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Ozet

Amag: Bu arastirma, Universite 6grencilerinde yeme farkindaligi ve sezgisel yeme davranisinin beslenme
durumu Uzerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yapiimistir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirma, Ekim 2018-Kasim 2018 tarihleri arasinda Bagkent Universitesi Saglk
Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim goéren ¢alismaya katilmayi goénilli olarak kabul eden 19 yas ve (zeri 387
dgrenci Gzerinde ydritilmustir. Ogrencilerin sosyo-demografik 6zellikleri (yas, cinsiyet, bélim, gelir
durumu), antropometrik 6lgimleri (boy uzunlugu, viicut agirligi) ve egzersiz diizeyleri arastirmaci tarafindan
yiiz ylize goériisme yontemiyle uygulanan anket formu ile ahnmistir. Ogrencilerin beslenme konusundaki
egilimlerini 6lgmek amaciyla Enerji Yodunluklu Besinlerin Porsiyon Buyikligu Tuketim Sikhdr Formu ve
kullaniimistir. Calismaya katilan 6grencilerin yeme farkindaligi duzeylerini degerlendirmek icin Yeme
Farkindahgi Olgegi (YFO-30), sezgisel yeme davranis diizeyini dlgmek iginse Sezgisel Yeme Olgegi-2 (IES-
2) uygulanmistir.

Bulgular: Calismaya yas ortalamasi 20.70+1.81 yil olan 387 6@renci katiimig olup égrencilerin % 94.1° i
kiz; % 5.9’ u erkektir. Ogrencilerin %46.5'i beslenme ve diyetetik bélimi égrencisi iken %16.5'i hemsirelik,
%13.4’G odyoloji, %11.6’s1 fizik tedavi, %11.1°i sosyal hizmet, %0.8’i ise saglik kurumlari igsletmecilidi
bolimi égrencisidir. Ogrencilerin BKi grup dagilimlari degerlendirildiginde, égrencilerin %70.3’(i normal,
%18.8'i zayif, %8.9'u hafif sisman, %2.1'i obez olarak degerlendirilmistir. Hafif sisman ve obez grubunda
yer alan erkek o6grencilerin sikhgi (sirasiyla %21.7; %8.7), kiz 6grencilerin sikligina goére (sirasiyla
%8.0;%1.7) istatistiksel agidan anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Ogrencilerin yeme
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farkindaligi alt élgekleri ile BKi gruplari arasindaki iliskiye bakildiginda genel, disinhibisyon ve yeme
kontrolii alt 6lgeklerinin ortalama skorlari ile BKi gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur (p<0.05). BKi gruplandirmasina gére obez olan égrencilerin yeme farkindal@i ortalama genel
skoru (2.95+0.40) zayif olan &grencilere gore (3.39+0.44) istatistiksel acidan anlamli olarak duguk
bulunmustur (p<0.01). Ogrencilerin sezgisel yeme alt 6lgekleri ile BKi gruplari arasindaki iliskiye
bakildiginda ise genel, yemeye kosulsuz izin verme, duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerden yeme,
aclik tokluk sinyallerine giivenme alt dlgeklerinin ortalama skorlari ile BKi arasinda istatistiksel olarak énemli
bir iliski oldugu bulunmustur (p<0.05). BKi gruplamasinda zayif olan égrencilerin genel sezgisel yeme
ortalama skoru (3.63+0.50), diger BKi grubunda olan égrencilere gére istatistiksel agidan anlamli olarak
yuksek bulunmustur (p<0.01). Yeme farkindalidi ile sezgisel yeme arasinda pozitif yénde gugla bir iligki
oldugu saptanmistir (p<0.05). Yeme farkindaligi ile dondurma haricindeki tim enerji yogunlugu yuksek
besinlerin tiketim sikhiginin negatif yonde iligkili oldugu bulunmustur. Yeme farkindaliginin artmasi ile
birlikte enerji yogunlugu yliksek olan besinlerin tiketim sikliginin azaldigi saptanmistir. Sezgisel yeme ile
enerji yogunlugu yiksek besinlerin tiketim sikhdi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski olmadigi
tespit edilmisgtir.

Sonug: Universite 6grencilerinde yeme farkindaligi ve sezgisel yeme davranigi beslenme durumu tizerinde

etkili olabilmektedir.
Anahtar kelimeler: Yeme farkindalgi, sezgisel yeme, beslenme durumu, besin secimi

Abstract:

Objective: This study aims to determine the effect of mindful eating and intuitive eating behaviours on
nutrition status in university students.

Material and Method: The study was conducted in October 2018 — November 2018 among 387 Baskent
University Health Science Faculty students (ages = 19) which are volunteer to participate the study. The
sociodemographic characteristics of the students (age, gender, major, and income), anthropometric
measurements (weight, height) and exercise status were derived by face to face interviewing method using

a questionnaire. In order to determine the nutrition status of the subjects Energy Dense Food Frequency
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Scale was used. To detect the mindful eating status of subjects Mindful Eating Questionnaire and to
determine intuitive eating behaviours Turkish version of Intuitive Eating Scale-2 was used.

