ortalama 2.97+1.04 puan almustir. Erkek &grenciler ise YFO-30 2. alt
faktorii olan duygusal yeme alt faktoriinden ortalama 3.57+0.91 puan almistir. YFO-
30 alt faktorlerinden 2. alt faktdr olan duygusal yeme i¢in cinsiyetler arasi fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz dgrenciler YFO-30 3. alt faktdrii olan yeme kontrolii alt
faktoriinden ortalama 3.82+0.89 puan almislardir. Erkek dgrenciler ise YFO-30 3. alt

faktorii olan yeme kontrolii alt faktériinden ortalama 3.41+0.88 puan almiglardir.
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YFO-30 alt faktérlerinden 3.alt faktdr olan yeme kontrolii icin cinsiyetler arasi fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz ogrenciler YFO-30 4. alt faktorii olan farkindalik alt
faktoriinden 3.48+0.54 puan alnuslardir. Erkek dgrenciler ise YFO-30 4. alt faktorii
olan farkindalik alt faktdriinden ortalama 3.23+0.59 puan almislardir. YFO-30 alt
faktorlerinden 4. alt faktor olan farkindalik igin cinsiyetler aras1 fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz 6grenciler YFO-30 5. alt faktorii olan yeme disiplini alt
faktoriinden ortalama 3.08+0.77 puan almuslardir. Erkek dgrenciler ise YFO-30 5. alt
faktorii olan yeme disiplini alt faktoriinden ortalama 3.084+0.78 puan almislardir.
YFO-30 alt faktdrlerinden 5. alt faktdrii olan yeme disiplini igin cinsiyetler aras1 fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz ogrenciler YFO-30 6. alt faktorii olan odaklanma alt
faktoriinden ortalama 3.20+0.51 puan almuslardir. Erkek dgrenciler ise YFO-30 6. alt
faktorii olan odaklanma alt faktoriinden ortalama 3.03+0.51 puan almislardir. YFO-
30 alt faktorlerinden 6.alt faktor olan odaklanma icin cinsiyetler arasi fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz &grenciler YFO-30 7. alt faktdrii olan enterferans alt
faktoriinden ortalama 3.70+1.02 puan almislardir. Erkek dgrenciler ise YFO-30 7. alt
faktorii olan enterferans alt faktdriinden ortalama 3.58+1.01 puan almislardir. YFO-
30 alt faktorlerinden 7. alt faktorii olan enterferans icin cinsiyetler arasi fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamisgtir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerin BGO toplam puan ile yasa gére BKI’si arasinda
negatif yonlii bir iliski oldugu, erkek dgrencilerin ise BGO toplam puan ile yasa gore
BKI’si arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu bulunmustur. Aradaki korelasyon
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerin YFO-30 toplam puani ile yasa gore BKI’si
arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu, erkek 6grencilerin ise YFO-30 toplam puani
ile yasa gore BKI’si arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu bulunmustur. Aradaki
korelasyon istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerin BGO toplam puan ile daha dnce zayiflama diyeti
yapma durumu arasinda negatif yonlii bir iliski saptanmustir. Erkek 6grencilerin ise

BGO toplam puani ile zayiflama diyeti yapma durumu ile arasinda iliski bulunmadig
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saptanmigtir. Aradaki korelasyon hem kiz hem de erkek 6grenciler igin istatistiksel
olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerin YFO-30 toplam puani ile daha 6nce zayiflama
diyeti yapma durumu arasinda pozitif yonlii bir iligski saptanmistir. Caligsmaya katilan
erkek dgrencilerin YFO-30 toplam puani ile daha 6nce zayiflama diyeti yapma
durumu arasinda pozitif yonlii bir iliski saptanmistir. Aradaki korelasyon hem kiz
hem de erkek 6grenciler i¢in istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem de erkek dgrencilerde BGO toplam puani ile ana
0glin sayist arasinda pozitif yonlii bir iligski saptanmistir. Aradaki korelasyon her iki
grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem de erkek dgrencilerde BGO toplam puani ile ara
0glin sayisi arasinda pozitif yonlii bir iliski saptanmistir. Aradaki korelasyon kiz
Ogrenciler i¢in ara O0glin sayisi agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem de erkek dgrencilerde BGO toplam puani ile 6giin
atlama durumu arasinda pozitif yonlii bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon her iki grup igin de istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem de erkek &grencilerde BGO toplam puani ile
genellikle atlanan 6giin arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir.
Aradaki korelasyon her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerde BGO toplam puani ile genellikle 6giin atlama
sebebi arasinda; istahsizlik, zaman yetersizligi, unutkanlik ve aligkanligin olmamast
acisindan pozitif yonlii; zayiflamaya calismak ve har¢higin yetersizligi agisindan
negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon genellikle 6giin
atlama sebebi olarak zayiflamaya caligmak agisindan istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkek dgrencilerde BGO toplam puani ile genellikle dgiin atlama
sebebi arasinda; istahsizlik, unutkanlik, zayiflamaya ¢alismak ve harclik yetersizligi
acisindan pozitif yonlii; zaman yetersizligi, aliskanligin olmamasi ve diger sebepler
acisindan negatif yonli bir iliski oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon higbir
0giin atlama sebebi igin istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz 6grencilerde BGO toplam puami ile giinliik su tiiketimi

arasinda negatif yonlii bir iliski varken, erkek 6grencilerde BGO toplam puani ile
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91.

92.

93.

94.

95.

96.

giinliik su tliketimi arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon erkek Ogrenciler igin giinliik su tiiketimi agisindan istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.01).

Calismaya katilan kiz 6grencilerde BGO toplam puani ile smav gibi stres yaratan
durumlarda beslenme tutumu arasinda zayif bir korelasyon varken, erkek
ogrencilerde BGO toplam puani ile smav gibi stres yaratan durumlarda beslenme
tutumu arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon
kiz 6grenciler i¢in sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu agisindan
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerde BGO toplam puani ile sinav gibi stres yaratan
durumlarda daha fazla istek duyulan besin grubu arasinda zayif bir korelasyon
varken, erkek dgrencilerde BGO toplam puani ile sinav gibi stres yaratan durumlarda
daha fazla istek duyulan besin grubu arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu
saptanmigtir. Aradaki korelasyon hem kiz hem erkek 6grenciler icin istatistiksel
olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan kiz dgrencilerde BGO toplam puani ile duygusal duruma gore
beslenme tutumu arasinda; heyecanli hissetmeleri agisindan ¢ok zayif bir korelasyon,
liziintiill, sevingli, yorgun hissetmeleri agisindan zayif bir korelasyon ve sikintili
hissetmeleri acisindan orta siddette bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon kiz Ogrenciler igin; {liziintildi, sikintili, sevingli, yorgun hissetmeleri
acisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkek 6grencilerde BGO toplam puani ile duygusal duruma gére

beslenme tutumu arasinda; tizlintiilii, sikintil yorgun hissetmeleri agisindan ¢ok zayif
bir korelasyon, sevingli ve heyecanli hissetmeleri agisindan zayif bir korelasyon
oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon erkek oOgrenciler i¢in; heyecanl
hissetmeleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Calismaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puan ile ana 6iin sayisi arasinda
pozitif yonli bir iligski oldugu, erkek 6grencilerde ise negatif yonlii bir iliski oldugu
saptanmistir. Aradaki korelasyon her iki grup i¢in de istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan hem kiz hem erkek dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile ara
0glin sayisi arasinda negatif yonlii bir iligski oldugu saptanmustir. Aradaki korelasyon
kiz 6grenciler icin ara 6giin sayisi agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05).
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97. Calismaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puani ile 6giin atlama durumu
arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu, erkek 6grencilerde ise negatif yonlii bir iligki
oldugu saptanmustir. Aradaki korelasyon her iki grup i¢in de istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir (p>0.05).

98. Calismaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puam ile genellikle atlanan dgiin
arasinda ¢ok zayif bir korelasyon oldugu, erkek dgrencilerde ise YFO-30 toplam
puani ile genellikle atlanan 6giin arasinda zayif bir korelasyon oldugu saptanmaistir.
Aradaki korelasyon erkek Ogrenciler igin genellikle atlanan O6glin agisindan
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

99. Calismaya katilan kiz grencilerde YFO-30 toplam puant ile genellikle 6giin atlama
sebebi arasinda; zaman yetersizligi, unutkanlik, zayiflamaya calismak ve harg¢lik
yetersizligi acisindan pozitif yonlii bir iliski; istahsizlik ve aliskanligin olmamasi
acisindan negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon genellikle
ogiin atlama sebebi olarak zayiflamaya g¢alismak acgisindan istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.01).

100. Calismaya katilan erkek ogrencilerde YFO-30 toplam puani ile genellikle iin
atlama sebebi arasinda; zaman yetersizligi, unutkanlik, zayiflamaya calismak,
harglik yetersizligi ve diger sebepler acisindan pozitif yonlii bir iliski; aliskanligin
olmamasi ve istahsizlik agisindan negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir.
Aradaki korelasyon higbir 6&iin atlama sebebi icin istatistiksel olarak anlamh
bulunmamustir (p>0.05).

101. Caligmaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puani ile giinliik su tiiketimi
arasinda pozitif yonlii bir iliski varken, erkek 6grencilerde YFO-30 toplam puan ile
giinliik su tiiketimi arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon erkek Ogrenciler igin giinliik su tiikketimi agisindan istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.01).

102. Caligmaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puani ile smav gibi stres yaratan
durumlarda beslenme tutumu arasinda orta siddette bir korelasyon varken, erkek
ogrencilerde YFO-30 toplam puani ile siav gibi stres yaratan durumlarda beslenme
tutumu arasinda zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon hem
kiz hem erkek 6grenciler i¢in sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu
acisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

103. Calismaya katilan kiz 8grencilerde YFO-30 toplam puani ile sinav gibi stres yaratan

durumlarda daha fazla istek duyulan besin grubu arasinda zayif bir korelasyon
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varken, erkek o&grencilerde YFO-30 toplam puam ile smav gibi stres yaratan
durumlarda daha fazla istek duyulan besin grubu arasinda ¢ok zayif bir korelasyon
oldugu saptanmustir. Aradaki korelasyon kiz Ogrenciler igin istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05).

104. Calismaya katilan kiz 6grencilerde YFO-30 toplam puani ile duygusal duruma gore
beslenme tutumu arasinda; sevingli ve heyecanli hissetmeleri acisindan ¢ok zay1f bir
korelasyon, iiziintiilii ve yorgun hissetmeleri agisindan zayif bir korelasyon, sikintili
hissetmeleri agisindan orta siddetli bir korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki
korelasyon kiz dgrenciler igin; iiziintiilii, sikintili, yorgun hissetmeleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

105. Calismaya katilan erkek dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile duygusal duruma
gore beslenme tutumu arasinda; yorgun hissetmeleri agisindan c¢ok zayif bir
korelasyon; {iziintiilii, sikintili, sevingli, heyecanli hissetmeleri agisindan zayif bir
korelasyon oldugu saptanmistir. Aradaki korelasyon erkek dgrenciler i¢in; iiziintiili,
sikintili, sevingli, heyecanli hissetmeleri agisindan istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05).

106.Calismaya katilan kiz &grencilerin BGO toplam puani ve YFO-30 toplam puani
arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Olgekler arasindaki korelasyon
kiz dgrenciler igin istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.01).

107. Calismaya katilan erkek 6grencilerin BGO toplam puani ve YFO-30 toplam puani
arasinda da negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmustir. Olgekler arasindaki
korelasyon erkek 6grenciler igin istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.01).

108. Caligmaya katilan kiz dgrencilerin BGO toplam puam ile gikolata ve ¢ikolatali
driinler, kremal1 pasta ve pastane iriinleri, cips, gazli igecekler, fast-food, patates
kizartmasi, ekmek cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis ¢esitleri ve ¢ekirdege
duydugu istek arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir. Dondurma ve
meyveye duydugu istek arasinda ise negatif yonli bir iliski oldugu saptanmustir.
Aralarindaki korelasyon tiim pozitif iliskili besin gruplar1 agisindan istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). (p<0.01).

109. Calismaya katilan erkek dgrencilerin BGO toplam puani ile tiim besin gruplarina
duydugu istek arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu saptanmistir. Aralarindaki
korelasyon ¢ikolata ve ¢ikolatali iirlinler, kremali pasta ve pastane iirlinleri, cips, fast-
food, patates kizartmasi, makarna ve hamur isleri a¢isindan istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0.05). (p<0.01).
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110. Calismaya katilan kiz dgrencilerin YFO-30 6lcegi toplam puami ile meyveye
duydugu istek arasinda ise pozitif yonli bir iligki oldugu saptanmistir. Cikolata ve
cikolatali tirtinler, kremal1 pasta ve pastane triinleri, cips, gazli icecekler, fast-food,
patates kizartmasi, ekmek ¢esitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis ¢esitleri,
cekirdek ve dondurmaya ise duydugu istek arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu
saptanmistir. Aralarindaki korelasyon dondurma disinda tiim negatif iliskili besin
gruplar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). (p<0.01).

111. Calismaya katilan erkek 6grencilerin de YFO-30 6lgegi toplam puani ile meyveye
duydugu istek arasinda ise pozitif yonlii bir iligki oldugu saptanmistir. Cikolata ve
cikolatal tirlinler, kremal1 pasta ve pastane lrlinleri, cips, gazli igecekler, fast-food,
patates kizartmasi, ekmek cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis cesitleri,
cekirdek ve dondurmaya ise duydugu istek arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu
saptanmistir. Aralarindaki korelasyon dondurma, kuruyemis cesitleri ve gazli
icecekler diginda tiim negatif iligkili besin gruplar1 agisindan istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0.05). (p<0.01).

6.2 Oneriler

Addlesan donem yasam boyu beslenme aliskanliklarinin ve besin tercihlerinin sekillendigi
yetigkinlige gecis evresidir. Cocukluk doneminde fizyolojik olan beslenme, adolesan
donemde Ogrenilen ve bilingli olarak kontrol edilebilen bir davranisa doniisiir. Addlesan
donemde sosyal hayata adim atilmasiyla birlikte ev disinda tiiketilen 68iin miktar1 da
artmaktadir. Bununla birlikte adélesan donemde lezzetli, yiiksek yag ve yliksek seker icerikli
enerjisi yogun besin tercihleri de artmaktadir. Ozellikle icinde bulundugumuz obezojenik
cevrede kolay ulasilan lezzetli besinler tarafindan homeostatik sinyalleri gegersiz kilarak
beynin 6diil sistemini uyaran hedonik aclik obezite ve yeme bozukluklari dahil olmak iizere
bir ¢ok saglik sorunu ile iligkilidir. Hedonik tiiketimi azaltmak i¢in alternatif bir yol da yeme
farkindaligin1 gelistirmek, mevcut olaylara ve o ana odaklanarak, yargilayicit olmayan bir
farkindalik olusturmaktir. Bu mekanizmalar1 anlamak modern obezojenik ¢evre ile yasam

tarzi arasinda denge kurabilmeye yardimci olmaktadir.

Bu caligmanin sonuglari hedonik aghgin; cinsiyet, BKI gibi bireysel farkliliklardan,
zayiflama diyeti uygulama gibi diyet dykiisiinden, 6giin sayisi, 6giin atlama gibi beslenme
aliskanliklarindan, duygusal duruma gore beslenme tutumundan, bireylerin yasamis
olduklar1 asir1 besin isteklerinden etkilendigini gostermektedir. Ayrica farkindalikli

beslenmenin, sagliksiz beslenme davraniglarim1 saglikli olanlarla degistirme ve hedonik
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acligl azaltmada etkili olabilecegini gostermektedir. Bu baglamda yemeye odaklanan
farkindalik temelli miidahalelerin kisa vadede daha saglikli yeme davranislarina ve agirlik
diizenlemesine tesvik etmede son derece yararli olabilecegi ve obezite i¢inde farkindaliga
dayali miidahalelerin gerceklestirilmesinde gelecekte fayda olacagi sonucuna varmak

giivenlidir.

Adolesan donemdeki beslenme aligkanliklari, yetigkinlikteki obezite ve obeziteye baglh
kronik hastaliklar i¢in risk faktoriidiir. Bununla birlikte son derece lezzetli besinlerin kolay
ulagilabilir oldugu hedonik tiiketime elverisli obezojenik ortamimiz sagliksiz beslenme
aliskanliklarina davetiye ¢ikarmaktadir. Bu nedenle ad6lesan donemde sagligin korunmasi
ve gelistirilmesi amaciyla yemeye iliskin farkindalik diizeylerinin arttirilmasi i¢in yeme

farkindalig1 egitimi verilmesi gerekliligi géz oniinde bulundurulmalidir.

111



KAYNAKLAR

1. World Health Organization: Nutrition in adolescence-Issues and Challenges for the
Health Sector: issues in adolescent health and development. WHO Discussion Papers
on Adolescence. WHO 2005, Geneva 27, Switzerland (http://www.who.int/child-
adolescent-health/New_Publications/ADH/ISBN_92 4 159366 _0.pdf).

2. Kog N, Yardimci H. Obez Addlesanlarin Saglikli Yeme Durumlarinin
Degerlendirilmesi (HEI-2010): Ugiincii Basamak Hastane Deneyimi. Tiirkiye Cocuk
Hastaliklar1 Dergisi, 2018; 3: 155-162.

3. Bulduk E, Siiren T, Bulduk S. 10-15 yas grubu addlesanlarda antropometrik
Olctimlerin degerlendirilmesi. STED/ Siirekli T1ip Egitimi Dergisi, 2015; 24/2: 49-54.

4. T.C. Saghk Bakanhig. Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER). Saglik Bakanlig
Yayinlari, Ankara, 2015.

5. Erlanson-Albertsson  Charlotte. How palatable food disrupts appetite
regulation. Basic & Clinical Pharmacology & Toxicology, 2005; 61-73.

6. Johnson S, Boles R, Burger K. Using participant hedonic ratings of food images to

construct data driven food groupings. Appetite, 2014; 79: 189-196.

7. Espel-Huynh HM, Muratore AF, Lowe MR. A narrative review of the construct of
hedonic hunger and its measurement by the Power of Food Scale. Obesity Science
& Practice, 2018; 4(3): 238-249.

8. Lowe MR, Arigo D, Butryn ML, Gilbert JR, Sarwer D, Stice E. Hedonic hunger
prospectively predicts onset and maintenance of loss of control eating among college
women. Health psychology: official journal of the Division of Health Psychology,
American Psychological Association, 2016; 35(3): 238-244.

