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YETIiSKiN BIREYLERDE YEME FARKINDALIGI, SURDURULEBILIR
BESLENME VE BESIN SECIMI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Merve KIZIL

Izmir Demokrasi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik

Anabilim Dah

OZET

Arastirma 19-64 yas aras1 yetiskin bireylerde yeme farkindaligy, siirdiiriilebilir ve saglikli
beslenme aligkanliklar1 ve besin segimleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya 179°u erkek, 201'i kadin olmak iizere toplam 380 yetiskin
katilmistir. Veriler genel bilgiler, Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO), Siirdiiriilebilir ve
Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi (SSDO) ve Besin Segim Testi (BST) igeren web
tabanli anket formu kullanilarak toplanmistir. Katilimeilarin ortalama YFO toplam puani
3,3240,42, ortalama SSDO toplam puani ise 3,74+1,19°dur. Katilimcilarin besin
seciminde en fazla dikkat ettigi faktor duyusal goriiniimdiir. Yapilan analizler sonucunda,
YFO puanlari ile SSDO puanlari arasinda anlamli pozitif iliskiler bulunmustur. Ozellikle
yeme kontrolii, odaklanma, yeme disiplini ve farkindalik gibi YFO alt faktorleri, kalite
isaretlerine dikkat etme, mevsimsel besinleri tercih etme, besin israfindan kaginma,
saglikll ve dengeli beslenme ve diisiik yagl besin tiiketimi gibi siirdiiriilebilir ve saglikli
beslenme davranislariyla iliskili bulunmustur. Ayrica, YFO puanlari ile hayvan saghigina
duyarhlik, yerel besin tiiketimi, et tiikketiminin azaltilmasi, saglik ve viicut agirligi
kontrolii gibi faktorler arasinda da pozitif iliskiler gézlemlenmistir. Ote yandan, YFO'
nlin disinhibisyon, duygusal yeme ve enterferans gibi alt faktorleri ile duygudurum,
uygunluk, fiyat ve asinalik/benzerlik gibi faktorler arasinda negatif iligkiler tespit
edilmistir. BST alt faktérleri ile SSDO toplam ve alt faktorleri arasinda pozitif iliskiler
gdzlenmistir. Sonug olarak, bu aragtirma yeme farkindaliginin, siirdiirtilebilir ve saglikli
beslenme davranislar1 ve besin se¢imleri iizerinde onemli bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular, Siirdiiriilebilir Kalkinma Amaglari'na ulagmak ve bu konuda
etkili stratejiler gelistirmek i¢in bireysel ve toplumsal diizeyde yeme farkindaliginm
artirmanin ve siirdiiriilebilir beslenme davranislarini  tesvik etmenin Onemini
vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Besin secimi, slirdiiriilebilir beslenme, yeme farkindaligi

Tez Sayfa Adedi: 191
Damsman: Dr. Ogretim Uyesi Yasemin CAKIR GOKKURT
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFUL EATING,
SUSTAINABLE NUTRITION AND FOOD CHOICE IN ADULTS

Merve KIZIL

Izmir Democracy University Institute Of Health Sciences Department Of Nutrition

and Dietetics
ABSTRACT

This research aimed to investigate the relationship between mindful eating, sustainable
and healthy eating behaviors and food choices among adults aged 19-64. A total of 380
adults participated in the study, including 179 men and 201 women. Data were collected
using a web-based survey form that included general information, Mindful Eating
Questionnaire (MEQ), Sustainable and Healthy Eating (SHE) Behaviors Scale and Food
Choice Questionnaire (FCQ). The average total MEQ score of the participants was
3,32+0,42, while the average total SHE Behaviors Scale score was 3,74+1,19. Sensory
appeal was the most considered factor in food choice. The analyses revealed significant
positive correlation between MEQ scores and SHE Behaviors Scale scores. Specifically,
MEQ sub-factors such as eating control, focus, eating discipline and mindfulness were
found to be associated with sustainable and healthy eating behaviors, including paying
attention to quality labels, preferring seasonal foods, avoiding food waste, healthy and
balanced diet and consuming low-fat foods. Furthermore, positive correlation were
observed between MEQ scores and factors such as sensitivity to animal welfare, local
food consumption, reducing meat consumption, health and body weight control. On the
other hand, negative correlation were identified between MEQ sub-factors like
disinhibition, emotional eating and interference, and factors such as mood, convenience,
price and familiarity/similarity. Positive correlation were also observed between FCQ
sub-factor scores and SHE Behaviors Scale total and sub-factor scores. In conclusion, this
research demonstrates that mindful eating has a significant impact on sustainable and
healthy eating behaviors and food choices. These findings underscore the importance of
increasing mindful eating and promoting sustainable eating behaviors at both individual
and societal levels to achieve the Sustainable Development Goals and develop effective
strategies in this regard.
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1. GIRIS VE AMAC
1.1. Problemin Tanim ve Onemi

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) [World Health Organization (WHO)] sagligi “sadece
sakatlik ve hastaligin olmamasi1 degil; fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik
hali” olarak tanimlamaktadir (WHO, 1946). Saghgin temelinin olusturulmasinda ve
stirdiiriilmesinde beslenme Onemli bir role sahiptir. Beslenme “sagligin korunmasi ve
yasam kalitesinin artirilmasi i¢in viicudun ihtiyaci olan besin 6gelerinin alinmasi” olarak
ifade edilmektedir. Bireyin saglikli olabilmesi ve hastaliklara kars1 diren¢ kazanabilmesi

i¢in yeterli ve dengeli beslenmesi gerekmektedir (TUBER, 2022).

Yeterli ve dengeli beslenme; bireyin biiylime ve gelismesi i¢in gerekli olan enerji
ve besin Ogelerinin yeterli ve dengeli miktarda viicuda alinmasi ve viicutta
kullanilmasidir. Gerekli olan bu besin 6gelerinin alinmamasi, az veya c¢ok alinmasi
yetersiz ve dengesiz beslenme olarak ifade edilmektedir (Baysal, 2011; TUBER, 2022).
Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda kanser, diyabet, solunum rahatsizliklar1 ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi bulasic1 olmayan hastaliklarin goriilme riski artmaktadir

(Caretto & Lagattolla, 2015; Dominguez vd., 2021).

Saglikli bir yasam tarzinin siirdiiriilebilmesi ve bulasici olmayan hastaliklarin
Onlenebilmesi i¢in bireylere saglikli yeme davraniglarinin kazandirilmasi ve bu konuda
farkindalik olusturulmasi gerekmektedir. Bu baglamda, bireyleri saghkli yeme
davraniglarina yonlendirmede etkili olabilecegi diisiiniilen belirli kavramlar iizerinde
durulmaktadir. Yeme farkindalig1 ve stirdiiriilebilir beslenme bu kavramlar arasinda yer

almaktadir (Dominguez vd., 2021; Jordan vd., 2014; Willett vd., 2019).

Farkindalik, i¢inde bulunulan andaki diisiince ve eylemlerin bilingli bir sekilde
farkinda olunmasidir (Kabat-Zinn, 2003). Yeme farkindalig1 ise bireyin yemek yerken
veya yemekle ilgili bir ortamdayken cevresel faktorlerden etkilenmeden, aglik-tokluk
ipuclar1 konusunda bir farkindalik gelistirmesi ve bu farkindalikla besine odaklanarak
yemek yemesidir (Kose vd., 2016; Warren vd., 2017). Yeme siirecinin tamamen
bilincinde olunmasiyla, yeme davranigina karsi gelistirilen dikkatin artirilmasiyla ve
yeme esnasinda duygularin birey tizerindeki etkisinin azaltilmasiyla yeme davraniglarinin

olumlu yonde degistigi gozlenmektedir (Baer vd., 2005; Kristeller & Epel, 2014).



Yeme davranigina yonelik artan farkindalik, besin se¢imlerini olumlu ydnde
etkileyerek bireyin daha saglikli besin se¢imleri yapmasini saglamaktadir (Baer vd.,
2005). Saglikli besin se¢imlerinin yapilmasi, bireysel sagligi artirmanin yani sira
yasanilan cevreyi de olumlu yonde etkileyerek siirdiiriilebilirlige katki saglamaktadir

(Fung vd., 2016; Hoek vd., 2017).

Son yillarda artan ¢evresel kaygilar ve saglik sorunlari, stirdiiriilebilir beslenme
modelinin 6nemini daha da belirginlestirmistir (Willett vd., 2019). Siirdiiriilebilir
beslenme, Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii [Food and Agriculture Organization
(FAO)] tarafindan “simdiki ve gelecek nesillerin besin ve beslenme giivencesini artiran,
saglikll yasama katki saglayan ve diisiik ¢cevresel etkilere sahip beslenme modeli” olarak
tanimlanmaktadir. Buna ek olarak siirdiiriilebilir beslenmenin “dogal ve insan
kaynaklarini optimize ederken biyogesitlilige ve ekosistemlere karst koruyucu ve saygili,
kiiltiirel agidan kabul edilebilir, erisilebilir, ekonomik agidan adil ve uygun maliyetli;
beslenme agisindan yeterli, giivenli ve saglikli” oldugu ifade edilmektedir (FAO, 2012).
Stirdiiriilebilir beslenmenin temel amaci; hayvansal kaynakli besinler ile yag, tuz ve seker
icerigi yliksek besinlerin tiiketimini azaltmak, sebze ve meyve tliketimini artirmak, besin
cesitliligini saglamak ve besin israfinin Oniine ge¢cmektir (FAO & WHO, 2019; von
Koerber vd., 2017). Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme bireylerde fiziksel, zihinsel ve
sosyal refahi artirmanin yani sira biyolojik cesitliligin saglanmasinda ve gezegen

sagliginin korunmasinda 6nemli role sahiptir (FAO & WHO, 2019).

Literatiirde bireylere yonelik yapilan yeme farkindaligi uygulamalarinin besin
secimlerini etkiledigi, bireyin artan farkindalikla gerceklestirdigi besin secimlerinin de
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme aligkanliklarinin olusturulmasinda etkili olabilecegi
belirtilmektedir (Fung vd., 2016). Yeme farkindaligi, saglikli besin se¢imi ve
stirdiiriilebilirlik kavramlarinin iligkinin anlasilmasinin, gelecekte yapilacak olan

arastirmalara ve saglik politikalarina katki saglayabilecegi diigiiniilmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci 19-64 yas arasit yetiskin bireylerin yeme farkindaligi,
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme aligkanliklar1 ve besin segimleri arasindaki iligkiyi

incelemektir.



1.3. Arastirmamn Hipotezleri
Bu aragtirmanin hipotezleri sunlardir;

Hia: Bireylerin yeme farkindalii diizeyi ile besin se¢iminde etkili olan faktorler

arasinda bir iliski vardir.

Hip: Bireylerin siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme aligkanliklar1 diizeyi ile besin

seciminde etkili olan faktorler arasinda bir iligki vardir.

Hic: Bireylerin yeme farkindaligi diizeyi ile siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme

aligkanliklar1 diizeyi arasinda bir iligki vardir.



2. KURAMSAL BiLGILER VE LITERATUR TARAMASI
2.1. Yeme Farkindahg:
2.1.1. Farkindalik Kavrami ve Kokeni

Farkindalik, son yillarda hem akademik arastirmalarda hem de popiiler kiiltiirde siklikla
yer almaya baslayan bir kavramdir. Farkindalik kavrami, aragtirmacilar tarafindan farkl

sekillerde tanimlanmistir (Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 1996; Shapiro vd., 2006).

Tarihsel silire¢ incelendiginde farkindalik kavrami Budist geleneklerine
dayanmaktadir ve Budist meditasyonunun “kalbi” olarak adlandirilmaktadir (Kabat-Zinn,
1996; Shapiro vd., 2006). Kavramin kdkeni, Budist metinlerinde kullanilan Pali dilindeki
'Sati' kelimesine dayanmaktadir. Sati, 'hafiza, animsama, farkinda olma' anlamlarina
gelmektedir (Schuman-Olivier vd., 2020; Sun, 2014). Arastirmact Rhys Davids
tarafindan Ingilizce karsiigi “mindfulness” olarak ifade edilen bu kavram, Tiirk¢e
literatiirde “farkindalik veya bilingli farkindalik” olarak kullanilmaktadir (Aktepe &
Tolan, 2020; Sun, 2014).

Farkindalik kavraminin literatiirde kullanimina 6nciiliik eden arastirmaci John
Kabat-Zinn’dir (Creswell, 2017). Kabat-Zinn, psikolojik bir teknik olarak kabul ettigi
farkindaligi “bireyin tiim yargilarindan uzaklasarak bulundugu andaki diisiince ve
eylemlerinin farkina varmasi ve bu bilingle hareket etmesi” olarak tanimlamaktadir
(Kabat-Zinn, 2003). Tanimlamada iki énemli nokta &n plana ¢ikmaktadir. ilki, bireyin
bilincinin ve dikkatinin simdiki anda yasadig1 deneyime dayandirilmasidir. Bireyin dikkat
ettigi simdiki an deneyimi; bireyin beden duyumlari, duygusal tepkileri, zihinsel imgeleri,
igsel konusmalar1 ve ses gibi algisal deneyimleri dahil olmak iizere bir¢ok sekilde
gergeklesebilmektedir. Ikincisi, bireyin deneyimlerine karsi aciklik veya kabul tutumunu
benimsemesidir. Bu acik ve kabul edici tutum, bireyin deneyimine karsi merakli, tarafsiz
ve yargilayict olmayan bir yoOnelimle yaklagmasini igcermektedir. Farkindalik;
gozlemleme, tanimlama, yargilamama, tepkisizlik ve farkindalikla hareket etme olmak

tizere bes farkli boyuttan olusmaktadir (Creswell, 2017).

Farkindaligin, insanlarin fiziksel hastaliklariyla miicadele etmesinde bir terapi
veya miidahale yontemi olarak kullanim1 1970°1i yillara dayanmaktadir (Garcia-Campayo

vd., 2021). Kabat-Zinn, 1979 yilinda farkindalik yoluyla bireylerdeki stres ve kronik



agriy1 azaltmak amaciyla 8 haftalik bir siireci kapsayan “Farkindalik Temelli Stres
Azaltma [Mindfulness -Based Stress Reduction (MBSR)]” olarak adlandirdigi bir
program gelistirmistir (Garcia-Campayo vd., 2021; Tapper, 2022). Temelde MBSR
programi; stresi en aza indirmenin yam sira giinlik yasam deneyimlerine bilingli bir
sekilde dikkat etmeye yonelik tartismalar1 ve pratik uygulamalari igeren, viicut tarama,
esneme ve yoga gibi farkindalik egzersizleri yoluyla bireylerin beden duyumlarina nasil
dikkat edeceklerini 6greten bir programdir. Baglangigta kronik agrilari olan hastalar
tedavi etmek amaciyla kullanilan bu program sonraki yillarda farkli hasta gruplarim
tedavi etmek ve tedavinin etkinligini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir (Creswell,
2017). Depresyon ve anksiyete tedavisinde kullanmak amaciyla “Farkindalik Temelli
Biligsel Terapi [Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)]”, madde bagimliligin
tedavi etmek amaciyla “Farkindalik Temelli Niiks Onleme [Mindfulness-Based Relapse
Prevention (MBRP)]” ve saglikli beslenmeyi tesvik etmek amaciyla “Farkindalik Temelli
Yeme Farkindaligi Egitimi [Mindfulness-Based Eating Awareness Training (MB-EAT)]”
olarak yeniden uyarlanmistir (Creswell, 2017; Tapper, 2022; Warren vd., 2017).

Son yillarda yaymlanan meta analizlerde, saglikli yetiskin bireylere uygulanan
farkindalik temelli programlarin olumlu fiziksel ve psikolojik etkileri sayesinde yasam
kalitesinde artig sagladig1 saptanmistir (Dawson vd., 2020; Khoury vd., 2015; Vonderlin
vd., 2020). Obezite ve tikanircasina yeme bozuklugunda farkindalik temelli
miidahalelerin etkinligini inceleyen randomize kontrollii ¢aligmalarin meta analizinde;
farkindalik temelli programlarin kontrol gruplarina kiyasla miidahale gruplarinda
farkindalik puanlarimn artmasinda, Beden Kiitle indeksinin (BK1I) ve tikanircasina yeme
bozuklugu belirtilerinin azalmasinda etkili oldugu gézlenmistir (Daniela Mercado vd.,
2021). Yeme farkindalig1 miidahalesinin viicut agirlig1 tizerindeki etkisini inceleyen bir
meta analizde ise farkindalik temelli yeme farkindalig1 uygulamalar1 sayesinde bireylerde
viicut agirhiginda azalma oldugu saptanmistir. Bu miidahalelerin uzun vadede, bireylerde
aclik ve tokluk sinyallerine olan farkindalig1 artirarak ve duygusal yemeyi azaltarak viicut
agirhig1 kontroliinde daha etkili ve siirdiiriilebilir olacag: belirtilmektedir (Fuentes Artiles

vd., 2019).
2.1.2. Yeme Farkindaliginin Tanimi

Literatiirde yeme davranislarinda farkindalik kavramina, ilk kez 1990’11 yillarin sonunda

Kristeller ve Hallet’in MB-EAT programini kullanarak tikanircasina yeme bozuklugu



tanis1 konmus obez kadinlardaki yeme davranisii gozlemlemek ve tedavi etmek
amaciyla yaptiklar arastirmada yer verilmektedir (Kristeller & Hallett, 1999). Son
yillarda farkindalik kavrami, yeme davranislarini anlama ve degistirme potansiyeli
nedeniyle 6nem kazanmistir. Bireyin dikkatini bulundugu ana vermesi seklinde
tanimlanan bilingli farkindalik kavrami, beslenmeyle ilgili diisiincelere, duygulara,
bedensel duyumlara ve davranmiglara uygulandiginda “dikkatli yeme” veya “yeme

farkindalig1” olarak adlandirilmaktadir (Kose vd., 2016; Tapper, 2022).

Yeme farkindahigi siireci, anmin farkindahi§iyla baslamaktadir. Odaklanma
asamasinda birey, i¢ bedensel duyumlarina, yeme istegini tetikleyen ipuglarina ve besinin
duyusal Ozelliklerine odaklanmaktadir. Odaklanma asamasindan sonra kabul etme
asamas1 gelmektedir. Bu agamada, yeme istegi fark edilip kabul edilmektedir. Ardindan
yeme istegi ve yemeyle iliskili diisiinceler, merkezsizlestirme asamasiyla bireyin merkezi
diisiince yapisindan uzaklastirilmaktadir. Bu farkindalik ve kabul asamalariyla, yeme
davraniginin kontrol edilerek daha bilingli bir sekilde yapilmasi saglanmaktadir. Bu
siirecin sonunda birey yemeyle iligkili diisiincelerini ve isteklerini yonetebilmektedir.
Farkindaligin beslenmeye uygulanma sekilleri Sekil 2.1°de gosterilmektedir (Tapper,
2022).

6. Yeme isteklerinden

uzaklasma 5. Yemeyle iliskili
diisiinceleri kabul

etme ve/veya

Merkezsizlestirme diistinceden

uzaklasma
[ | |
Anin farkindaligi Kabul
ldﬁ;;sg;in be%i'eiﬁsel 3. ‘{eﬁj istegini 4. Yeme isteklerine
etikleyen I
farkindaligi farkindaligy farkindalig1

Sekil 2.1. Farkindaligin Beslenmeye Uygulanma Sekilleri (Tapper, 2022)

Bilingli farkindalik kavraminda oldugu gibi, yapilan tiim tanimlamalarda ortak
noktalar olmasina ragmen, yeme farkindaligi kavraminin tanimina iliskin fikir birligi
bulunmamaktadir (Warren vd., 2017). Framson ve arkadaslar1 (Framson vd., 2009) yeme

farkindaligini “yeme ile iliskili fiziksel ve duygusal duyumlarin yargisiz bir farkindaligi”



olarak tanimlamaktadir. Benzer sekilde Martin ve arkadaslari (Martin vd., 2013), yeme
farkindaligin1 “agliga, tokluga, enerji seviyelerine, duygulara ve ¢evresel ipuglarina karsi
artan bir farkindalik ve duyarliliga sahip olmak™ seklinde tanimlamaktadir. Bagka bir
tanimlamada, yeme farkindaliginin “tat alma duyusuna, tokluk ipuc¢larinin farkindaligina
ve yeme siireciyle iliskili duygulara dikkat ederek anda olmay1r” icerdigi One
stiriilmektedir (Albers, 2011). Beshara ve arkadaglar1 (Beshara vd., 2013) tarafindan
yapilan tanmimlamada yeme farkindaligi “yemek yerken veya yemekle ilgili bir
ortamdayken fiziksel ve duygusal duyumlarin yargilayici olmayan farkindaligi” seklinde
ifade edilirken, Taylor ve arkadaslar1 (Taylor vd., 2015) tarafindan “yemek icin uygun
ipuclartyla yonlendirilen besin tiiketimi” olarak tanimlamaktadir. Kose ve arkadaslari
(Kose vd., 2016) ise yeme farkindaligini “ne yenildiginden ¢ok, nasil ve neden yeme
davraniginin olustugunu fark ederek, fiziksel aglik-tokluk kavramini igsellestirip duygu
ve diisiincelerin etkisinin farkinda olarak, ¢evresel etmenlerden etkilenmeden, besin
secimlerini yargilamadan burada ve su anda tiiketilecek olan besine odaklanarak yeme’

seklinde ifade etmektedir.

Yeme farkindaligi, bilingli bir sekilde besin se¢imleri yapmaktan, fiziksel veya
psikolojik olarak olusan aglik-tokluk konusunda bir farkindalik gelistirmekten ve buna
yanit olarak saglikli beslenmekten olusmaktadir. Bireyin yemek yerken i¢inde bulundugu
anin farkinda olmasi, yemegin tadi, kokusu, dokusu gibi duyusal 6zelliklerine dikkat
etmesi ve yeme esnasinda fiziksel/duygusal duyumlari fark etmesi yeme farkindaliginin

temel noktalarini olusturmaktadir (Tapper, 2022; Warren vd., 2017).

Yeme farkindaligini benimsemek ve uygulamak, sonu¢ odakli bir davranistan
ziyade siire¢ odakl1 bir davranis olarak kabul edilmektedir. Bireyin o andaki deneyimine
dayanmaktadir. Birey, yeme deneyimini takdir etmeye odaklanmaktadir ve neyi ne kadar
tikketecegine kendisi karar vermektedir. Giin i¢inde alinan enerji, karbonhidrat, protein ve
yag miktarina dikkat etmekten ziyade anin ve yemegin tadimi c¢ikarmaya dikkat

edilmektedir (Nelson, 2017).

Yeme farkindaligimin  viicut agirligini  yonetiminde etkileri olabilecegi
belirtilmektedir (Framson vd., 2009). Temel amaci viicut agirligi kaybimi saglamak
olmamakla birlikte yeme farkindalig1 gelistirip uygulayan bireylerde viicut agirliginda
azalma goriilebilmektedir (Nelson, 2017). Yeme farkindaliginin viicut agirligi

yonetimindeki etkisini inceleyen arastirmalarin yer aldig1 bir derlemede, fazla kilolu veya



obez bireylere uygulanan farkindalik egitimleri sonucunda bireylerin besin isteklerinin
daha az oldugu bildirilmistir. Yeme farkindalig1 uygulamasiyla bireylere kazandirilan
daha az yeme isteginin ve daha kiiciik porsiyon se¢imlerinin obezite tedavisinde 6nemli

role sahip olabilecegi belirtilmektedir (Dunn vd., 2018).
2.1.3. Yeme Farkindaliginin Prensipleri

Yeme farkindaligi; yeme hizinin azaltilmasi, aglik-tokluk ipuglar1 konusunda farkindalik
olusturulmasi, porsiyon biyiikliigiiniin azaltilmasi, yemek esnasinda dikkat dagitict
unsurlarin azaltilmas1 ve yemekten keyif alinmasi olmak iizere bes temel prensibi

igermektedir (Monroe, 2015).
2.1.3.1. Yeme Hizimin Azaltilmasi

Yeme farkindaliginin ilk temel prensibi yeme hizin1 azaltmaktir (Monroe, 2015). Daha
yavas yemenin daha az besin ve enerji alimiyla iliskili oldugu belirtilmektedir (Robinson

vd., 2014).

Doyma hissi, besinlerin viicutta sindirim ve emilim sirasinda ugradigi cesitli
fizyolojik ve kimyasal olaylar sonucu olusan bir histir. Bu hissin olugmasi i¢in belirli bir
siireye ihtiyag duyuldugu ve yavas yemenin bu siireci destekledigi diisliniilmektedir

(Monroe, 2015).

Yeme hizinin azaltilmasinda ¢igneme 6nemli bir rol oynamaktadir. Cigneme,
besinlerin sindirim ve emilim siireglerine etki eden, tokluk hissini artirip besin alimini
azaltan bir faktordiir (Ikeda vd., 2018). Besinlerin ¢ignemeyle boyutu azalarak sindirim
ve emilim siiregleri kolaylasmaktadir. Bu durum biyoerisilebilirlik olarak adlandirilmakta
olup artan biyoerisilebilirlik sayesinde besinler hizl1 ve etkin bir sekilde emilmektedir. Bu
stireg, besin alimimi diizenleyen sinirsel ve hormonal mekanizmalar1 uyarmaktadir.
Yapilan hayvan ¢aligmalarinda ¢ignemenin ventromedial hipotalamus ve paraventrikiiler
niikleusun histaminerjik noronlar ile akvitasyonu yoluyla tokluk hissinin olusmasinda
dogrudan bir etkiye sahip oldugu belirtilmektedir. Bu mekanizmaya ek olarak, ¢igneme
fonksiyonu sefalik faz tepkilerini uyarak bireyde istah azaltan insiilin, glukoz-bagiml
instilinotropik polipeptid, kolesistokinin, glukagon benzeri peptit-1 ve polipeptit Y
hormonlarinin salgilanmasi artirirken istah artiran ghrelin hormonunun salgilanmasi

azaltmaktadir (Ikeda vd., 2018; Krop vd., 2018; Miquel-Kergoat vd., 2015; Zhu vd.,



2013). Yavas ve dikkatli ¢igneme, tokluk hissini artirarak ve porsiyon kontroliinii

kolaylagtirarak enerji alimini azaltmaya yardimci olabilmektedir (Tapper, 2022).
2.1.3.2. Ac¢hik ve Tokluk Farkindaligimin Saglanmast

Yeme farkindaligimmin ikinci temel prensibi, bireyde acglik-tokluk ipucglarina ydnelik

farkindalig1 artirmaktir (Monroe, 2015).

Sinir sisteminin viicut tarafindan gonderilen sinyalleri algilama, yorumlama ve
biitiinlestirme becerisi “i¢ alg1” olarak ifade edilmektedir. I¢ algi homeostatik isleyisin
diizenlenmesinde &nemli role sahiptir (Khalsa vd., 2018). I¢ algida meydana gelen
disfonksiyon, yeme bozukluklariyla iligkilendirilmektedir. Bu disfonksiyon, yeme
davraniginin - diizenlenmesinde etkili olan ndrohormonal sinyalleri igeren sinir
hiicrelerindeki anormalliklerden kaynaklanmaktadir. Bu durumda bireyler aclik ve tokluk
sinyallerini algilamada sorun yasamaktadir ve i¢ sinyallere dikkat etmeyip dis
etmenlerden daha fazla etkilenmektedir. I¢ alg1 siireci aym1 zamanda duygusal
diizenlemeyi de etkilemektedir. Disfonksiyon sonucu duygu diizenlenmesi bozulmakta
ve bireylerde duygusal yeme ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum viicut agirliginda artis ve

yiiksek BKI ile sonuglanmaktadir (Khalsa vd., 2018; Robinson vd., 2021).