Results: 387 students participated in the study (ages 20.70+1.81). The subject group was consisted of
94.1 % women and 5.9 % male students. 46.5 % of the subjects are majoring in Nutrition and Dietetics,
11.1 % of the subjects are majoring in Social Services, and 0.8 % of them are majoring in Management of
Health Institutions. Subjects’ body mass index (BMI) distribution were evaluated according to gender;
among those 70.3% are in normal weight, 18.8 % underweight, 8.9 % overweight, and 2.1 % obese. In
male students frequency of overweight and obese subjects are 21.7 % and 8.7 % respectively. In female
students frequency of overweight and obese subjects are 8.0 % and 1.7 % respectively which are
significantly higher than male participants (p<0.05). Looking at the relationship between mindful eating
subscales and BMI, the relationship between overall disinhibition, control over eating subscales’ median
scores and BMI groups was found statistically significant. The mindful eating median overall score of
students with obesity (2.95+0.40) was found significantly lower than underweight students (3.39+0.44). A
significant relationship was found between BMI groups and overall scores of Turkish version of Intuitive
Eating Scale-2 and also median scores of subscales of unconditional permission to eat, eating for physical
rather than emotional and reliance on hunger and satiety cues. The Intuitive eating scores of underweight
students (3.63+0.50) were found significantly higher than other BMI groups (p<0.01). A strong significant
relationship was observed between mindful eating and intuitive eating (p < 0.05). A negative relationship
was detected between mindful eating and consumption of energy dense foods except ice-cream. The
increase in mindful eating was associated with decrease in the consumption of energy dense foods. There
was no significant relationship found among intuitive eating and consumption of energy dense foods.
Conclusion: Mindful eating and intuitive eating behaviours could be effective on nutrition status among
university students.

Key words: Mindful eating, intuitive eating, nutrition status, food choice
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1. Girig

Batililagsmayla birlikte besin igerigi dusik, yetersiz besin 6gesi ve posa igceren islenmis Grtnlerin, doymus
yag ve seker igerigi yuksek besinlerin tiketiminin artmasiyla karakterize beslenme tarzindaki degisim,
globallesen dinya genelinde beslenmeyle iligkili kronik hastalik prevalansini (kardiyovaskuler hastalik,
kanser, diyabet, obezite, osteoporoz vb) artirmistir (Mann ve ark., 2007). Beslenmeyle iliskili bulasici
olmayan kronik hastaliklar, halk saghgini tehdit etmekte ve acil eylem plani gerektirmektedir. Degisen
beslenme sekli 6zellikle diyabet, hipertansiyon, inme, kalp-damar hastaliklari ve bazi kanser tirlerinin
prevalansinin artisi ve saglik hizmetleri maliyetlerinde artma ile iligkilidir (Robinson ve ark., 2014). Fizyolojik
ihtiyaclardan ziyade sosyal /cevresel etmenlere bagh beslenmeye evrilen yeme davranisindaki degisim
toplum bazinda artmis beden kitle indeksi dizeylerine katkida bulunmustur (Hawks ve ark., 2004).
Geleneksel agirlik kaybi yontemleri porsiyonlarin kigultiimesini ve diyet kisitlamasini destekler ve uzun
donemde basari orani dusuktir. Diyet kisitlamasi; vicut agirhd kaybr amacl belirli besin ve besin
gruplarinin elimine edilmesi ya da azaltiimasidir. Diyet kisitlamalari, fizyolojik sinyallere givenmek yerine,
tuketilen besin tiriinl, zamanini ve miktarini ydneten dis kurallara giivenmeye tesvik etmektedir (Cole ve
ark., 2006). Mann ve ark yaptid1 calismada katihmcilardan diyet kisitlamasi 6ncesi, diyet programindan
hemen sonra ve 4 yil boyunca belirli araliklarla agirlik 6lcimlerini kayit etmeleri istenmistir. Diyet
kisitlamasindan hemen sonraki tartimda belirgin agirlik kaybi gézlemlense de son tartimda katiimcilarin
baslangi¢ agirliklarina gére yaklasik % 40’in1 geri kazandiklari gorilmas, besin kisitlamasinin uzun vadeli
agirlik kaybi yaratmadigi sonucuna variimigtir. Diyet kisitlamalari besin kaygisi, yavaslamis metabolizma,
tikanircasina yeme ve agirlik dongisi olmak tzere uzun dénemde zararh etkileri oldugu kabul edilmistir
(Mann ve ark., 2007).

Diyet kisitlamasinin yarattii yoksunluk hissi sonrasinda kisitlama ortadan kalktiktan sonra yerini asiri
yeme ve tikanircasina yeme episodlari almaktadir. Besinle olan disfonksiyonel iligkinin artmasi ilerleyen
donemde emosyonel yemeye ve artmis bozulmus yeme davranisina zemin hazirlamaktadir (Neumark-
Sztainer ve ark., 2000) Bu psikolojik disinhibisyon fenomeni ayni zamanda “diyet paradoksunu” agiklamaya
yardimci olur. Kisitlamanin vicut agirligi kazanimina neden oldugu konusunda artan bir fikir birligi
mevcuttur. Diyet kisittamasi yapan bireylerle kisittama uygulamayan bireyler karsilastirildiginda sagliksiz
olarak adlandirilan besinleri yeme olasiigi daha yiksek grup bu yiyeceklerden mahrum birakiimis diyet

kisitlamasi yapan bireyler oldugu gorilmustur (Borkoles ve ark., 2016). Diyetsel kisittamalarin kisa vadede
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ise yaradigini gosteren ¢ok sayida ¢alisma olmasina ragmen, bu agirlik kayiplari genel olarak surdirulebilir
degildir. Sadece ‘diyetin’ etkilerini inceleyen uzun sireli arastirmalar, katihmcilarin diyet sonrasi agirliklarini
diyet 6ncesi agirliklarindan énemli élglide daha yiksek bulmustur. Uzun sureli, kontrolli caligmalar diyetin
gelecekteki vicut agirhgr kazanimi icin dnemli bir risk faktérd olusturdugunu gostermektedir. Diyet
kisitlamalari kismen artmis olan obezite sikhdindan sorumlu tutulmaktadir (Pietildinen ver ark., 2012).