9. Stroebe W, Papies E, Aarts H. From Homeostatic to Hedonic Theories of Eating:
Self-Regulatory Failure in Food-Rich Environments. Applied Psychology: An
International Review, 2008; 57: 172-193

112



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Schultes B, Ernst B, Wilms B et al. Hedonic hunger is increased in severely obese
patients and is reduced after gastric bypass surgery. The American Journal of Clinical
Nutrition, 2010; 92: 277-283.

Anderson L, Reilly E, Schaumberg K, Dmochowski S, Anderson D. Contributions
of mindful eating, intuitive eating, and restraint to BMI, disordered eating, and meal
consumption in college students. Eating and Weight Disorders, Studies on Anorexia,
Bulimia and Obesity, 2016; 21: 83-90

Douketis JD, Macie C, Thabane L, Williamson DF. Systematic review of long-term
weight loss studies in obese adults: clinical significance and applicability to clinical
practice. Int J Obes, 2005; 29: 1153-1167.

Stice E, Sysko R, Roberto CA, Allison S. Are dietary restraint scales valid measures
of dietary restriction? Additional objective behavioral and biological data suggest
not. Appetite, 2010; 54(2): 331-339.

Caldwell K, Baime ML, Wolever RQ. Mindfulness based approaches to obesity and
weight loss maintenance. Journal of Mental Health Counseling, 2012; 34(3): 269-
282.

Kaylon1 L, Olson M, Emery C. Mindfullnes and Weight Loss: A Systematic Review.
Psychosomatic Medicine, 2015; 77: 59-67.

Beshara M, Hutchinson AD, Wilson C. Does mindfulness matter? Everyday
mindfulness, mindful eating and self-reported serving size of energy dense foods

among a sample of South Australian adults. Appetite, 2013; 67: 25-29.

Forman EM, Butryn ML, Juarascio AS, Bradley LE, Lowe MR, Herbert JD, Shaw J
A. The mind your health project: a randomized controlled trial of an innovative
behavioral treatment for obesity. Obesity, 2013; 21(6): 1119-1126.

Kése G, Tayfur M, Birincioglu I, Dénmez A. Adaptation study of the Mindful Eating
Questionnare (MEQ) into Turkish. Journal of Cognitive-Behavioral Psychotherapy
and Research, 2016; 5(3): 125-134.

113



19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Miller CK, Kristeller JL, Headings A, Nagaraja H. Comparison of a mindful eating
intervention to a diabetes self-management intervention among adults with type 2
diabetes: a randomized controlled trial. Health Educ Behav, 2014; 12:145-154

Arikan S. Insanlarda Aglik ve Tokluk Hissinin Olusumu.

Sarahman C, Ok MA. Eriskin bireylerin hedonik aglik durumlart ile asir1 besin istegi,
diirtiisellik ve benlik saygisi durumlari arasindaki iliskinin incelenmesi. Geleneksel
ve Tamamlayici Tip Dergisi, 2019; 2(2): 71-82.

Blundell J, King NA. Exercise, appetite control, and energy balance. Nutrition, 2000;
16(7-8): 519.

Schneeberger M, Gomis R, Claret M. Hypothalamic and brainstem neuronal circuits
controlling homeostatic energy balance. J Endocrinol, 2014; 220: 25-46.

Lutter M, Nestler EJ. Homeostatic and hedonic signals interact in the regulation of
food intake. Journal of Nutrition, 2009; 139: 629-632.

Ahima RS, Antwi DA. Brain regulation of appetite and satiety. Endocrinology and
Metabolism Clinics of North America, 2008; 37(4): 811-823.

Oztiirk AS, Arpact A. Obezite ve Ghrelin/Leptin Iliskisi. Mustafa Kemal
Universitesi Tip Dergisi, 2018; 9(35): 136-151.

Sahin A. Yalniz M. Obezite ve Gastrointestinal Sistem iliskisi. Firat Tip Dergisi/Firat
Med J, 2018; 23: 22-29.

Mayer J. Glucostatic mechanism of regulation of food intake, National England
Journal of Medicine, 1953; 249: 13-16.

Neary NM, Goldstone AP, Bloom SR. Appetite regulation: from the gut to the
hypothalamus. Clinical Endocrinology, 2004; 60(2): 153-160.

Timper K, Briining JC. Hypothalamic circuits regulating appetite and energy
homeostasis: pathways to obesity. Disease Models & Mechanisms, 2017; 10(6): 679-
689.

Hussain SS, Bloom SR. The regulation of food intake by the gut-brain axis:
implications for obesity. International Journal of Obesity, 2013; 37(5): 625-633.
Druce M, Bloom SR. The regulation of appetite. Archives of Disease in
Childhood, 2006; 91(2): 183-187.

Saper CB, Chou TC, EImquist JK. The need to feed: homeostatic and hedonic control
of eating. Neuron, 2002; 36(2): 199-211.

114



34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.
42.

43.

44,

45,

46.

Verdich C, Flint A, Gutzwiller JP, Naslund E, Beglinger C, Hellstrom PM, Astrup
A. A meta-analysis of the effect of glucagon-like peptide-1 (7—36) amide on ad
libitum energy intake in humans. The Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism, 2001; 86(9): 4382-4389.

Buhmann H, le Roux CW, Bueter M. The gutbrain axis in obesity. Best Pract Res
Clin Gastroenterol, 2014; 28: 559-71.

Berthoud HR. Metabolic and hedonic drives in the neural control of appetite: who is
the boss?. Current Opinion in Neurobiology, 2011; 21(6): 888-896.

Egecioglu E, Skibicka KP, Hansson C, Alvarez-Crespo M, Friberg PA, Jerlhag E,
Dickson SL. Hedonic and incentive signals for body weight control. Reviews in
Endocrine and Metabolic Disorders, 2011; 12(3): 141-151.

Werthmann J, Jansen A, Roefs A. Worry or craving? A selective review of evidence
for food-related attention biases in obese individuals, eating-disorder patients,
restrained eaters and healthy samples. Proceedings of the Nutrition Society, 2015;
74(2): 99-114.

Branca F, Nikogosian H, Lobstein T. The challenge of obesity in the WHO European
Region and the strategies for response: summary. World Health Organization; 2007.
Finlayson G, Dalton M. Hedonics of food consumption: are food ‘liking’and
‘wanting’viable targets for appetite control in the obese?. Current Obesity
Reports, 2012; 1(1): 42-49.

Erickson SK. Blaming the brain. Minn. JL Sci. & Tech, 2010; 11: 27.

Aarts H, Custers R, Holland RW. The nonconscious cessation of goal pursuit: When
goals and negative affect are coactivated. Journal of Personality and Social
Psychology, 2007; 92(2): 165-178.

Camlik Z, Saka M. Insiilin Direnci Olan Yetiskin Bireylerin Hedonik Aglik
Durumunun Farkli Olgeklerle Belirlenmesi. Baskent Universitesi Saghik Bilimleri
Fakiiltesi Dergisi-BUSBiD, 2019; 4(3).

Ever C, Dingemans A, Junghans AF, Boeve A. Feeling bad or feeling good, does
emotion affect your consumption of food? A meta-analysis of the experimental
evidence. Neurosci Biobehav Rev, 2018; 92: 195-208.

Spoor ST, Bekker MH, Van Strien T, Van Heck GL. Relations between negative
affect, coping and emotional eating. Appetite, 2007; 48(3): 368-376.

Moore DJ, Zhang L. Gender differences in food preferences: the role of emotional

intensity, selfregulation and appetitive craving. JABA, 2010; 10: 15-27.

115



47.

48.

49.

50.

ol.

52.

53.

54,

55.

56.

S7.

58.

Lowe MR, Levine AS. Eating motives and the controversy over dieting: eating less
than needed versus less than wanted. Obesity Research, 2005; 13(5): 797-806.

Born JM, Lemmens SG, Rutters F, Nieuwenhuizen AG, Formisano E, Goebel R,
Westerterp-Plantenga MS. Acute stress and food-related reward activation in the
brain during food choice during eating in the absence of hunger. International Journal
of Obesity, 2010; 34(1): 172-181.

Finlayson G, King N, Blundell JE. Liking vs. wanting food: Importance for human
appetite control and weight regulation. Neurosci Biobehav Rev, 2007; 31(7): 987—
1002.

Vucetic Z, Reyes TM. Central dopaminergic circuitry controlling food intake and
reward: implications for the regulation of obesity. Wiley Interdiscip Rev Syst Biol
Med, 2010; 2: 577-93.

Hajnal A, Smith GP, Norgren R. Oral sucrose stimulation increases accumbens
dopamine in the rat. Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol, 2004; 286(1): 31-7.
Rada P, Avena NM, Hoebel BG. Daily bingeing on sugar repeatedly releases
dopamine in the accumbens shell. Neuroscience, 2005; 134(3): 737-44.

Yu YH, Vasselli JR, Zhang Y, Mechanick JI, Korner J, Peterli R. Metabolic vs.
hedonic obesity: a conceptual distinction and its clinical implications. Obesity
Reviews, 2015; 16(3): 234-247

Kim EM, Welch CC, Grace MK, Billington CJ, Levine AS. Chronic food restriction
and acute food deprivation decrease mMRNA levels of opioid peptides in arcuate
nucleus. American Journal of Physiology-Regulatory, Integrative and Comparative
Physiology, 1996; 270(5): 1019-1024.