Farkindalik egitimleriyle bireylerin i¢ algilarini, 6zellikle de aglik, tokluk ve
doygunluk sinyallerini fark etme becerilerini gelistirmek hedeflenmektedir. Bu nedenle,
aclik-tokluk sinyallerine yonelik farkindaligin artirilmasi, yeme farkindalig
stratejilerinin hem Onemli bir prensibi hem de isleyis mekanizmasi olarak kabul

edilmektedir (Tapper, 2022).
2.1.3.3. Porsiyon Biiyiikliigiiniin Azaltiimasi

Yeme farkindaliginin tigiincii temel prensibi porsiyon biiyiikliigiinii azaltmaktir (Monroe,
2015). Porsiyon biiyiikliikleri 1970’li yillardan itibaren giderek artis gostermektedir ve
bu durumun besin alimini etkiledigi ancak bireylerin ¢ogunlukla bu durumun farkinda
olmadigr belirtilmektedir (Cavanagh vd., 2014). Yapilan deneysel arastirmalar, artan
porsiyon biiylikliiklerinin enerji aliminda artisla iliskili oldugunu ve bu durumun obezite

prevalansinda artigla sonuglandigini belirtmektedir (Rolls vd., 2004, 2006).

Porsiyon biiylikliigliniin azaltilmas1 igin bireylere temelde iki yaklasim
onerilmektedir. I1ki, en sik 6nerilen ve basit olan, yemek esnasinda daha kiigiik tabaklarin

kullanilmasidir. Onerilen diger yaklasim, bireylere porsiyon biiyiikliigiiniin besin alimi



tizerindeki etkileri konusunda egitim verilmesi ve bu konuda bireylerde farkindaligin
olusturulmasidir. Bu baglamda, bireyler yemek yerken hem beden duyumlarina dikkat
etmekte hem de besin alimlarini etkileyecek porsiyon biiyiikliigii gibi dis etmenlere karsi

tepki verme olasiligini1 azaltmaktadir (Cavanagh vd., 2014).
2.1.3.4. Dikkat Dagitict Unsurlarin Azaltilmasi

Yeme farkindaliginin dérdiincii temel prensibi yemek yeme esnasinda bireyin dikkatini
dagitict unsurlarin azaltilmasidir (Monroe, 2015). Yeme esnasinda bir isle ugrasilmasi,
televizyon izlenmesi veya telefon kullanilmasi dikkat dagitici unsurlar olarak kabul
edilmektedir. Bu unsurlarin bireyde, besin alimmi diizenleyen aclik-tokluk sinyallerini
algilama ve degerlendirme yetenegini azalttig1 bilinmektedir (Braude & Stevenson, 2014;

Seguias & Tapper, 2022).

Beyinde yeme hafizasinin olusmasinda calisan bellek 6n plana ¢ikmaktadir.
Calisan bellek, beynin anlama ve yorumlama gibi karmasik gorevlerini yerine getirmek
icin bilgileri kisa siireli depolama yetenegi olarak ifade edilmektedir (Jha vd., 2019).
Calisan bellek hem duygu diizenleme hem de karar verme siireclerinde 6nemli role
sahiptir. Stres ve kaygi durumu, norolojik rahatsizliklar, duygusal uyarilma, travma ve
uyku problemleri bu bellegin islevini olumsuz etkilemektedir. Farkindalik
uygulamalarinin calisan bellekte meydana gelebilecek bu tiir olumsuz durumlar

Oonlemede etkili oldugu belirtilmektedir (Blasiman & Was, 2018; Tapper, 2022).

Farkindalik meditasyonlari; besinle ilgili karar verme siirecini ve besin isteklerini
diizenlemeye yardimci olarak bireylerde yeme davraniglarimi  olumlu ydnde
etkilemektedir (Tapper, 2022). Yemek esnasinda bireyin hafizasinda yemek ve yemeye
dair olan bellek izleri kodlanmaktadir. Kodlanan bu bellek izleri, bireyin yediklerini
hatirlamasin1 ve bir sonraki 6giinde yeme davranisini diizenlemesini saglamaktadir.
Yeme farkindaligi, hafizay1 giiclendirerek ve daha 6nceki yemek deneyimine dair olan
bellek izlerini hatirlatarak bireyde tokluk hissini olusturmaktadir. Bu durum, bireyin
onceki oglinlerde tiikettigi besinlerin tiirlinii ve miktarini hatirlamasina yardimci olarak,
sonraki Ogiinlerde daha az besin tiikketme egiliminde olmasina katki saglamaktadir.
Yemek esnasinda dikkat dagitici unsurlarin olmamasi, beynin yemege dair detaylar1 daha
etkin bir sekilde kodlamasina olanak saglamaktadir. Boylece, birey yemegin ardindan tok
oldugunu daha iyi hisseder ve Onceki yeme deneyimlerine dayali olarak bir sonraki

ogiinde gereginden fazla besin tiiketmekten kacinir. Bunun aksine, yemek esnasinda
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ortamda dikkat dagitict unsurlarin olmasi yemekle ilgili bilgilerin dogru bir sekilde
kodlanmasin1 engelleyebilmektedir. Bunun sonucunda birey ne yedigini, ne kadar
yedigini tam olarak hatirlayamamaktadir. Bu durum yemekten sonra bireyin kisa siire
igcerisinde tekrar acikmasina ve daha fazla besin tiikketme egiliminde olmasina neden

olmaktadir (Higgs, 2015; Robinson vd., 2013).
2.1.3.5. Yemekten Keyif Alinmast

Yeme farkindaligiin besinci temel prensibi bireyin yemek yeme deneyiminden keyif
almasidir. Bu noktada bireyin duyular1 ve gevresel faktorler 6n plana ¢ikmaktadir

(Monroe, 2015).

Birey gorme, tatma, koklama ve dokunma gibi tiim duyularin1 kullanarak hem
hosuna giden hem de besleyici 6zelligi olan besinleri secebilmektedir (Mathieu, 2009).
Buna ek olarak yeme ortami gibi ¢evresel faktorler de besin alimini ve besin kabuliinii
etkilemektedir. Yeme ortaminin besin kabulii {izerinde olan etkisini incelemek amaciyla
yapilan bir arastirmada, katilimcilara ayni besin plastik kapta, ev tipi bir masada ve
restoran tarzi bir masada olmak tizere 3 farkl sekilde sunulmustur. Katilimcilar, restoran
ortaminda sunulan yemegin goriiniisiiniin ve lezzetinin daha iyi oldugunu diisiindiiklerini
ifade etmislerdir. Arastirmada daha hos ve estetik bir ortamda tiiketilen yemege bireylerin
daha fazla dikkat ettigi belirtilmektedir. Bu durum besin kabuliinii olumlu etkileyerek
bireylerin yemege daha fazla odaklanmasini saglamaktadir. Bunun sonucunda bireyde
asir1 veya dikkatsizce yeme davranislarinin goriilme riski azalmaktadir (Garcia-Segovia
vd., 2015). Farkindalik uygulamalar1 sayesinde yemek i¢in uygun ortam olusturularak
bireyin tiim duyularina dikkat etmesi istenmektedir. Bu sayede bireyin yemekten daha
cok keyif almasi saglanmaktadir (Mathieu, 2009; Monroe, 2015). Yeme farkindaliginin

prensipleri ve uygulanmasi Tablo 2.1°de sunulmustur.

Tablo 2.1. Yeme Farkindalig1 Prensipleri ve Uygulanmasi (Monroe, 2015)

Prensip Uygulamasi
Yutmadan 6nce iyice ¢ignemek, kiiciik lokmalar halinde
tilketmek, lokmalar arasinda mola vermek veya su igmek

Yeme hizini azaltmak

Ahik }I;ﬂi?iljilﬁﬁp&ﬂ;ﬁﬁg:ﬁl sunda Yemek yeme nedenini ve aglik ipuglarint degerlendirmek
Porsiyonlar kiigiiltmek, kiiciik tabaklar kullanmak, restoranlarda
kiiciik porsiyonlarda yemek siparisi vermek

Yemek esnasinda dikkat dagitici Yemek yerken televizyon veya miizigi kapatmak, masada
unsurlari azaltmak oturarak yemek, yemekten keyif almaya ¢aligmak
Yemek yemeyi zevkli hale getirmek, yemek yerken tiim duyulari
kullanmak, yemek icin giizel bir ortam olusturmak

Porsiyon biiyiikliigiinii azaltmak

Yemekten keyif almak
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2.1.4. Yeme Farkindalig1 Egitimi

Farkinda olarak besin tiiketmek; duygusal, diirtiisel ve alisilmis yeme davraniglarini
kapsayan diisiinmeden ve farkinda olmadan yeme davranisini azaltmaktadir (Mantzios &
Wilson, 2015). Farkindalik egitimi ve uygulamalari, duygusal ve diirtiisel tepkileri
azaltarak daha bilingli bir yeme siireci saglamaktadir ve boylece bireylerde daha saglikli

yeme davranislar1 gozlenmektedir (Miller, 2017).

Yeme farkindaligi; besin se¢imindeki karar verme siireci, yeme siireci (ne
tiiketilecek, ne kadar tiiketilecek, ne zaman birakilacak) ve yeme deneyimi gibi birgok
duruma uygulanabilmektedir. Bu uygulamalarda bireyin duygulari, diisiinceleri, fiziksel
ve sosyal benligi, genel 6z farkindalik, 6z kabul ve 6z diizenleme gibi bir¢ok 6zelligi

dikkate alinmaktadir (Kristeller & Epel, 2014).

Yeme farkindaligimin  uygulanmasinda  siklikla ~MB-EAT  programi
kullanilmaktadir. Bu program, yemek yerken farkindaligi artirmak i¢in tasarlanmig bir
miidahaledir (Miller, 2017). Programda viicut agirligi, beden algisi, istah ve yemeyle ilgili
0z diizenleme siireglerine iligskin belirli sorunlar1 incelemek ve tedavi etmek amaciyla
kuru iiziim meditasyonu ve rehberli meditasyon gibi geleneksel farkindalik meditasyon

tekniklerinden yararlanilmaktadir (Kristeller vd., 2006; Miller, 2017).

Farkindalik egitiminde, bireylere yeme farkindaliginin bes temel prensibi dikkate
aliarak “mini meditasyonlar” seklinde seanslar uygulanmaktadir. Meditasyon siireci,
yeme ile ilgili yapilan giinliik aktivitelere dahil edilerek yiiriitilmektedir (Kristeller vd.,
2006; Miller, 2017). Seanslarda bireylerden derin nefes alip vermeleri, tiim dikkatlerini
yeme anina, duygulara ve diislincelere vermeleri, aglik-tokluk ipuglarina dikkat etmeleri,
bu ipuglarina gére besin se¢imlerini yapmalari ve sectikleri besinlerden ne kadar yemeleri
gerektigini diisiinmeleri istenmektedir (Miller, 2017). Temelde yemek yeme veya
atistirma zamanlarinda farkindaligi uygulamak adina bireylere birka¢ dakika durup
diistinmeleri 6gretilmektedir. Ayrica seanslarda yeme meditasyonuna ek olarak dikkatli
yliriime gibi viicut tarama, bagislama ve bilgelik meditasyonlarina da yer verilmektedir.
Yapilacak olan tiim bu miidahaleler konusunda da bireyler 6nceden bilgilendirilmektedir

(Kristeller vd., 2006).

Yeme meditasyonlarma genellikle kuru iizim yeme meditasyonuyla
baslanmaktadir. Bu meditasyonla, yeme siireci yavaslatilarak bireyden sanki ilk kez kuru

{iziim yiyormus gibi davranmas istenmektedir (Kristeller vd., 2006; Miller, 2017). Ornek
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bir kuru liziim meditasyonu, iiziimii dikkatli bir sekilde incelemeyle baslamaktadir.
Uziime ait dis 6zellikler incelendikten sonra agza alinip ¢ignemeden tadmin ve agizda
salgilanan tiikiiriik salgisinin fark edilmesiyle devam etmektedir. Yavasca cigneyip
yutmayla ve yutma sonrasi bu deneyimi gézlemlemekle bitirilmektedir. Bu meditasyonla
gorme, duyma, koklama, dokunma ve tatma gibi duyusal deneyimlere odaklanmak ve o
anda yiyecege olan tam farkindaligi saglamak hedeflenmektedir (Nelson, 2017). Kuru
lizim meditasyonundan sonra uygulama, liziime gore enerji icerigi daha ytliksek ve ddiil
odakl1 atistirmalik besinler (kraker, ¢ikolatali kek, cips, kurabiye vb.) arasinda se¢im
yapmayla devam etmektedir. Ardindan segenek sayisi artirilarak bir restoran mentisiinden
besin se¢imlerinin yapilmasiyla sonlandirilmaktadir (Kristeller & Wolever, 2011; Miller,

2017).
2.2. Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme
2.2.1. Kiiresel Beslenme, Aclik ve Besin Sistemleri

Beslenme, sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve yasam kalitesinin artirilmasi i¢in temel
bir unsurdur (TUBER, 2022). Birlesmis Milletler Ekonomik, Sosyal ve Kiiltiirel Haklar
Komitesi [Committee on Economic, Social and Cultural Rights (CESCR)]; beslenmenin,
yeterli besine ulagmanin ve besin giivencesinin temel insan haklarindan biri oldugunu
vurgulamaktadir. Komite, yeterli besine ulagma hakkini “bireylerin beslenme ihtiyacini
karsilayacak kadar yeterli miktarda ve kalitede olan, yabanci madde igermeyen ve belirli
bir kiiltiir icinde kabul edilebilir olan besin mevcudiyeti; ayn1 zamanda bu besinlerin
stirdiiriilebilir ve diger insan haklarindan faydalanilmasina engel olmayacak sekilde
erisilebilir olmas1” seklinde tanimlamaktadir (CESCR, 1999). Cocuk Haklar1 Komitesi
de [Committee on the Rights of the Child (CRC)], devletlerin beslenme agisindan yeterli,
kiiltiirel agidan uygun ve giivenli besine ulasma hakkini saglamakla ytlikiimlii oldugunu

vurgulamaktadir (CRC, 2013).

Diinya genelinde bir¢ok kisi, sagligin1 korumasi ve gelistirmesi i¢in ihtiyaci olan
yeterli, kaliteli, giivenli, ekonomik ve saglikli besinlere ulasamamaktadir. Bu durum,
kiiresel bir sorun olan malniitrisyona yol agmaktadir (FAO & WHO, 2015, 2019).
Malniitrisyon kavrami diisiik viicut agirligi, bodurluk ve vitamin/mineral yetersizlikleri
gibi yetersiz beslenmenin yani sira obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, inme, diyabet ve
kanser gibi bulasict olmayan hastaliklarin riskini artiran beslenme faktorlerini de ifade

etmektedir (FAO & WHO, 2019).
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Birlesmis Milletler, 2022 yilinda yayinladigi “Diinyada besin giivencesi ve
beslenmenin durumu” raporunda 6zellikle diistik gelirli iilkelerde kiiresel agligin, yetersiz
beslenmenin, bulasici olmayan hastaliklarin goriilme riskinin ve besin giivencesi
konusundaki sorunlarin giderek arttig1 ortaya konulmustur. Ayrica raporda, COVID-19
salgininin besin sistemlerini olumsuz etkiledigi ve iiretilen besinlerin yaklasik iicte birinin

israf edildigi belirtilmektedir (FAO vd., 2022).

Besin iiretimi ve besin sistemleri, ¢evre tahribatinin ve dogal kaynaklarin
tilkkenmesinin en énemli nedenlerinden biridir (FAO & WHO, 2019; Willett vd., 2019).
Besin sistemleri, besinlerin liretiminden tiikketimine ve hatta atik yonetimine kadar tiim
asamalar1 ve bu asamalar1 etkileyen sosyal, ekonomik, politik, ¢evresel ve kiiltiirel

faktorleri iceren karmasik bir sistemdir (von Braun vd., 2021).

Tarim faaliyetlerinde kullanilan ekin alanlart ve meralar, kiiresel arazi
kullaniminin yaklasik %38’ini kaplamaktadir (FAO, 2022). Besin iiretiminde kullanilan
mevcut besin sistemleri, kiiresel sera gazi emisyonunun %30’unu, Strofikasyonun
%78’1ni, karasal asitlenmenin %32’sini, tatli su kullaniminin %70’ini ve biyogesitlilik
kaybimin %60’ m1 olusturmaktadir (Alvarez-Alvarez vd., 2024). Dogal ekosistemlerin
ekili alanlara ve meralara doniistiiriilmesi, biyolojik ¢esitliligin azalmasina ve yok
olmasina neden olan en onemli faktor olarak kabul edilmektedir. Azot ve fosforun
asirt/yanlis kullanimi goéllerde ve kiy1 bolgelerinde 6trofikasyona ve su kirliligine neden

olmaktadir (Diaz & Rosenberg, 2008; Tilman vd., 2017).

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii ve DSO tarafindan 2014 yilinda
diizenlenen 2. Uluslararas1 Beslenme Konferansi’nda; dogal kaynaklarin yetersizligi,
cevresel tahribat, siirdiiriilemez {liretim ve tiiketim kaliplari, besin kayiplari, besin israfi
ve adil olmayan dagitimdan dolayr mevcut besin sistemlerinin diinyadaki herkes i¢in
yeterli, giivenli, cesitlendirilmis ve besin 6geleri acgisindan zengin besin saglamada
yetersiz kaldig1 sonucuna varilmistir (FAO & WHO, 2015). Diinya niifusunun 2050 yilina
kadar 9,7 milyar kisiye ulasacagi tahmin edilmekte (FAO & WHO, 2019) ve artan
niifusun beslenme ihtiyacini karsilayabilmek i¢in besin {iretiminin en az %60 oraninda
artirtlmasi gerektigini belirtmektedir (Alexandratos & Bruinsma, 2012; Yiiksel & Yilmaz
Onal, 2021). Ancak mevcut besin sistemlerinin gelecek yillarda bu iiretim oranim

saglayamayacagi on goriilmektedir (FAO & WHO, 2019; Willett vd., 2019).
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Besin sistemlerinin siirdiiriilebilirlik agisindan gézden gegirilmesi, kiiresel aglik
ve beslenme sorunlarinin yani sira ¢evresel ve iklim degisikligi {izerindeki olumsuz
etkileri azaltmak i¢in gereklidir (Barbour vd., 2021; FAO & WHO, 2019; Willett vd.,
2019).

2.2.2. Stirdiiriilebilirlik

Insanlik tarihinde 18. yiizyildan itibaren gerceklesen sanayi devrimiyle, diinyada hizli bir
sekilde ekonomik biiylime donemine gecilmistir. Bu donemde sanayi kuruluslarinin
ortaya ¢ikmasi, endiistriyel ve ticari gelismelerin yasanmasi, hizli niifus artis1 ve artan
niifusla beraber tiiketim ihtiyacinin artmasi sonucunda daha fazla iiretime gegilmistir.
Artan {iretim ve tiikketim, dogal kaynaklarin geri doniilemez ve durdurulamaz bir sekilde
azalmasima sebep olmustur. Dogal kaynaklarin tiiketilmesi, ¢evrenin giderek tahrip
edilmesi ve buna bagl olarak ekolojik dengenin bozulmasiyla sonuglanan bu siire¢

stirdiiriilebilirlik kavraminin ortaya ¢ikmasinda etkili olmustur (Du Pisani, 2007).

Latince “sustain” kelimesinden tiiretilen ve Ingilizce karsiligi “sustainability”
olan siirdiiriilebilirlik kavrami; siirekli, dayanikli ve kalici olma anlamina gelmektedir
(Du Pisani, 2007; WCED, 1987). Kavram farkli sekillerde tanimlanmis olsa da genel
anlamda “bir tiirtin ve ¢evresindeki kaynaklarin dengesi ve devamlilig1” olarak ifade
edilmektedir (Aparicio-Martinez vd., 2022). Kavram hakkinda yapilan tanimlamalar,
cevresel sistemleri diizenleyerek ve koruyarak bir bireyin refah diizeyini uzun vadede
artirmaya ve siirdiirmeye dayandirilmaktadir. Strdiirilebilirlik, multidisipliner bir
yaklasima sahip olmasindan dolay1 ekonomik, sosyal ve ¢evresel faktorlerle iligkili olup
bu alanlardaki gelismelerle baglantili olarak ilerlemektedir (Aparicio-Martinez vd., 2022;
Shao vd., 2011).

Siirdiirtilebilirlik konusunda bir farkindalik olusturmak ve g¢evresel sorunlara
¢Oziim bulmak amaciyla 1983 yilinda Birlesmis Milletler tarafindan “Diinya Cevre ve
Kalkinma Komisyonu [World Commission on Environment and Development
(WCED)]” kurulmustur. Siirdiiriilebilir kalkinma kavramindan ilk kez, 1987 yilinda
WCED tarafindan yayinlanan “Ortak Gelecegimiz (Our Common Future)” raporunda
bahsedilmektedir. Bu rapora gore, siirdiiriilebilir kalkinma “gelecek nesillerin
ihtiyaclarim karsilayacak olan kaynaklarin varligini ve kalitesini tehlikeye atmadan su
anki nesillerin ihtiyaglarinin karsilanmasi” seklinde tanimlanmaktadir (Du Pisani, 2007;

WCED, 1987).
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Raporda siirdiiriilebilir kalkinmanin; ¢evrenin korunmasi, ekonomik biiyiime ve
sosyal esitlik olmak iizere ii¢ temel bilesenden olustugu ve bu {i¢ bilesenin ayni anda
gergeklestirilmesi gerektigi belirtilmektedir. Rapora gore, siirdiiriilebilir kalkinma icin
tim {ilkelerde ekonomik kalkinma tesvik edilmeli, 6zellikle yoksul iilkelerin temel
ihtiyaclarmin karsilanmasina oncelik verilmeli ve sosyal esitlik gilivence altina
alinmalidir. Teknolojiyi gelistirerek ve dogru sekilde kullanarak ¢evrenin korunmasina
destek olunmasi gerektigi savunulmaktadir. Ayrica tiim iilkelerde siirdiiriilebilir
politikalar uygulanirsa dogal kaynaklarin varliginin devam edecegi, yoksullugun ve

acligin azalacag ongoriilmektedir (Du Pisani, 2007; WCED, 1987).

Diinya genelinde siirdiiriilebilir kalkinmay1 gerceklestirmek adina, 2000 yilinda
Birlesmis Milletler tarafindan belirlenen ve 2015 yilina kadar ulasilmasi1 hedeflenen sekiz
kiiresel hedeften olusan Binyil Kalkinma Hedefleri [Millennium Development Goals
(MDG)] raporu yaymlanmistir. Bu hedefler arasinda aglig1 ve yoksullugu azaltmak, her
bireyin temel egitime erisimini saglamak, cinsiyet esitligini tesvik etmek, cocuk ve anne
O0lim oranlarim1  azaltmak, bulasici hastaliklarla miicadele etmek, c¢evresel
stirdiiriilebilirligi saglamak ve kiiresel ortakliklar kurmak yer almaktadir (Hawkes &

Popkin, 2015; Lomazzi vd., 2014; UN, 2000).

Binyil Kalkinma Hedefleri hem yerel hem de kiiresel ¢apta olup her iilkenin belirli
ihtiyaglarini karsilayacak sekilde planlanmistir. Bu hedeflerin gerceklestirilmesi halinde
diinya genelindeki yoksulluk yariya indirilecek, milyonlarca kiginin hayat1 kurtulacak ve
insanlar daha siirdiiriilebilir bir ortamda kiiresel ekonomiden faydalanabileceklerdir

(Lomazzi vd., 2014).

Birlesmis Milletler tarafindan 2015 yilinda yayinlanan Binyi1l Kalkinma
Hedeflerinin degerlendirildigi sonu¢ raporuna goére, bu hedefler insanlik tarihinde
yoksullukla miicadele etmede en 6nemli adim olarak kabul edilmektedir. On bes yil
igerisinde saglik ve egitim alanlarinda 6nemli basarilar elde edilmis, aglik ve yoksulluk
azaltilmig, anne ve ¢ocuk oliimleri azalmis, kiz ¢ocuklarinin egitime devami artmis ve
cevre kaynaklarinin korunmasi konusunda 6nemli adimlar atilmigtir. Ancak rapora gore,
yasanan olumlu geligsmelere ragmen hala bazi iilkelerde olumsuzluklarin devam ettigi ve
ilerlemenin her iilkede ve her bolgede esit bir sekilde devam etmedigi tespit edilmistir

(Lomazzi vd., 2014; UN, 2015a).
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Binyi1l Kalkinma Hedeflerinin 2015 yilinda tamamlanmasinin ardindan daha
stirdiiriilebilir bir kalkinma gergeklestirebilmek adina, Birlesmis Milletlere iiye 193
devletin katilmiyla Siirdiirtilebilir Kalkinma Amaglar1 raporu yayinlanmistir.
Stirdiiriilebilir Kalkinma Amaglari, 2030 yilina kadar kiiresel capta her alanda
stirdiiriilebilirligi saglamak adma yapilmasi amaglanan 17 amag¢ ve 169 alt hedeften
olusan bir kalkinma projesidir. Bu kalkinmanin ekonomik, sosyal ve ¢cevresel boyutta ele
almarak siirdiiriilebilir olmasini saglamak projenin temel hedefi olarak kabul edilmektedir

(FAO, 2015; UN, 2015b).

Stirdiiriilebilir Kalkinma Amagclar1 igerisinde yer alan acgligi, yoksullugu ve
yetersiz beslenmeyi sona erdirme, herkes i¢in saglikli ve refah bir yasami destekleme,
besin giivencesini saglama, beslenme bilincini olusturmak adma egitim saglama ve
bilingli tiiketim aligkanlig1 olusturma hedefleri, Siirdiiriilebilir Kalkinma Amagclar ile
stirdiiriilebilir beslenmenin birbirini destekleyen ve tamamlayan kavramlar oldugunu
gostermektedir (Grosso vd., 2020). Bu baglamda, Siirdiiriilebilir Kalkinma Amaglari’na
ulasmak ve daha sirdiiriilebilir bir gelecek insa etmek i¢in hem mevcut besin
sistemlerinin hem de bireylerin besin tercihlerinin siirdiiriilebilirlik agisindan gézden

gecirilmesi ve diizenlenmesi gerekmektedir (Willett vd., 2019).
2.2.3. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme

Literatiirde “siirdiiriilebilir beslenme” kavrami, ilk olarak 1986 yilinda Gussow ve Clancy
tarafindan besin tercihlerinin ¢evreyle olan iligkisini incelemek amaciyla kullanilmstir.
Birey icin saglikli bir beslenme modelinin olusturulmasinda siirdiiriilebilir besin
iiretiminin ve ekolojik denge korunumunun tesvik edilmesinin 6énemli role sahip oldugu

belirtilmektedir (Gussow & Clancy, 1986; Johnston vd., 2014).

Stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme kavrami 1980’lere dayanmasina ragmen, 2010
yilina kadar yaygin kabul géren bir tanim1 bulunmamaktadir. Birlesmis Milletler Gida ve
Tarmm Orgiitii 2010 yilinda, siirdiiriilebilir beslenmeyi “simdiki ve gelecek nesillerin
besin ve beslenme gilivencesini artiran, saglikli yasama katki saglayan, diisiik ¢evresel
etkilere sahip, ekonomik olarak uygun, karsilanabilir ve ulasilabilir olan, kiiltiirel olarak
kabul edilebilir, biyogesitlilige ve ekosistemlere karsi duyarli ve saygili olan; beslenme
acisindan yeterli, giivenli ve saglikli olan beslenme modeli” olarak tanimlanmaktadir
(FAO, 2012). Bu tanima gore siirdiiriilebilir beslenme, saglik ve iyilik hali; biyolojik

cesitlilik, cevre ve iklim; esitlik ve adil ticaret; ¢cevre dostu, yerel ve mevsimine 6zgii
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besinler; kiiltiirel miras ve yetenekler; besin ve besin 6gesi ihtiyaglari, besin giivencesi ve
erisilebilirligi olmak iizere alt1 temel bilesenden olusmaktadir (FAO, 2012; Johnston vd.,
2014). Siirdiirtilebilir beslenmeyi olusturan bilesenler ve etkileyen faktorler Sekil 2.2°de
gosterilmektedir (Johnston vd., 2014).