Diyet kisitlamalari, fizyolojik ya da psikolojik degiskenlerden badimsiz olarak ve bati kiltiriinde
uygulanan ince olma idealini basarabileceklerini varsaymaktadir. Fakat bu yaklagimlarin higbiri, beden
boyutlarinin veya seklinin genetik, gevresel veya psikolojik bagdintilarina deginmemektedir. Son yillarda,
geleneksel vicut agirhgi kaybi yontemlerinin yerine agirlik ydnetimine yonelik diyet disi yaklagimlar ortaya
cikmistir. Diyet digi yaklagimlar vicut kaybina odaklanmak yerine gesitli viicut sekilleri ve boyutlarini kabul
etmeye, fizyolojik aghgi ve toklugu tanimaya ve fizyolojik agliga yanit olarak yemeye tesvik etmektedir. Bu
yaklasimlardan olan yeme farkindaligi ve sezgisel yeme bilingli secimlere dayali yemege, fizyolojik aglk-
tokluk sinyallerine gére yemeye ve bedenin ihtiya¢ duydugu besine dayanarak besin tercihi yapmaya tesvik
etmektedir (Borkoles ve ark., 2016; MacDougall ve ark. 2010).

Arastirmacilar diyet kisittamalari ve yeme davranisi problemlerine alternatif ¢ézim yollari
getirebileceginden sezgisel yeme ve yeme farkindaligina odaklanmigtir. Sezgisel yeme ve yeme
farkindaldi, bozulmus yeme davranisi ile negatif ydnde, olumlu duygusal islevsellik ve beden imaji ile pozitif
yonde iligkili bulunmustur, bu da arastirmacilarin bu iki yaklasimi da adaptif ve pozitif beslenme sekli olarak
adlandiriimalarina neden olmustur (Kerin ve ark., 2018).

Yeme farkindaligi yemek yerken ya da ¢evresel yeme tetikleyicilerinin oldugu durumlarda fiziksel (aclik
ve tokluk isaretleri) ve duygusal (stres, can sikintisi gibi) durumlarin elestirel olmayan farkindahgidir (Miller,
2014). Yeme farkindaligi, genel olarak yeme istegini, besin sec¢imini, tiketim miktarini ve besinin tiketilme
seklini etkileyen i¢sel ve dissal sinyallerin yargilayici olmayan farkindaligini igermektedir. Duygulardan ya
da cevresel tetikleyicilerden ziyade icsel, fiziksel sinyallere (aglik-tokluk) olan artmis farkindalik yaniti,
farkindaligin kismen saglikh vicut agirligi dizenlemesini ve daha iyi diyet kalitesinin nasil sagladigini
aciklamaktadir. Farkindalikla yemek yiyenler besin secgimlerinin ve yeme davraniglarinin dogrudan ve
dolayl olarak kendilerini nasil etkilediginin farkindadir (Kidd ve ark., 2013). Yeme farkindaliginin, saghgi
en Ust duzeye c¢ikarmak ve hastaliklari énlemek igin besin tiketimini olumlu yonde etkilemede yararh bir

strateji olabilecegi gorulmustir. Yeme farkindaligi sagliksiz yeme davraniglarina, saglkl vicut agirhig
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regllasyonuna ve vicut agrihdi kaybr yontemlerine alternatif bir yaklasimdir. Diyetetik alaninda yeme
farkindaldi uygulamalari 6ncelikle obezite ve yeme bozukluklarinin tedavisinde kullaniimistir (Smith, B. ve
ark., 2006). Jacobs ve ark.'in yaptigi kesitsel bir calismada 1 saatlik yeme farkindahgi egitiminin farkindalik
ve besin tuketimi Uzerine etkisi incelemigtir. Egitimden sonra katilimcilarin yeme farkindaligi dlgek
puanlarinda artis oldugu ve % 85’ inden fazlasinin 6gle yemeginde daha saglkli besin secimleri yaptigl
rapor edilmistir. Sonuglar yeme farkindaligi egitiminin besin alimini etkileyebilecegini ve bu nedenle saglkli
vicut agirhgr diizenlemesini destekleyebilecedini gostermektedir (Jacobs, ve ark., 2013). Calismalar yeme
farkindalid1r uygulamalarinin dissal faktorlere yanit olarak yeme durumunu ve emosyonel yemegi
azaltabilecegini gostermektedir. Bir derleme calismasinda diyet yapma durumunun gelecekteki vicut
agirhgr kazaniminda belirleyici oldugu gérulmustir. Dahil edilen ¢alismalardan birinde vicut agirhdr kaybi
¢alismasina katilan bireylerde kontrol grubuna gore 2 yil igcinde daha fazla agirlik kazanimi oldugu rapor
edilmistir. Beslenme ve Diyetetik Akademisi'nin, Saghkli Beslenmeye Genel Diyet Yaklasimi bashkli
makalesinde, gidanin “iyi” veya “k6tl” olarak siniflandirilamayacagi tzerinde durulmasi gerektigi, bunun
yerine daha soyut bir sekilde genel roliine bakilmasi gerektigi vurgulamistir. Bu yeme farkindahgi ilkeleri
ile tutarhdir.