Hudnall M. Mindful eating in nutrition counseling for eating behaviors: What
research suggests. Today’s Dietitian the Magazine for Nutrition Professionals, 2017.
Jordan CH, Wang W, Donatoni L, Meier BP. Mindful eating: Trait and state
mindfulness predict healthier eating behavior. Personality and Individual
Differences, 2014; 68: 107-111.

Aktag S, Colak H. Agirlik Yonetimine Yeni Bir Yaklasim: Yeme Farkindaligi.
Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, 2019; 3(3): 212-
222.

Lofgren IE. Mindful Eating: An emerging approach for healthy weight management.
Am J Lifestyle Med, 2015; 9: 212-216.

116



59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

Miller CK. Mindful Eating With Diabetes. Diabetes spectrum: a publication of the
American Diabetes Association, 2017; 30(2): 89-94.

Nelson JB. Mindful Eating: The Art of Presence While You Eat. Diabetes spectrum:
a publication of the American Diabetes Association, 2017; 30(3): 171-174.

Wilson JC, Mantzios M. Mindfulness, Eating Behaviours, and Obesity: A Review
and Reflection on Current Findings. Psychology & Health, 2015; 29: 422-441.
Yi-Hao Y. Making sense of metabolic obesity and hedonic obesity. Journal of
Diabetes, 2017; 9(7): 656-666.

Tulloch AJ, Murray S, Vaicekonyte R, Avena NM. Neural responses to
macronutrients: hedonic and homeostatic mechanisms. Gastroenterology, 2015;
148(6): 1205- 1218.

Peters JR, Erisman SM, Upton BT et al. A preliminary investigation of the
relationships between dispositional mindfulness and impulsivity. Mindfulness, 2011,
2(4): 228-35.

Monroe JT. Mindful Eating Principles and Practice. American Journal of Lifestyle
Medicine, 2015; 9(3): 217-220

Andrade AM, Greene GW, Melanson KJ. Eating slowly led to decreases in energy
intake within meals in healthy women. J Am Diet Assoc, 2008; 108: 1186-1191.
Lowe MR, Fisher EB. Emotional reactivity, emotional eating, and obesity: a
naturalistic study. J Behav Med, 1983; 6: 135-149.

Timmerman GM, Acton GJ. The relationship between basic need satisfaction and
emotional eating. Mental Health Nurs, 2001; 22: 691-701.

Blair AJ, Lewis VJ, Booth DA. Does emotional eating interfere with success in
attempts at weight control? Appetite, 1990; 15: 151-157.

Blass EM, Anderson DR, Kirkorian HL, Pempek TA, Price I, Koleini MF. On the
road to obesity: television viewing increases intake of high-density foods. Physiol
Behav, 2006; 88: 597-604.

Kabat-Zinn J. Full Catastrophe Living. New York, N.Y. Dell Publishing, 1991.
Kristeller JL, Jordan KD. Mindful Eating: Connecting With the Wise Self, the
Spiritual Self. Frontiers in Psychology, 2018; 9: 1271.

Framson C, Kristal AR, Schenk JM, Littman AJ, Zeliadt S, Benitez D. Development
and validation of the mindful eating questionnaire. Journal of the American Dietetic
Association, 2009; 109(8): 1439-1444.

117



74.

75.

76.

77,

78.
79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

Demirezen E, Cosansu G. Adolesan c¢agi dgrencilerde beslenme aliskanliklarinin
degerlendirilmesi. Stirekli Tip Egitimi Dergisi, 2005; 14(8): 174-178.

Aksoydan E, Cakir N. Adoélesanlarin beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite
diizeyleri ve viicut kitle indekslerinin degerlendirilmesi. Giilhane T1p Dergisi, 2011,
53(4): 268-269.

World Health Organization. Adolescent nutrition: a review of the situation in
selected South-East Asian countries(No. SEA-NUT-163). WHO Regional Office for
South-East Asia; 2006.

Spear BA. Adolescent growth and development. Journal of the Academy of Nutrition
and Dietetics, 2002; 23.

Daniel WA. Adolescents in health and disease. Mosby, 1977.

Massey-Stokes M. Adolescent nutrition: Needs and recommendations for
practice. The Clearing House, 2002; 75(6): 286-291.

Tanner EM, Finn-Stevenson M. Nutrition and brain development: Social policy
implications. American Journal of Orthopsychiatry, 2002; 72(2): 182-193.

Troccoli KB. Eat To Learn, Learn To Eat: The Link between Nutrition and Learning
in Children. National Health/Education Consortium Occasional Paper No. 7. 1993.
Cheung LW. Current views and future perspectives. Child health nutrition, and
physical activity. Human Kinetics, Champaign, 1995; 301-320.

American Academy of Pediatrics. Policy statement on cholesterol in childhood
(RE9805). Pediatrics, 1998; 101 (1): 141-47.

Ozdemir A. Adolescent obesity. International Journal of Caring Sciences, 2015;
8(2): 484.

Williams DP, Going SB, Lohman TG, Harsha DW, Srinivasan SR, Webber LS,
Berenson GS. Body fatness and risk for elevated blood pressure, total cholesterol,
and serum lipoprotein ratios in children and adolescents. American Journal of Public
Health, 1992; 82(3): 358-363.

Barlow SE. Expert committee recommendations regarding the prevention,
assessment, and treatment of child and adolescent overweight and obesity: summary
report. Pediatrics, 2007; 120: 164-192.

Sahoo K, Sahoo B, Choudhury AK, Sofi NY, Kumar R, Bhadoria AS. Childhood
obesity: causes and consequences. Journal of Family Medicine and Primary
Care, 2015; 4(2): 187-192.

118



88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

World Health Organization. Report of the commission on ending childhood obesity.
World Health Organization, 2016.

Duffey KJ, Huybrechts I, Mouratidou T, Libuda L, Kersting M, De Vriendt T,
Gonzalez-Gross M. Beverage consumption among European adolescents in the
HELENA study. European Journal of Clinical Nutrition, 2012; 66(2): 244-252.
Vereecken C, Pedersen TP, Ojala K, Kralner R, Dzielska A, Ahluwalia N, Kelly C.
Fruit and vegetable consumption trends among adolescents from 2002 to 2010 in 33
countries. The European Journal of Public Health, 2015; 25: 16-19.

Currie, D. Growing Up Unequal: Gender and Socioeconomic Differences in Young
People's Health and Well-being. Health Behaviour in School-aged Children (HBSC)
Study: International Report from the 2013/2014 Survey (No. 7). World Health
Organization, 2016

World Health Organization. Guideline: sugars intake for adults and children.
Geneva: World Health Organization, 2015.

Janssen I, Katzmarzyk PT, Boyce WF, King MA, Pickett W. Overweight and obesity
in Canadian adolescents and their associations with dietary habits and physical
activity patterns. Journal of Adolescent Health, 2004; 35(5): 360-367.
Jiménez-Pavon D, Kelly J, Reilly JJ. Associations between objectively measured
habitual physical activity and adiposity in children and adolescents: Systematic
review. International Journal of Pediatric Obesity, 2010; 5(1): 3-18.

Flynn MAT, McNeil DA, Maloff B, Mutasingwa D, Wu M, Ford C, Tough SC.
Reducing obesity and related chronic disease risk in children and youth: a synthesis
of evidence with ‘best practice’recommendations. Obesity Reviews, 2006; 7: 7-66.
Owen N, Healy GN, Matthews CE, Dunstan DW. The population health science of
sedentary behavior: too much sitting. Exerc Sport Sci Rev, 2010; 38: 105-13

Owen N, Salmon J, Koohsari MJ, Turrell G, Giles-Corti B. Sedentary behaviour and
health: mapping environmental and social contexts to underpin chronic disease
prevention. Br J Sports Med, 2014; 48(3): 174-177.

Anderson PM, Butcher KF. Childhood obesity: trends and potential causes. The
Future of Children, 2006; 19-45.

Story M, Neumark-Sztainer D, French S. Individual and environmental influences
on adolescent eating behaviors. Journal of the American Dietetic association, 2002;
102(3): 40-51.

119



100.Budd GM, Hayman LL. Addressing the childhood obesity crisis: A call to
action. MCN: The American Journal of Maternal/Child Nursing, 2008; 33(2): 111-
118.

101.Moens E, Braet C, Bosmans G, Rosseel Y. Unfavourable family characteristics and
their associations with childhood obesity: a cross-sectional study. European Eating
Disorders Review: The Professional Journal of the Eating Disorders
Association, 2009; 17(4): 315-323.

102.Rawana JS, Morgan AS, Nguyen H, Craig SG. The relation between eating-and
weight-related disturbances and depression in adolescence: a review. Clinical Child
and Family Psychology Review, 2010; 13(3): 213-230.

103.Goldfield GS, Moore C, Henderson K, Buchholz A, Obeid N, Flament MF. Body
dissatisfaction, dietary restraint, depression, and weight status in adolescents. Journal
of School Health, 2010; 80(4): 186-192.

104. Tanofsky-Kraff M, Yanovski SZ, Wilfley DE, Marmarosh C, Morgan CM, Yanovski
JA. Eating-disordered behaviors, body fat, and psychopathology in overweight and
normal-weight children. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 2004;
72(1): 53.

105.0'Dea JA. School-based health education strategies for the improvement of body
image and prevention of eating problems. Health Education, 2005.

106.Austin SB, Haines J, Veugelers PJ. Body satisfaction and body weight: gender
differences and sociodemographic determinants. BMC Public Health, 2009; 9(1):
313.