Saghk ve Tyilik Hali

*Yas
*Yagam tarzi
sNufusun hastalik yiko
+Tuketim / Beslenme aligkanlikla

Besin ve Besin Ogesi
Gereksinimleri, Besin
Giivencesi, Erisilebilirlik

Biyolojik Cesitlilik,
Cevre ve Iklim

=Sera gaz1 emisyonlan
*Ekosistem hizmetler
*Besin piyasast
*Kirsal ve kentsel haneler
sTarim, igleme ve tasima icin fosil vakat,
kullanimi

*Uretilen ve tiiketilen besin miktar1
*Tiiketilen besin
dgelerinin/vitaminlerin miktan
*Tiiketilen enerj1, seker ve doymu:

Kiiltiirel Miras ve Yetenekler

Esitlik ve Adil Ticaret

+Gelir seviyesi (bireysel ve ulusal)
=Besinin kargilanabilirligi
+Kiiresellesme ve ticaret

*Beslenme politikalar: ve devlet

destegi

*Sif / statii

*Egitim sevivesi ve bilgi diizeyi
*Tiiketim / Beslenme aligkanliklan
*Besin/ment gelenekleri
*Besin gegitliligi

Cevre Dostu, Yerel ve
Mevsimine Ozgii Besinler

*Sulama icin su kaynaklarinin kullanimi
*Arazitoprak kullanimi
*Giibre
+Uriin gesitliligi
sAmbalajlama malzemeler:

Sekil 2.2.Siirdiirtilebilir Beslenmenin Temel Bilesenleri ve Etkileyen Faktorler (Johnston

vd., 2014)

Insan sagliginin ve refahinin siirdiiriilmesinde, gezegen sagliginin korunmasinda
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme temel beslenme modeli olarak kabul edilmektedir. Bu
baglamda, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenmenin temel amaglari; tiim bireylerde optimal
bliyiime ve gelismeyi saglamak, simdiki ve gelecek nesiller i¢in yasamin tiim evrelerinde
fiziksel, zihinsel, sosyal refah1 saglamak ve devam ettirmek, malniitrisyonu 6nlemek,
beslenmeyle iligkili bulasict olmayan hastaliklarin goriilme riskini azaltmak, biyolojik

cesitliligin ve gezegen sagliginin korunmasini saglamaktir (FAO & WHO, 2019).

Stirdiiriilebilir ve saglikli beslenmenin temel ilkeleri olusturulurken, yeterli ve
dengeli beslenme ilkelerine ek olarak beslenmenin saglik, ¢evre ve ekonomiyle olan
etkilesimleri de dikkate alinmaktadir. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii ve DSO
tarafindan 2019 yilinda yayinlanan siirdiiriilebilir beslenme raporuna gore, siirdiiriilebilir
ve saglikli beslenme saglik, ¢cevresel ve sosyokiiltiirel olmak iizere 3 temel alt boyuttan

ve 16 temel ilkeden olugmaktadir (FAO & WHO, 2019).
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Saglik boyutu kapsaminda stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme;

1.

Yasamin erken donemlerinde, erken yasta emzirmek, alt1 aylik olana kadar sadece
anne siitli ile beslemek ve uygun tamamlayici beslenme ile iki yas ve sonrasina kadar
emzirmeye devam etmek,

Yiiksek oranda islenmis besinlerin (6zellikle isleme sirasinda fazla miktarda tuz,
seker ve doymus yag ilave edilenler) tiiketimini azaltmak; cesitli islenmemis veya
minimum diizeyde islenmis besinlerin tiiketimini artirmak,

Tam tahillar, baklagiller, yagli tohumlar, ¢esitli meyve ve sebzeler tiiketmek,
Dengeli miktarda yumurta, siit ve siit tirtinleri, kiimes hayvanlar1 ve balik; az miktarda
kirmizi et tiikketmek,

Tercih edilen siv1 olarak giivenli ve temiz igme suyunu igermek,

Sagligin korunmasinda, biiyiime ve geligmesinin saglanmasinda gerekli olan enerji ve
besin 0gelerini karsilamada yeterli olmak,

Beslenmeyle iligkili bulasici olmayan hastaliklarin goriilme riskini azaltmak, tiim
bireylerde saglig1 korumak ve iyilik halini siirdiirmek i¢in DSO tarafindan yapilan
Onerilere uymak,

Besin kaynakli hastaliklara neden olabilecek patojenleri, toksinleri ve diger zararh

maddeleri igermemek veya minimum diizeyde igcermektir (FAO & WHO, 2019).

Cevresel boyut kapsaminda siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme;

9.

10.

11.
12.
13.

Sera gazi1 emisyonunu, su ve arazi kullanimini, nitrojen ve fosfor uygulamalarini ve
kimyasal kirlilik diizeylerini belirlenen sinirlar igerisinde tutmak,

Ciftlik hayvanlar1 ve onlarin ekin alanlari, orman kaynaklar1 ve sudaki genetik
kaynaklar dahil olmak iizere var olan tiim biyocesitliligi korumak ve agir1 avlanmanin
Oniine gegmek,

Besin iiretiminde antibiyotik ve hormon kullanimini en aza indirmek,

Besinlerin ambalajlanmasinda plastik ve tiirevlerinin kullanimini en aza indirmek,

Besin kaybini ve israfini azaltmaktir (FAO & WHO, 2019).

Sosyokiiltiirel boyut kapsaminda siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme;

14.

15.

Yerel kiiltiire, mutfak uygulamalarina, bilgi ve tiiketim aligkanliklarina, besinin elde
edilme, iiretilme ve tiiketilme sekline iliskin degerler iizerine kurulmak ve bunlara
sayg1 gostermek,

Ulasilabilir ve istenilen besinlerden olugmak,

19



16. Besin satin alma, hazirlama, su ve yakit temini gibi gérevlerde zaman paylagimini adil
bir sekilde yaparak cinsiyete iligkin olumsuz etkilerden ka¢inmaktir (FAO & WHO,
2019).

Stirdiiriilebilir beslenmenin temel ilkelerinin benimsenmesinin, kiiresel 1sitnmaya
neden olan sera gazi emisyonlarinin azaltilmasina katkida bulunabilecegi
diistiniilmektedir. Baz1 aragtirmalar, organik tarimin bazi durumlarda geleneksel tarima
gore daha diisiik sera gazi emisyonuna yol agabilecegini ve toprak kalitesini koruyarak

biyogesitlilik tizerinde olumlu etkileri olabilecegini one siirmektedir (Clark, 2020).

Besinlerin ciftlikten catala kadar gectigi asamalarin azaltilmasi enerji tiiketimini
ve sera gazi emisyonunu azaltmaktadir. Binalarin ve seralarin 1sitilmasinda kullanilan ve
fosil yakit olarak kabul edilen 1sitma yaginin, sera gazi emisyonuna neden olabilecegi
bildirilmektedir. Mevsimsel {iriin ekimi; seralar ve plastik tlinel olusturularak yapilan
ekimler gibi 1sitma yagi gerektirmediginden daha diisiik diizeyde karbondioksit
emisyonuna sahip olmaktadir. Mevsimsel iiriinler genellikle nitrat ve bocek ilaci gibi
kalintilar1 daha az icermektedir. Bu durum gezegenin siirdiiriilebilirliginde 6nemli bir role
sahiptir. Ayrica, besinlerin islenmesi yiiksek miktarda enerji gerektirmektedir ve fazla
miktarda hava kirletici emisyonlara sebep olmaktadir. Bu nedenle, minimal diizeyde
islenmis besin tercihi siirdiiriilebilir bir gezegene katki saglamaktadir (Von Koerber vd.,
2017). Hiikiimetleraras: Iklim Degisikligi Paneli [Intergovernmental Panel on Climate
Change (IPCC)] tarafindan 2019 yilinda yayinlanan raporda, besin sistemlerinden
kaynaklanan sera gazi emisyonunu azaltmak ve saglikli bir yasama katkida bulunmak
amaciyla mevcut beslenme modellerinin saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme modelleriyle

degistirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (IPCC, 2019).
2.2.4. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Modelleri

2.2.4.1. Akdeniz Diyeti

Akdeniz diyeti, Ancel Keys tarafindan Yedi Ulke arastirmasi sonrasinda tanimlanan ve
diinya ¢apinda en ¢ok bilinen beslenme modelidir (Hidalgo-Mora vd., 2020; Keys vd.,
1986). Akdeniz'e kiyisi olan iilkelerdeki geleneksel beslenme aligkanliklarini ve yasam
tarzin1 yansitan bu diyet, ayn1 zamanda cografi kdkenine bagli olan, beslenme ve tarim
uygulamalarinin ¢evreyle etkilesim halinde oldugunu gosteren kiiltiirel bir model olarak

da kabul edilmektedir (Kiani vd., 2022).
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Geleneksel beslenme modeli olan Akdeniz diyeti, bitki bazli besinler, biyoaktif
bilesen igeren meyve ve sebzeler, tam tahillar (minimum diizeyde rafine edilmis), kuru
baklagiller ve yagli tohumlardan zengin olup kirmiz1 ve islenmis eti, doymus yaglar1 ve
sekerli besinleri sinirlandiran bir diyettir. Balik, deniz {iriinleri, yumurta, beyaz et ve siit
tiriinlerinin (¢ogunlukla peynir ve yogurt) orta diizeyde aliminmi icermektedir. Bu
beslenme modelinde zeytin ve zeytinyagi tiikketimine de dnem verilmektedir (Andreo-
Lopez vd., 2023; Kiani vd., 2022). Ayn1 zamanda dini degerlere ve sosyal normlara aykiri
olmadig1 durumlarda 6l¢iilii miktarda sarap tiikketimi de bu diyete dahil edilebilmektedir

(Serra Majem vd., 2020).

Akdeniz diyetinin kardiyovaskiiler hastaliklar, metabolik sendrom, diyabet,
obezite, norodejeneratif hastaliklar, solunum rahatsizliklar1 ve osteoartrit gibi kemik
hastaliklarinda olumlu etkilere sahip olabilecegi belirtilmektedir. Bu etkiler temel olarak
Akdeniz diyetinin icerdigi diyet lifi, antiinflamatuar ve antioksidan etki gosteren besin

bilesenleri ile iliskilendirilmektedir (Guasch-Ferré¢ & Willett, 2021; Kiani vd., 2022).

Ilk olarak 1993 yilinda DSO, Oldways ve Harvard Universitesi is birligiyle
geleneksel Akdeniz diyeti piramidi yapilmistir (Willett vd., 1995). Ardindan bu model
2009 ve 2010 yilinda giincellenmistir. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii
tarafindan yapilan siirdiiriilebilir beslenme tanimindan sonra Akdeniz diyeti, UNESCO
tarafindan Somut Olmayan Kiiltiirel Miras listesine alinarak, kiiltiirel dneminin yani sira
saglik ve siirdiiriilebilirlik tizerindeki olumlu etkileri de tescillenmistir (Saulle & La
Torre, 2010). Birlesmis Milletler Gida ve Tarmm Orgiitii’niin siirdiiriilebilir beslenme
tanimina uygun ve beslenme-saglik-cevre iliskisini ele alan giincel bilimsel kanitlart
kapsayacak sekilde Akdeniz diyeti piramidi 2020 yilinda yenilenmistir (Serra-Majem vd.,
2020).

Glincel Akdeniz diyeti piramidi, Akdeniz bolgesinde bulunan her bir iilkenin
kendi cografi, sosyoekonomik ve kiiltiirel 6zelligine, beslenme aligkanligina ve yemek
kiiltliriine uyarlanabilecek sekilde tasarlanmistir. Piramitte yer alan 6nerilerin 18-65 yas
saglikll yetiskin bireylere gore oldugu; cocuklarin, gebelerin, yaslilarin, hastalik tanisi
almig bireylerin gereksinimlerine ve 6zel beslenme programlarina gore uyarlanabilecegi
belirtilmektedir. Piramidin tabaninda tam tahillar, meyve ve sebzeler yer alirken,
piramidin tepesinde beyaz et, balik, deniz iiriinleri, yumurta, kirmizi et, islenmis et ve

sekerli besinler bulunmaktadir ve bu besinlerin tiikketim sikliginin daha az olmasi
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onerilmektedir. Besin gruplarina ek olarak piramitte fiziksel aktiviteye, yeterli miktarda
uykuya, keyifli aktiviteler yapmaya ve sosyallesmeye de yer verilmektedir. Piramide
ticlincii bir boyut olarak besinlerin ¢evresel etkileri de eklenmistir (Hidalgo-Mora vd.,
2020; Serra Majem vd., 2020). Akdeniz diyeti piramidinin giincel hali Sekil 2.3’te
gosterilmektedir (Serra-Majem vd., 2020).
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Sekil 2.3. Giincellenen Akdeniz Diyeti Piramidi (Serra-Majem vd., 2020)

Akdeniz diyetinin siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme modeli olarak kabul
edilmesinde mevsiminde besin tiikketimine dnem verilmesi, islenmis besin yerine taze ve
yerel besinlerin tercih edilmesi ve biyogesitlilige saygi duyulmas etkili olmaktadir. Bitki
bazli olmasi ekolojik ayak izini ve sera gazi emisyonunu azaltmanin yani sira besin
iiretimi i¢in gereken kaynaklar1 (su, arazi vb.) daha verimli kullanarak ¢evresel etkiyi
azaltmaktadir (Dernini vd., 2017). Ispanya’da yapilan bir arastirmaya gére, bireylerin
Akdeniz diyetine olan uyumu arttik¢a arazi, su ve enerji kullaniminin ve sera gazi
emisyonunun azaldigi sonucuna varilmistir (Fresan vd., 2018). Yapilan bagka bir
arastirmaya gore, Akdeniz diyetine olan uyumun artmasiyla sera gazi emisyonunda %72,
arazi kullaniminda %58, enerji tiiketiminde %52 ve su tiikketiminde %33 oranda azalma
oldugu belirtilmektedir (Sdez-Almendros vd., 2013). Bu baglamda, Akdeniz diyeti
beslenme modelinin gida giivencesinin saglanmasinda, iklim degisikligi {izerindeki

etkilerin azaltilmasinda ve 2030 Siirdiiriilebilir Kalkinma Amaglari’nin
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gerceklestirilmesinde onemli role sahip oldugu ifade edilmektedir (Serra-Majem vd.,
2020).
2.2.4.2. Cift Piramit Beslenme Modeli

Besin se¢imleri, hem insan saglig1 hem de gevre iizerinde énemli etkilere sahiptir. italyan
Barilla Gida ve Beslenme Merkezi [Barilla Center for Food and Nutrition (BCFN)] 2009
yilinda farkli besin gruplarinin hem insan sagligi hem de ¢evre sagligi lizerindeki etkisini
daha iyi degerlendirmek amaciyla Cift Piramit Beslenme Modeli’ni gelistirmistir (BCFN,
2010). Piramidin olusturulmasinda Akdeniz diyeti beslenme ilkeleri ve piramidi temel
alimmistir. Besin piramidinin yanina besinlerin ¢evresel etkilerini de gdsteren cevre
piramidi eklenerek olusturulmustur. Cift piramit beslenme modeli Sekil 2.4’te

gosterilmektedir (BCFN, 2010; FAO, 2012).

CEVRE PIRAMIDI
DUSUK f ~ YUKSEK
Tathlar, Kirmizs et Kirmizi Et
Peynir, Yumurta
Beyaz et, Balik Peynir, Balik

Kurabiye/Biskiivi

Tatlilar

Beyaz et,

Kurubaklagiller
Makarna, Piring
Kurabiye/Biskiivi
Zeytinyagi

Sit, Yogurt, Yumurta

Kurubaklagiller
Ekmek
Makarna
Piring
Patates

Patates
Ekmek

Meyveler
Sebzeler

Meyveler

YUKSEK DUSUK
BESIN PIRAMIDI

Sekil 2.4. Cift Piramit Beslenme Modeli (BCFN, 2010)

Besin piramidinin tabaninda meyveler, sebzeler, tahillar, kuru baklagiller ve
zeytinyagl bulunurken, tepesinde sekerli besinler ve kirmizi et bulunmaktadir. Cevre
piramidinin tabaninda ise ¢evresel etkileri daha az olan meyveler, sebzeler, siit ve tahillar
yer alirken, tepesinde ¢evresel etkileri daha fazla olan kirmizi et, balik ve siit {iriinleri

bulunmaktadir (BCFN, 2010; Ruini vd., 2015).

Cift piramit beslenme modeli, Akdeniz diyeti temel alinarak olusturuldugundan
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme modellerinden biri olarak kabul edilmektedir (BCFN,

2010). Bu modelde, tiiketilmesi dnerilen besinler ve bu besinlerin c¢evresel etkileri
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arasinda ters bir iligki oldugu goriilmektedir. Piramide gore daha fazla tiiketilmesi
Onerilen besinler dogal kaynak kullaniminin, hava, su ve toprak kirliliginin azalmas1 gibi
olumlu ¢evresel etkiye; daha az tiiketilmesi 6nerilen besinler ise toprak ve su kirliligi,
sera gaz1 emisyonu ve karbon ayak izinin artmasi gibi olumsuz ¢evresel etkilere sahip

olmaktadir (FAO, 2012; Ruini vd., 2015).
2.2.4.3. DASH Diyeti

Hipertansiyonu Durdurmaya Yonelik Diyet Yaklagimlari [Dietary Approaches To Stop
Hypertension (DASH)], 1990’11 yillarda Ulusal Saglik Enstitiisii [The National Institute
of Health (NIH)] tarafindan yiiksek tansiyonu ve kronik hastaliklar1 6nlemek veya kontrol
etmek amaciyla gelistirilen bir beslenme modelidir. DASH diyeti, temel olarak sodyum,
sagliksiz yaglar ve kolesterol alimini azaltirken, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve lif
alimini artirmaya odaklanmaktadir. Bu diyet, tam tahil, meyve, sebze, kuru baklagil, yagh
tohum, balik, kiimes hayvanlari, az yagl siit ve siit iirtinleri ile bitkisel yaglarin tiiketimini
tesvik ederken, kirmizi et, islenmis et, sekerli besinler ve tatlandirilmis igceceklerin

tikketimini sinirlamaktadir (Challa vd., 2023; Suri vd., 2020).

DASH diyetinin bitki bazli olmasi ve diisiik yag icerigi sayesinde, igerdigi
antioksidan ve antiinflamatuar bilesenlerle birlikte saglik tizerinde ¢esitli olumlu etkileri
oldugu belirtilmektedir. Ozellikle hipertansiyonun &nlenmesinde, kan glukozunun
diizenlenmesinde, kan lipitlerinin ve kolesteroliin diisiiriilmesinde, insiilin direncinin ve
metabolik sendromun 6nlenmesinde, kanser riskinin azaltilmasinda 6nemli role sahip
oldugu 6ne siiriilmektedir (Challa vd., 2023; Suri vd., 2020). DASH diyetine uyumun kan
basinci, visseral yag, bel cevresi ve metabolik sendrom insidansi {izerindeki etkisini
arasgtiran bir calismada, diyete uyum arttikga bu parametrelerde diisiis oldugu

gozlenmistir (Navarro-Prado vd., 2020).

DASH diyetinin saglik etkilerine ek olarak ¢evre iizerinde de olumlu etkilere sahip
oldugu belirtilmektedir. Bu diyetin ¢evresel etkisini degerlendirmek amaciyla yapilan
kesitsel bir arastirmada, diyete uyum arttikca sera gazi emisyonunda azalma oldugu
gozlenmistir. Ozellikle sekerli besinlerin, kirmizi ve islenmis et tiiketimindeki artigin
daha fazla sera gazi emisyonuna neden oldugu saptanmistir. Bitki bazli olmas1 ve daha
diisiik sera gazi emisyonu saglamasindan dolay1 saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme
modellerinden biri olarak degerlendirilen DASH diyetinin yiiksek maliyetli olabilecegi
de ifade edilmektedir (Monsivais vd., 2015).

24



2.2.4.4. Vejetaryen Beslenme Modelleri

Bitki bazli beslenme modelleri, saglikli ve ¢evresel agidan siirdiiriilebilir beslenmeyi
saglamanin O6nemli bir yolu olarak goriilmektedir. Bu noktada vejetaryen beslenme
modelleri 6n plana ¢ikmaktadir (Willett vd., 2019). Vejetaryen beslenme, hayvansal
kaynakli besinler yerine bitki bazli besinlerin tiiketildigi beslenme modelidir. Bu
beslenme modellerinin benimsenmesinde etik ve dini inanglar, yasam tarzi, hayvanlara
kars1 sefkat duygusu, ¢evreye karsi duyarlilikta artma, kronik hastalik riskini azaltmak ve
bazi durumlarda sosyoekonomik kisitlamalar etkili olmaktadir (Dagnelie & Mariotti,

2017; Segovia-Siapco & Sabaté, 2019).

Vejetaryen beslenme temelde bitki bazli olup tam tahil, kuru baklagil, meyve,
sebze ve yagl tohum tiiketimini icermektedir. Ancak, farkli vejetaryen beslenme
modellerinde  hayvansal irilinlerin  tiiketimi de  farklihik  gostermektedir.
Laktoovovejetaryen siit ve siit iirlinleri ile yumurtanin tiiketilip et, balik ve deniz
tirtinlerinin tiiketilmedigi vejetaryen beslenme modeli iken laktovejetaryen siit ve siit
triinlerinin  tiikketilip yumurtanin ve etin tiiketilmedigi beslenme modelidir.
Pesketaryen/pesko-vejetaryen siit ve siit iirlinleri, yumurta, balik ve deniz {iriinlerinin
tiiketilip etin tiiketilmedigi, semivejetaryen/ flexitarian beslenme modeli ise siit ve siit
rtinleri ile yumurta tiiketiminin sinirlandirilmadig, tavuk ve balik tliketiminin
sinirlandirildigr beslenme modelidir. Veganlar bal dahil herhangi bir hayvansal besin
tilketmemektedir. Cig veganlar beslenmelerinin %75'ini veya tamamini ¢ig sebze, meyve
ve yagli tohumlardan olustururlar. Makrobiyotik diyet ise tam tahillar, kuru baklagiller
ve sebzelerin yan1 sira az miktarda fermente besinlerin ve yagl tohumlarin tiiketildigi, et,
siit iriinleri ve meyvelerin tiiketilmedigi bir vejetaryen beslenme modelidir (Dagnelie &

Mariotti, 2017; Melina vd., 2016; Segovia-Siapco & Sabaté, 2019).

Vejetaryen beslenmede hayvansal besin tiiketiminin olmamasi veya az olmas;
diyet lifi, antioksidan ve omega 3 yag asitleri iceriginin yiliksek olmasi olumlu saglik
sonugclartyla iliskilendirilmektedir. Ozellikle viicut agirlig: kontroliinii saglayarak beden
kiitle indeksini azaltmada ve kan lipit profilini diizenleyerek kardiyovaskiiler hastaliklara
kars1 korumada etkili oldugu belirtilmektedir. Ek olarak vejetaryen beslenme modelini
benimseyen bireylerde hipertansiyon, diyabet ve kanser riskinin daha diisiik oldugu 6ne

stiriilmektedir (Melina vd., 2016; Segovia-Siapco & Sabaté, 2019).
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Bitki bazli beslenme modelleri ¢evresel siirdiiriilebilirlige daha ¢ok katki sagladigi
icin vejetaryen beslenme modelleri ¢evre iizerinde olumlu etkilere sahiptir. Omnivor
beslenmeyle karsilastirildiginda daha az arazi, su ve enerji kullaniminin yani sira daha az
pestisit ve giibre kullanim1 gerektirmektedir. Ayn1 zamanda hayvansal {iriin tiikketiminin
azaltilmastyla ekolojik ayak izinde de azalma saglanmaktadir (Melina vd., 2016; Viroli
vd., 2023). Omnivor ve vejetaryen beslenmenin karsilastirildigi bir arastirmada, omnivor
beslenmeden laktoovovejetaryen ve vegan beslenmeye gecisin sera gazi emisyonunda
sirastyla %35 ve %49, arazi kullaniminda ise %42 ve %49,5 azalma sagladigi

belirtilmektedir (Fresan & Sabaté, 2019).

2.2.4.5. Yeni Iskandinav Diyeti

Yeni Iskandinav diyeti [New Nordic Diet (NND)], 2004 yilinda Kuzey Avrupa iilkeleri
olan Danimarka, Finlandiya, Izlanda, Norveg ve Isveg’te yetistirilen besinlerin tiiketimini
artirmak ve halk saghigini gelistirmek amaciyla olusturulan bir beslenme modelidir. Bu

diyetin olusturulmasinda saglik, Iskandinav yemek Kkiiltiirii, lezzet ve cevresel

sirdiiriilebilirlik ilkeleri esas alinmistir (Meltzer vd., 2019; Mithril vd., 2012).

Yeni Iskandinav diyetinde; bitki agirlikl1 bir beslenme modelinin benimsenmesi,
deniz, gol ve kirsal alanlardan elde edilen besinlerin tiiketiminin artirilmasi ve besin
israfinin azaltilmasi hedeflenmektedir (Meltzer vd., 2019; Mithril vd., 2012). Bu
baglamda, diyet meyve, sebze, kuru baklagil, tam tahil, deniz {irlinleri, az yagh siit
iriinleri ve bitkisel yag tiiketimini Onerirken; kirmizi, beyaz ve islenmis et, alkol ve
yluksek miktarda ilave yag, tuz ve seker iceren islenmis besinlerin tiiketimini
sinirlamaktadir (Blomhoff vd., 2023; Mithril vd., 2012). Ozellikle Kuzey Avrupa
tilkelerinde yetisen lahana, havug, pancar ve patates gibi kok sebzeler, elma ve armut gibi
sert cekirdekli meyveler, taze otlar ve yabani bitkiler, mantar ve deniz yosunu gibi

besinlerin tiiketimine 6nem verilmektedir (Blomhoft vd., 2023).

Yeni Iskandinav diyetinde bitki bazl1 besinler tiiketildigi icin doymus yag asitleri
yerine ¢oklu doymamis yag asitlerinin alimi artirilmaktadir. Bu sayede diyetle kolesterol
alim1 azaltilmakta olup kan lipit profilinde olumlu etkiler saglanmaktadir. Ayn1 zamanda
yiiksek miktarda tuz iceren besinlerin tliketiminin azaltilmasi sonucu sistolik kan
basincinin  diigiiriilmesine yardimci olabilmektedir. Sebze, meyve ve tahillarin
tikketimiyle artan diyet lifi alimi ise insiilin direnci ve duyarliliginin diizenlenmesinde

olumlu etkilere sahip olabilmektedir (Adamsson vd., 2011).
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Yapilan bir meta analizde Yeni Iskandinav diyetine baghiligin artmasiyla viicut
yagl, bel cevresi ve BKI degerinde azalma oldugu ve Yeni Iskandinav diyetin obeziteye
kars1 korudugu bildirilmektedir. Bu etkide, diyetin lif, protein ve ¢oklu doymamis yag
asitleri igeriginin rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir (Ramezani-Jolfaie vd., 2020). Lif
icerigi yiiksek besinlerin tiiketilmesiyle ¢igneme siiresi uzamaktadir. Bu durum mide
bosalma hizin1 azaltarak tokluk sinyallerinin beyine ulagsmasini ve aglik hissinin
azalmasini saglamaktadir (Slavin, 2005). Ek olarak balik ve deniz iiriinlerinin tiikketimiyle
iliskili diyet proteini ve ¢oklu doymamis yag asitlerinin tokluk hormonlarini uyararak

viicut agirliginda azalma saglayabilecegi ifade edilmektedir (Bender vd., 2014).