Sezgisel beslenme; kisinin hangi besini ne kadar ne zaman tlketecegine vicudun aglk-tokluk
sinyallerine gore karar vermesidir. Sezgisel yeme ilkeleri besin-zihin-beden arasinda saglikh bir iligki
gelistirmeyi amagclayan bir beslenme bigimidir. Bununla birlikte duygularin farkindaligi ve yeme hazzini
tesvik etmektedir. Sezgisel yeme yaklasiminda igsel aglik tokluk sinyallerini tanimak ve agligi bastirmak
icin tiketilen besin miktari ve besin turtyle iliskin bedene izin verilmektedir (Van Dyke ve Drinkwater, 2014).
“Sezgisel yeme” terimi 1995 yilinda iki diyetisyen Evelyn Tribole ve Elyse Resch tarafindan diyet karsiti
literatrt ve klinik deneyimlerini kullanarak turetilmistir ve ilk olarak hakemli bir dergide 1998'de yer almistir.
Evelyn Tribole ve Elyse Resch Diyet kisitlamasiyla agirlik kaybi saglayan danisanlarinin diyet sonrasi
tekrar vicut agirliklarinda artis olmasi ve yeme davranigi bozuklugu olanlarda enerji yogunlukla diyetlerle
saglikli vicut agirhgina erigildikten sonra tekrar bozulmus yeme davraniglarina basvurduklari
g6zlemledikten sonra sezgisel yeme kavraminin ve 10 prensibini olusturmuslardir. Hem kilolu bireylerde
hem de yeme bozuklugu olan bireylerde sezgisel yeme bicimine adapte olunmasiyla ilgili verilen egditiimeler

basari saglamistir (Tribole ve Resch, 2012).
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Sezgisel beslenme diyet ve kisitlayici beslenme yontemlerine bitiinsel bir alternatif yaklagimdir. Ener;ji
kisith diyetlerin uzun vadede viicut agirligini azaltmada basarisiz olmasi ve/veya diyet yapma ile bozulmus
yeme davranigi arasindaki olasi iligkinin sonucu olarak agirlik denetimi igin yeni bir yaklagim ihtiyaci
dogmustur. Sezgisel yeme olarak bilinen normal yeme ya da adaptif yeme olarak da adlandirilan bu
yaklasimin vicut agirlhigi denetimine yénelik yeni ortaya gikan bir yaklagim olabilecegi varsayilmaktadir. Bu
yaklasim genel olarak bireyin viicut agirligina bakilmaksizin saglikli olabilecegini iddia eder. Sezgisel yeme
beden kabulli Gzerinde durur dolayisiyla genel saghgi, vicut agirhgi kaybindan daha fazla tesvik etmektedir
(Carbonneau ve ar., 2017; Clifford ve ark., 2015).

Bu arastirma, uUniversite 6grencilerinde yeme farkindaligi ve sezgisel yeme davraniginin beslenme
durumu Uzerine etkisinin belilenmesi amaciyla yapilmigtir.

2. Gereg ve YOntem

Bu arasgtirma, Ekim 2018- Kasim 2018 tarihleri arasinda Bagkent Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiltesi'nde 6grenim goren ¢alismaya katilmayr gonulli olarak kabul eden 19 yas ve Uzeri 387 6grenci
Uzerinde yurGtalmustur. Calismaya gonullt olarak katilmak isteyen bireyler dahil edilmistir. Bu ¢alisma igin,
Bagkent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu‘ndan KA18/186 sayili ve 12/06/2018 tarihli
onay alinmistir.

Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan 6grencilere anket 6ncesi calismayla ilgili bilgi verilmistir. Ogrencilerin sosyo-
demografik 6zelliklerini (yas, cinsiyet, bélim, gelir durumu), antropometrik dlgtimlerini (boy uzunlugu, viicut
agirhgr), egzersiz duzeylerini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan anket formu, yize yize
gorusme yontemiyle uygulanmistir. Katilimcilarin beslenme durumlarini dlgmek amaciyla Enerji Yogunluklu
Besinlerin Porsiyon Buydklugl Tuketim Sikhdr Formu, yeme farkindaligi dizeylerini 6lgmek icin Yeme
Farkindaligi Olgegi (YFO-30), sezgisel yeme davranig diizeyini 6lgmek amaciyla ise Sezgisel Yeme Olgegi-
2 (IES-2) uygulanmistir. Sezgisel yeme 6lgegdi 26 sorudan olugmakta, dlgegin toplam puani yikseldikge
sezgisel yeme dizeyi de artmaktadir (Bas, 2017). Yemeye iligkin farkindaligin degerlendirildigi Yeme
Farkindahdi Olgegi’nde de dlgek puani yilkseldikge yeme farkindaligi diizeyi artmaktadir (Kése, 2016).

Verilerin Degerlendirilmesi

Yapilan anket sonucunda elde edilen verilerin degerlendiriimesi ve gerekli istatistik analizler icin IBM

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) Statistics 25.0 programindan yararlaniimistir. Verilerin
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analizinde oncelikle tanimlayici istatistikler verilmistir. Bu amagla nitel degiskenler icin yizde ve frekans
degerleri gosterilmistir. Ankette yer alan nicel degiskenler icin ise aritmetik ortalama, standart sapma,
medyan ve minimum ve maksimum degerler belirtiimistir. Orneklem blyukliginin yeterince biiylik olmasi
nedeniyle merkezi limit teorimi esas alinarak verilerin normal dagildigi varsayimi kabul edilmis ve iligki
analizlerinde parametrik analizler kullaniimistir. Grup ortalamalarinin karsilastiriimasi amaciyla iki gruplu
verilerde t-testi, (ic ve daha fazla gruplu verilerde ise tek yonli varyans analizi kullaniimistir. Varyans analizi
sonucunda anlamh sonuglar igin ikili karsilastirmalar amaciyla Tukey testi kullaniimistir. Nitel
degdiskenlerden olusan gruplar arasindaki iligkilerin tespiti icin ki-kare testinden ve ki-kare testi icin gerekli
varsayimlar saglanmadigi durumlarda ise likelihood ratio testinden faydalaniimistir. Ayrica degiskenler
arasindaki dogrusal iligkilerin belirlenebilmesi i¢in pearson korelasyon katsayilari hesaplanmistir. Analizler
boyunca elde edilen sonuglar i¢in anlamlilik diizeyi %5 olarak belirlenmisgtir.