107.Kostanski M, Fisher A, Gullone E. Current conceptualisation of body image
dissatisfaction: have we got it wrong?. Journal of child Psychology and
Psychiatry, 2004; 45(7): 1317-1325.

108.Lundstedt G, Edlund B, Engstrom I, Thurfjell B, Marcus C. Eating disorder traits in
obese children and adolescents. Eating and Weight Disorders-Studies on Anorexia,
Bulimia and Obesity, 2006; 11(1): 45-50.

109.Decaluwé V, Braet C. Prevalence of binge-eating disorder in obese children and
adolescents seeking weight-loss treatment. International Journal of Obesity, 2003;
27(3): 404-4009.

110. Decaluwé V, Braet C, Fairburn CG. Binge eating in obese children and
adolescents. International Journal of Eating Disorders, 2003; 33(1): 78-84.

120



111.Mason TB, Dunton GF, Gearhardt AN, Leventhal AM. Emotional disorder
symptoms, anhedonia, and negative urgency as predictors of hedonic hunger in
adolescents. Eating Behaviors, 2020; 36: 101-343.

112.Kaur, K. Does Dietary Behavior Mediate the Association Between Hedonic Hunger
and BMI in Overweight/Obese Adolescents?. 2018.

113.Bejarano CM. Motivation and Hedonic Hunger as Predictors of Self-Reported Food
Intake in Adolescents: Disentangling Between-Person and Within-Person
Processes(Doctoral dissertation, University of Kansas) 2016.

114.Nederkoorn C, Dassen FC, Franken L, Resch C, Houben K. Impulsivity and
overeating in children in the absence and presence of hunger. Appetite, 2015; 93: 57-
61.

115.De Cock N, Van Lippevelde W, Vervoort L, Vangeel J, Maes L, Eggermont S,
Beullens K. Sensitivity to reward is associated with snack and sugar-sweetened
beverage consumption in adolescents. European Journal of Nutrition, 2016; 55(4):
1623-1632.

116.Hartmann C, Dohle S, Siegrist M. A self-determination theory approach to adults’
healthy body weight motivation: A longitudinal study focusing on food choices and
recreational physical activity. Psychology & Health, 2015; 30(8): 924-948.

117.Ryan RM, Patrick H, Deci EL, Williams GC. Facilitating health behaviour change
and its maintenance: Interventions based on self-determination theory. European
Health Psychologist, 2008; 10(1): 2-5.

118.Stok FM, De Vet E, Wardle J, Chu MT, De Wit J, De Ridder DT. Navigating the
obesogenic environment: how psychological sensitivity to the food environment and
self-regulatory competence are associated with adolescent unhealthy snacking.
Eating Behavior, 2015; 17: 19-22.

119.Hendrickson KL, Rasmussen EB. Mindful eating reduces impulsive food choice in
adolescents and adults. Health Psychology, 2017; 36(3): 226.

120.Emley EA, Taylor MB, Musher-Eizenman DR. Mindful feeding and child dietary
health. Eating Behaviors, 2017; 24: 89-94.

121.Pivarunas B, Kelly NR, Pickworth CK, Cassidy O, Radin RM, Shank LM, Yanovski
JA. Mindfulness and eating behavior in adolescent girls at risk for type 2
diabetes. International Journal of Eating Disorders, 2015; 48(6): 563-5609.

121



122.Jordan C, Wang W, Donatoni L, Meier B. Mindful eating: Trait and state mindfulness
predict healthier eating behavior. Personality and Individual Differences, 2014; 68:
107-111.

123.Pekcan G. Bireylerin beslenme durumlariin belirlenmesinde kullanilan yontemler.
Hastaliklarda Beslenme Tedavisi Kitabi. Gilines T1ip Kitabevleri, 2015; 57-86.

124 WHO  Anthro (version  3.2.2)), WHO  Antro  Plus,  Erigim.

(www.who.int/growthref/tools/en/).

125.Harris JA, Benedict FG. A Biometric Study of Human Basal Metabolism. Proc Natl
Acad Sci U S A. 1918; 4(12): 370-3.

126.Food and Agricutural Organization. Human energy requirements: Report of a Joint
FAO/WHO/UNU Expert Consultation. FAO Food Nutr Tech Rep Ser. 2001; 0:96.

127.Cappelleri JC, Bushmakin AG, Gerber RA et al. Evaluating the Power of Food Scale
in obese subjects and a general sample of individuals: development and measurement
properties. International Journal of Obesity, 2009; 33: 913-922.

128.Hayzaran M. Universite Ogrencilerinin Hedonik A¢lik Durumlarinin Farkli Olgekler
Ile Belirlenmesi. Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve
Diyetetik Anabilim Dali. Yiiksek Lisans Tezi Ankara, 2018.

129.Lowe ML, Butryn ML, Didie ER, Annunziato RA, Thomas JG, Crerand CE, Halford
J. The power of food scale: A new measure of the psychological influence of the food
environment. Appetite, 2009; 53(1): 114-118.

130.Ewoldt, J. The relationship between age, gender, and hedonic hunger. 2012.

131.Frank S et al. Processing of food pictures: influence of hunger, gender and calorie
content. Brain Res, 2010; 1350:159-166.

132.Uher R, Treasure J, Heining M, Brammer MJ, Campbell IC. Cerebral processing of
food-related stimuli: effects of fasting and gender. Behav Brain Res, 2006; 169(1):
111-119.

133.Van Strien T, Frijters JR, Bergers GA, Defares PB. Dutch eating behaviour
questionaire for assessment of restrained, emotional, and external eating behaviour.
International Journal of Eating Disorders, 1986; 5(2): 295-315.

134. Appelhans BM, Woolf K, Pagoto SL, Schneider KL, Whited MC, Liebman R.
Inhibiting food reward: delay discounting, food reward sensitivity, and palatable
food intake in overweight and obese women. Obesity, 2011; 19(11): 2175-2182.

122


http://www.who.int/growthref/tools/en/

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

136.Yoshikawa T, Orita K, Watanabe Y, Tanaka M. Validation of the Japanese version
of the Power of Food Scale in a young adult population. Psychological
Reports, 2012; 111: 253-265.

137.Appelhans BM, Woolf K, Pagoto SL, Schneider KL, Whited MC, Liebman R.
Inhibiting food reward: delay discounting, food reward sensitivity, and palatable
food intake in overweight and obese women. Obesity, 2011; 19(11): 2175-2182.

138.Vainik U, Neseliler S, Konstabel K, Fellows LK, Dagher A. Eating traits
questionnaires as a continuum of a single concept. Uncontrolled
eating. Appetite, 2015; 90: 229-239.

139.0'Neil PM, Theim KR, Boeka A, Johnson G, Miller-Kovach K. Changes in weight
control behaviors and hedonic hunger during a 12-week commercial weight loss
program. Eating Behaviors, 2012; 13(4): 354-360.

140.Rodrigues PRM, Luiz RR, Monterio LS. Adolescents’ unhealthy eating habits are
associated with meals skipping. Nutrition, 2017. Doi: 10.1016/}.nut.2017.03.011

141.Goldfield G, Moore C, Henderson K, Buchholz A, Obeid N, Flament M. The relation
between  weight-based  teasing and  psychological  adjustment in
adolescents. Paediatrics & Child Health, 2010; 15(5): 283-288.

142.Evers C, Adriaanse M, de Ridder DT, de Witt Huberts JC. Good mood food. Positive
emotion as a neglected trigger for food intake. Appetite, 2013; 68: 1-7.

143.Racine SE, Keel PK, Burt SA, Sisk CL, et al. Individual differences in the
relationship between ovarian hormones and emotional eating across the menstrual
cycle: a role for personality? Eat Behav, 2013; 14: 161-6.

144.Van Strien T, Cebolla A, Etchemendy E, Gutiérrez-Maldonado J et al. Emotional
eating and food intake after sadness and joy. Appetite, 2013; 66: 20-5.

145.Larsen JK, van Strien T, Eisinga R, Engels RC. Gender differences in the association
between alexithymia and emotional eating in obese individuals. Journal of
Psychosomatic Research, 2006; 60(3): 237-243.

146.Framson C, Kristal A, Schenk J, Littman A, Zeliat S, Benite D. Development and
validation of the mindful eating questionnaire. Journal of the American Dietetic
Association, 2009; 109: 1439-1444.

123



147.LaCaille L, Dauner K, Krambeer R, Pedersen J. Psychosocial and environmental
determinants of eating behaviors, physical activity, and weight change among
college students: A qualitative analysis. Journal of American College Health, 2011;
59 (6): 531-538.

148.Moor KR, Scott AJ, Mcintosh WD. Mindful eating and its relationship to body mass
index and physical activity among university students. Mindfulness, 2013; 4(3): 269-
274.

149.Pintado-Cucarella S, Rodriguez-Salgado P. Mindful eating and its relationship with
body mass index, binge eating, anxiety and negative affect. Journal of Behavior,
Health & Social Issues, 2016; 8(2): 19-24.

150.Webb JB, Rogers CB, Etzel L, Padro MP. “Mom, quit fat talking I'm trying to eat
(mindfully) here!”: Evaluating a sociocultural model of family fat talk, positive body
image, and mindful eating in college women. Appetite, 2018; 126: 169-175.

151.Fuentes Artiles R, Staub K, Aldakak L, Eppenberger P, Riihli F, Bender N. Mindful
eating and common diet programs lower body weight similarly: Systematic review
and meta-analysis. Obesity Reviews, 2019; 20(11): 1619-1627.