Yeni iskandinav diyetinin saglik ve gevre iizerindeki etkilerinin Akdeniz diyetine
benzer oldugu belirtilmektedir (Meltzer vd., 2019). Iskandinav Bakanlar Konseyi, 2023
yilinda besinlerin saglik tlizerindeki etkilerini arttirmaya, Kuzey Avrupa iilkelerinde
goriilen halk sagligi sorunlarin1 ve hastalik yiikiinii azaltmaya, besin tliketim
aligkanliklarin1 olumlu yonde degistirmeye ve besin tiiketiminin c¢evresel etkilerini
azaltmaya dayali bilimsel dnerilerin yer aldig: Iskandinav Beslenme Onerileri (Nordic
Nutrition Recommendations) raporunu yayinlamistir. Raporda ekolojik ayak izini ve sera
gaz1 emisyonunu azaltan bitki bazli beslenmenin temel alinmasi, mevsimsel ve yerel
besinlerin tiiketimine onem verilmesi, islenmis besinlerin tiiketiminin siirlandirilmasi ve
besin israfinin azaltilmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Siirdiiriilebilir ve organik besin
tiretiminin desteklenmesi, siirdiiriilebilir balik¢iligin gelistirilmesi sayesinde biyolojik
cesitliligin korunmasi, pestisit ve giibre kullanimmin en aza indirilmesinin yeni
Iskandinav diyetinin saglikli ve siirdiiriilebilir bir beslenme modeli olarak kabul

edilmesinde etkili olacag: belirtilmektedir (Blomhoff vd., 2023).
2.2.4.6. Gezegensel Saglik Diyeti

Bireylere saglikli ve stirdiiriilebilir besin iiretmek ve saglamak, Siirdiiriilebilir Kalkinma
Amaglari’nin temel hedefi olarak kabul edilmektedir (UN, 2015b). Besin iiretiminde
kullanilan kiiresel besin sistemlerinin daha siirdiiriilebilir bir hale getirilmesine ve
bireylere besin degeri yiiksek siirdiiriilebilir besin saglamanin 6nemine dikkat etmek
amaciyla 2019 yilinda EAT-Lancet Komisyonu, hem bireylerin saglikli beslenmesini
saglamak hem de gezegenin siirdiiriilebilirligini korumak amaciyla "Gezegensel Saglik
Diyeti" 6nerisinde bulundugu bir rapor yayinlamistir. Bu rapora gore, gezegensel saglik

diyeti hem insan sagligin1 hem de gezegen sagligini 6n planda tutan, ayni zamanda
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kiiltiirel farkliliklara gore degisebilen, esnek ve evrensel olarak uygulanabilir bir

beslenme modeli olarak tanimlanmaktadir (Viroli vd., 2023; Willett vd., 2019).

Gezegensel saglik diyetinin beslenme yoniinden yeterli ve dengeli oldugu, bitki
bazli olmasi sayesinde ekolojik agidan diisiik etkilere sahip oldugu belirtilmektedir. Bu
beslenme modeli; sebze, meyve, tam tahillar, kuru baklagiller, yagli tohumlar ve
doymamis yag asitlerinin yiiksek diizeyde tiiketimine Oonem verirken, orta veya az
diizeyde balik ve kiimes hayvanlari, az diizeyde kirmizi ve islenmis et, sekerli besin,

rafine tahillar ve nisastali besinlerin alimin1 6neren diyettir (Willett vd., 2019).

EAT-Lancet raporunda, saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme modellerinin
benimsenmesiyle yilda 11,6 milyon 6liimiin 6nlenebilecegi belirtilmektedir (Willett vd.,
2019). Bir kohort ¢aligmasinda EAT-Lancet diyet puam ile iskemik kalp hastalig1 ve
diyabet arasinda ters bir iligki bulunmustur. Ek olarak, gezegensel saglik diyetine olan
uyumun artmasiyla BKI degerinde diisiis gozlenmistir. Bu arastirmada EAT-Lancet diyet
puani saglikli yasam tarzi ile iliskilendirilmistir (Knuppel vd., 2019). Avrupa Kanser ve
Beslenme Arastirmasi’na [The European Prospective Investigation into Cancer and
Nutrition (EPIC)] katilan 443,991 katilimcidan elde edilen veriler kullanilarak yapilan bir
degerlendirmede, gezegensel saglik diyetine olan uyumun artmasiyla dliimlerin %19-63
oraninda, kanser riskinin %10-39 oraninda Onlenebilecegi sonucuna varilmistir. Bu
aragtirmada gezegensel saglik diyetinin olumlu saglik sonuglarinin yani sira bitki bazl
olmasi sayesinde diisiik c¢evresel etkilere de sahip oldugu belirtilmistir ve bu diyete
uyumun artmasiyla sera gazi emisyonunda %50 ve arazi kullaniminda %62 azalma

olabilecegi tahmin edilmistir (Laine vd., 2021).

EAT-Lancet Komisyonu, gezegensel saglik diyeti onerilerini iklim degisikligi,
biyolojik ¢esitlilik, arazi kullanimi, tatli su kullanim1 ve ekolojik ayak izi gibi ¢evre ile
baglantili konular1 dikkate alarak olusturmustur. EAT-Lancet raporunda; siirdiiriilebilir
besin iiretimi asamalarinda fazla oranda arazi ve su kullanilmamasi, mevcut biyolojik
cesitliligin korunmasi, nitrojen ve fosfor kirliliginin 6nemli 6l¢iide azaltilmasi gerektigi
belirtilmektedir. Siirdiiriilebilir besin {lretimine gecisle toprak ve giibre verimliligin
artirtlmasi, su kullaniminin ve sera gazi emisyonunun azaltilmasi hedeflenmektedir

(Willett vd., 2019).
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2.2.5. Besine Dayali Beslenme Rehberlerinde Siirdiiriilebilirlik

Besine Dayali Beslenme Rehberleri [Food-based Dietary Guidelines (FBDG)],
hiikiimetler tarafindan olusturulan ve bireylerin nasil beslenmeleri gerektigi konusunda
bilgiler igeren rehberlerdir. Bu rehberler olusturulurken besin, beslenme kaliplar1 ve
saglik iligkisi temel alinmaktadir. Besine Dayali Beslenme Rehberlerinin amaci tiiketici
davraniglarint olumlu yonde etkilemek, saglikli beslenmeyi tesvik etmek, beslenmeyle
iligkili hastaliklar1 kontrol altina almak ve sagligi korumaktir. Ayni zamanda bazi
iilkelerin besin, beslenme, saglik ve tarim politikalar1 hakkinda bilgi vermek ve

gelistirilmesine temel olusturmaktir (Herforth vd., 2019; James-Martin vd., 2022).

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii ve DSO tarafindan 1992 yilinda
diizenlenen Uluslararast Beslenme Konferansi’nda, saglikli beslenmeyi ve yasam tarzini
tesvik etmek amaciyla her iilkenin kendine 6zgli beslenme aligkanlarina ve kiiltiirel
degerlerine uygun olacak sekilde beslenme rehberlerinin olusturulmasi gerektigi
vurgulanmistir (FAO& WHO, 1998). Konferansta alinan kararlar sonucunda her iilke
kendine 6zgii Besine Dayali Beslenme Rehberi’ni hazirlamaya baslamistir (Martini vd.,

2021).

Siirdiiriilebilirlik ve siirdiiriilebilir beslenme konusunda artan farkindalik,
rehberlerde ¢evresel siirdiiriilebilirlie de yer verilmesi gerektigini gostermektedir.
Gilintimiizde 83 {ilkenin Besine Dayali Beslenme Rehberi yayinladigi bilinmektedir. Bu
iilkelerden 37'si siirdiiriilebilirligi vurgularken Danimarka, Belcika, Isve¢ ve Italya,
rehberlerinde siirdiiriilebilirlik ilkelerine en ¢ok yer veren iilkelerdir (Fischer & Garnett,

2016; James-Martin vd., 2022).

Saglikli beslenme ve siirdiiriilebilirlik konusunda Besine Dayali Beslenme
Rehberlerinde bulunan temel Oneriler arasinda; bebek beslenmesinde emzirmenin
desteklenmesi, islenmis besinlerin tiiketiminin azaltilmasi, hayvansal kaynakli besinlerin
tikketimini azaltarak bitki bazli bir beslenmeye gec¢ilmesi, igme suyu ambalajlarinda
plastik ve tlirevlerinin kullaniminin en aza indirilmesi ve geri doniistiiriilebilir
ambalajlarin tercih edilmesi, fazla besin tiikketiminden kag¢inilmasi, mevsiminde sebze ve
meyve tiiketilmesi, siirdiirtilebilir balik¢ilik yonteminin kullanilmasi, besin iiretiminde
antibiyotik kullaniminin en aza indirilmesi, besin kaybinin ve israfinin azaltilmasi, yerel
iiretim ve tliketime 6nem verilmesi ve besine ulagilabilirligin artirilmasi yer almaktadir

(James-Martin vd., 2022).
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Tiirkiye’de siirdiiriilebilir beslenme konusunda farkindalik olusturmak adina,
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 2017 verileri kullanilarak olusturulan
‘Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)-2022’de siirdiiriilebilir beslenme baslhigina yer
verilmistir. Bu baslik altinda siirdiiriilebilir beslenmenin tanimi ve 6nemi, siirdiiriilebilir
beslenme modelleri ve Onerileri, siirdiiriilebilir tarimin 6nemi, siirdiiriilebilir alisveris
stratejileri ve Tirk mutfak kiiltiiriinde siirdiiriilebilirligin 6nemi gibi konular ele
alinmaktadir. Rehberde yer alan siirdiiriilebilir beslenme 6nerileri arasinda; gilinliik bes
porsiyon ekmek ve tahillar, haftada ii¢ porsiyon kuru baklagiller, giinliikk 30 gram yaglh
tohumlarin, giinliik en az 400 gram (en az bes porsiyon) yerel ve mevsiminde meyve ve
sebze, giinliik {i¢ porsiyon siit ve siit iiriinleri, saglikli bireylerde giinliik bir adet yumurta,
haftada en az iki porsiyon yagl balik, deniz iirlinler ve kiimes hayvanlan tiiketimi yer
almaktadir. Ayrica, kirmizi et tiiketiminin azaltilmasi ve bitkisel kaynakli protein
tiiketimine onem verilmesi, islenmis triinlerin tiikketilmemesi, palm yagi tliketiminin
azaltilarak diger bitkisel yaglarin tercih edilmesi, besin israfinin 6nlenmesi, stirdiiriilebilir

tarimin ve balikgiligin tercih edilmesi de oneriler arasindadir (TUBER, 2022).
2.3. Besin Se¢imi
2.3.1. Besin Seciminin Tanimi

Beslenme, temel bir fizyolojik ihtiya¢ olup giinliik yasamin ayrilmaz bir pargasidir. Bu
dogrultuda yapilan besin se¢imleri beslenme aliskanliklari ve yeme davraniglarim
sekillendiren temel bir faktordiir (Furst vd., 1996). Besin se¢imi davranisi, anne karninda
baslayan ve yagam boyu devam eden bir siiregtir. Bu davranis, sonraki yillarda biyolojik,
sosyal ve gevresel faktorlerin karsilikli etkilesimiyle gelisip sekillenmektedir (Ventura &
Worobey, 2013).

Besin se¢imi; bireylerin neyi, nasil, ne zaman, nerede ve kiminle yedikleri gibi
unsurlar1 dikkate alarak yiyecek ve igcecekleri se¢me, tiilketme ve satin alma siirecini
kapsayan bir davranistir (Sobal vd., 2006). Bilingli bir sekilde alinan kararlarin sonucu
olusan bir davranis olmasinin yani sira diigiiniilmeden, alisilmig veya bilingalt1 kararlarin
sonucu olarak da ortaya ¢ikabilmektedir (Furst vd., 1996). Besin se¢imi davranisi bireyin
kisiligini, tercihlerini ve Kkiiltiirel aligkanliklarini, dolayisiyla yasam tarzini temsil
etmektedir. Bu nedenle, yasamin kiiltiirel, sosyal, psikolojik, saglik ve ekonomik

yonlerini hem etkilemektedir hem de bu yonlerden etkilenmektedir (Sobal vd., 2006).
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2.3.2. Besin Se¢imini Etkileyen Faktorler

Besin se¢imi davranisi, bircok faktoriin karsilikli etkilesimi sonucu sekillenmektedir
(Prescott vd., 2002). Bu faktorler arasinda demografik ve ekonomik faktorler (yas,
cinsiyet, saghik ve egitim durumu, gelir seviyesi gibi), biyolojik faktorler (genetik
yatkinlik, fizyolojik ihtiyaclar, tat algis1 gibi), psikolojik faktorler (duygusal durum, stres,
besinlerle ilgili beklenti, tutum ve deneyimler gibi) ve sosyokiiltiirel faktorler (yasanilan
toplum ve aile yapisi, dini inanislar, gelenek ve gorenekler gibi) bulunmaktadir (Guiné,

2021; Monterrosa vd., 2020; Prescott vd., 2002; Rozin, 2006; Vabe & Hansen, 2014).
2.3.2.1. Demografik ve Ekonomik Faktorler

Yas, cinsiyet, etnik koken, saglik ve egitim durumu, beslenme bilgi diizeyi, gelir diizeyi
ve sosyal statii gibi sosyodemografik ve sosyoekonomik faktorlerin besin segiminde etkili

oldugu belirtilmektedir (Furst vd., 1996; Rozin, 2006).

Beslenme ve besin se¢imi davranisi, erkekler ve kadinlar arasinda hem diyetin
miktar1 ve bilesimi hem de 6giin sikligi, tiiketim yeri ve zamani bakimindan farklilik
gostermektedir (Grzymistawska vd., 2020). Cinsiyet farkliliklarinin besin sec¢imine
etkisini inceleyen bir aragtirmada, erkeklerin ¢ogunlukla kirmizi ve iglenmis et tiikettigi,
kadinlarin ise ¢ogunlukla sebze, tam tahil ve bitter cikolata tiikettigi saptanmustir.
Kadinlar, daha sik 6giin tiikketme ve daha fazla atistirmalik tiiketme egilimindeyken
erkekler daha az 6giin yapma egiliminde olup, daha hizli yemek yeme ve yemeklerini
daha sik disarida tilketme davranisi gostermistir (Feraco vd., 2024). 23 iilkeden 19298
Ogrencinin katilimiyla gerceklestirilen baska bir arastirmada, kadinlarin erkeklere gore
yag ve tuz igerigi yliksek besinleri daha az, meyve ve sebze gibi diyet lifi icerigi yiiksek
besinleri daha ¢ok tercih ettigi saptanmistir. Arastirmada kadinlarda saglikli beslenmenin
olumlu etkilerine olan inancin daha fazla olmasi ve viicut agirligini korumaya erkeklerden
daha fazla dikkat etmeleri bu farkliligin nedenleri olarak agiklanmaktadir (Wardle vd.,
2004). Arastirma verileri, kadinlar ve erkekler arasindaki bu farkliligin genel anlamda
cinsiyet hormonlarindan, se¢im sirasinda erkeklerde ve kadinlarda farkli beyin
bolgelerinin aktif olmasindan ve sosyokiiltiirel faktorlerden kaynaklandigini isaret

etmektedir (Manippa vd., 2017; Strahler vd., 2020).

Besin se¢imi gelisimsel siirece bagli olarak degisiklik gosterebilmektedir.
Biiylime ve gelismeyle birlikte gereksinimler degismekte, beslenmeye dair deneyimler

elde edilmekte ve yas ilerledik¢e besinlere bakis acisi, beslenme aligkanliklar1 ve besin
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secimi davranisi degisip sekillenmektedir (Furst vd., 1996; Sobal vd., 2014). irlandal
yetiskinler iizerinde yapilan bir arastirmada ileri yaslarda, 6zellikle 36-50 yas arasi
bireylerde saglikli beslenmeye olan ilginin arttig1 ve bu bireylerin saglikli besinleri daha

cok tercih ettigi gdzlenmistir (Naughton vd., 2015).

Bireyin egitim seviyesinin ve beslenme bilgi diizeyinin besin se¢imi davranigini
etkiledigi bilinmektedir. Egitim seviyesinin artmasi, bireylerde daha diisiik BKI degeriyle
ve obezite riskiyle iliskilendirilmektedir. Egitim seviyesinin artmasina bagli olarak
bireylerde O0grenme etkinliginin arttigt ve buna bagli olarak bu bireylerin viicut
agirliginda artigsa sebep olan davranislar konusunda daha bilgili olduklar1 goriilmektedir.
Yiiksek egitim seviyesi ayni zamanda daha fazla gelirin elde edilmesine katki saglamakta
ve bunun sonucunda saglikli besinlere ulagilabilirlik artmaktadir (Benson vd., 2018).
Egitim seviyesine ek olarak beslenme bilgi diizeyi yiiksek olan bireylerin, saglikli
beslenme modellerine dair daha ¢ok arastirma yaptigi, yliksek enerji ve yag igeren
besinlerin tiiketiminden kagindiklari, daha saglikli pisirme yontemlerini tercih ettikleri,
etiket okuma aliskanlig1 kazandiklari, 6glin planlamada ve viicut agirligin1 korumada

daha basarili olduklar1 gdzlenmistir (Klohe-Lehman vd., 2006).

Egitim ve bilgi seviyesiyle iliskilendirilen gelir durumu, bireyin beslenme
aliskanliklarini, besin se¢imini ve yagam tarzini etkileyen sosyoekonomik faktor olarak
kabul edilmektedir. Ulkelerde sanayilesme ve kentlesme orani arttik¢a gelir durumu da
artis gostermektedir. Bunun sonucunda bireylerin satin alma gilicii ve besine
ulasilabilirligi artmaktadir (Cabral vd., 2019). Gelir diizeyi yiiksek gruplarda 6zellikle siit
ve siit iiriinleri, meyve ve sebzenin daha fazla tiiketildigi ve diyet kalitesinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Diger taraftan, gelir diizeyi diisiik gruplarda meyve ve sebze
tiilketiminin daha az, fast food tiiketiminin ise daha fazla oldugu ve buna bagli olarak BK1
degerinde artis oldugu gozlenmistir (Cabral vd., 2019; Vilaro vd., 2016). Besin se¢iminde
onemli olan tat, lezzet, saglik durumu, asinalik, uygunluk ve sosyal iliskiler gibi

faktorlerin gelirle baglantili olabilecegi belirtilmektedir (Vilaro vd., 2016).

2.3.2.2. Biyolojik Faktérler

Genetik yatkinlik, aclik ve tokluk gibi fizyolojik ihtiyaglar ve tat algisi, besin se¢imi
davranigini etkileyen 6nemli biyolojik faktorler arasindadir (Rozin, 2006). Besin se¢imi
temelde aglik gibi fizyolojik bir ihtiyacin giderilmesi iizerine kuruludur (Grzymistawska

vd., 2020). Aclik, bir besine ihtiya¢ duyma hissi olarak tanimlanmaktadir. Aclik hissinin
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olugmasiyla besin alimi siireci baglamaktadir. Besin aliminin sona ermesiyle olusan his
doygunluk, yemek sonrasi bir sonraki besin alimi i¢in zamanlamay1 belirleyen his ise
tokluk olarak ifade edilmektedir. Besin alimin bu dongiisel siireci, i¢ sinyallerin
(hormonal, noéral ve metabolik) ve dis ipuclarinin (bilissel ve davranigsal) etkilesimiyle
diizenlenmektedir. Bu etkilesim sonucunda, hangi besinin ne zaman ve ne kadar
tilkketilecegine karar verilmektedir (Cifuentes & Acosta, 2022). Besine ait tat, koku ve
goriiniis gibi duyusal faktorler de bu siirecte aktif rol oynamaktadir (Grzymistawska vd.,

2020).

Tat ve tat algisi, besin alimin1 ve besin se¢imini dogrudan etkileyen duyusal
faktorlerdir (Vabe & Hansen, 2014). Tat alma duyusunun gelisimi hamileligin ilk
trimesterinde baglamakta ve dogumdan sonra da devam etmektedir (Ventura & Worobey,
2013). Her birey besinlerin tadin1 farkli algilamaktadir ve bu durum biyolojik siiregleri
icermektedir. Dildeki tat papillalarinin yogunlugu, tat reseptorlerindeki farkliliklar ve
tiikkiiriik salgisindaki bilesenler gibi faktorler bireyin tat algisina ve buna bagl olarak
gergeklesen besin secimine etki etmektedir (Grimm & Steinle, 2011). Ek olarak, genetik
faktorlerin de tat tercihlerini etkileyebilecegi disiiniilmektedir. Literatiirdeki veriler,
bebeklerin dogumdan itibaren tath tatlar1 tercih etmeye ve aci tatlar1 reddetmeye yatkin
olduklarin1 gostermektedir. Bebeklik doneminde hedonik bir tepki olarak gergeklestirilen
bu besin secimleri, yas ilerledikce saglik, sosyal ve ekonomik etkilerin dikkate

alinmasiyla degismektedir (Ventura & Worobey, 2013).
2.3.2.3. Psikolojik Faktorler

Bireyin yasamini her yoniiyle etkileyen duygudurum (Guiné, 2021), stres (Bae, Lee, &
Hong, 2024), yasam boyu kazanilan deneyimler (Nestle vd., 1998), kisilik ozellikleri
(Kiliglar vd., 2018) gibi psikolojik faktorler bireylerin beslenme davraniglarini ve besin

secimlerini etkilemektedir.

Besin sec¢imlerinin, yasam boyu elde edilen deneyimler yoluyla 6grenildigi ve
sekillendigi belirtilmektedir (Nestle vd., 1998). Bu se¢imlerin, yasla birlikte de§ismeyen
deneyimlere dayandigi ve cogu besinle ilgili deneyimin yasamin ilk bes yilinda
gerceklestigi ifade edilmektedir. Bu donemdeki deneyimler, besinlere karsi olusan pozitif
veya negatif algilar, yasamin ilerleyen donemlerinde de besin seg¢imlerini etkilemeye

devam etmektedir (Koster, 2009).
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Besinler ve duygular arasinda ¢ift yonlii bir iliski bulunmaktadir. Duygusal
durum, besin alim1 ve besin se¢imini etkilerken, tiiketilen besinler de duygu durumunu
etkileyebilmektedir. Bu karsilikli etkilesim; aglik ve tokluk gibi fizyolojik ihtiyaglar, yas,
deneyimlere bagh olusan beklentiler, hafiza ve aliskanliklar, duygu odakli basa ¢ikma
mekanizmalari, yeme bozukluklar1 egilimi, manik depresif gibi kisilik bozukluklari,
ekonomik etkenler ve yeme kiiltlirii gibi faktorlerden etkilenmektedir (Guiné, 2021;

Koster & Mojet, 2015).

Besin se¢imindeki farkliliklari agiklamak i¢in psikosomatik, digsallik ve kisitlama
teorisi gibi psikolojik teoriler gelistirilmistir. Psikosomatik teori, duygusal yeme
durumlarina odaklanmaktadir. Duygusal yeme; depresyon, 6fke, korku, endise, iiziintii
veya yalnizlik hissi gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in gerceklestirilen yeme
davranigini ifade etmektedir. Digsallik teorisi; a¢lik veya tokluk durumlarindan bagimsiz
olarak, bireyin goriintii ve koku gibi besinin digsal 6zelliklerine karst gelistirdigi yeme
davranisiyla ilgilenmektedir. Kisitlama teorisi ise, bireyin besin alimini bilingli olarak
kisitlamasi olarak tanimlanmaktadir. Bu bireylerin normal kosullarda besin alimlarini
kontrol etmek amaciyla bilingli bir sekilde azalttiklar1 fakat olumsuz duygu durumlarinda

asir1 yemeye egilimli olduklart belirtilmektedir (Ouwens vd., 2003).

Duygusal yemeye neden olan temel faktoriin stres oldugu belirtilmekte olup stres
varliginda olumsuz duygularin daha fazla gozlendigi bildirilmektedir (Bae vd., 2024).
Stres, viicudun homeostaz durumunu bozan veya tehdit eden herhangi bir faktore kars
verdigi genel ve spesifik olmayan yanit olarak tanimlanmaktadir. Akut ve kronik strese
maruz kalmak bireylerde yeme davraniglarini ve besin sec¢imlerini etkilemektedir.
Viicutta akut stres durumunda sempatik adrenal medulla sistemi uyarilarak adrenalin ve
noradrenalin gibi katekolaminlerin salinimi artarken, kronik stres durumunda pitiiiter
adrenal kortikal sistem uyarilarak kortizol salimimi artmaktadir. Strese yanit olarak
salgilanan bu hormonlar istah1 ve besin alimmi etkilemektedir. Adrenalin ve
noradrenalinin istah1 azaltarak besin alimin1 azalttig1, kortizoliin ise istah1 artirarak besin

alimin1 artirdig1 belirtilmektedir (Torres & Nowson, 2007).

Kisilik ozellikleri de besin se¢imini etkileyen psikolojik faktorlerdendir. Bes
farkl kisilik 6zelliginin (disadoniikliikk, uyumluluk, sorumluluk, deneyime agik olanlar,
nevrotizm/ige soniikliik) besin se¢imleriyle olan iliskisi incelemek amaciyla yapilan bir

arastirmada; sorumluluk ve nevrotizm kisilik 6zellerine sahip bireylerin daha ¢cok organik
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ve dogal besinleri tercih ettigi, disadoniik ve uyumluluk kisilik 6zelliklerine sahip
bireylerin ise islenmis, katki maddesi eklenmis ve genetigi degistirilmis besinleri daha
cok tercih ettigi bulunmustur. Bu durum, sorumluluk kisilik 6zelligine sahip bireylerin
sorumlu, bilingli, diizenli ve planli; nevrotik kisilik 6zelligine sahip bireylerin ise sinirli,
kaygili, giivensiz ve endigeli olmalar1 sebebiyle besin secimlerinde daha dikkatli ve
kontrollii hareket etmelerinden kaynaklanmaktadir. Bu bireylerin besin se¢imi yaparken
bireysel sagligin yani sira ¢evre, hayvan ve bitki sagligi, besin giivencesi gibi konularda
daha dikkatli olmalar1 organik ve dogal besinleri se¢gmesinde etkili olmaktadir. Diger
taraftan digadoniik kisilik 6zelligine sahip bireylerin daha sosyal olmasi, enerjik, neseli
ve heyecan arayan bir yapiya sahip olmalarindan dolay1 besin se¢imlerinde yeni tatlar ve
arayislar egiliminde oldugu belirtilmektedir. Bu 6zelliklerinden dolay1 bu bireylerin besin
secimi yaparken saglik faktoriine daha az dikkat ettikleri diisiintilmektedir. Uyumluluk
kisilik Ozelligine sahip bireylerin ise ¢evresine kolay uyum saglayabilen ve kolay
anlasabilen bir yapiya sahip olmalarindan dolay1 besin se¢imlerinde o anki duruma gore

hareket edebilecekleri belirtilmektedir (Kiliglar vd., 2018).
2.3.2.4. Kiiltiirel Faktorler

Yeme davraniglarinin zaman igerisindeki gelisimi ve degisimi, toplumsal gelisimin bir
parcast olarak kabul edilmektedir. Toplum igerisinde var olan farkli kiiltiirler arasinda
farkli yeme davranislari ve besin se¢imleri oldugu bilinmektedir (Risvik vd., 2007; Vabg
& Hansen, 2014). Besin se¢imi davranisi, yasanilan cografyanin sundugu besinler, iklim,
kirsal veya kentsel yasam tarzi, dini inanislar, gelenekler, aile yapisi, toplumsal normlar
ve ekonomik kosullar gibi sosyokiiltiirel faktorlerden etkilenmektedir (Vabe & Hansen,

2014).