3. Bulgular

Calismada yer alan 6grencilerin sosyo-demografik 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir. Calismaya 387
égrenci katilmis olup égrencilerin % 94.1° i (364 kisi) kiz; % 5.9' u (23 kisi) erkektir. Ogrencilerin yag
ortalamasi 20.70£1.81 yildir. Calismada yer alan 6grencilerin %46.5’'i beslenme ve diyetetik bolumi
Ogrencisi oldugunu, %16.5’i hemsirelik bolimu 6grencisi oldugunu, %13.4’G odyoloji bélimi 6grencisi
oldugunu bildirmistir. Calismaya katilan égrencilerin gelir-gider durumlari degerlendirildiginde 6grencilerin
% 57.3' U gelirinin giderine esit oldugunu, %29.5’i gelirinin giderinden daha fazla oldugunu, % 13.2’si ise
gelirinin giderinden daha az oldugunu belirtmigtir.

Tablo 1: Ogrencilerin sosyo-demografik 6zelliklerine gére dagilimlari (%)
Ogrenciler (n=387)

Sosyo-demografik Ozellikler S %

Cinsiyet

Kiz 364 94.1
Erkek 23 5.9

Yas ortalamasi

Kiz 20.68+1.79
Erkek 21.09+1.98
Yas (yil) XSS 20.70+1.81

Gider Durumu
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Gelirim Giderimden Az 51 13.2
Gelirim Giderime Esit 221 57.3
Gelirim Giderimden Fazla 114 29.5

Ogrenim Goériilen Boliim Durumu

Beslenme ve Diyetetik 180 46.5
Hemesirelik 64 16.5
Fizik Tedavi 45 11.6
Odyoloji 52 134
Sosyal Hizmet 43 111
Saglik Kurumlari isletmeciligi 3 0.8

t-testi, Likelihood Ratio testi

Ogrencilerin antropometrik élgiim ortalamalari Tablo 2'de gésterilmigtir. Ogrencilerin viicut agirliklari
ortalamasina bakildiginda, erkek égrencilerin vicut agirliklari ortalamasi 74.97+16.49 kg, kiz 6grencilerin
vucut agirhklar ortalamasi 57.64+9.62kg, erkek dgrencilerin boy uzunluk ortalamasi 178.66+7.53cm, kiz

ogrencilerin boy uzunluk ortalamasi 165.18+6.08cm olarak saptanmistir.

Tablo 2: Ogrencilerin antropometrik dlgiim ortalamalari
X SS Medyan Alt Ust

Vicut agirhg (kg)

Kiz 57.64 9.62 56 40 115
(n=361)
Erkek 74.97 16.49 76 42 110
(n=23)
Boy uzunlugu (cm)
Kiz 165.18 6.08 165 148 185
(n=364)
Erkek 178.66 7.53 180 167 197
(n=23)

t-testi,

Katilimcilardan Ul anket formunda yer alan viicut agirligiyla ilgili soruya cevap vermemistir.

Ogrencilerin cinsiyete gére BKi grup dagilimlari Tablo 3'de gésterilmistir. BKi gruplamasina gére,

odrencilerin %70.3’0 normal grupta yer alirken, %18.8'i zayif grubunda, %8.9’u hafif sisman grubunda,
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%2.1’ i obez grubunda yer almaktadir. Hafif sisman ve obez grubunda yer alan erkek 6grencilerin siklig
(sirastyla %21.7; %8.7), kiz 6grencilerin sikligina gore (sirasiyla %8.0;%1.7) istatistiksel agidan anlaml
olarak daha yuksek bulunmustur (p<0.05) .

Tablo 3: Ogrencilerin cinsiyete gére BKi gruplari dagilhmi

BKI grup dagihimlari Kiz Erkek Toplam

(n=361) (n=23) (n=384)

S % S % S %

BKI gruplan
Zayif 67 18.6 5 21.7 72 18.8
Normal 259 71.7 11 47.8 270 70.3
Hafif Sisman 29 8.0 5 21.7 34 8.9
Obez 6 1.7 2 8.7 8 2.1

LR=8.425 p=0.038*

Likelihood Ratio testi, *p<0.05
Katilimcilardan (¢l anket formunda yer alan viicut agirligiyla ilgili soruya cevap vermemisgtir.