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

153.0'Reilly GA, Cook L, Spruijt-Metz D, Black DS. Mindfulness-based interventions
for obesity-related eating behaviours: a literature review. Obesity Reviews, 2014;
15(6): 453-461.

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

155.Beshara M, Hutchinson AD, Wilson C. Does mindfulness matter? Everyday
mindfulness, mindful eating and self-reported serving size of energy dense foods
among a sample of South Australian adults. Appetite, 2013; 67: 25-29.

156.Jordan CH, Wang W, Donatoni L, Meier BP. Mindful eating: Trait and state
mindfulness predict healthier eating behavior. Personality and Individual
Differences, 2014; 68: 107-111.

124



157.Mantzios M, Egan H. An exploratory examination of mindfulness, self-compassion,
and mindful eating in relation to motivations to eat palatable foods and BMI. Health
Psychology Reports, 2018; 6(3): 207-215.

158.Keyte R, Egan H, Mantzios M. How does mindful eating without non-judgement,
mindfulness and self-compassion relate to motivations to eat palatable foods in a
student population?. Nutrition and Health, 2020; 26(1): 27-34.

159.Fisher N, Lattimore P, Malinowski P. Attention with a mindful attitude attenuates
subjective  appetitive reactions and food intake following food-cue
exposure. Appetite, 2016; 99: 10-16.

160.Kahn BE, Wansink B. The influence of assortment structure on perceived Variety
and consumption quantities. Journal of Consumer Research, 2004; 30: 519-533.

161.Alberts HIEM, Mulkens S, Smeet M, Thewissen R. Coping with food cravings.
Investigating the potential of a mindfulness-based intervention. Appetite, 2010; 55:
160-163.

162.Dalen J, Smith BW, Shelley BM, Sloan AL, Leahigh L, Begay D. Pilot study:
Mindful eating and living (MEAL): Weight, eating behavior, and psychological
outcomes associated with a mindfulness-based intervention for people with obesity.
Complementary Therapies in Medicine, 2010; 18(6): 260-264.

163.Papies EK, Pronk TM, Keesman M, Barsalou LW. The benefits of simply observing:
Mindful attention modulates the link between motivation and behavior. Journal of
Personality and Social Psychology, 2015; 108(1): 148.

164.Jenkins KT, Tapper K. Resisting chocolate temptation using a brief mindfulness
strategy. British Journal of Health Psychology, 2014; 19(3): 509-522.

165.Verplanken B, Fisher N. Habitual worrying and benefits of
mindfulness. Mindfulness, 2014; 5(5): 566-573.

125



EK 1: GONULLU ONAM FORMU
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KLINIK ARASTIRMALAR ETIiK KURULU

COCUKLARDA YAPILACAK BIiLIMSEL ARASTIRMALAR iCiN BILGILENDIRILMIS
GONULLU OLUR FORMU

SEVGILi KARDESIM

Yapmayi planladigimiz bilimsel bir arastirmaya katilman konusunda izin almak igin sizi buraya
davet ettik. Bu konuda bir karar vermeden énce, yapilacak arastirmayi ayrintili olarak tanitan bu
belge sizin igin hazirlanmigtir. Bu arastirmaya katilip katiimamakta serbestsiniz. Arastirmaya
katillm géniilliiliik esasina dayalidir. Bu belgeyi okuyup anlamanizda bir sorun ile
kargilagirsaniz, gerekli gordiginiiz her zaman bizden, anne-babanizdan veya yasal bir
temsilcinizden yardim alabilirsiniz. Karar asamasina gelmeden énce bu konu ile ilgili her tiirlii
yardim ve stireyi bizden isteyebilirsiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Lise Ogrencilerinde Hedonik A¢lik ve Yeme Farkindaligiin Beslenme Durumu ile Iliskisi

2. KATILIMCI SAYISI

Bu calismada yer almasi dngoriilen toplam katilimer sayisi; Ozel Altin Egitim Anadolu
Lisesi’nde okuyan 14-17 yas araligindaki tiim 6grencilerin sayis1 kadardir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada yer almaniz i¢in dngoriilen siire 30 dakikadir.

BU ARASTIRMAYI NEDEN COCUKLAR USTUNDE YAPIYORUZ?

[J Bu arastirma konusu dogrudan ¢ocuklari ilgilendirmektedir

[J Bu arastirma konusu sadece ¢ocuklarda incelenebilir klinik bir durumdur

[J Bu arastirma konusu, yetiskin kisiler Gizerinde yapilmis arastirmalar sonucu elde edilmis
verilerin cocuklarda da gecerliliginin kanitlanmasini gerektirmektedir
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4. ARASTIRMANIN AMACI
Bu aragtirmanin amaci lise dgrencilerinde, hedonik a¢lik durumunun ve yeme farkindaliginin
beslenme durumu ile iliskisinin degerlendirilmesidir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
Bu arastirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:

1. Ebeveyninizin caligmaya katilmanizi kabul etmesi
2. 14-17 yas aralifinda olmaniz

6. ARASTIRMANIN YONTEMIi

Aragtirmaya katilmay1 kabul eden ebeveynlerin ¢ocuklarina; demografik 6zelliklerini, saglik
durumuna iligkin bilgileri, fiziksel aktivite durumunu, beslenme aliskanliklarini igeren bir
anket formu ve hedonik a¢lik durumunu saptamak icin besin giicii dl¢egi (BGO) ile yeme
farkindaligim 6lgmek igin yeme farkindahigi 6lgegi (YFO-30) uygulanacaktir. Cocuklarin
giinliik besin alimini, enerji, protein ve diger besin 6geleri alimmin belirlenmesi i¢in 24
saatlik geriye doniik besin tiiketimi kayit formu uygulanacaktir. Antropometrik dl¢iimlerden
boy ol¢limleri stadiometre ile bel ¢evresi esnemeyen meziir ile Olgiilecektir. Cocuklarin
viicut agirhigr ise tarti ile Olgiilecektir.

7. ARASTIRMA SURECINDE UYMAM GEREKEN SARTLAR, ARASTIRMA DISINDA
BIRAKILACAGIM DURUMLAR

1. Arastirma planina ve arastiricinin onerilerine uymalisiniz.
2. Aragtirma sirasinda sizi rahatsiz eden herhangi bir tibbi durumu sorumlu arastiriciya
bildirmelisiniz.

8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Bu arastirma yalnizca bilimsel amaghdir. Bu arastirma lise 6grencilerinde hedonik aglik
diizeylerini, yeme farkindaligi durumlarini ve bunlarin beslenme durumlar {izerine etkisini
saptamak amactya planlanip yiiriitiilecektir. Bu saptama ile hedonik a¢ligin ayirt edilmesinin
onemi ve yeme farkindaligi kazanmanin 6nemi vurgulanarak beslenme Onerileri saglamak
amaclanmistir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Arastirmadan kaynaklanacak bir risk yoktur. Olasi soruna kars1 gerekli tedbirler tarafimizdan
almacaktir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BIiR ZARARLANMA
DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Arastirma nedeniyle ortaya ¢ikabilecek herhangi bir zarar/risk bulunmamaktadir.
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11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK KiSi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak arastirma disinda kalmaniz1 gerektirecek bir durumla
karsilastiginizda, arastirictyr 6nceden bilgilendirmek icin, arastirma hakkinda ek bilgiler
almak i¢in ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun icin herhangi bir saatte adresi ve
telefonu asagida belirtilen ilgili diyetisyene ulasabilirsiniz.

istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Hekimin Adres ve Telefonlar:
Diyetisyen Ayda UCAR

Emek mahallesi Mustafa Abdul Cemil Kirnmoglu sokak 18/3 Cankaya- ANKARA

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu arastirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler icin sizden
herhangi bir {icret istenmeyecektir. Arastirma i¢in hazirlanacak anket formlarinin
cogaltilmasi vb. masraflar arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir.

14. KATILIMCIYA HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraf yoktur. Bunun
disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILiGI

Arastirma siiresince elde edilen ilgili kisisel bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglar1 yalnizca
bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yaymlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik
kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulagabilecektir. Siz de istediginizde size ait
bilgilere ulasabileceksiniz.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirma programini aksatmaniz veya arastirmaya bagli veya arastirmadan bagimsiz
geligebilecek istenmeyen bir etkiye maruz kalmaniz vb. nedenlerle diyetisyeniniz sizin
izniniz olmadan sizi arastirmadan ¢ikarabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKI DiGER TEDAVILER

Arastirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.
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18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu aragtirma i¢in karar vermeden 6nce anne ve babanizla konusup onlara danisabilirsiniz.
Karar vermek i¢in kisitli bir siiren yok, karar vermek i¢in bir diisiinme siirecine ihtiyag
duydugunda, bu siireyi bekleyebiliriz. Biz, anne baban veya yasal temsilcine bu arastirmay1
aciklayacagiz ve onlarin izinlerini isteyecegiz. Anne, baban veya yasal temsilcin bu
arastirmaya katilmanizi kabul etseler bile, son karari sen vereceksin. Bu arastirmaya
katilmak konusu biitiiniiyle senin isteginize baglidir.

Aragtirma siirerken de aragtirmadan istediginiz zaman ayrilabilirsiniz. Bu konuda herhangi
bir neden gdstermeniz gerekmez.