Kirsal ve kentsel yagamlarda farkli besin tercihlerinin yapilmasinin temel nedeni
besine erisimdir. Kirsal alanlarda sinirli miktarda, yiiksek fiyatlarda ve daha diisiik
kalitede besinlerin olmasi, besin ¢esitliliginin azalmasi gibi faktorler besin se¢imlerini
etkilemektedir. Bu noktada bireylerin gelir durumunun da etkili oldugu belirtilmektedir

(Fergus, Seals, & Holston, 2021).

Bireyin yetistirildigi aile ortami, etnik kokeni, mutfak uygulamalar1 ve sosyal
cevresi yeme davranislarinin sekillenmesinde ve farkli besin se¢imlerinin yapilmasinda

etkili temel kiiltlirel farkliliklart olusturmaktadir. Bu baglamda, bireyin neyi, nerede ve
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ne zaman tiiketecegi birlikte yasadigi kisilerden etkilenmektedir (Marquis & Shatenstein,

2005; Rozin, 2006).

Besin secimini etkileyen yas, cinsiyet, egitim ve gelir durumu gibi
sosyodemografik ve ekonomik faktorler ayni1 zamanda sosyokiiltiirel faktorlerle de iliskili
olarak besin se¢imlerini etkilemektedir. Kadinlarin sosyal ve kiiltiirel yasamda beden
imajima daha ¢ok onem verdigi ve erkeklere oranla besin se¢ciminde besinle ilgili ahlaki

ve etik kurallara daha ¢ok dikkat ettigi belirlenmistir (Beardsworth vd., 2002).

Ulkemizin 7 farkli cografi bolgesinden 141 bireyin katilimiyla gergeklestirilen bir
aragtirmada, besin se¢iminde begeni, saglik, gelenekler, fiyat, duygu diizenlemesi,
cesitlilik, aliskanlik, kolaylik, dogal icerik, gorsel ¢ekicilik, sosyal normlar, ihtiya¢ ve
aclik, memnuniyet, sosyallik, agirlik kontrolii, sosyal imaj gibi motivasyonlardan
hangisine daha ¢ok dikkat edildigi sorgulanmistir. Genel olarak tiim 6giinlerde begeninin
en 6nemli motivasyon oldugu gézlenmistir. Begeniye ek olarak kahvalti 6giintinde dogal
igerige, 6gle 6gilinlinde de sosyallik, ¢esitlilik ve sosyal normlara daha ¢ok dikkat edildigi
tespit edilmistir (Chambers vd., 2016).

2.4. Yeme Farkindahg, Siirdiiriilebilir Beslenme ve Besin Secimi Arasindaki liski

Yeme farkindaligi, besin se¢imini etkileyerek bireylerin daha bilingli ve saglikli segcimler
yapmalarini saglamaktadir; farkindalikla yapilan bu besin segimleri ise siirdiiriilebilir ve
saglikli beslenme davranislarinin kazanilmasinda etkili olmaktadir (Baer vd., 2005; Fung

vd., 2016).

Yeme farkindaligina sahip bireyler, yeme davranislarinin ve besin se¢imlerinin
dogrudan veya dolayli olarak kendilerini nasil etkilediginin farkinda olan bireylerdir
(Fung vd., 2016). Bireyin yeme davraniglarinin farkinda olmasi ve farkindalikla besin
secimi yapmasi, bireysel etkilerle sinirli kalmayip ¢evresel siirdiiriilebilirligi ve besin
giivencesini  olumlu yonde etkileyerek Siirdiiriilebilir Kalkinma Amaglari’nin
gergeklestirilmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Stanszus vd., 2019; UN, 2015b).
Farkinda olarak beslenen bir bireyin kendisine, bagkalarina ve ¢evresine verecegi zarari
en aza indiren besin se¢imleri yapacag belirtilmektedir (Fung vd., 2016; Stanszus vd.,

2019).

Literatiirde yeme farkindaliginin besin se¢imi ve besin tiikketim miktart ile iliskili

oldugunu gdsteren arastirmalar mevcuttur. Avustralya’da yetiskin bireylerle yapilan
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kesitsel bir aragtirmada, bireylerin genel farkindalik diizeyi ile porsiyon biiyiikliikleri
arasindaki iligski ve yeme farkindaliginin bu iligkiyi nasil etkiledigi incelenmistir. Genel
farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin yeme farkindaligi diizeylerinin de yiiksek
oldugu saptanmistir. Yeme farkindaligi diizeyi yiiksek olan bireylerin, {iziintii ve stres
gibi durumlarda disinhibisyon ve duygusal yeme gibi beslenme davraniglar1 gosterme
olasiliklarinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu bireylerin enerji igerigi yiiksek
besinleri tiiketmekten kacindigi, farkinda olmadan gerceklestirdikleri atigtirma
aligkanliklarinin daha az oldugu ve kazanilan farkindalik sayesinde porsiyon kontroliinii

sagladig1 bildirilmektedir (Beshara vd., 2013).

Sik sik disarida yemek yiyen kadinlarda yiiriitiilen bir aragtirmada, yeme
farkindaligi uygulamasimin viicut agirligt kontrolii tizerindeki etkisi incelenmistir.
Arastirmada yeme farkindaligi miidahalesinin kadinlarda enerji ve yag alimini azaltip
azaltmayacagi, kadinlarin beslenme ile iliskili 6z yeterliliklerinin artip artmayacagi ve
disarida yeme yerken viicut agirligi kontroliine yonelik olumsuz durumlara karsi
gosterdigi davraniglar gdzlenmistir. Alt1 hafta boyunca haftada iki saat olacak sekilde
grup oturumlarindan olusan, disarida yemek yerken enerji ve yag alimimi azaltmaya
yonelik egitim, davranis degisikligi uygulamalar1 ve yeme farkindali§i meditasyonlar
uygulanmigtir. Arastirma sonucunda yeme farkindaligi egitimi alan kadinlarin beslenme
ile iliskili 6z yeterliliklerinin arttig1, enerji ve yag alimlarinin daha diisiik oldugu ve ayni
zamanda bu bireylerin viicut agirligin1 kontrol etmede daha basarili oldugu goézlenmistir.
Uygulanan yeme farkindaligi egitimleriyle kadinlara; sagliklt menii se¢imleri ve porsiyon
kontrolii yapma, yiiksek enerji igerigine sahip besinleri daha az tiikketme, yeme hizinmi
azaltma, aglik ve tokluk sinyallerine daha fazla dikkat etme konularinda farkindalik
kazandirilmigtir. Bu sayede kadinlarin enerji ve yag alimlari azalmis olup viicut
agirliklarim  kontrol etme olasiliklart artmistir. Aymi zamanda bu sonuglarin
gozlenmesinde, kadinlarin 6z yeterlilik durumlarinin artmasiyla disarida yemek yerken
daha saglikli besin se¢imleri yapma ve porsiyon biiyiikligii saglama konusundaki

giivenlerinin artmasi etkili olmustur (Timmerman & Brown, 2012).

Laboratuvar ortaminda yapilan bir arastirmada, tek seans olarak uygulanan yeme
farkindalig1 egitiminin bireylerin beslenme davraniglart ve besin segimleri lizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirmada bireylerden atigtirmaliklar1 tiiketmeden 6nce duyusal
Ozelliklerine dikkat etmeleri istenmistir. Arastirmanin sonucunda yeme farkindaligi ile

duygusal yeme ve enerji i¢erigi yiiksek besin tiikketimi arasinda negatif iligki bulunmustur.
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Dikkatini vererek besin tiiketen bireylerin yiiksek enerji ve yag igerigine sahip
atistirmaliklardan daha az miktarda tiikettikleri saptanmistir. Farkindalik uygulamasi
sayesinde yemege odaklanmanin artirilmasi, artan farkindalikla bireylerin aclik tokluk
sinyallerine daha fazla dikkat etmesi ve bu bireylerin dis etkenlerin farkina varmasi

mevcut sonuglarin elde edilmesinde etkili olmustur (Allirot vd., 2018).

Universite dgrencileriyle yiiriitiilen bir arastirmada, farkindalik diizeyi yiiksek
olan oOgrencilerde kontrolsiiz yeme davranisi ve enerji aliminin daha az oldugu
saptanmistir. Ayni zamanda farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin atistirmalik besin
seciminde tath yerine meyve tercih ettikleri gdézlenmistir. Arastirmada bu sonucun
gozlenmesinde besinlere yonelik tutumlarin etkili oldugu belirtilmektedir. Bu sonuglar,
farkindalik temelli yeme stratejilerinin bireylerde daha saglikli ve siirdiiriilebilir besin

secimlerinin ve yeme davraniglarinin kazandirilmasinda etkili olacagin1 gostermektedir

(Jordan vd., 2014).

Farkindalik, bireylerin otomatik davranislarini fark etmelerini ve bu davraniglar
tizerinde diisiinmelerini saglayarak siirdiiriilebilir beslenme davranislarinin gelismesine
katkida bulunmaktadir ( (Siebertz vd., 2022; Voll vd., 2023). Siirdiiriilebilir ve saglikli
beslenme davranislarinin kazandirilmasinda yeme farkindaligi egitimi 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu egitimler genellikle dort temel basamak iizerinden yiiriitiilmektedir.
Hangi besinin, neden, ne kadar ve nasil tiiketilecegi bu basamaklar1 olusturmaktadir
(Fung vd., 2016; Kristeller & Epel, 2014). Sagligin korunmas1 ve siirdiiriilebilirligin
saglanmas1 adina yeme farkindaliginin kullanilmasini gosteren kavramsal model Sekil

2.5’te gosterilmektedir (Fung vd., 2016).
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Sekil 2.5. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme ile Yeme Farkindaligi Iliskisinin
Kavramsal Modeli (Fung vd., 2016)

Yeme farkindaliginda dikkat edilen ilk basamak hangi besinin tiliketileceginin
secilmesidir. Bireyler market aligverisi yaparken, yemek hazirlarken ve yemek yerken bu
secimi yapmaktadir. Farkindalikla besin tiiketen bireyler, sadece kendi sagliklarini degil
ayni zamanda ¢evre sagligi, hayvan sagligi ve sosyal haklar1 da g6z dniinde bulundurarak
besin se¢imleri yapabilmektedir (Fung vd., 2016; Siebertz vd., 2022). Yeme farkindaligi,
bireylere 6zellikle kirmiz1 ve islenmis et gibi hayvansal {iriinlerin daha az tiiketilmesi
yoniinde bir farkindalik kazandirmaktadir (Kawasaki vd., 2021). Daha siirdiiriilebilir bir
beslenme modelini benimseyen bireylerin, ¢evreye olumsuz etkileri olan besinleri satin
almadiklar1 ve tiikketmedikleri belirtilmektedir (Guiné, 2021). Hayvansal kaynakli
besinlerin daha az tiiketilmesi dogal kaynaklarin daha az kullanilmasini sagladigindan
cevresel agidan daha siirdiiriilebilir olarak kabul edilmektedir (Geiger vd., 2018; Sabaté
& Soret, 2014).

Yeme farkindalifinin ikinci basamagi ise, besin tiiketme nedenleri iizerine
diistinmeyi icermektedir (Fung vd., 2016). Bireyler, i¢inde bulundugu toplumsal yapinin
sosyal kurallarini, normlarini ve yapilarini fark ederek 6z yeterliliklerini gelistirmektedir.
Sosyal normlarin farkinda olunmasiyla artan 6z yeterlilik bireylerde cevre yanlisi
davraniglart olusturarak kaynaklarin daha verimli ve adil bir sekilde kullanilmasini

saglamaktadir. Sosyal normlara ek olarak farkindalikla besin tiiketen bireyler; beslenme
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bilgi diizeyinin, dijital medyanin, reklamlarin ve kiiltiirin de besin sec¢imlerini
etkilediginin bilincinde olup bu duruma dikkat etmektedir (Ly, 2024). Besinlerin neden
tiikketildiginin anlasilmasi; 6z yeterliligin artmasiyla, tiiketilen besinin saglik lizerindeki
etkisinin bilinmesiyle, besin iiretiminde yer alan insan giicli ile dogal kaynaklara karsi
merhamet ve sefkat duygusunun gelistirilmesiyle ve yenilen yemekten keyif alinmasiyla

saglanmaktadir (Fung vd., 2016; Richter & Hunecke, 2020).

Yeme farkindalifinda dikkat edilen {igiincii basamak ne kadar besin tiiketilmesi
gerektiginin bilinmesidir. Tiiketilecek besin miktarinin bilinmesiyle temelde fizyolojik
gereksinimler karsilanmaktadir (Fung vd., 2016). Bu siiregte ¢evre, sosyal normlar ve
yemegin sunulma sekli bireyin besin tiiketim miktarin1 etkilemektedir (Garcia-Segovia
vd., 2015; Ly, 2024). Ozellikle yemek esnasinda dikkat dagitict unsurlarin olmast,
yemeyle iliskili hafizada kodlanan bellek izlerinin azalmasma ve tokluk hissinin
olusmamasina neden olmaktadir. Bunun sonucunda birey ne yedigini ve ne kadar yedigini
tam olarak hatirlayamamaktadir. Bu durum yemekten sonra bireyin kisa siire icerisinde
tekrar acitkmasina ve daha fazla besin tilketme egiliminde olmasina neden olmaktadir
(Higgs, 2015; Robinson vd., 2013). Buna karsilik, yeme farkindalig1 diizeyi yiiksek bir
birey, i¢ ve dig etkenlerin farkinda olmaktadir. Bu durum kisinin yemek yerken
duygularin1 yonetme becerisini artirmaktadir ve porsiyon kontrolii saglamasini
kolaylastirmaktadir (Fung vd., 2016; Robinson vd., 2013). Tiiketilecek besin miktarinin
bilinmesi, besin atiklarinin azaltilmasinda etkili olmaktadir. Besin atiklarinin azaltilmas:,
tarimda kullanilan su, enerji, giibre ve diger kaynaklarin daha verimli kullanilmasina
olanak saglamaktadir. Bu durum, dogal kaynaklarin korunmasina ve c¢evresel
stirdiiriilebilirligin artmasina katkida bulunmaktadir. Ciftgiler ve iireticiler irettikleri
irlinlerin daha biiyiik bir kismini tiiketiciye ulastirabildiklerinde, ekonomik olarak daha
stirdiiriilebilir bir tarim sistemi elde edilmektedir. Bu baglamda bireyler, mevsimine 6zgii
besinleri tiiketerek israfi azaltabilmektedir. Besin israfinin azaltilmasi, hem ekonomik
kazanclar saglamakta hem de c¢evresel siirdiirtilebilirligi desteklemektedir (Fung vd.,
2016; Marimuthu vd., 2024). Bireylerin besin israfi ile ilgili farkindaliklarinin, tutum ve
davranislarinin incelendigi bir arastirmada, katilimcilara besin israfin1 azaltma konusunda
ne kadar bilgili olduklar1 sorulmustur. Aragtirma sonuglari, besin israfi konusunda bilgi
diizeylerinin ve farkindaliklarinin yiiksek oldugunu, ancak buna ragmen bireylerin besin
israfina devam ettigini goéstermistir. Bu nedenle; besin israfini azaltma konusunda daha

fazla ¢aba gosterilmesi gerektigi, besin israfi ve besin giivencesi konularinda miidahale
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aragtirmalarinin yapilmasi gerektigi ve bireylerin bu konularda bilgilendirilmesi gerektigi

vurgulanmaktadir (Neff vd., 2015).

Yeme farkindaliginda dikkat edilen son basamak besinin nasil tiiketilecegine karar
verilmesidir (Fung vd., 2016). Yeme farkindaligina sahip bireyin yemek yerken acele
etmedigi ve dikkatinin dagilmadig: belirtilmektedir (Monroe, 2015). Ortamdaki dikkat
dagitict unsurlarin azaltilmasiyla birey, yemek esnasinda besinin tadi, goriintiisii, kokusu
ve dokusu gibi fiziksel 6zelliklerine daha fazla dikkat etmektedir. Birey bu durumun
farkinda olarak daha az besin tiiketme egiliminde olmaktadir (Higgs, 2015; Robinson vd.,
2013). Ayn1 zamanda farkindalikla besin tiiketen birey yeme hizini azaltarak tiilketmesi
gereken besinin ve miktarinin ne olacagi konusunda farkindalik kazanmaktadir. Yeme
farkindaliginin bu etkileri sayesinde porsiyon kontrolii saglanmakta, dogal kaynaklarin
kullanim1 ve besin israfi azaltilmaktadir (Kawasaki vd., 2020). Yeme farkindaliginin bu
dort temel basamagi sayesinde besinler ile beden, duygu, diisiince, zihin ve ¢evre arasinda
bir bag kurulmaktadir. Bu bagin korunmasiyla ve devam ettirilmesiyle hem bireysel

saglik hem de gezegen sagligi korunmaktadir (Fung vd., 2016).

Literatiirde, farkindalik egitiminin siirdiiriilebilir tiiketim davranislarini tegvik
edip etmeyecegini arastiran miidahale arastirmalarinin sayisinin sinirlidir (Voll vd.,
2023). Farkindalik uygulamalarmin saglikli ve stirdiiriilebilir beslenme {izerine olan
etkisini incelemek amaciyla {liniversite 6grencileri iizerinde yapilan bir arastirmada,
ogrencilere sekiz hafta boyunca farkindalik temelli egitim uygulanmistir. Egitime yeme
davraniglarinda farkindaliga dair uygulanan kuru iiziim meditasyonu da dahil edilmistir.
Kuru iizim meditasyonuna ek olarak, bireylerin her giin besin alimlarina ve market
aligverislerine dikkat etmeleri istenmistir. Aragtirma sonunda oOgrencilerin genel
farkindalik diizeyleri ve buna bagli olarak yeme farkindalifi diizeylerinde artis
gdzlenmistir. Ogrenciler, aclik tokluk ipuglarma karsi olan farkindaliklarinin arttigimni ve
yemekte tabaginmi bitirme aliskanligi yerine bu ipuclarina daha fazla dikkat ettiklerini
belirtmistir. Artan farkindalikla 6grencilerin yemekten daha fazla keyif aldigi, dikkat
dagitici unsurlardan uzak kaldigi ve bu sayede besinleri daha dikkatli tiikettikleri
saptanmistir. Ayrica bazi1 dgrenciler, artan farkindalikla birlikte besinlerin igerigine ve
iiretim siirecine daha fazla dikkat ettiklerini belirtmistir. Bu durumun siirdiiriilebilir
beslenme aliskanliklarinin kazanilmasinda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ogrenciler

bilingli bir sekilde besin aligverisi yaptiklarinda daha siirdiiriilebilir ve organik besinleri
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tercih ettiklerini, et tiiketimini azalttiklarini ve bunlar1 yaparken de g¢evre ve hayvan

sagligina dikkat ettiklerini belirtmistir (Stanszus vd., 2019).

Farkindaligin bes farkli boyutu (gozlemleme, tanimlama, yargilamama,
tepkisizlik ve farkindalikla hareket etme) ile siirdiiriilebilirlikle ilgili anlam, bireysel
ekolojik normlar ve siirdiiriilebilir besin tiiketimi arasindaki iligkinin incelendigi bir
arastirmada, farkindaligin alt boyutu olan farkindalikla hareket etme ile siirdiirtilebilir
besin tiiketimi arasinda dogrudan bir iligski oldugu saptanmistir. Farkindalik sayesinde
bireylerin siirdiiriilebilirlige dair deger ve inanglart olumlu etkilenmektedir. Bu sayede
bireylerin siirdiiriilebilir beslenme davraniglar1 gdsterme motivasyonlar: artmaktadir
(Hunecke & Richter, 2019). Gozlem, algi ve farkindaligin merkezi bir mekanizmasi
olarak kabul edilmektedir ve bireylerin i¢ ve dis uyaranlara dikkat etmesi gozlemleme
yetenegi olarak ifade edilmektedir. Bu yetenegin siirdiiriilebilir beslenme
davraniglarindan olan organik besin tiiketimiyle iliskili oldugu saptanmistir. Farkindalikla
gbzlemleme sayesinde bireylerin deneyimlerine karsi daha duyarli ve dikkatli olduklari
belirtilmektedir. Bu durum bireysel degerlerin olusturulmasinda ve yasam anlaminin
insasinda O6nemli role sahiptir. Farkindalikli goézlem, bireylerin davraniglara
yansimaktadir ve daha bilingli, siirdiiriilebilir beslenme aligkanliklarinin kazanilmasinda
etkili olmaktadir. Aymi zamanda farkindalikli gozlemleme sayesinde bireyler
stirdiiriilebilir kaynaklarin farkina da varmaktadir ve bu kaynaklar1 daha bilingli
kullanmaktadir. Bu farkindalik, bireylerin ¢evre dostu davranislart benimsemesini ve
uygulamasini tesvik ederek daha sagliklt ve siirdiiriilebilir bir yasam tarzina katki

saglamaktadir (Hunecke & Richter, 2019, 2020).

Japon kadin 6grencilerde yapilan bir arastirmada, yeme farkindaligi ile besin
tilkketimi ve bitki bazli beslenme kaliplar1 arasindaki iliski incelenmistir. Yeme
farkindalig1 diizeyi yiiksek olan katilimcilarin, geleneksel Japon diyetine daha fazla uyum
gosterdikleri ve buna bagli olarak vitamin-mineral alimlarinin daha fazla oldugu
belirlenmigtir. Arastirmada kullanilan genisletilmis yeme farkindaligi Slgeginin besin
farkindalig1 ve takdiri ile gezegen sagligi alt boyutlari, saglikli bitki bazli besinlerin
tikketimiyle pozitif yonde iliskili bulunmustur. Ek olarak, gezegen saglhigi ve aglik-tokluk
ipuclart ile bitki bazli beslenme kaliplarina uyum puani arasinda anlaml diizeyde iliski
bulunmustur. Yeme farkindalifinin bu etkilerinin gdriilmesinde, bireylerin tiikettikleri
besine daha fazla dikkat etmesi ve besine kars1 takdir duygusunu gelistirmesi, besinlere

kars1 yargilayict ve duygusal tavirlarini azaltmasi, aglik ve tokluk sinyallerine daha fazla
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dikkat etmesi, besinin koku, tat ve doku gibi duyusal 6zelliklerini daha dikkatli bir sekilde

incelemesi etkili olmaktadir (Kawasaki vd., 2021).

Yeme farkindaligi, besin se¢imi ve siirdiiriilebilir beslenme hem bireysel sagligin
hem de gezegen sagliginin korunmasinda Onemli role sahip kavramlardir. Yeme
farkindaligiyla saglikli besin secimlerinin yapilmast ve bireylerin bu konuda
bilinglendirilmesi, topluma siirdiiriilebilir beslenme aliskanliklar1 kazandirmak acisindan
onem tagimaktadir. Siirdiiriilebilir beslenme aligkanliklar1 ise dogal kaynaklari ve
biyogesitliligi koruma, iklim degisikliginin olumsuz etkilerini azaltma, besin giivencesini
saglama ve Siirdiriilebilir Kalkinma Amaglari’na ulasmada en temel basamaklardan

birini olusturmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Bu arastirma tanimlayici kesitsel tipte bir arastirmadir.
3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma Ocak 2023-Haziran 2024 tarihleri arasinda 19-64 yas arasindaki yetiskin
bireylerle web tabanli anket (Google Forms, Ek 1) kullanilarak yiiriitilmiistiir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma i¢in 6rnek genisligi G* Power V. 3.1.9.6 programi1 kullanilarak hesaplanmistir
(Erdfelder vd., 2009). Yapilan hesaplamaya gore 0,2 etki biiyiikliigiinde, %S5 istatistiksel
yanilma pay1 ve %95 test giicii ile aragtirmaya en az 319 bireyin katilmasi planlanmis olup

arastirma 380 birey ile tamamlanmustir.

Arastirmaya katilmaya goniillii, 19-64 yas araliginda olan bireyler arastirmaya
dahil edilmistir. Hekim tarafindan kronik hastalik tanis1 konmus olan, istah1 etkileyecek
ilag kullanan (antidepresan, metformin vb) bireyler arastirmaya dahil edilmemistir. Anket
formunda eksik ve hatali bilgi beyan eden bireyler ise arastirmadan ¢ikarilmistir. Mevcut

arastirmanin katilimcilarina iligskin akis diyagrami Sekil 3.1°de verilmistir.

Calismaya katilmaya géntillti 488 birey

(n:108) * Yas(n:3)
-------- * Kuronik hastalik ve ila¢ kullanimi (n:79)
* Eksik ve hatali bilgi (n:26)

Dabhil edilme kriterlerini saglayan 380 birey

Sekil 3.1. Arastirma Siirecinde Katilimcilara iliskin Akis Diyagrami
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3.4. Caliyma Materyali

Arastirma verileri web tabanli anket formu (Google Forms, Ek 1) kullanilarak
toplanmustir.

3.5. Arastirmanin Degiskenleri

Arastirmanin bagimsiz degiskenleri sosyodemografik ozellikler, saglik bilgileri,
beslenme aliskanliklari, viicut agirligi, boy uzunlugu, meditasyon/farkindalik egitimi
alma durumlaridir. Arastirmanin bagimli degiskenleri yeme farkindaligi, siirdiirtilebilir

ve saglikli beslenme davraniglar1 ve besin se¢imidir.

3.6. Veri Toplama Araclan

Aragtirma verilerinin toplanmasinda kullanilan web tabanli anket formu (Google Forms,
Ek 1) genel bilgiler (sosyodemografik 6zellikler, saglik bilgileri, beslenme aliskanliklari,
viicut agirligl, boy uzunlugu, meditasyon/farkindalik sorulari), bireylerin yeme
farkindalig1 diizeyini tespit etmek i¢in Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO) [Mindful Eating
Questionnaire (MEQ)], stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarini saptamak i¢in
“Siirdiiriilebilir ve Saghikli Beslenme Davranislar1 Olgegi (SSDO) [Sustainable and
Healthy Eating (SHE) Behaviors Scale]” ve besin se¢imlerini degerlendirmek i¢in “Besin
Secimi Testi (BST) [Food Choice Questionnaire (FCQ)]” olmak iizere dort boliimden
olusmaktadir (Ek 1).

3.6.1. Genel Bilgiler

Genel bilgiler boliimiinde sosyodemografik ozellikler, saglik bilgileri, beslenme
aligkanliklar, vicut agirligi, boy uzunlugu ve meditasyon/farkindalik sorulari
bulunmaktadir. Sosyodemografik 6zellikler icerisinde cinsiyet, yas, dogum tarihi, medeni
durum, egitim durumu, ¢aligma durumu ve meslek bilgileri sorgulanmistir. Saglik bilgileri
icin katilimcilarin doktor tarafindan tanist konmus hastaliginin olup olmadigi, hastalik adi,
hastaligina yonelik ilag kullanip kullanmadigi, sigara ve alkol kullanma durumu
sorgulanmistir. Beslenme aliskanliklariyla ilgili olarak ana ve ara 6giin sayilari, ana ve ara
oglin atlama aligkanlig1 olup olmadigi, atlanilan 6gilinler ve atlama nedenlerine yonelik

sorular yer almaktadir.

Katilimcilarin viicut agirligi ve boy uzunlugu bilgileri beyana dayali olarak alinmistir.

Beden kiitle indeksi degeri kilogram cinsinden viicut agirliginin, metre cinsinden boy
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uzunlugunun karesine (m?) boliinmesiyle hesaplanmistir. Beden kiitle indeksinin

degerlendirilmesinde DSO smiflamasi kullanilmistir. Beden kiitle indeksi degeri;

e <I18,5 kg/m? olan bireyler zayif,

e 18,5 kg/m? ile 24,9 kg/m? arasinda olan bireyler normal,

e 25,0kg/m?ile 29,9 kg/m? arasinda olan bireyler hafif sisman,

e >30,0 kg/m? olan bireyler obez olarak tanimlanmistir (WHO, 2010).