Ogrencilerin yeme farkindaligi alt dlgekleri ile BKi gruplari arasindaki iliski Tablo 4'te gésterilmistir.
Genel, disinhibisyon ve yeme kontrolii alt dlgeklerinin ortalama skorlari ile BKI gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. BKi gruplandirmasina gére obez olan égrencilerin yeme
farkindalidi genel skor ortalamasi (2.95+0.40), zayif olan 6grencilere gore (3.39+0.44) istatistiksel agidan
anlamh olarak digsik bulunmustur (p<0.01). Obez olan &grencilerin disinhibisyon skor ortalamasi
(2.55x0.88), normal 8grencilere (3.32+0.80) ve zayif olan 6drencilere gore (3.51+0.88) istatistiksel agidan
anlamli olarak daha disik bulunmustur (p<0.05). Zayif olan 6grencilerin yeme kontroli ortalama skoru
(4.13+0.74), diger BKi grubunda yer alan (sirasiyla normal, hafif sisman, obez) dgrencilere gore (sirsiyla
4.00+0.82; 3.41+0.97; 3.25+0.86) istatistiksel agidan anlamli olarak yiuksek bulunmustur (p<0.01).

Tablo 4: Ogrencilerin yeme farkindaligi alt élgekleri ile BKi gruplari arasindaki iligki

X SS Medyan Alt Ust F (p)
Zayif 339 0.44 3.43 237 417 2880
Genel Normal 332 044 3.33 1.70  4.60 '
(0.009)*
Hafif Sigman 3.16 051 3.05 187 4.17
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Obez 295 0.40 2.80 2.63 3383
Zayif 351 0.88 3.60 1.20 5.00
- Normal 3.32 0.80 3.40 1.00 5.00 3.816
Disinhibisyon
Hafif Sigman 3.19 0.92 3.10 1.20 5.00 (0.010)**
Obez 255 0.88 2.50 140 440
Zayif 3.32 0.95 3.20 1.00 5.00
Normal 320 1.01 3.20 1.00 5.00 2.094
Duygusal Yeme
Hafif Sigsman 297 1.08 3.00 1.00 5.00 (0.101)
Obez 255 0.86 2.30 1.60 4.20
Zayif 413 0.74 4.25 225 5.00
Normal 400 0.82 4.00 1.25 5.00 7.827
Yeme Kontroli
Hafif Sigsman 3.41 0.97 3.50 1.00 5.00 (0.000)*
Obez 3.25 0.86 2.88 225 475
Zayif 3.16 0.38 3.20 220 4.20
Farkindalik Normal 3.20 0.40 3.20 2.00 4.40 0.556
Hafif Sigman 322 042 3.20 220 4.00 (0.645)
Obez 3.08 0.34 3.10 2.60 3.40
Zayif 289 0.65 3.00 125 4.25
o Normal 3.00 0.74 3.00 1.25 5.00 2.429
Yeme Disiplini
Hafif Sigsman 289 0.73 2.75 150 4.25 (0.065)
Obez 3.09 0.68 3.13 225 450
Zayif 3.31 053 3.30 2.00 4.60
Bilingli Normal 3.20 0.53 3.20 140 4.60 1.303
Beslenme Hafif Sigsman 3.11 058 3.20 220 4.20 (0.273)
Obez 3.13 0.48 3.10 240 3.80
Zayif 3.60 1.07 3.50 1.00 5.00
Normal 3.50 0.97 3.50 1.00 5.00 0.126
Enterferans
Hafif Sigsman 3.59 0.86 3.75 1.00 5.00 (0.945)
Obez 3.38 0.99 3.25 2.00 5.00

ANOVA, *p<0.01, *p<0.05

Ogrencilerin sezgisel yeme alt lgekleri ile BKi gruplari arasindaki iligki Tablo 5’te gdsterilmistir. Genel,
yemeye kosulsuz izin verme, duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerden yeme, aclik tokluk sinyallerine
glvenme alt dlgeklerinin ortalama skorlari ile BKi gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu bulunmustur. BKI gruplamasinda zayif olan 6grencilerin genel sezgisel yeme ortalama skoru

(3.63+0.50), diger BKI grubunda olan &grencilere gére istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek
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bulunmustur (p<0.01). Zayif olan 6grencilerin yemeye kosulsuz izin verme ortalama skorunun (3.49+0.78),
normal olan égrencilere gore (3.191£0.68) anlamli olarak yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Zayif olan
ddrencilerin duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerden yeme ortalama skoru (3.55+£0.81) hafif sisman
dgrencilere (3.00£1.02) gore istatistiksel acidan anlamli olarak ylksek bulunmustur (p<0.05). Zayif olan
dgrencilerin aglik tokluk sinyallerine giivenme ortalama skoru da diger BKi grubunda yer alan 6grencilere

kiyasla anlamli olarak yiksek bulunmustur (p<0.01).

Tablo 5: Ogrencilerin sezgisel yeme alt dlgekleri ile BKI gruplari arasindaki iligki

X SS Medyan Alt Ust F (p)
Zayif 3.63 0.50 3.70 239 474
Genel Normal 3.38 047 3.44 191 452 8.616
ene
Hafif Sigsman 3.18 0.59 3.20 191 443 (0.000)*
Obez 3.17 043 3.11 261 3.78
Zayif 3.49 0.78 3.50 2.00 5.00
Yemeye
Normal 3.19 0.68 3.17 133 4.83 3.748
kosulsuz izin
Hafif Sigsman 3.33 0.67 3.33 1.67 4.67 (0.011)**
verme
Obez 3.08 0.46 3.08 2.67 3.83
Duygusal Zayif 355 0.81 3.75 2.00 5.00
nedenler yerine  Normal 3.34 0.85 3.25 1.00 5.00 3.375
fiziksel Hafif Sisman 3.00 1.02 3.00 1.13 5.00 .
(0.019)**
nedenlerden
Obez 3.00 0.58 3.00 225 4.00
yeme
Zayif 3.85 0.78 4.00 133 5.00
Aclik tokluk
) ) Normal 351 0.79 3.67 1.00 5.00 7.610
sinyallerine
. Hafif Sigsman 3.17 0.99 3.17 1.00 4.67 (0.000)*
guvenme
Obez 292 0.76 2.92 233 450
Zayif 3.68 0.75 3.67 1.67 5.00
Beden-besin
o Normal 3.60 0.82 3.67 1.00 5.00 0.893
seciminin
Hafif Sigsman 350 1.01 3.50 1.00 5.00 (0.445)
uyumu
Obez 3.67 0.31 3.67 3.33 4.00
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Tablo 6: Yeme farkindalidi alt dlgekleri ve sezgisel yeme alt dlgekleri arasindaki iligki