19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN DURDURULMASI

Arastirma siirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni bilgi ve sonuclar en kisa
stirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin arastirmaya devam etme
isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar arastirmanin durdurulmasinm
isteyebilirsiniz.

(Katilimcinin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyani)

Sayin Dyt. Ayda UCAR tarafindan Baskent Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii
Beslenme ve Diyetetik Boliimii’nde yiiriitiilecek olan arastirma belirtilerek bu arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bodyle bir aragtirmaya
“katilimer” (goniillii) olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiikk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inantyorum.
Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
0zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Aragtirmanin yiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi oOnceden bildirmemim uygun olacagmin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma disi
tutulabilirim.

Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya
¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi.
Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim anlatildi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmayir reddedersem, bu
durumun egitimime ve 6gretmenlerim ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini
de biliyorum.

129



ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida belirtilen arastirmaya baslanmadan 6nce; bana, anne-babama veya yasal temsilcime verilmesi gereken
bilgileri iceren 5 sayfalik yazili belgeyi okudum. Konu ile ilgili agiklamalari dinledim. Aklima gelen her tiir soruyu
sordum ve yanitlarini aldim. Yazili ve s6zli olarak bana yapilan tiim agiklamalari anladim. Bu siirecten anne-
babam veya yasal temsilcimin bilgisi vardir ve en az birisi bana eslik etmistir. Karar vermem icin bana yeterli
zaman taninmistir.

GONULLU COCUGUN IMZASI

ISIiM SOYiSiM

ADRES

TELEFON

TARIH

ANNE BABA VEYA VASI (Varsa) iIMZASI

IsiM soYisim

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI iIMZASI

ISIM SOYIiSIiM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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COCUK iLE BIRLIKTE ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR IMZASI
TANIKLIK EDEN KURULUS GOREVLISI

ISIM SOYiSIiM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 2: ETIK KURUL ONAYI

S

TS-EN-ISO 9001
1993 KALITE SISTEM BELGESI

BASKENT UNIVERSITESI

Tip ve Saghk Bilimleri Arastirma Kurulu ’llllllllllllm
* BEND 3 M4 SR *

Say1 :94603339-604.01.02/ ‘0% 2010

Konu : Proje Onay1

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Ayda Ugar tarafindan
yiriitillecek olan KA19/363 nolu "Lise ogrencilerinde hedonik aglik ve yeme farkindahigmnin
beslenme durumu ile iligkisi" bashkli arastirma projesi Kurulumuz ve Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'mun 20/11/2019 tarih ve 19/117 sayilh kararni ile uygun
goriilmiistiir. Projenin baslama tarihi ile galigmanin sunuldugu kongre ve yayimlandig: dergi
konusunda Kurulumuza bilgi verilmesini rica ederim.

e-imzalgdlr
Prof. Dr. Hakan OZKARDES
Kurul Baskani

Not: Caligma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gere¢ ve Yontem" boliimiine
asagidaki ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu galigma Baskent Universitesi Tip ve Saghk Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik
Kurulu tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Baskent Universitesi Arastirma Fonunca

desteklenmistir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.

Bu belge 5070 sayil Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.

Taskent Caddesi (Eski 1. Cadde) 77. Sokak (Eski 16. Sokak) No:11 06490 Bahgelievler / Ankara Bilgi Igin: Lilifer TASBILEK ;@' 0
Birim Telefon No: 0 312 212 90 65 Faks No: 0312 221 37 59 Unvan: Sekreter
E-Posta: arastirma@baskent.edu.tr internet Adresi: www.baskent.edu.tr Telefon No: 2129065-2228 fr J

>3
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EK 3: ANKET FORMU

LiSE

OGRENCILERINDE HEDONIK ACLIK VE YEME

FARKINDALIGININ BESLENME DURUMU ILE iLISKiSi
LUTFEN DIiKKATLICE OKUYUNUZ!!!

Yapmay1 planladigimiz bilimsel bir aragtirmaya katilman konusunda izin almak i¢in sizi
buraya davet ettik. Bu konuda bir karar vermeden once, yapilacak arastirmay1 ayrintili
olarak tanitan bu belge sizin i¢in hazirlanmistir. Bu arastirmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Arastirmaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Bu belgeyi okuyup
anlamanizda bir sorun ile karsilasirsaniz, gerekli goérdiigiiniiz her zaman bizden, anne-
babanizdan veya yasal bir temsilcinizden yardim alabilirsiniz. Karar agsamasina gelmeden
once bu konu ile ilgili her tiirlii yardim ve siireyi bizden isteyebilirsiniz.

Anket No:

A)SOSYO-DEMOGRAFIK BILGILER

1.

10.

11.

12.

Cinsiyetiniz

a) kiz b) erkek

Yasmiz: .............(y1l)
Boyunuz............ (cm)

Viicut agirhgimiz:............ (kg)
Bel ¢evreniz............. (cm)

Siz dahil ka¢ kardessiniz? ..........

Simif diizeyiniz nedir?
a) 9.smf  b) 10.smuf  ¢) 1l.smuf  d) 12.simf

Babamizin egitim durumu nedir?
a) okuma yazma bilmiyor  b) ilkokul  c) ortaokul d)lise e) liniversite ve Ustii

Annenizin egitim durumu nedir?
a) okuma yazma bilmiyor b) ilkokul c)ortaokul d)lise e) liniversite ve iistii

Babanmizin meslegi nedir?
a) galismiyor b) memur c)is¢i d) emekli e)serbestmeslek f)diger(.................... )

Annenizin meslegi nedir?
a) calisgmiyor  b)memur c)emekli d)serbest meslek e)diger(.................... )

Ailenizin size gore gelir durumu nedir?
a) gelirimiz giderimizden az  b) gelirimiz giderimize esit c) gelirimiz giderimizden fazla
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13.

14.

Anne-babanmizin medeni durumu nedir?
a) evli-beraber  b) bosanmig-dul  c¢) ayri yasiyor  d) diger(................... )

Ailenizin size karsi tutumu nasil?

a) ilgisizler hicbir seye karismiyorlar

b) beni 6nemserler, fikirlerime sayg1 duyarlar

¢) dayak korkutma ile baski kurarlar

d) her dedigimi yaparlar beni simartirlar

e) beni tiim kotiiliiklere kars1 korurlar, bana higbir is yaptirmazlar

B) SAGLIK DURUMUNA ILISKIN BILGILER VE FiZIKSEL AKT. DURUMU

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

Doktor tarafindan teshisi koyulmus bir hastah@iniz var mi?

) A A G ) b) hayir
Diizenli olarak kullandiginiz bir ila¢ var mi1?
) Vet (Lo ) b) hayir
Ailenizde kronik hastahg olan var mi?
) A A G ) b) hayir

) VL (Lo ) b) hayir

Viicut agirhgimizi degerlendirecek olursanmiz, Kkendinizi nasil degerlendirirsiniz?
a) zayif b) normal ¢) hafif sisman d) sisman

Genel viicut agirhgimzdan memnun musunuz?
a) gok memnunum  b) memnunum c)orta  d) memnun degilim

Daha once zayiflama diyeti yapmay1 denediniz mi?
a) evet b) hayir
Zayiflama diyeti yapan arkadaslarimiz var m1?
a) evet b) hayir
Grup  halinde arkadaslarmizla zayiflama  diyeti yapiyor musunuz?

a) evet b) hayir
Beslenme konusunda hi¢ bilgi aldiniz mi?
a) evet b) hayir

Cevabmmiz evet ise beslenme konusunda  Dbilgiyi nereden  aldimz?
a) radyo-tv b) saglik personeli c) okulda konferans-seminer d) kitap-dergi e)dgretmen

£) diger(...oorn...)

Beslenmenizi nasil tanimlarsiniz? a)
milkkemmel  b)cokiyi  c)iyi  d)orta  e)koti

Diizenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyor musunuz?
a) evet b) hayir
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28.

29.

Cevabiniz evet ise siklig1 nedir?
a) her giin b) haftada 1-2 giin c) haftada 3-4 giin d) haftada 5-6 giin

Cevabiniz evet ise diizenli olarak yaptiginiz aktivite tiiriinii belirtiniz. (birden fazla
sikki isaretleyebilirsiniz.)
a) yurliyis  b) kosu  c) bisiklet  d) yiizme  e) basketbol/futbol/voleybol  e)

C) GENEL BESLENME ALISKANLIKLARI

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

Giinde kac¢ 6giin yemek yersiniz? (.............. ana 0giin ............. ara 6giin )

Ana 6giin atlar misimz? a)
evet b) hayir

Genellikle hangi ana ogiinii atlarsimz?
a) sabah b) 6gle c¢) aksam

Genellikle ana o0giin atlama nedeniniz nedir? (birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz.) a)
istahsizlik b) zaman yetersizligi ¢) unutkanlhk d) zayiflamaya calismak
e) aligkanligin olmamasi1  f) harclik yetersizligi  g) diger (..................... )

Giinliik ka¢ bardak su tiiketirsiniz? ............. bardak/giin

Smav gibi stres yaratan durumlarda beslenmeniz nasil  etkilenir?

a) hicbir sey ylyemem
b) her zamankinden az yerim
) etkilenmem/ degismez

d) her zamankinden ¢ok yerim

Stres durumunda genel olarak ‘her zamankinden fazla yerim/daha fazla istek
duyarmm’ dediginiz besin grubu hangisidir?
a) tath yiyecek ve icecekler (¢ikolata, sekerlemeler, dondurma, kek, pasta, biskiivi,
kurabiyeler, puding, ¢ikolatall kremalar, gazozlar, gazl icecekler)
b) yiiksek karbonhidratli/nigastali yiyecekler (Pogaga, borek, ¢orek, ekmekler, tuzlu
biskiiviler, makarna, piring, tahullar, haslama/firinda patates)
c) yiksek yagh yiyecekler (kizartmalar, salam, sosis, sucuk, yagl soslar, margarin, tereyag,
cipsler) d)fast
food besinler (pizza, hamburger vb.)
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38. Duygusal durumunuz beslenme durumunuzu nasil etkiler? Yanina carpi isareti
koyarak belirtiniz.