Meditasyon/farkindaliga iliskin katilimcinin daha 6nce meditasyon/farkindalik egitimi

alip almadig1 ve egitime devam edip etmedigi sorgulanmustir.
3.6.2. Yeme Farkindalig1 Olcegi

Yeme Farkindalign Olgegi, bireylerde yemeye karsi gelistirilen farkindalik durumunu
degerlendirmek amaciyla 2009 yilinda Framson ve arkadaslar tarafindan gelistirilmistir
(Framson vd., 2009). Dértlii likert skalasi seklinde olan 6lgegin orijinal halinde 28 madde
bulunmaktadir. Disinhibisyon, farkindalik, dis etkenler, duygusal cevap ve dikkat

dagilmas1 olmak tizere bes alt faktorden olusmaktadir (Framson vd., 2009).

Olgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik calismasi1 2016 yilinda Kose ve arkadaslar
tarafindan 18-45 yas arasindaki {iniversite 6grencileri tlizerinde yapilmistir (Kdse vd.,
2016). Olgegin Tiirkce uyarlamas1 30 madde ve yedi alt faktdrden olusup besli likert
skalas1 (1: Hig, 2: Nadiren, 3: Bazen, 4: Sik sik, 5: Her zaman) seklinde
degerlendirilmektedir. Cronbach a degeri disinhibisyon faktorii icin 0,739, duygusal yeme
faktorii i¢in 0,7, yeme kontrolii faktorii i¢in 0,7, odaklanma faktori icin 0,081, yeme
disiplini faktorii i¢in 0,449, farkindalik faktorii i¢in 0,523, enterferans faktori icin 0,502
ve toplam olgek i¢in 0,733 bulunmustur. Sonugclar, 6lgegin Tiirk¢e versiyonunun, Tiirk
yetiskin niifusunun yeme farkindalig1 diizeyini degerlendirmek i¢in gegerli ve giivenilir
bir aragtirma araci oldugunu gostermektedir (Kose vd., 2016). Mevcut aragtirmada Yeme
Farkindaligi Olgegi toplam puan ve alt faktdrlerinin Cronbach o degeri Tablo 3.1°de

verilmistir.
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Tablo 3.1. Yeme Farkindaligi Olgegi Toplam Puan ve Alt Faktorlerin Cronbach a Degeri

Yeme Farkindah@ Olcegi ve Alt Faktorleri Cronbach o
Disinhibisyon 0,767
Duygusal Yeme 0,842
Yeme Kontrolii 0,788
Odaklanma 0,749
Yeme Disiplini 0,714
Farkindalik 0,786
Enterferans 0,812
Yeme Farkindaligi Olgegi 0,826

Olgekte yer alan alt faktorler; disinhibisyon (diisinmeden yeme, bes madde),
duygusal yeme (bes madde), yeme kontrolii (dort madde), odaklanma (bes madde), yeme
disiplini (dort madde), farkindalik (bes madde) ve enterferanstir (dis etmenlerden
etkilenme, iki madde). Disinhibisyon; bireyin diisiinmeden yemesi, kendini tutamamasi,
zaman ve miktar kontrolii yapamamasi anlamina gelmektedir. Bu alt faktdrde ters
puanlandirmalar mevcuttur. Disinhibisyon faktor puaninin artmasi bireyin diisiinmeden
yemeyle bas edebilmesi olarak yorumlanmaktadir. Duygusal yeme; bireyin duygusal aglik
yasamasl, buna bagli olarak iyi hissetmek ve tatmin olmak i¢in yemek yemesi olarak ifade
edilmektedir. Bu alt faktérde ters puanlandirma mevcut olup faktdor puaninin artmasi,
bireyin duygusal yemeyle bas edebilmesi olarak degerlendirilmektedir. Yeme kontrolii;
bireyin yeme hizin1 ayarlamasi ve kontrolii elinde tutmasi olarak belirtilmektedir.
Odaklanma; bireyin yemegin tadina odaklanmasi, yemek yerken bagka bir aktiviteye veya
diisiinceye ara vermesi olarak tanimlanmaktadir. Yeme disiplini; bireyin tiikketecegi besini
onceden planlamast ve hazirlamasi, besin 0geleri bakimindan dengeli 6glinler
olusturmasi, yeme ortaminda saglikli besinlere kolay erisim imkanin1 saglamasi, diizenli
ve belirli saatlerde yemek yeme aliskanligi olusturmasi olarak tanimlanmaktadir.
Farkindalik; bireyin aglik-tokluk sinyallerini fark etmesi, besinlerin enerji ve besin degeri
bilgisine sahip olmasi, saglikli beslenme ilkeleri konusunda bilgili olmasi, yeme
aliskanliklar1 ve bu aligkanliklarinin nedenleri konusunda farkinda olmasi olarak ifade
edilmektedir. Enterferans; bireyin koku, goriintii, ses gibi dis etmenlerden, sosyal
ortamlardan veya reklam gibi besin ¢esitliliginin arttig1 durumlardan etkilenmesi olarak
tanimlanmaktadir. Bu alt faktorde ters puanlandirma olup, faktér puaninin artmasi bireyin

enterferans durumuyla bas edebilmesi anlamina gelmektedir (Kose vd., 2016).

Olgegin Tiirkge versiyonunda 10 diiz ve 20 ters madde olmak iizere toplam 30
madde bulunmaktadir. Olgekte bulunan 1, 7,9, 11, 13, 15, 18, 24, 25 ve 27. maddeler diiz

puanlandirilirken, diger maddeler ters puanlandirilmaktadir. Puanlandirmada besli likert
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skalas1 (1: Hig, 2: Nadiren, 3: Bazen, 4: Sik sik, 5: Her zaman) kullanilmaktadir. Olgegin
toplam puan ve alt faktdr puanlarinin hesaplanmasinda aritmetik ortalama alinmaktadir.
Olgekten alman yiiksek puan bireyin yeme farkindahigmmin yiiksek oldugunu
gostermektedir (Kdse vd., 2016).

3.6.3. Siirdiiriilebilir ve Saghkli Beslenme Davramslar: Olgegi

Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davraniglar1 Olgegi, 2019 yilinda Zakowska-
Biemans ve arkadaglari tarafindan bireylerde siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
aligkanliklarin1 degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir (Zakowska-Biemans vd., 2019).
Olgegin orijinal halinde 34 madde bulunmaktadir ve yedili likert skalasi seklinde
degerlendirilmektedir. Orijinal 6l¢ek; saglikli ve dengeli beslenme, kalite isaretleri
(yoresel ve organik), et tiikketiminin azaltilmasi, yerel besin, diigiik yag, besin israfinin
Onlenmesi, hayvan saglig1 ve mevsime 0zgii besinler olmak iizere sekiz alt faktdrden

olusmaktadir (Zakowska-Biemans vd., 2019).

Olgegin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik calismast 2022 yilinda Koksal ve
arkadaslar tarafindan 19-50 yas arasi1 yetiskin bireyler iizerinde yapilmistir. Olgegin
Tiirk¢e uyarlamasi 32 madde ve yedi alt faktorden olusup yedili likert skalas1 (1: Hig, 2:
Cok nadir, 3: Nadiren, 4: Bazen, 5: Siklikla, 6: Cok sik, 7: Her zaman) seklinde
degerlendirilmektedir. Olgegin simf i¢i korelasyon katsayisi [Intraclass Correlation
Coefficient (ICC)] degeri 0,832 bulunmustur. Cronbach a degerleri 0,764-0,912 arasinda
degismektedir. Sonuglar, Ol¢egin Tiirkge versiyonunun, Tiirk yetigkin niifusunun
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarini degerlendirmek i¢in gegerli ve glivenilir
bir arastirma araci oldugunu gostermektedir (Koksal vd., 2022). Mevcut arastirmanin
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi toplam puani ve alt faktdrlerinin

Cronbach a degerleri Tablo 3.2°de verilmistir.
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Tablo 3.2. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi Toplam Puan ve Alt

Faktorlerin Cronbach a Degeri

Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme Davramslar1 Olgegi ve Alt Cronbach a

Faktorleri

Kalite Tsaretleri 0,917

Mevsime Ozgii Besinler ve Besin Israfindan Kaginma 0,847

Hayvan Saglig1 0,845

Et Tiiketiminin Azaltilmasi 0,763

Saglikli ve Dengeli Beslenme 0,943

Yerel Besin 0,781

Diisiik Yag 0,836

Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi 0,962

Olgekte yer alan alt faktorler; kalite isaretleri (yoresel ve organik, sekiz madde),
mevsime 6zgil besinler ve besin israfindan kaginma (yedi madde), hayvan saglhigi (dort
madde), et tiiketiminin azaltilmasi (ii¢ madde), saglikli ve dengeli beslenme (dort madde),
yerel besin (ii¢ madde) ve diisiik yagdir (iic madde). Ol¢ek puanlandirmasinda hig
secenegi 1 puan, her zaman segenegi 7 puan olarak degerlendirilmektedir. Alt faktor
puani, o faktérde yer alan maddelere verilen puanlarin ortalamasi alinarak
hesaplanmaktadir. Toplam 6lgek puani hesaplanirken tiim alt faktorlere verilen puanlarin
ortalamas1 alinmaktadir. Alt faktorler i¢in puanin artis1 belirtilen davranisi gosterme

egiliminin arttigin1 goéstermektedir (Koksal vd., 2022).
3.6.4. Besin Secimi Testi

Besin secimi testi, 1995 yilinda Steptoe ve arkadaslar1 tarafindan bireylerin besin segimi
yaparken dikkat ettikleri besin 6zelliklerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir
(Steptoe vd., 1995). Olgegin orijinal halinde 36 madde bulunmaktadir ve dortlii likert
skalas1 seklinde degerlendirilmektedir. Orijinal Olgek; saglik, duygudurum (pozitif ve
negatif duygular), uygunluk (hazirlama ve kullanilabilirlikte kolaylik), duyusal goriiniim,
dogal igerik, fiyat, viicut agirlig1r kontrolii (enerji ve yag miktarinin diigiik olmasi),
asinalik/benzerlik ve etik endiseler (resmi onayl iilke, ¢evre dostu paketleme) olmak

tizere dokuz alt faktorden olugmaktadir (Steptoe vd., 1995).

Olgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik calismast 2016 yilinda Dikmen ve
arkadaslar tarafindan 18-64 yas arasi1 yetiskin bireyler iizerinde yapilmistir (Dikmen vd.,
2016). Tiirkce uyarlamasi 36 madde ve dokuz alt faktorden olusup dortlii likert skalas1 (1:
Cok onemli degil, 2: Biraz 6nemli, 3: Orta derecede onemli, 4: Cok 6nemli) seklinde
degerlendirilmektedir. Cronbach o degerleri 0,6-0,84 arasinda degismektedir.

Arastirmada ICC degerleri ise 0,89 ile 0,95 arasinda bulunmustur. Sonuglar, 6l¢egin
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Tiirkge versiyonunun, Tiirk yetiskin niifusunun besin se¢imini etkileyen faktorleri
degerlendirmek i¢in gecerli ve giivenilir bir aragtirma araci oldugunu gostermektedir
(Dikmen vd., 2016). Mevcut arastirmanin Besin Se¢imi Testi alt faktorlerinin Cronbach o

degeri Tablo 3.3’te verilmistir.

Tablo 3.3. Besin Se¢imi Testi Alt Faktorlerin Cronbach o Degeri

Besin Secimi Testi Alt Faktorleri Cronbach o
Saglik 0,886
Duygudurum 0,858
Uygunluk 0,826
Duyusal Goriinim 0,841
Dogal I¢erik 0,851
Fiyat 0,713
Viicut Agirligi Kontrolii 0,768
Aginalik/Benzerlik 0,664
Etik Endiseler 0,764

Olgekte yer alan alt faktdrler; saglik (alt1 madde), duygudurum (pozitif ve negatif
duygular, altt madde), uygunluk (hazirlama ve kullanilabilirlikte kolaylik, bes madde),
duyusal goriiniim (dort madde), dogal igerik (iic madde), fiyat (ii¢ madde), agirlik kontrolii
(enerji ve yag miktariin diisiik olmasi, lic madde), asinalik/benzerlik (ii¢ madde) ve etik
endiselerdir (resmi onayli iilke, cevre dostu paketleme, iic madde). Olcek
degerlendirilmesi, bireylerin alt faktorlerdeki ifadelere verdikleri cevabin aritmetik
ortalamasi alinarak yapilmaktadir. Her alt faktor icin elde edilen puanlar biiyiikten kiiclige
dogru siralanarak bireyin besin se¢iminde hangi alt faktére daha fazla 6nem verdigi

belirlenmektedir (Dikmen vd., 2016).
3.7. Arastirma Plam

Aragtirma i¢in etik kurul izni alindiktan sonra veriler web tabanli anket formu (Google
Forms, Ek 1) ile kartopu 6rnekleme yontemi kullanilarak toplanmistir. Cevrimigi anketin
ilk boliimiinde aragtirmanin amaci ve ‘Aydinlatilmis Onam Formu’ yer almaktadir (Ek 2).
Arastirmaya katilmay1 kabul eden katilimcilar, onam kisminda yer alan “aragtirmaya
katilmay1 kabul ediyorum” kutusunu isaretleyerek goniilliilik esas1 ile arastirmaya

katilmislardir.
3.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortaminda IBM SPSS Statistics for Windows,
Version 22.0 (SPSS INC., Chicago, IL, USA) istatistik programi aracilifiyla

degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin tanimlayici 6zelliklerinin
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belirlenmesinde frekans ve yilizde analizlerinden, 6lgeklerin incelenmesinde ortalama ve
standart sapma istatistiklerinden faydalanilmistir. Arastirma degiskenlerinin normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek tizere Kurtosis (Basiklik) ve Skewness

(Carpiklik) degerleri incelenmistir (Tablo 3.4).

Tablo 3.4. Arastirma Degiskenlerinin, Kullanilan Olgeklerin ve Alt Faktorlerinin
Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Basikhik Carpikhk

Yas (y1l) 1,258 1,023

Ana 6glin sayist -0,519 -0,090

Ara 6giin say1s1 -1,021 -0,317
Viicut agirhigi (kg) -0,007 0,418

Boy uzunlugu (cm) -0,658 0,206
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 0,189 0,537
Yeme Farkindalig1 Olgegi -0,191 -0,178
Disinhibisyon -0,088 -0,536
Duygusal Yeme -0,349 -0,557
Yeme Kontrolii -0,258 -0,421
Odaklanma 0,352 0,312

Yeme Disiplini -0,547 -0,094
Farkindalik 0,251 0,012
Enterferans 0,019 -0,504
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi -0,342 0,054
Kalite Tsaretleri -0,400 0,209
Mevsime Ozgﬁ Besinler ve Besin Israfindan Ka¢inma -0,491 -0,161
Hayvan Sagligi -0,883 0,316

Et Tiiketiminin Azaltilmasi -0,264 0,616
Saglikli ve Dengeli Beslenme -0,888 -0,108
Yerel Besin -0,036 0,759

Diisiik Yag -1,016 -0,053

Saghk -0,340 -0,480
Duygudurum -0,677 -0,138
Uygunluk -0,336 -0,367

Duyusal Goriinim 0,171 -0,772
Dogal Igerik -0,567 -0,449

Fiyat -0,209 -0,397

Viicut Agirligt Kontrolii -0,580 -0,085
Agsinalik / Benzerlik -0,452 -0,076
Etik Endiseler -0,649 0,192

kg: Kilogram, cm: Santimetre, m* Metrekare

Ilgili literatiirde, degiskenlerin basiklik ve carpiklik degerlerine iliskin sonuglarmn
+1,5 ile -1,5 (Tabachnick & Fidell, 2013), +2,0 ile -2,0 (George & Mallery, 2010)
arasinda olmas1 normal dagilim olarak kabul edilmektedir. Degiskenlerin normal dagilim

gosterdigi belirlenmis olup verilerin analizinde parametrik yontemler kullanilmistir.

Bagimsiz gruplarda kategorik degiskenlerin oranlar1 arasindaki farklar Ki-Kare
testleri ile analiz edilmistir. Bireylerin 6l¢ek diizeyleri ve alt faktorleri arasindaki iliskiler

Pearson korelasyon ile incelenmistir. Korelasyon katsayilari (r) 0,00-0,25 ¢ok zayif; 0,26-
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0,49 zayif, 0,50-0,69 orta; 0,70-0,89 yiiksek; 0,90-1,00 ¢ok yiiksek olarak
degerlendirilmistir (Kalayci, 2006). Bireylerin tanimlayici 6zelliklerine gore 6lgek ve alt
faktorleri diizeylerinin incelenmesinde bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans analizi

(Anova) ve post hoc (Tukey, LSD) analizleri kullanilmstir.

Etki biiyiikliigiini hesaplamak igin Cohen (d) ve Eta kare (n?) katsayilari
kullanilmistir. Etki biiytikliigii gruplar arasindaki farkin 6nemli kabul edilecek biiytik bir
fark olup olmadigini gostermektedir. Cohen degeri 0,2: kiiciik; 0,5: orta; 0,8: biiylik
olarak, eta kare degeri 0,01: kiigiik; 0,06: orta; 0,14: biiylik olarak degerlendirilmektedir
(Koklii vd., 2018).

3.9. Arastirmanin Giiclii Yanlar: ve Simirhihiklar

Mevcut arastirmanin giiclii yanlarindan biri yeme farkindaligi ve siirdiiriilebilirlik gibi
giincel konularin ele almmasi ve bu konularin beslenme alanindaki Gneminin
incelenmesidir. Ulkemizde yetiskin bireylerde yeme farkindaligy, siirdiiriilebilir beslenme
ve besin se¢imi arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmaya rastlanmamaistir. Bu nedenle bu

aragtirmanin literatiire onemli katkilar saglayacag: diisiiniilmektedir.

Mevcut arastirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir. Viicut agirligi ve boy
uzunlugunun beyana dayali alinmis olmasi bir sinirlilik olarak belirtilebilir. Aragtirmanin
kesitsel olmasi nedensellik iligkilerini belirlemeyi zorlastirabilmektedir. Ayrica ¢evrimigi
veri toplama, katilimcilarin internet erisimi ve dijital okuryazarlik diizeyleri gibi

faktorlere bagli olarak 6rneklemin temsil edilebilirligini sinirlayabilir.
3.10. Etik Kurul Onay1

Arastirma icin Izmir Demokrasi Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’ndan 04.01.2023 tarih ve 2023/01-14 sayili karar (Ek 3) ile etik kurul izni

alinmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Sosyodemografik Ozellikleri
Arastirmaya katilan bireylere ait sosyodemografik 6zellikler Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Bireylerin Sosyodemografik Ozellikleri

Sosyodemografik 6zellikler (];:lri( ;;() (Ilf:lz(;lil) f::l;lgg; P
Ort SS Ort SS Ort SS
Yas (y1l) 28,64 589 2853 7,04 28,58 6,51 p=0,876'
n % n % n %
Medeni Durum Bekar 125 69,8 126 62,7 251 66,1 X?=2,156%
Evli 54 30,2 75 37,3 129 33,9 p=0,087
Egitim Lise ve Alt1 19 10,6 17 8,4 36 9,5
Durumu On lisans 23 12,9 9 45 32 84  X2=10,6652
Lisans 99 55,3 117 58,2 216 56,8 p=0,014
Lisansiistii 38 21,2 58 28,9 96 253
Calisma Calistyor 137 76,5 121 60,2 258 67,9 X?=11,5932
Durumu Calismiyor 42 23,5 80 39,8 122 32,1 p<0,001
Meslek Ev Hanimi - - 14 7,0 14 3,7
SEgs( 64 358 57 284 121 318
Meslek X2:21 4552
Memur 57 31,8 48 23,8 105 27,6 I
fsci 19 106 19 95 38 100 P=0.001
Ogrenci 36 20,1 52 25,8 38 23,2
Akademisyen 3 1,7 11 5,5 14 3,7
Sigara Evet 78 43,6 41 20,4 119 31,3 X?=23,647>
Kullanma Hayir 101 56,4 160 79,6 261 68,7 p<0,001
Alkol Evet 56 31,3 40 19,9 96 25,3 X?=6,4992
Kullanma Hay1r 123 68,7 161 80,1 284 74,7 p=0,008

1: Bagimsiz Gruplar T-Testi; 2: Ki-Kare Analizi
Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma, n: Say1, %: Yiizde

Mevcut arastirma yaslart 19-64 yil arasinda degisen 179 (%47,1) erkek ve 201
(%52,9) kadin olmak iizere toplam 380 goniillii yetiskin birey ile yiiriitiilmistiir.
Aragtirmaya katilan bireylerin yas ortalamast 28,58+6,51 (E: 28,64+5,89 yil, K:
28,53+7,04 y1l) yildir. Katilimcilarin %66,1°1 bekar, %33,9°u evlidir. Erkeklerin %69,8°1,
kadinlarin %62,7’si bekardir. Aragtirmaya katilan bireylerin %56,8’1, erkeklerin %55,3°1,
kadinlarin ise %58,2’s1 lisans egitim diizeyine sahiptir. Bireylerin %67,9’u calismakta
olup bu deger erkeklerde %76,5, kadinlarda %60,2’dir. Katilimcilarin %31,8°1 serbest
meslek sahibi, %27,6’s1 memur, %23,2’si 6grenci, %10’u isci, %3,7’si ev hanimi ve
%3,7’si akademisyendir. Erkeklerin %35,8’1 serbest meslek sahibi, %31,8’i memur,
%20,1°1 6grenci, %10,6’s1 1s¢1 ve %1,7’s1 akademisyen iken kadinlarin %28,4’1 serbest
meslek sahibi, %25,9’u 6grenci, %23,9’u memur, %9,5°1 is¢1, %7’s1 ev hanimi ve %5,5’1

akademisyendir. Katilimcilarin  %31,3’  sigara, %25,3’ii alkol kullanmaktadir.
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Erkeklerin %43,6’s1, kadinlarin %20,4’1 sigara kullanmaktadir. Erkeklerin %31,3’1,
kadinlarin %19,9’u alkol kullanmaktadir (Tablo 4.1).

4.2. Bireylerin Beslenme Aliskanhklari
Aragtirmaya katilan bireylerin ana 6&iin aligkanliklar1 dagilimi Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2. Bireylerin Ana Ogiin Aliskanliklarinin Dagilimi

Erkek Kadin Toplam
Beslenme Aliskanhklar: (n:179) (n:201) (n:380) P
Ort SS Ort SS Ort SS
Ana Ogiin Sayisi 2,27 0,59 2,29 0,56 2,28 0,57 p=0,730"
n % n % n %
Ana Ogiin Sayisi
1 Ana Ogun 13 7,3 11 5,5 24 6,3 220,520
2 Ana Ogiin 105 58,7 121 60,2 226 59,5 ’
3 Ana Ogiin 61 340 69 343 130 342 P07
Ana Ogiin Atlama
Athyor 118 65,9 132 65,7 250 65,8 X2=0,0032
Atlamiyor 61 34,1 69 34,3 130 342 p=0,523
Atlanan Ana Ogiin*
Sabah 52 44,1 55 41,7 107 42,8
Ogle 66 55,9 76 57,6 142 56,8
Aksam 13 11,0 12 9,1 25 10,0
Ana Ogiin Atlama Nedenleri*
Cani istemiyor, Istah1 Yok 35 29,7 46 34,8 81 32,4
Diyet Yapiyor 10 8,5 12 9,1 22 8,8
Zamani Olmuyor 52 441 56 42.4 108 432
Aligkanlig1 yok 29 24,6 36 27,3 65 26,0
Unutuyor 19 16,1 15 114 34 13,6
Atistirtyor 25 21,2 40 30,3 65 26,0
Geg Kalkiyor 23 19,5 31 23,5 54 21,6
Ekonomik Nedenler 3 2,5 3 2,3 6 2.4
Diger Nedenler 4 3,4 3 2,3 7 2,8

1: Bagimsiz Gruplar T-Testi; 2: Ki-Kare Analizi
Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma, n: Say1, %: Yiizde
*Birden fazla segenek isaretlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin %6,3’i bir, %59,5’1 iki ve %34,2’si {i¢ ana 6giin
tilketmektedir. Bireylerin %65,8’1 ana 6giin atlamakta olup bu deger erkeklerde %65.,9,
kadinlarda %65,7 dir. Erkek ve kadin bireylerde en fazla atlanan ana 6giin 6gle 6giiniidiir.
Ana 6giin atlama nedeni olarak bireylerin %43,2’si (E: %44,1, K: %42,4) zamanlarinin
olmadigini, %32,4’1 (E: %29,7, K: %34,8) caninin istemedigini ve istahinin olmadigini
belirtmistir. Tki 6giiniin daha saglikli oldugunu diisiinmek ve 6giin hazirlama konusunda

isteksizlik yagamak ana 68iin atlamada diger nedenler olarak belirlenmistir (Tablo 4.2).

Arastirmaya katilan bireylerin ara 0giin aliskanliklar1 dagilimi Tablo 4.3’te

verilmigtir.
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Tablo 4.3. Bireylerin Ara Ogiin Aligkanliklarinin Dagilim1

Erkek Kadin Toplam
Beslenme Alhiskanhklar: (n:179) (n:201) (n:380)

Ort SS Ort SS Ort SS

Ara Ogiin Sayisi 1,47 1,01 1,66 1,01 1,57 1,01
n % n % n %

Ara Ogiin Sayist
Tiiketmiyor 46 25,7 36 17,9 82 21,6
1 Ara Ogiin 24 13,4 41 20,4 65 17,1
2 Ara Ogiin 87 48,6 80 39,8 167 43,9
3 Ara Ogiin 22 12,3 44 21,9 66 17,4
Ara Ogiin Atlama
Athyor 157 87,7 157 78,1 314 82,6
Atlamiyor 22 12,3 44 21,9 66 17,4
Atlanan Ara Ogiin*
Kusluk 88 56,1 102 65,0 190 60,5
Ikindi 99 63,1 92 58,6 191 60,8
Gece 86 54,8 76 48,4 162 51,6
Ara Ogiin Atlama Nedenleri*
Cani Istemiyor, Istah1 Yok 52 33,1 49 31,2 101 32,2
Diyet Yapiyor 13 8,3 8 5,1 21 6,7
Zamani Olmuyor 50 31,8 41 26,1 91 29,0
Aligkanlig1 yok 58 36,9 68 433 126 40,1
Unutuyor 32 20,4 34 21,7 66 21,0
Atigtirtyor 18 11,5 15 9,6 33 10,5
Geg Kalkiyor 16 10,2 21 13,4 37 11,8
Ekonomik Nedenler 7 4.5 3 1,9 10 3,2
Diger Nedenler 3 1,9 2 1,3 5 1,6

P

p=0,081"

X2=12,059>
p=0,007

X2=6,080?
p=0,009

1: Bagimsiz Gruplar T-Testi; 2: Ki-Kare Analizi

Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma, n: Say1, %: Yiizde

*Birden fazla segenek isaretlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin %21,6’s1 ara 6giin tliketmezken %17,1°1 bir,

%43,9’u iki, %17,4’1 Ui ara 6giin tiiketmektedir. Erkeklerin %48,6’s1, kadinlarin %39,8’1

genellikle iki ara 6giin tiikketmektedir. Bireylerin %82,6’s1 ara 6gilin atlamakta olup bu

deger erkeklerde %87,7, kadinlarda %78,1°dir. En fazla atlanan ara 6giin erkeklerde

ikindi, kadinlarda ise kugluk 6gtlintidiir. Ara 6giin atlama nedeni olarak bireylerin %40,1°1

(E: 9%36,9, K: %43,3) aligkanliklarinin olmadigini, %32,2’si (E: %33,1, K: %31,2)

caninin istemedigini ve istahinin olmadigini belirtmistir. Ara 6glin yapmanin sagliksiz

oldugunu diisiinmek ve 6giin hazirlama konusunda isteksizlik yasamak ara 6giin atlamada

diger nedenler olarak belirlenmistir (Tablo 4.3).