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1. Yeme Farkindaligi 1 .817" .748" 643" 0.095 .348™ 599" 667" .475" 462“ 619" 428" .294™
2. Disinhibisyon 1 .605™ .490 0.094 0.056 .380" .569" .406 289" 518 .370 .181
3. Duygusal Yeme 1 273 0.084 0.012 .301" .465" .461 270" 671 279 .160
4. Yeme Kontroli 1 0.046 .144" 288" .298" 377" -100" .354" .381" .161"
5. Farkindalik 1 0.069 0 601 -106" 0.075 0.040 0.016 .112° 0.006
6. Yeme Disiplini 1 196" 175" 0.046 4;5** 103" 0.096 .324"
7. Bilincli Beslenme 1 372" 1577 4;5** 241" 225" 187"
8. Enterferans 1 .206™ 3:;5M 317" 218" 202"
9. Sezgisel Yeme 1 A77" 804" .804™ 474"
10. Yemeye kosulsuz izin verme 1 174 0055 284"
11. Duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerden 1 479" 270"
yeme
12. Aclik tokluk sinyallerine glivenme 1 .465™
13. Beden-besin sec¢iminin uyumu 1

Yeme farkindali§i alt dlgekleri ve sezgisel yeme alt dlgekleri arasindaki iliski Tablo 6’da gosterilmistir. Yeme farkindaligi ile sezgisel yeme arasinda

pozitif, gli¢lu bir iligki oldugu saptanmistir (p < 0.05). Yemeye kosulsuz izin verme alt dlgeginin, yeme farkindaligi ve alt dlgekleri (farkindalik harig) ile negatif

yonde iligkili oldugu bulunmustur.

Enerji yogunlugu yiksek besinlerin tiiketim sikhdi ile yeme farkindaligi ve sezgisel yeme arasindaki iligki Tablo 7°de gdsterilmistir. Yeme farkindaligi ile

dondurma haricindeki tim besinlerin tiketim sikliginin negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Yeme farkindaliginin artmasi ile birlikte enerji yogunlugu yiksek

olan besinlerin tiketim sikhginin azaldigi saptanmistir. Sezgisel yeme ile enerji yogunlugu yliksek besinlerin tiketim siklidi arasinda istatistiksel agidan anlaml

bir iliski olmadigi tespit edilmigtir.
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Tablo 7: Enerji yogunludu yiksek besinlerin tiketim sikligi ile yeme farkindaligi ve sezgisel yeme arasindaki iligki

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1. Kek, kurabiye ve 1 0.504** 0.513** 0.304** 0.415* 0.338** 0.448** 0.049 0.146* 0.169** 0.330** 0.345** 0.308** 0.074
diger pastacilik
arunleri
2. Sutla tathlar 1 0.615** 0.267* 0.377** 0.291* 0.330** 0.381** 0.262** 0.293** 0.257** 0.221** 0.223** 0.052
3. Hamur tathlar 1 0.311** 0.469** 0.322** 0.306** 0.143* 0.248** 0.217** 0.290** 0.335* 0.276** 0.172**
4. Ekmege surulebilir 1 0.309** 0.203** 0.317** 0.201** 0.086 00.102 0.286** 0.201** 0.169** 0.007
tath gidalar
5. Borek, pide, 1 0.391** 0.319* 0.075 0.062 0.139* 0.346** 0.354** 0.346** 0.077
g6zleme gibi hamur
isleri
6. Fast food 1 0.241** 0.078 0.285** 0.468* 0.279** 0.309** 0.358** 0.032
7. Cikolata 1 0.053 0.257* 0.241** 0.498* 0.448** 0.268** -0.009
8. Dondurma 1 0.254** 00.135 0.116 0.086 -0.100 -0.074
9. Hazir meyve sulari 1 0.444* 0.217** 0.333** 0.165* 0.101
10. Kolali igecekler 1 0.277** 0.259** 0.219** 0.003
11. Biskiviler 1 0.573** 0.208* -0.001
12. Sekerleme cgesitleri 1 0.287** 0.034
13. Yeme Farkindaligi 1 0.475**

14. Sezgisel Yeme

*p<0.05 "p<0.01
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4. Tartigma

Bu calismada katiimcilarin % 94.1° i (364 birey) kiz % 5.9u (23 birey) erkek bireylerden
olusmaktadir. Baska bir calismada da (Winkens, 2019) kiz katiimcilarin % 50.7’si kiz % 49.3’0 erkek
bireyden olugsmaktadir. Calismanin Saglik Bilimleri Faklltesinde &grenim goéren d&grencilerle
gergeklestirimis olmasi g6z o6ninde bulunduruldugunda beklenen bir durumdur. Calismada
katilimcilarin yas ortalamasi 20.70+1.81 yil olarak bulunmustur (Tablo 1). Keirns ve ark (Keirns, 2019)
yaptidi calismada katilimcilarin yas ortalamasini 32.18+14. 9 yil olarak saptamistir. Bagka bir
calismada ise, katihmcilarin yas ortalamasi 22.5+5.06 olarak bulunmustur (Richard, 2019). Genel
olarak Universite dgrencilerinin yas araligi distnuldiginde yas ortalamalarinin diisik olmasi beklenen
bir durumdur.