Psikolojik durum Istahim Azalir Istahim Artar Istahim Degismez

Uziintiilii

Sikintih

Sevingli

Heyecanh

Yorgun
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Gorsel Analog Skalasi

Asagidaki besinleri yemek i¢in duydugunuz asir1 istegi ¢ 1 ¢ok az’ ile 10 ¢ok fazla’
arasinda nasil degerlendirirsiniz? (Liitfen size uygun rakami yuvarlak i¢ine aliniz.)
BESINLER

1.Cikolata ve Cikolatal Uriinler

L1111

1 2 3 4 s 6 o S 9 10
2.Kremali Pasta ve Pastane Uriinleri

| | I | I I I I | T

1 2 3 4 s 6 X 8 9 10
3.Cips

I | I I I | | I | T

1 2 3 4 s 6 7 ) S 9 10
4.Gazh icecekler

R N R A R R |

1 2 3 -+ s 6 7 8 9 10

5.Fast-Food Yiyecekler

[ 1 [ 1 1 [ | | 1

1 2 - 4 S 6 7 8 o 10
6.Patates Kizartmasi

I | I I | | | I | T

1 2 3 -+ s 6 | S 9 10
7.Ekmek Cesitleri

N R R R R B A |

1 2 3 -+ 5 6 7 8 9 10
8.Makarna

| | | I | I I | | T

1 2 3 R s 6 7 8 o 10
9.Hamur isleri

| I I I | I | | | T

1 2 3 4 s 6 7 8 9 10
10.Kuru Yemis Cegitleri

R R A N B R B I |

1 2 3 + s 6 7 8 9 10
11.Cekirdek

| | | | I | | | | T

1 2 3 + s 6 A 8 9 10
12.Dondurma

I | I I I | I | I T

1 2 3 + s 6 7 8 9 10
13.Meyve

I | I I I I | | I T

1 2 3 -+ s 6 7 S 9 10

14. Yukarida yazan yiyeceklerin disinda yemek i¢in asir1 istek duydugunuz ‘eger
varsa’ bir besini yazip ‘1 ¢ok az’ ile ’10 ¢ok fazla’ arasinda degerlendiriniz.
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Besin Giicii Olcegi (BGO)

Asagidaki climlelerden her birini okuduktan sonra, ne Olgiide katildigimzy/katilmadiginiz

gosteren stitundaki kutucugu isaretleyiniz.

Fiziksel olarak a¢

olmadigim zamanlarda Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

bile kendimi yiyecek katilmiyorum o yok o katiltyorum

diistiniirken buluyorum. o o o

Yemek yemek, baska

bir sey yapmaktan daha Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

¢ok zevk veriyor. katilmiyorum o yok o katiliyorum
@) (e] O

Sevdigim bir yemegi

gordiigiim ya da Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

kokusunu aldigim katilmiyorum o yok o katiliyorum

zaman, biraz yemek o o o

i¢in giiglii bir diirti

hissederim.

Bulundugum ortamda

sevdigim yagly/ Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

sismanlatict yiyecekler | katilmiyorum o yok o katiliyorum

varsa, kendimi tatlarina o o o

bakmak i¢in

durdurmakta

zorlantyorum.

Besinlerin tizerimdeki

guctinii diigtinmek Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

oldukga korkutucu. katilmiyorum o yok o katilryorum
o o o

Lezzetli bir yemegin

hazirda var oldugunu

bildigimde, onu yeme Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

konusunda kendime katilmiyorum o yok o katiliyorum

engel olamiyorum. o o o

Bazi besinlerin tadini o

kadar ¢ok seviyorum Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

ki, benim igin zararl katilmiyorum o yok o katiliyorum

olduklarini bilsem bile o o o

onlar1 yemeyi

birakamiyorum.

Cok sevdigim bir

besini tatmadan 6nce, o Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

besinle ilgili yogun bir katilmiyorum o yok o katiltyorum

beklenti igerisine o o o

giriyorum.

Lezzetli bir yemek

yedigimde, tadinin ne Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

kadar iyi olduguna ¢ok | katilmiyorum o yok o katiliyorum

odaklaniyorum. o o o
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Bazi zamanlarda,
giinliik aktiviteler

yaparken ‘aniden’ Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

yemek yeme istegi katilmiyorum o yok o katiliyorum

duyuyorum (belirgin o o o

bir sebep yok iken).

Diger insanlara gore

yemek yemekten

daha fazla zevk Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

aldigimu katilmiyorum o yok o katiliyorum

diistiniiyorum. o o o

Biri bana gok giizel

bir yemegi tarif

ettiginde, bir seyler

yeme istegi Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

duyuyorum. katilmiyorum o yok o katiliyorum
o o o

Aklimin siirekli

yemekle mesgul

oldugunu Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

diistiniiyorum. katilmiyorum o yok e} katiliyorum
(0] (®] (0]

Yedigim besinlerin

miimkiin oldugunca Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

lezzetli olmasi katilmiyorum o yok o katiliyorum

benim i¢in gok o o o

o6nemlidir.

Cok sevdigim bir

besini yemeden Kesinlikle Katilmiyorum | Fikrim | Katiliyorum Kesinlikle

once, agzimin katilmiyorum o yok o katiliyorum

sulandigin o o o

hissediyorum.
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YEME FARKINDALIGI OLCEGI (YFO-30)

Degerli katilimeci, bu anket sizin yeme aliskanliklarimiz ve farkindahigimiz ile ilgilidir.
Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen kutunun i¢ine X isareti koyunuz.

1 2 3
Hig Nadiren Bazen

4
Sik sik

5
Her zaman

W NMOLO AW N R

W N NNNNNNNNNRRRR R RB R R R R
SO P»NDPIUFPWNPRLOO®ONDGNSWNRO

Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim vardir.
Ana 6glinim{ ekmeksiz yiyemem.
Lokmalarimi gignemeden yutarim.

Sevdigim yiyeceklerden birini yerken, doydugumu fark edemem.

Fast food olmayan bir hayat distinemiyorum.
Cevremdekiler ¢cok hizli yemek yedigimi soyler.
Gaz yapan yiyecekleri yemekten kaginirim.

Yemeden once yiyeceklerin goriintlist ve kokusundan keyif alirim.

Diin aksam ne yedigimi hatirlayabilirim.

Bir sey ikram edildiginde disinmeden yerim.

Yiiksek kalorili besinlerden uzak dururum.

Protein icerigi yiksek besinleri yemeyi tercih ederim.
Yedigim besinlerdeki ince tatlari fark ederim.

Yedigim her lokmanin tadina varirm.

Sik sik diyet yaparim.

Tok olsam bile bir yiyecegin aklimi geldigi olur.
Ogiin saatlerim bellidir.

Yemek yerken catal yerine kasik kullanirim.

Moralim bozulunca ilk aklima gelen sey yemek olur.
Canim sikilinca yerim.

Saglikh beslenirim.

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

Kiguk lokmalarla yerim.

Stresli hissettigimde abur cubur yerim.

Yerken otomatik pilota baglarim.

Mutlu olmak igin gikolata yerim.

140

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

Bir 6glinde daha fazla yiyemeyecek hale gelene kadar yerim.
Evin bir yerlerinde dondurma, kurabiye ya da cips varken yemeden duramam.




24 SAATLIK GERIYE DONUK BESIN TUKETIM KAYDI

Oguinler Besinler/ icecekler Miktar/
Yemekler Olcii

Sabah

Kusluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece
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Fiziksel Aktivite Durumu

Asagidaki aktiviteler icin ka¢ saat harcadigimzi yazimz (toplamin 24 saat veya 1440 dakika olmas:

gerekmektedir)

Kag saat?
Aktiviteler Hafta I¢i | Hafta sonu
Uyku

Yatarak kitap okuma, miizik dinleme, TV izleme vb.

Oturarak yapilan isler(7V izleme, bilgisayar basinda, okulda ders dinleme, sebze
ayiklama,
orgii 6rme, dikis dikme, iitii yapma, resim yapma, miizik aleti ¢alma, kagit oynama,

vb)

Ayakta yapilan HAFIF aktiviteler(vavas yiiriime, ev temizleme, yemek pisirme,

camagir yikama, bulagik ytkama vb.)

Ayakta yapilan ORTA aktiviteler(yiiriime orta hizda, bahge isleri, vb.)

Ayakta yapilan Agir aktiviteler (Tarla isler,hasat, giiberleme, harman)

HAFIF egzersiz/spor faaliyetleri(aerobik yapma, hizli yiiriime)

ORTA egzersiz/spor faaliyetleri(voleybol, tenis, dans, bilardo, dans, halk danslart
vb)

AGIR egzersiz/spor faaliyetleri (basketbol, futbol, kiirek ¢cekme, yiizme, squash

(duvar tenisi), uzun mesafe kosu, uzakdogu sporlari, viicut gelistirme)

TOPLAM
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