4.3. Bireylerin Viicut Agirhg, Boy Uzunlugu ve Beden Kiitle indeksi Degerleri

Arastirmaya katilan bireylerin viicut agirlig1, boy uzunlugu ve BKI degerleri Tablo 4.4’te

verilmigtir.
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Tablo 4.4. Bireylerin Viicut Agirligi, Boy Uzunlugu ve Beden Kiitle Indekslerinin

Ortalama, Standart Sapma, Minimum ve Maksimum Degerleri

Erkek Kadin
Degiskenler (n:179) (n:201)
Ort SS Min-Maks Ort SS Min-Maks
Viicut Agirhg (kg) 80,55 12,69 47-130 63,00 13,08 40-105
Boy Uzunlugu (cm) 177,65 6,84 155-195 163,87 5,68 147-180
BKI (kg/m?) 25,48 3,46 17,96-38,40 23,41 4,45 16,33-37,18

Bagimsiz Gruplar T-Testi kullanilmigtir.
Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma, Min.: Minimum, Maks.: Maksimum
kg: Kilogram, cm: Santimetre, m*: Metrekare

Arastirmaya katilan erkeklerin viicut agirligi ortalamasi 80,55+12,69 kg, boy
uzunlugu ortalamasi 177,65+6,84 cm, BK1 ortalamasi 25,48+3,46 kg/mz’dir. Kadinlarin
viicut agirhigi ortalamasi 63,00+13,08 kg, boy uzunlugu ortalamasi 163,87+5,68 cm, BKI
ortalamasi 23,41+4,45 kg/m?’dir (Tablo 4.4).

Katilimeilarm BKI siniflamasina gore dagilimlar1 Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Bireylerin Beden Kiitle Indeksi Smiflamasina Gére Dagilimlari

Erkek Kadin
BKi Simiflamasi (n:179) (n:201)
n % n %
Zayif 2 1,1 23 11,4
Normal 82 45,8 120 59,7
Hafif Sigsman 83 46,4 40 19.9
Obez 12 6,7 18 9,0

Ki-Kare Analizi kullanilmigtir.
BKI: Beden Kiitle Indeksi, n: Say1, %: Yiizde

Arastirmaya katilan erkeklerin %46,4’1 hafif sisman, %45,8’1 normal, %6,7’si
obez, %1,1°1 zayif iken kadinlarin %59,7’si normal, %19,9’u hafif sisman, %11,4’i zayif,
%9’u obezdir (Tablo 4.5).

4.4. Bireylerin Meditasyon/Farkindalik Egitimi Alma Durumu

Arastirmaya katilan bireylerin meditasyon/farkindalik egitimi alma ve devam etme

durumuna iligkin bilgiler Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6. Bireylerin Meditasyon/Farkindalik Egitimi Alma ve Devam Etme Durumu

Erkek Kadimn Toplam
Degiskenler (n:179) (n:201) (n:380) p
n % n % n %
Meditasyon/Farkindahk Egitimi Evet 5 2,8 25 12,4 30 7,9 X?=12,112
Alma Durumu Hayr 174 972 176 87,6 350 92,1 p<0,001
Meditasyon/Farkindahk Evet 2 1,1 8 4,0 10 2,6 X?=3,028

Egitimine Devam Etme Durumu Hayrr 177 989 193 96,0 370 974 p=0,075
Ki-Kare Analizi kullanilmigtir.
n: Sayi, %: Yiizde
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Arastirmaya katilan bireylerin %7,9’u meditasyon/farkindalik egitimi almis olup
bu oran erkeklerde %2,8, kadinlarda %12,4’tiir. Cinsiyet gruplar1 meditasyon/farkindalik
egitimi alma durumuna gére anlaml farklihk gdstermektedir (X?=12,112; p<0,001).
Meditasyon/farkindalik egitimi alan bireylerin %2,6’s1, erkeklerin %1,1°1, kadinlarin ise

%41 meditasyon/farkindalik egitimine devam etmektedir (Tablo 4.6).

4.5. Yeme Farkindahg Olcegi, Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme Davramslar

Olcegi ve Besin Secimi Testine iliskin Puanlarin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan bireylerin YFO toplam puan ve alt faktér puan ortalamasi Tablo

4.7’de verilmistir.

Tablo 4.7. Bireylerin Yeme Farkindaligi Olgegi Toplam ve Alt Faktor Puanlar

Erkek Kadimn Toplam
Degiskenler ﬁMin- Ortd:s(;,nzﬁl Min- Ortd:s(lsn3J1 Min- p
i} Max Max Max
gfgllT"plam 3,32+0,43 241473 3,32+0,41 24’,0130' 3,32+0,42 24’2‘33' 0,922
Alt faktorler
Disinhibisgeg 3,48+0,82 15’%%' 3,39+0,78 15’%%' 3,43+0,80 15’%%' 0,273
Duygusal Yeme 5 1.4 93 15’2)%' 3.3540.95 15’%%' 3,570.96 15’2)%' <0,001
Yeme Kontrolil 5 3¢, g5 152050 3.7040.86 152050 3.54+0.86 152050 <0,001
Odaklanma 3,13+0,46 24”26%' 3,1620,36 24’,1%' 3,15+0,41 24’,26%' 0,509
Yeme Disiplini 5 g5 15’2)%' 3,0740,72 14’2%' 2.9840,77 15’2)%' 0,021
Farkindalik 3,03+0,51 14,’%%- 3,1940,52 15’,%%' 3,1240,52 15’%%' 0,002
Enterferans 3,75+0,92 15’2)%' 3,530,81 15’%%' 3,63+0,87 15’2)%' 0,015

Bagimsiz Gruplar T-Testi kullanilmistir.
Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma, Min.: Minimum, Maks.: Maksimum
YFO: Yeme Farkindaligi Olgegi

Arastirmaya katilan bireylerin YFO toplam puan ortalamasi 3,32+0,42,
disinhibisyon puan ortalamasi 3,43+0,80, duygusal yeme puan ortalamasi 3,57+0,96,
yeme kontrolii puan ortalamasi 3,54+0,86, odaklanma puan ortalamasi 3,15+0,41, yeme
disiplini puan ortalamasi 2,98+0,77, farkindalik puan ortalamasi 3,12+0,52 ve enterferans
puan ortalamas1 3,63+0,87’dir. Erkeklerin duygusal yeme ve enterferans puan
ortalamalar1 kadinlarin puan ortalamalarindan daha yiiksek iken yeme kontrolii, yeme

disiplini ve farkindalik puan ortalamalar diistiktiir (p<0,05) (Tablo 4.7).
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Aragtirmaya katilan bireylerin SSDO toplam puan ve alt faktdr puan ortalamasi

Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8. Bireylerin Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olcegi Toplam ve

Alt Fakt6r Puanlari
Erkek Kadin Toplam
. (n:179) (n:201) (n:380)
Degiskenler Ort+SS  Min-  Ort#SS Min-  OrtzSS  Min- p

Max Max Max

SSDO Toplam Puam 3,52+1,20 1,00- 3,92+1,14 1,13- 3,74+1,19 1,00- 0,001
6,88 7,00 7,00

Alt faktorler

Kalite Isaretleri 3,34+1,29  1,00- 3,72+1,28 1,00-  3,54+1,30 1,00- 0,004
6,50 7,00 7,00

Mevsime Ozgﬁ Besinler 3,77£1,29  1,00- 4,39+1,22 1,29- 4,10£1,29 1,00- <0,001

ve Besin [srafindan 7,00 7,00 7,00

Kaginma

Hayvan Saghigi 3,41£148 1,00- 3,79+1,68 1,00- 3,61+1,60 1,00- 0,020
7,00 7,00 7,00

Et Tiiketiminin 2,86+141 1,00- 3,15+145 1,00- 3,02+1,44 1,00- 0,045

Azaltilmasi 7,00 7,00 7,00

Saglikli ve Dengeli 4,11£1,62 1,00- 4,38+1,49 1,00- 4,25+1,56 1,00- 0,092

Beslenme 7,00 7,00 7,00

Yerel Besin 2,99+1,41 1,00- 3,09+1,49 1,00- 3,05+1,45 1,00- 0,480
7,00 7,00 7,00

Diisiik Yag 4,01£1,56  1,00- 4,53+1,54 1,00- 4,29+1,57 1,00- 0,001
7,00 7,00 7,00

Bagimsiz Gruplar T-Testi kullanilmistir.
Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma, Min.: Minimum, Maks.: Maksimum
SSDO: Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislari Olgegi

Bireylerin SSDO toplam puan ortalamas: 3,74+1,19, kalite isaretleri puan
ortalamast 3,54+1,30, mevsime 0Ozgli besinler ve besin israfindan ka¢inma puan
ortalamas1 4,10+1,29, hayvan sagligt puan ortalamas: 3,61+1,60, et tiiketiminin
azaltilmasi puan ortalamasi 3,02+1,44, saglikli ve dengeli beslenme puan ortalamasi
4,25+1,56, yerel besin puan ortalamasi 3,05+1,45 ve diisiik yag puan ortalamasi
4,29+1,57"dir. Erkeklerin SSDO toplam, kalite isaretleri, mevsime &zgii besinler ve besin
israfindan kaginma, hayvan sagligi, et tiilketiminin azaltilmasi1 ve diisilk yag puan

ortalamalar1 kadinlarin puan ortalamalarindan daha diisiiktiir (p<0,05) (Tablo 4.8).

Arastirmaya katilan bireylerin BST alt faktér puan ortalamalar1 Tablo 4.9’da

verilmigtir.
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Tablo 4.9. Bireylerin Besin Se¢imi Testinin Alt Faktor Puanlari

Erkek Kadin Toplam
.. (n:179) (n:201) (n:380)
Degiskenler OrtzSS  Min-  Ort£#SS  Min-  OrtzSS  Min- P

Max Max Max

Alt faktorler

Saglik 2,76+0,73 1,00- 2,94+0,74 1,00- 2,85+0,74 1,00- 0,015
4,00 4,00 4,00

Duygudurum 2,63£0,71 1,00- 2,78+0,77 1,00- 2,71+0,75 1,00- 0,051
4,00 4,00 4,00

Uygunluk 2,74+0,68 1,00- 2,96+0,71 1,20- 2,86+0,70 1,00- 0,002
4,00 4,00 4,00

Duyusal Goriiniim 3,07+0,70 1,00- 3,25+0,71 1,00- 3,16+0,71 1,00- 0,015
4,00 4,00 4,00

Dogal Igerik 2,74+0,87 1,00- 2,97+0,79 1,00- 2,86+0,84 1,00- 0,008
4,00 4,00 4,00

Fiyat 2,82+0,73 1,00- 2,89+0,72 1,00- 2,86+0,73 1,00- 0,296
4,00 4,00 4,00

Viicut Agirligt 2,45+0,77 1,00- 2,73+0,77 1,00- 2,60+0,78 1,00- 0,001

Kontroli 4,00 4,00 4,00

Asinalik/Benzerlik 2,724+0,69 1,00- 2,86+0,69 1,00- 2,80+0,70 1,00- 0,058
4,00 4,00 4,00

Etik Endiseler 2,31+0,79 1,00- 2,4240,85 1,00- 2,37+0,82 1,00- 0,186
4,00 4,00 4,00

Bagimsiz Gruplar T-Testi kullanilmistir.
Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma, Min.: Minimum, Maks.: Maksimum

Bireylerin BST saglik puan ortalamasi 2,85+0,74, duygudurum puan ortalamasi
2,71£0,75, uygunluk puan ortalamasi 2,86+0,70, duyusal goriiniim puan ortalamasi
3,16+0,71, dogal igerik puan ortalamasi 2,86+0,84, fiyat puan ortalamasi 2,86+0,73,
viicut agirhigi kontrolii puan ortalamasi 2,60+0,78, asinalik/benzerlik puan ortalamasi
2,80+0,70 ve etik endiseler puan ortalamasi 2,37+0,82’tiir. Erkeklerin saglik, uygunluk,
duyusal goriiniim, dogal icerik ve viicut agirligi kontrolii puan ortalamalar1 kadinlarin
puan ortalamalarindan diisiiktiir (p<0,05). Katilimcilarin besin se¢iminde en fazla dikkat
ettigi faktor duyusal goriinim olup bunu sirastyla dogal igerik, fiyat, uygunluk, saglik,
asinalik/benzerlik, duygudurum, viicut agirlig1 kontrolii ve etik endiseler takip etmektedir

(Tablo 4.9).

4.6. Bireylerin Yeme Farkindah@ Olgegi Toplam ve Alt Faktor Puanlarinin

Tanimlayici Ozelliklere Gore Karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan bireylerin YFO toplam ve alt faktér puanlarinin tanimlayici

ozelliklere ve beslenme aligkanliklarina gore karsilastirilmas: Tablo 4.10°da verilmistir.
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Tablo 4.10. Bireylerin Yeme Farkindalig: Olgegi Toplam ve Alt Faktor Puanlarinin Tamimlayici Ozelliklere ve Beslenme Aliskanliklarina

Gore Karsilastirilmasi

Demografik Ozellikler ve . _Yeme Farkindahg Disinhibisyon = Duygusal Yeme Odaklanma Yeme Disiplini Farkindahk Enterferans
Beslenme Ahskanhklar: Ol¢egi Toplam Puam Yeme Kontrolii
Cinsiyet Ort£=SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort£=SS Ort=SS Ort+SS Ort£=SS
Erkek 179 3,33+0,43 3,48+0,82 3,82+0,93 3,36+0,82 3,13+0,46 2,88+0,82 3,03+0,51 3,75+0,92
Kadin 201 3,3240,41 3,39+0,78 3,35+0,95 3,70+0,86 3,16+0,36 3,07+0,72 3,1940,52 3,53+0,81
t 0,098 1,097 4,812 -4,019 -0,671 -2,334 -3,050 2,442
p 0,922 0,273 <0,001 <0,001 0,509 0,021 0,002 0,015
Medeni Durum Ort£=SS Ort£=SS Ort=SS Ort£SS Ort£=SS Ort£=SS Ort£SS Ort£=SS
Bekar 251 3,32+0,43 3,41+0,81 3,53+0,96 3,58+0,83 3,13+0,42 2,99+0,79 3,16+0,51 3,63+0,88
Evli 129 3,32+0,38 3,47+0,78 3,65+0,98 3,46+0,91 3,18+0,39 2,97+0,74 3,03+0,53 3,65+0,85
t 0,020 -0,677 -1,163 1,316 -1,114 0,168 2,429 -0,273
p 0,984 0,499 0,246 0,189 0,266 0,866 0,016 0,785
Egitim Durumu Ort£=SS Ort£=SS Ort£=SS Ort+SS Ort=SS Ort£=SS Ort+SS Ort=SS
Lise ve Alt1 36 3,32+0,34 3,50+0,34 3,85+0,98 3,49+0,74 3,14+0,41 2,67+0,78 2,91+0,50 3,99+0,64
On lisans® 32 3,42+0,43 3,75+0,73 3,87+0,97 3,66+0,66 3,09+0,47 2,60+0,81 3,23+0,56 3,86+0,30
Lisans® 216 3,31£0,40 3,39+0,78 3,50+0,93 3,554+0,90 3,12+0,41 3,01+0,79 3,15+0,48 3,61+0,90
Lisansiistii 96 3,32+0,46 3,39+0,83 3,52+1,01 3,49+0,88 3,24+0,37 3,16+0,68 3,08+0,57 3,49+0,85
F 0,602 2,103 2,531 0,372 2,130 6,512 2,917 3,736
p 0,614 0,099 0,057 0,774 0,096 <0,001 0,034 0,011
PostHoc c>a, d>a, c>b, b>a, c>a a>c, a>d, b>d
d>b (p<0,05) (p<0,05) (p<0,05)
Calisma Durumu Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS
Calistyor 258 3,33£0,41 3,43+0,79 3,64+0,98 3,52+0,85 3,16+0,42 2,96+0,78 3,10+0,52 3,62+0,38
Calismiyor 122 3,32+0,43 3,424+0,82 3,434+0,92 3,594+0,87 3,14+0,39 3,03+0,77 3,1540,52 3,66+0,83
t 0,225 0,164 2,000 -0,812 0,477 -0,839 -0,908 -0,396
p 0,822 0,870 0,046 0,417 0,633 0,402 0,365 0,693

Cinsiyet, medeni durum, ¢aligma durumu analizinde Bagimsiz Gruplar T-Testi; egitim durumu analizinde Anova Testi ve PostHoc: Tukey, LSD kullanilmugtir.
Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma
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Tablo 4.10. Bireylerin Yeme Farkindalig: Olgegi Toplam ve Alt Faktor Puanlarinin Tamimlayic1 Ozelliklere ve Beslenme Aliskanliklarina

Gore Karsilastirilmasi (devam)

Demografik Ozellikler ve Yeme Farkindahgi Disinhibisyon =~ Duygusal Yeme Odaklanma  Yeme Disiplini Farkindahk Enterferans
Beslenme Ahskanhklar: " Olgegi Toplam Puam Yeme Kontrolii

Meslek Ort£SS Ort£SS Ort£=SS Ort£=SS Ort£=SS Ort+SS Ort£=SS Ort+SS
Ev Hanims® 14 3,34+0,37 3,77+0,58 3,78+0,75 3,16+1,23 3,07+0,32 2,73+0,80 3,1140,40 4,00+0,70
Serbest Meslek® 121 3,31£0,41 3,38+0,78 3,56+0,91 3,46+0,96 3,1440,39 3,00+0,72 3,17+0,55 3,61+0,82
Memur® 105 3,30+0,39 3,38+0,80 3,65+0,97 3,50+0,70 3,16+0,40 2,89+0,74 3,01+0,49 3,59+0,91
Isgid 38 3,34+0,45 3,53+0,84 3,79+0,99 3,46+0,79 3,07+0,47 2,83+0,93 3,09+0,53 3,72+0,97
Ogrenci® 88 3,33+0,44 3,40+0,83 3,36+0,98 3,73+0,79 3,16+0,40 3,06+0,30 3,1540,50 3,65+0,86
Akademisyen’ 14 3,48+0,34 3,67+0,65 3,48+1,10 3,80+0,85 3,3140,40 3,5040,49 3,24+0,41 3,39+0,68
F 0,553 1,047 1,516 2,027 0,865 2,345 1,361 0,862
p 0,736 0,390 0,184 0,074 0,505 0,041 0,238 0,507
PostHoc f>a, £>b, f>c,

>d (p<0,05)
Ana Ogiin Sayist Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
1 Ana Ogiin® 24 3,23+0,35 3,60+0,74 3,66+0,83 3,37+0,96 3,05+0,48 2,45+0,70 2,90+0,52 3,77+0,72
2 Ana Ogiin® 226 3,30+0,40 3,42+0,81 3,54+0,95 3,53+0,86 3,1440,39 2,92+0,79 3,1140,49 3,62+0,85
3 Ana Ogiin® 130 3,36+0,43 3,40+0,78 3,59+1,00 3,57+0,83 3,18+0,42 3,16+0,69 3,15+0,54 3,63+0,92
F 1,382 0,611 0,257 0,578 1,123 10,142 2,512 0,329
p 0,252 0,543 0,774 0,562 0,326 <0,001 0,082 0,720
PostHoc b>a, c>a, c>b

(p=<0,05)
Ana Ogiin Atlama Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Atliyor 250 3,30+0,40 3,44+0,80 3,55+0,94 3,52+0,87 3,13+0,40 2,88+0,79 3,09+0,50 3,63+0,83
Atlamiyor 130 3,36+0,43 3,40+0,78 3,59+1,00 3,57+0,83 3,18+0,42 3,16+0,69 3,154+0,54 3,63+0,92
t -1,427 0,437 -0,400 -0,633 -1,072 -3,410 -1,074 -0,007
p 0,154 0,662 0,689 0,527 0,285 0,001 0,284 0,995
Ara Ogiin Sayis1 Ort=SS Ort+SS Ort£=SS Ort£=SS Ort£=SS Ort+SS Ort£=SS Ort+SS
Tiiketmem? 82 3,32+0,44 3,49+0,81 3,77+0,99 3,33+0,96 3,19+0,42 2,88+0,83 3,00+0,52 3,74+0,88
1 Ara Ogiin® 65 3,37+0,42 3,53+0,84 3,60+0,88 3,71+0,92 3,14+0,39 3,03+0,70 3,12+0,54 3,56+0,85
2 Ara Ogiin® 167 3,30+0,38 3,38+0,77 3,50+0,95 3,56+0,80 3,11+0,40 2,96+0,76 3,12+0,48 3,61+0,86
3 Ara Ogiin¢ 66 3,32+0,43 3,35+0,80 3,43+1,00 3,55+0,74 3,1940,39 3,07+0,77 3,24+0,55 3,62+0,88
F 0,502 0,920 2,018 2,580 0,958 0,853 2,671 0,629
p 0,681 0,431 0,111 0,053 0,413 0,466 0,047 0,597
PostHoc d>a
(p<0,05)

Meslek gruplari, ana 6giin say1s1 ve ara 6giin sayist analizinde Anova Testi ve PostHoc: Tukey, LSD; ana 6giin atlama analizinde Bagimsiz Gruplar T-Testi kullanilmistir.Ort.: Ortalama,
SS.: Standart Sapma
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Tablo 4.10. Bireylerin Yeme Farkindalig: Olgegi Toplam ve Alt Faktor Puanlarinin Tamimlayic1 Ozelliklere ve Beslenme Aliskanliklarina

Gore Karsilastirilmasi (devam)

Yeme Disinhibisyon Duygusal Yeme Kontrolii Odaklanma Yeme Farkindahik  Enterferans
Demografik Ozellikler ve A Farkindahg: Yeme Disiplini
Beslenme Aliskanhklar: Olgegi Toplam
Puam
Ara Ogiin Atlama Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Atliyor 314 3,324+0,41 3,44+0,79 3,59+0,95 3,53+0,88 3,14+0,41 2,96+0,77 3,09+0,50 3,63+0,86
Atlamiyor 66 3,32+0,43 3,35+0,80 3,43+1,00 3,55+0,74 3,19+0,39 3,07+0,77 3,24+0,55 3,62+0,38
t -0,145 0,872 1,263 -0,173 -0,920 -1,103 -2,168 0,056
p 0,885 0,384 0,207 0,847 0,358 0,271 0,031 0,956
BKi Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Zayif* 25 3,38+0,39 3,60+0,81 3,40+0,97 3,90+0,89 3,05+0,44 2,95+0,88 3,30+0,51 3,64+0,39
Normal® 202 3,39+0,38 3,49+0,76 3,66+0,87 3,7340,76 3,16+0,39 2,99+0,78 3,1540,46 3,71+0,80
Hafif sisman® 123 3,25+0,43 3,36+0,81 3,55+1,01 3,31+0,87 3,14+0,42 2,93+0,75 3,06+0,54 3,56+0,91
Obez! 30 3,07+0,45 3,09+0,89 3,13+1,21 2,88+0,85 3,17+0,39 3,05+0,69 2,93+0,66 3,36+1,02
F 7,022 3,047 3,049 15,137 0,544 0,263 3,189 1,747
p <0,001 0,029 0,029 <0,001 0,652 0,852 0,024 0,157
PostHoc b>c, a>d, b>d, c>d a>d, b>d b>d, c>d a>c, b>c, a>d, a>c, a>d, b>d
(p<0,05) (p<0,05) (p<0,05) b>d, c>d (p<0,05)
(p<0,05)
Meditasyon/Farkindahk Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Egitimi Alma
Evet 30 3,37+0,47 3,54+0,84 3,60+0,96 3,57+0,88 3,1540,40 3,04+0,76 3,2440,52 3,60+0,94
Hay1ir 350 3,31+0,41 3,41+0,79 3,56+0,96 3,53+0,85 3,14+0,40 2,97+0,77 3,10+0,51 3,63+0,86
t 0,775 0,837 0,181 0,231 0,061 0,452 1,353 -0,225
p 0,439 0,403 0,857 0,817 0,951 0,651 0,177 0,822
Meditasyon/Farkindahk Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Egitimine Devam Etme
Evet 10 3,43+0,43 3,98+0,71 3,84+0,88 3,27+1,09 2,98+0,29 2,92+0,84 3,30+0,42 3,90+0,87
Hayir 370 3,32+0,41 3,414+0,79 3,56+0,96 3,54+0,85 3,1540,40 2,98+0,77 3,114+0,52 3,62+0,86
t 0,881 2,220 0,899 -0,989 -1,330 -0,229 1,130 0,982
p 0,379 0,027 0,369 0,323 0,184 0,819 0,259 0,327

Ara 6giin atlama, meditasyon/farkindalik egitimi alma ve meditasyon/farkindalik egitimine devam etme analizde Bagimsiz Gruplar T-Testi; BKI smiflamasi analizinde Anova Testi ve

PostHoc: Tukey, LSD kullanilmistir.

Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma, BKi: Beden Kiitle Indeksi
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Aragtirmaya katilan erkeklerin duygusal yeme ve enterferans puanlar1 kadinlarin
puanlarindan yiiksek iken yeme kontrolii, yeme disiplini ve farkindalik puanlar1 diistiktiir
(p<0,05). Bekarlarin farkindalik puanlari, evlilerin puanindan yiiksektir (t=2,429;
p=0,016; d=0,263; 1?=0,015). Medeni durumun farkindalik puani iizerindeki etki
blyiikligii degeri kiiciik diizeydedir. Arastirmaya katilan bireylerin yeme disiplini
puanlar1 egitim durumuna gore anlamli farklilik gdstermektedir (f=6,512; p<0,001;
1?=0,049). Lisans ve lisans {istii egitim diizeyine sahip olanlarin yeme disiplini puanlari
on lisans, lise ve alt1 egitim diizeyine sahip olanlarin puanlarindan yiiksektir. Egitim
durumunun yeme disiplini puam lizerindeki etki biiyiikliigii degeri kiiciik diizeydedir.
Bireylerin farkindalik puanlar1 egitim durumuna gore anlamli farklilik gostermektedir
(£=2,917; p=0,034; 1n?=0,023). On lisans ve lisans egitim diizeyine sahip olanlarin
farkindalik puanlar1 lise ve alti egitim diizeyine sahip olanlarin puanindan ytiksektir.
Egitim durumunun farkindalik puani tizerindeki etki biiytlikliigii degeri kii¢iik diizeydedir.
Bireylerin enterferans puanlar egitim durumuna gore anlamli farklilik goéstermektedir
(f=3,736; p=0,011; 1>=0,029). Lise ve alt1 egitim diizeyine sahip olanlarin enterferans
puanlart lisans ve lisansiistii egitim diizeyine sahip olanlarin puanindan, 6n lisans egitim
diizeyine sahip olanlarin enterferans puanlari lisansiistii egitim diizeyine sahip olanlarin
puanindan yuksektir. Egitim durumunun enterferans puam iizerindeki etki biiyiikligi
degeri kiigiik diizeydedir. Calisanlarin duygusal yeme puanlari, calismayanlarin
puanindan daha yiiksektir (t=2,000; p=0,046; d=0,220; 1?=0,010). Calisma durumunun
duygusal yeme puani iizerindeki etki biiyiikligii degeri kiiciik diizeydedir. Arastirmaya
katilan bireylerin yeme disiplini puanlar1 meslege gore anlamli farklilik géstermektedir
(f=2,345; p=0,041; 1?=0,030). Akademisyenlerin yeme disiplini puanlari ev
hanimlarinin, serbest meslek sahibi, memur ve is¢i olanlarin yeme disiplini puanlarindan
yuksektir. Meslek durumunun yeme disiplini puani tlizerindeki etki biliytikligi degeri

kiiciik diizeydedir.