Bu calismada, 6grencilerin %70.3'i normal BKI gurubunda yer aldigi saptanmistir (Tablo 3).
Sezgisel yeme ve yeme farkindaliginin beslenme durumu ile iliskinin incelendigi bir baska ¢alismada
da (Ozkan, 2018) katilimcilarin % 69.2’nin normal BKi gurubunda yer aldigi gériilmiistiir. Bu calismada
yeme farkindaligi dlcek genel ortalama skoru, disinhibisyon ve yeme kontrolu alt dlcekleri ortalama
skorlari ile BKi gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. BKi
gruplandirmasina goére obez olan dgrencilerin yeme farkindaligi genel skor ortalamasi (2.9510.40),
zayif olan 6grencilere gore (3.39+0.44) istatistiksel agidan anlamli olarak distk bulunmustur (p<0.01).
Universite dgrencilerine yeme farkindaligiyla ilgili yiritilen bir galismada (Kose, 2017) erkek
ogrencilerin yeme farkindaligi 6lgek puani 98.4+13.93 iken kizlarin yeme farkindaligi élgek puani
98.0+13.,80 olarak bulunmustur (p>0.05). Ayrica bireylerin BKi siniflamasina gére zayif grubun yeme
farkindaligi dlcek puan ortalamasi (100.3x14.07), hafif sisman-sisman grubundakilerin yeme
farkindaligi 6lgek puan ortalamasi 96.1+15.96 olarak bulunmustur ancak fark istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0.05).

Bu calismada dgrencilerin sezgisel yeme alt élgekleri ile BKi gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (Tablo 5). Sezgisel yeme 6Olcedi genel ortalama skoru, yemeye
kosulsuz izin verme, duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerden yeme, aclik tokluk sinyallerine
giivenme alt 6lgeklerinin ortalama skorlari ile BKi gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu bulunmustur. BKI gruplamasina goére zayif grubun icinde olan 6grencilerin genel sezgisel yeme
ortalama skoru (3.63+0.50), diger BKi grubunda olan égrencilere gére istatistiksel agidan anlamli olarak

yiksek bulunmustur (p<0.01). Yapilmis bircok kesitsel ¢calismada ylksek sezgisel yeme diizeyi diislik
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BKi ile iliskilendirilmistir (Denny, 2013) (Hawks, 2005). Yeni Zelanda’da yapilmis olan bir baska galisma
da sezgisel yeme 6lgek skoru yiiksek olan bireylerin daha diisiik BKI’ ye sahip olduklari bulunmustur.
Calisma bulgulari sezgisel yemenin saglikh vicut adirhgini tesvik ettigi fikrini desteklemektedir (Bas,
2017).

Yeme farkindaldi ile sezgisel yeme arasinda pozitif, gicli bir iliski oldugu saptanmistir (p < 0.05).
Yemeye kosulsuz izin verme alt 6lgeginin, yeme farkindahdi ve alt 6l¢ekleri (farkindalik haric) ile negatif
yonde iligkili oldugu bulunmustur. Aksine baska bir calismada yiksek sezgisel yeme davranisinin disiik
BKi ve yeme bozuklugu ile iligkili oldugu (p<0.05) bulunmasina ragmen yeme farkindaligi ile diger
degiskenler arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0.05) (Anderson, 2016). Yeme farkindaligi ile
dondurma haricindeki tim besinlerin tiketim sikliginin pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur (Tablo
7). Yeme farkindaliginin artmasi ile birlikte enerji yogunlugu yiksek olan besinlerin tiketim sikliginin
azaldigi saptanmistir. Sezgisel yeme ile enerji yogunlugu yuksek besinlerin tiketim sikhgi arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir. Beshara ve ark. (Beshara, 2013)’ in yeme
farkindaligiyla ilgili yapmis olduklari bir calismada da yeme farkindaligi 6lcek puani ile enerji yogunlugu
yuksek besin tiiketimi arasinda ters bir iliski oldugu saptanmistir. Jacobs ve ark.'in (Jacobs J, 2013)
yaptidi kesitsel bir calismada ise 1 saatlik yeme farkindaligi egitiminin farkindalik ve besin tiuketimi
Uzerine etkisi incelemistir. Egitimden sonra katihmcilarin yeme farkindahdi 6l¢cek puanlarinda artis
oldugu ve % 85’inden fazlasinin 6gle yemeginde daha saglikli besin se¢imleri yaptigi oldugu rapor
edilmigtir.

5. Sonug

Sonug olarak sezgisel yeme ve yeme farkindaliginin beslenme durumu Uzerinde olumlu etkileri
olabilmektedir. Sezgisel yeme ve yeme farkindali§i yaklasimlari saglikh viicut agirligina erigilmesine ve
korunmasina katki saglayabilir. Ayrica bu alternatif yaklasimlar vicut agirigindan bagimsiz olarak
yeme davranisinin iyilestirimesi ve besin segimlerinin gelistiriimesinde alternatif yontemler olarak
uygulanabilir. Sezgisel yeme ve yeme farkindalhidinin beslenme durumu UGzerine etkilerinin

anlasilabilmesi igin daha kapsamli ileri arastirmalarin yapilmasi gerekmektedir.
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