Bireylerin yeme disiplini puanlar1 ana 06giin sayisina gore anlamli farklilik
gostermektedir (f=10,142; p<0,001; 1?=0,051). 2 ve 3 ana &giin tiiketenlerin yeme
disiplini puanlar1 1 ana 6giin tiiketenlerin yeme disiplini puanlarindan, 3 ana &giin
tiiketenlerin yeme disiplini puanlar1 2 ana 6giin tliketenlerin yeme disiplini puanlarindan
yuksektir. Ana 6giin sayisinin yeme disiplini puani iizerindeki etki biiyiikliigii degeri

kiiciik diizeydedir. Ana 6giin atlayanlarin yeme disiplini puanlari, ana 6giin
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atlamayanlarin puanindan diisiiktiir (t=-3,410; p=0,001; d=0,369; n?=0,030). Ana 6giin
atlama durumunun yeme disiplini puani iizerindeki etki biytlkligi degeri kiiciik
diizeydedir. Aragtirmaya katilan bireylerin farkindalik puanlar1 ara 6giin sayisina gore
anlamh farklilhik gdstermektedir (f=2,671; p=0,047; n*=0,021). 3 ara &giin tiiketenlerin
farkindalik puanlar1 ara 6giin tiiketmeyenlerin puanindan yiiksektir. Ara 6giin sayisinin
farkindalik puani {iizerindeki etki biiyiikliigii degeri kiicik diizeydedir. Ara 6gilin
atlayanlarin farkindalik puanlar1 ara 6giin atlamayanlarin puanindan distiktiir (t=-2,168;
p=0,031; d=0,294; n?=0,012). Ara 6giin atlama durumunun farkindalik puani iizerindeki
etki bliytikliigii degeri kiigiik diizeydedir.

Arastirmaya katilan bireylerin YFO toplam puam1 BKI degerine gore anlamli
farklilik gdstermektedir (£=7,022; p<0,001; n?=0,053). Zay1f olanlarin puani hafif sisman
ve obez olanlardan, normal ve hafif sisman olanlarin puani1 obez olanlardan yiiksektir.
BKI degerinin YFO toplam puani iizerindeki etki biiyiikliigii degeri kiigiik diizeydedir.
Bireylerin disinhibisyon puanlar1 BKi degerine gore anlamli farklilik gdstermektedir
(£=3,047; p=0,029; 1?=0,024). Zayif ve normal olanlarin disinhibisyon puanlari obez
olanlarin puanindan yiiksektir. BKI degerinin disinhibisyon puam iizerindeki etki
biiyiikliigii degeri kiiciik diizeydedir. Bireylerin duygusal yeme puanlar1 BKI degerine
gore anlamli farklilik gostermektedir (£=3,049; p=0,029; n?=0,024). Normal olanlarin ve
hafif sigmanlarm duygusal yeme puanlari obez olanlarin puanindan yiiksektir. BKI
degerinin duygusal yeme puani iizerindeki etki biiytikliigii degeri kiiciik diizeydedir.
Bireylerin yeme kontrolii puanlart BKI degerine gére anlamli farklilik gdstermektedir
(f=15,137; p<0,001; n?=0,108). Zayif olanlarin yeme kontrolii puanlar1 hafif sisman ve
obez olanlarin puanindan, normal olanlarin puani hafif sisman ve obez olanlarin
puanindan, hafif sisman olanlarn puani obez olanlarmn puanindan yiiksektir. BKI
degerinin yeme kontrolii puani iizerindeki etki biiyiikliigii degeri orta diizeydedir.
Bireylerin farkindalik puanlari BKI degerine gére anlamh farklihk gdstermektedir
(£=3,189; p=0,024; 1?=0,025). Zayif olanlarin farkindalik puanlar1 hafif sisman ve obez
olanlarin puanindan, normal olanlarin puani obez olanlardan yiiksektir. BKI degerinin

farkindalik puani iizerindeki etki biiytikliigli degeri kiiciik diizeydedir.

Arastirmaya katilan bireylerin YFO toplam, disinhibisyon, duygusal yeme, yeme

kontrolii, odaklanma, yeme disiplini, farkindalik, enterferans puanlari
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meditasyon/farkindalik egitimi alma durumuna gore anlaml farklilik gostermemektedir

(p>0,05).

Meditasyon/farkindalik egitimine devam edenlerin disinhibisyon puanlari,
meditasyon/farkindalik egitimine devam etmeyenlerin puanindan yiksektir (t=2,220;
p=0,027; d=0,711; 1?=0,013). Meditasyon/farkindalik egitimine devam etme durumunun
disinhibisyon puani lizerindeki etki biiyiikliigli degeri kiiclik diizeydedir.

4.7. Bireylerin Siirdiiriilebilir ve Saghikhi Beslenme Davramslar1 Olgegi Toplam

ve Alt Faktor Puanlarinin Tanimlayic1 Ozelliklere Gore Karsilastiriimasi

Arastirmaya katilan bireylerin SSDO toplam ve alt faktdr puanlarinmn tanimlayici

ozelliklere ve beslenme aligkanliklarina gore karsilastirilmasi Tablo 4.11°de verilmistir.
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Tablo 4.11. Bireylerin Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi Toplam ve Alt Faktdr Puanlarinin Tanimlayici Ozelliklere

Gore Karsilastirilmasi

Demografik Ozellikler Siirdiiriilebilir ve Saghklh Kalite Mevsime Ozgii Hayvan Et Tiiketiminin Saghkh ve Yerel Diisiik
ve Beslenme n Beslenme Davranislar: Isaretleri Besinler ve Besin Saghg Azaltilmasi Dengeli Besin Yag
Aligkanhklarn Toplam Puan israfindan Kacinma Beslenme
Cinsiyet Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Erkek 179 3,52+1,21 3,34+1,29 3,77£1,29 3,41£1,48 2,86+1,41 4,11+1,62 2,99+1,41  4,02+1,56
Kadm 201 3,92+1,14 3,72+1,28 4,39+1,22 3,78+1,68 3,15+1,45 4,38+1,49 3,10£1,49  4,53+1,54
t -3,308 -2,911 -4,802 -2,317 -2,008 -1,691 -0,707 -3,233
P 0,001 0,004 <0,001 0,020 0,045 0,092 0,480 0,001
Medeni Durum Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Bekar 251 3,68+1,18 3,46+1,29 4,03+1,27 3,53+1,57 2,95+1,46 4,24+1,57 2,97+1,45  4,36+1,56
Evli 129 3,82+1,19 3,68+1,29 4,22+1,33 3,74+1,64 3,12+1,38 4,27+1,53 3,18+£1,44  4,13+1,57
t -1,104 -1,607 -1,366 -1,199 -1,085 -0,179 -1,360 1,362
P 0,270 0,109 0,173 0,231 0,279 0,858 0,175 0,174
Egitim Durumu Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Lise ve Alt1 36 3,70+1,33 3,46+1,35 4,01+1,43 3,59+1,74 3,25+1,34 4,04+1,60 3,26£1,55  4,24+1,79
On lisans 32 3,42+1,21 3,03+1,11 3,82+1,49 3,19£1,36 2,85+1,38 3,82+1,71 3,09£1,45  4,16+1,77
Lisans 216 3,71£1,15 3,53£1,26 4,07+1,27 3,67+1,59 2,96+1,41 4,23+1,53 3,00£1,41  4,22+1,54
Lisansiistii 96 3,88+1,18 3,75+1,36 4,29+1,21 3,60+1,62 3,09+1,55 4,51+1,51 3,03£1,52 4,48+1,44
F 1,301 2,597 1,275 0,833 0,636 1,953 0,351 0,682
P 0,274 0,052 0,283 0,476 0,592 0,121 0,788 0,563
Calisma Durumu Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS
Calistyor 258 3,65£1,20 3,45+1,29 4,00+1,32 3,56+1,61 2,93+1,45 4,17+1,58 3,00£1,48  4,19+1,57
Calismiyor 122 3,89+1,13 3,71£1,28 4,31£1,20 3,70£1,59 3,18+1,40 4,41£1,49 3,13+1,37  4,47+1,54
t -1,850 -1,792 -2,195 -0,803 -1,595 -1,348 -0,872 -1,617
P 0,065 0,074 0,029 0,422 0,112 0,179 0,384 0,107
Meslek Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Ev Hanimui 14 3,67+1,04 3,43+1,21 4,54+1,26 2,76+1,61 3,02+0,91 4,17+1,48 2,92+0,797  4,16+1,53
Serbest Meslek 121 3,79+1,03 3,61+1,13 4,11+1,16 3,79+1,47 2,97+1,30 4,31+1,45 3,15€1,39 4,33%+1,40
Memur 105 3,68+1,32 3,48+1,40 4,06+1,43 3,59+1,70 3,05+1,54 4,12+1,62 3,09+1,52 4,05+1,72
Isci 38 3,35+1,18 3,03£1,24 3,74+1,38 3,13£1,50 2,71£1,39 3,96+1,58 2,72+€1,37  4,07+1,72
Ogrenci 88 3,84+1,25 3,65+1,39 4,18+1,30 3,71£1,60 3,12+1,56 4,38+1,64 3,05£1,57  4,51+1,53
Akademisyen 14 3,97+1,00 4,00+1,22 4,23+0,85 3,57+1,71 3,19+1,56 4,67+1,39 2,69+1,31  4,90+1,30
F 1,142 1,803 1,022 1,862 0,520 0,771 0,696 1,451
p 0,337 0,111 0,404 0,100 0,761 0,571 0,627 0,205

Cinsiyet, medeni durum, ¢aligma durumu analizinde Bagimsiz Gruplar T-Testi; egitim durumu ve meslek gruplart analizinde Anova Testi kullanilmustir.
Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma
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Tablo 4.11. Bireylerin Siirdiiriilebilir ve Saglikl1 Beslenme Davranislar1 Olgegi Toplam ve Alt Faktor Puanlarinin Tanimlayict Ozelliklere

Gore Karsilastirilmasi (devam)

Demografik Ozellikler Siirdiiriilebilir ve Saghkh Kalite Mevsime Ozgii Hayvan Et Tiiketiminin Saghkh ve Yerel Diisiik

ve Beslenme n Beslenme Davramslari Isaretleri Besinler ve Besin Saghg1 Azaltilmasi Dengeli Besin Yag

Aliskanhklarn Toplam Puan Israfindan Kacinma Beslenme
Ana Ogiin Sayisi Ort£=SS Ort£SS Ort+SS Ort£=SS Ort=SS Ort£SS Ort=SS Ort£SS
1 Ana Ogiin® 24 3,01+0,98 3,02+1,07 3,23+1,09 3,08+1,53 2,27+1,25 3,07+1,42 2,15+0,95  3,87+1,43
2 Ana Ogiin® 226 3,73+£1,20 3,52+1,35 4,12+1,29 3,63+1,64 3,07+1,42 4,23+1,55 3,01+1,44  4,26+1,60
3 Ana Ogiin® 130 3,86+1,15 3,65+1,21 421+1,27 3,66+1,50 3,05+1,47 4,50+1,49 3,25+¢1,48  4,40+1,52
F 5,272 2,403 6,034 1,413 3,409 8,938 6,098 1,191
p 0,006 0,092 0,003 0,245 0,034 <0,001 0,002 0,305
PostHoc b>a, c>a (p<0,05) b>a, c>a (p<0,05) b>a, c>a b>a, c>a b>a, c>a
(p<0,05) (p<0,05) (p<0,05)

Ana Ogiin Atlama Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Atliyor 250 3,66£1,20 3,48+1,33 4,04+1,30 3,57+1,64 2,99+1,42 4,12+1,57 2,93+1,42  4,22+1,58
Atlamiyor 130 3,86+1,15 3,65+1,21 421+1,27 3,66+1,50 3,05+1,47 4,50+1,49 3,25+¢1,48  4,40+1,52
t -1,490 -1,233 -1,223 -0,511 -0,380 -2,272 -2,056 -1,015
p 0,137 0,218 0,222 0,610 0,704 0,024 0,040 0,311
Ara Ogiin Sayis1 Ort=SS Ort+SS Ort+SS Ort£=SS Ort=SS Ort+SS Ort=SS Ort£=SS
Tiiketmem 82 3,53+1,29 3,33+1,41 3,84+1,34 3,62+1,63 2,85+1,54 3,90+1,65 2,96+1,47  3,94+1,58
1 Ara Ogiin 65 3,89+0,94 3,68+1,08 4,33+£1,04 3,79+1,55 3,09+1,41 4,38+1,43 3,11+41,45  4,46+1,43
2 Ara Ogiin 167 3,69+1,11 3,50+1,24 4,10+1,26 3,44+1,50 2,90+1,27 4,31+1,47 2,90+1,31  4,34+1,57
3 Ara Ogiin 66 3,9241,40 3,72+1,44 4,18+1,48 3,82+1,79 3,41+1,67 4,39+1,73 3,42+1,70  4,38+1,63
F 1,816 1,471 1,827 1,286 2,465 1,799 2,150 1,732
p 0,144 0,222 0,142 0,279 0,062 0,147 0,093 0,160
Ara Ogiin Atlama Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Atliyor 314 3,69+1,13 3,50+1,26 4,08+1,25 3,56+1,55 2,93+1,37 4,22+1,52 2,96+1,38  4,26+1,55
Atlamiyor 66 3,92+1,40 3,72+1,44 4,18+1,48 3,82+1,79 3,41+1,67 4,39+1,73 3,42+1,70  4,38+1,63
t -1,446 -1,284 -0,590 -1,213 -2,496 -0,806 -2,348 -0,553
p 0,212 0,200 0,599 0,274 0,031 0,462 0,043 0,581

Ana 6glin sayis1 analizinde Anova Testi ve PostHoc: Tukey, LSD; ara 6giin sayisi1 analizinde Anova Testi; ana 6glin atlama ve ara dgiin atlama analizinde Bagimsiz Gruplar T-Testi
kullanilmigtir. Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma
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Tablo 4.11. Bireylerin Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi Toplam ve Alt Faktdr Puanlarinin Tanimlayici Ozelliklere

Gore Karsilastirilmasi (devam)

n Siirdiiriilebilir ve Kalite Mevsime Ozgii Hayvan Et Saghkh ve Yerel Diisiik
Demografik Ozellikler ve Saghklh Beslenme Isaretleri Besinler ve Besin Saghg1 Tiiketiminin Dengeli Besin Yag
Beslenme Aliskanhklar: Davramslar Toplam israfindan Azaltilmasi Beslenme
Puan Kacinma
BKI Ort£SS Ort£SS Ort£=SS Ort=SS Ort=SS Ort£=SS Ort=SS Ort£SS
Zayif* 25 4,18+1,36 3,82+1,49 4,57+1,29 4,62+1,77 3,53+1,87 4,53+1,74 3,13+1,72 4,92+1,58
Normal® 202 3,85+1,19 3,66+1,33 4,18+1,28 3,77+1,56 3,08+1,46 4,43+1,56 3,19+1,50  4,35+1,57
Hafif sisman® 123 3,53+1,15 3,33£1,23 3,95+1,31 3,30+1,50 2,85+1,34 3,99+1,50 2,85+1,32  4,09+1,61
Obez! 30 3,40+0,88 3,33+£1,02 3,75¢1,11 2,91+1,48 2,77+1,08 3,88+1,40 2,74%1,25 4,13+1,13
F 3,916 2,379 2,619 7,775 2,015 2,827 1,861 2,221
p 0,009 0,069 0,051 <0,001 0,111 0,038 0,136 0,085
PostHoc a>c, b>c, a>d (p<0,05) a>b, a>c, b>c, b>c (p<0,05)
a>d, b>d
(p<0,05)

Meditasyon/Farkindahk Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Egitimi Alma
Evet 30 4,10+1,28 3,80+1,39 4,46+1,51 4,01+1,83 3,36+1,65 4,77+1,65 3,40+1,55 4,78+1,52
Hayir 350 3,70£1,17 3,51+1,28 4,06+1,27 3,57+1,57 2,98+1,41 4,20+1,54 3,01+1,44  4,24+1,56
t 1,805 1,148 1,618 1,458 1,397 1,917 1,397 1,835
p 0,072 0,252 0,107 0,146 0,163 0,056 0,163 0,067
Meditasyon/Farkindahk Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Egitimine Devam Etme
Evet 10 4,09+1,56 3,96+1,52 4,42+1,67 3,65+£2,27 3,50+1,75 4,85+2,15 3,56+1,35  4,40+1,73
Hayir 370 3,72+1,17 3,52+1,29 4,09+1,28 3,60+1,57 3,00+1,43 4,23+1,54 3,03+1,45 4,28+1,56
t 0,977 1,046 0,812 0,082 1,080 1,228 1,151 0,231
p 0,475 0,296 0,417 0,935 0,281 0,395 0,250 0,817

BKI simiflamasi analizinde Anova Testi ve PostHoc: Tukey, LSD; meditasyon/farkindalik egitimi alma ve meditasyon/farkindalik egitimine devam etme analizinde Bagimsiz Gruplar T-
Testi kullanilmistir. ) )
Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma, BKI: Beden Kiitle Indeksi
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Arastirmaya katilan erkeklerin SSDO toplam puanlari ile kalite isaretleri, mevsime
0zgii besinler ve besin israfindan kaginma, hayvan sagligi, et tiikketiminin azaltilmasi ve
diisiik yag puanlar1 kadinlara gore daha diisiiktiir (p<0,05). Bireylerin saglikli ve dengeli
beslenme, yerel besin puanlar ise cinsiyete gore anlamli farklilik gostermemektedir

(p>0,05).

Arastirmaya katilan bireylerin SSDO toplam ve alt faktdr puanlari medeni durum,
egitim durumu, meslek, meditasyon/farkindalik egitimi alma ve meditasyon/farkindalik
egitimine devam etme durumuna gore anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).
Calisanlarin  mevsime 0zgli besinler ve besin israfindan kag¢inma puanlari,
calismayanlarm puanindan diisiiktiir (t=-2,195; p=0,029; d=0,241; n?=0,013). Calisma
durumunun mevsime 6zgili besinler ve besin israfindan kaginma puani iizerindeki etki
biiyiikliigii degeri kiiciik diizeydedir. Bununla birlikte bireylerin SSDO toplam, kalite
isaretleri, hayvan sagligi, et tiiketiminin azaltilmasi, saglikli ve dengeli beslenme, yerel
besin, diisilk yag puanlari ¢alisma durumuna goére anlamli farklilik gostermemektedir

(p>0,05).

Arastirmaya katilan bireylerin SSDO toplam puani ile mevsime 6zgii besinler ve
besin israfindan kaginma, et tiikketiminin azaltilmast, saglikli ve dengeli beslenme ve yerel
besin puanlari ana 6giin sayisina gore anlaml farklilik géstermektedir (p<0,05). 2 ve 3
ana Ogiin tiiketenlerin SSDO toplam ve mevsime 6zgii besinler ve besin israfindan
kacinma, et tiiketiminin azaltilmasi, saglikli ve dengeli beslenme ve yerel besin puanlar

1 ana 6giin tiikketenlerin puanindan yiiksektir.

Ana 0giin atlayanlarin saglikli ve dengeli beslenme, yerel besin puanlar1 ana 6giin
atlamayanlarinkinden diisiiktiir (p<0,05). Bireylerin SSDO toplam, kalite isaretleri,
mevsime 0zgl besinler ve besin israfindan kaginma, hayvan sagligi, et tiiketiminin
azaltilmasi, diisiik yag puanlar1 ana 0giin atlama durumuna gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Arastirmaya katilan bireylerin SSDO toplam ve alt faktor
puanlar1 ara 68iin sayisina gore anlamhi farklilik géstermemektedir (p>0,05). Ara 6giin
atlayanlarin et tiiketiminin azaltilmasi, yerel besin puanlar1 ara 6glin atlamayanlarin
puanindan daha diisiiktiir (p<0,05). Bireylerin SSDO toplam, kalite isaretleri, mevsime

0zgii besinler ve besin israfindan kaginma, hayvan sagligi, saglikli ve dengeli beslenme,
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diisiik yag puanlar1 ara 6giin atlama durumuna gore anlamli farklilik géstermemektedir

(p>0,05).

Arastirmaya katilan bireylerin SSDO toplam puani BKI degerine gére anlaml
farklilik gdstermektedir (F=3,916; p=0,009; 1?=0,030). Zayif olanlarin SSDO toplam
puan1 hafif sisman ve obez olanlarin puanindan; normal olanlarin SSDO toplam puani
hafif sisman olanlarin puanindan yiiksek olmasidir. BKi degerinin SSDO toplam puani
tizerindeki etki biiyiikliigii degeri kiiciik diizeydedir. Bireylerin hayvan saglig1 puanlari
BKI degerine gore anlamli farklilik gostermektedir (F=7,775; p<0,001; n?=0,058). Zay1f
olanlarin hayvan saglig1r puanlari normal, hafif sisman ve obez olanlarin puanindan;
normal olanlarin hayvan sagligi puanlar1 hafif sisman ve obez olanlarin puanindan
yiiksektir. BKI degerinin hayvan saglhig puani iizerindeki etki biiyiikliigii degeri kiigiik
diizeydedir. Bireylerin saglikli ve dengeli beslenme puanlar1 BKI degerine gore anlamli
farklihk gostermektedir (F=2,827; p=0,038; n?=0,022). Normal olanlarin puani hafif
sisman olanlarin puanindan yiiksektir. BKi degerinin saglikli ve dengeli beslenme puani
tizerindeki etki biiyiikliigii degeri kiiclik diizeydedir. Bireylerin kalite isaretleri, mevsime
0zgii besinler ve besin israfindan kacinma, et tiiketiminin azaltilmasi, yerel besin, diistik

yag puanlar1 BKI degerine gore anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

4.8. Bireylerin Besin Secimi Testi Alt Faktor Puanlarimn Tamimlayic1 Ozelliklere

Gore Karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan bireylerin BST alt faktdr puanlarinin tanimlayici 6zelliklere ve

beslenme aligkanliklarina gore karsilastirilmasi Tablo 4.12°de verilmistir.
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Tablo 4.12. Bireylerin Besin Se¢imi Testi Alt Faktdrleri Puanlarmin Tanimlayici1 Ozelliklere ve Beslenme Aliskanliklarina Gére

Karsilastirilmasi
Demografik Ozellikler . . o r . .
ve Beslenme n Saghk Duygudurum Uygunluk l?‘u?‘fuial !)og.a ! Fiyat Viicut Agn:} 18t Aslnalll.d E?lk
Alskanhklar: gorinim Icerik Kontrolii Benzerlik Endiseler
$
Cinsiyet Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Erkek 179 2,76+0,73 2,63+0,71 2,74+0,68 3,07+0,70 2,74+0,87  2,82+0,73 2,45+0,77 2,72+0,70 2,31+0,79
Kadm 201 2,94+0,74 2,78+0,77 2,96+0,71 3,25+0,71 2,97+0,79  2,89+0,72 2,73+0,77 2,86+0,70 2,42+0,85
t -2,442 -1,954 -3,172 -2,450 -2,688 -1,046 -3,502 -1,905 -1,326
P 0,015 0,051 0,002 0,015 0,008 0,296 0,001 0,058 0,186
Medeni Durum Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Bekar 251 2,81+0,71 2,66+0,74 2,87+0,70 3,16+0,71 2,78+0,83  2,86+0,74 2,58+0,81 2,75+0,70 2,29+0,78
Evli 129 2,92+0,78 2,78+0,74 2,80+0,68 3,16+0,70 3,01+0,81  2,83+0,68 2,62+0,72 2,87+0,68 2,50+0,87
t -1,346 -1,522 0,905 -0,032 -2,598 0,429 -0,530 -1,593 -2,357
P 0,179 0,129 0,366 0,975 0,010 0,668 0,596 0,112 0,024
Egitim Durumu Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Lise ve Alt1® 36 2,85+0,72 2,88+0,71 2,83+0,67 3,13+0,65 2,94+0,82  2,84+0,64 2,69+0,78 2,98+0,68 2,51+0,82
On lisans® 32 2,65+0,74 2,54+0,73 2,57+0,69 2,93+0,76 2,57+0,77  2,63+0,67 2,37+0,67 2,55+0,63 2,38+0,88
Lisans® 216 2,85+0,74 2,72+0,74 2,87+0,71 3,17+0,72 2,84+0,85  2,87+0,75 2,58+0,81 2,76+0,68 2,33+0,81
Lisansiistii¢ 96 2,91+0,73 2,67+0,75 2,91+0,66 3,20+0,67 2,96+0,81  2,90+0,70 2,65+0,74 2,87+0,73 2,38+0,82
F 0,980 1,275 1,985 1,235 1,917 1,151 1,221 2,717 0,546
P 0,402 0,283 0,116 0,297 0,126 0,328 0,302 0,045 0,651
PostHoc a>b, d>b
(p<0,05)

Calisma Durumu Ort+SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort+SS
Calistyor 258 2,82+0,74 2,67+0,73 2,83+0,67 3,10+0,73 2,86+0,86  2,80+0,71 2,56+0,77 2,74+0,70 2,35+0,82
Calismiyor 122 2,91+0,72 2,77+0,76 2,90+0,76 3,27+0,64 2,86+0,78  2,97+0,75 2,65+0,79 2,90+0,67 2,40+0,82
t -1,137 -1,142 -0,928 -2,225 -0,033 -2,191 -0,983 -2,079 -0,629
p 0,256 0,254 0,354 0,020 0,973 0,029 0,326 0,038 0,529

Cinsiyet, medeni durum ve ¢aligma durumu analizinde Bagimsiz Gruplar T-Testi; egitim durumu analizinde Anova Testi ve PostHoc: Tukey, LSD kullanilmustir.

Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma
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Tablo 4.12. Bireylerin Besin Se¢imi Testi Alt Faktorleri Puanlarinin Tanimlayic1 Ozelliklere ve Beslenme Aliskanliklarina Gore

Karsilagtirilmasi (devam)

Demografik Ozellikler Viicut

< Duyusal Dogal . P Asinahk/ Etik

A:]lel slla(flslilel Ill(ll:il 4 Saghk Duygudurum  Uygunluk goriiniim icerik Fiyat I?o g;::‘(ﬁ; Benzerlik Endiseler
Meslek Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort+SS
Ev Hanims® 14 2,85+0,81 2,81+0,57 2,51+0,83 3,1940,56 2,97+0,75 2,85+0,79 2,73+£0,91 3,02+0,53 2,54+0,75
Serbest Meslek? 121 2,84+0,65 2,69+0,67 2,87+0,61 3,14+0,64 2,94+0,76 2,84+0,62 2,58+0,67 2,76+0,63 2,30+0,73
Memur® 105 2,81+0,81 2,75+0,79 2,76£0,75 3,08+0,83 2,83+0,89 2,76£0,77 2,50+0,85 2,80+0,77 2,44+0,90
Iscid 38 2,71+£0,79 2,50+0,77 2,78+0,64 2,93+0,79 2,62+0,91 2,71£0,77 2,50+0,83 2,57+0,71 2,24+0,81
Ogrencic 88 2,95+0,74 2,76+0,79 3,00+0,75 3,35+0,63 2,83+0,84 3,07+0,76 2,68+0,81 2,90+0,70 2,38+0,85
Akademisyenf 14 2,94+0,66 2,59+0,74 2,98+0,44 3,23+0,42 3,16+0,70 2,66+0,57 2,9740,51 2,71+0,55 2,42+0,86
F 0,664 0,878 2,008 2,465 1,326 2,443 1,380 1,598 0,651
P 0,651 0,496 0,077 0,033 0,252 0,034 0,231 0,160 0,661
PostHoc e>b, e>c, e>d e>b, 5>c¢, e>d,

(p<0,05) >t (p<0,05)
Ana Ogiin Sayisi Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
1 Ana Ogiin® 24 2,42+0,81 2,49+0,89 2,78+0,65 2,88+0,84 2,40+0,86 2,68+0,68 2,37+0,67 2,62+0,83 2,20+0,92
2 Ana Ogiin® 226 2,85+0,72 2,70+0,75 2,89+0,69 3,16+0,70 2,88+0,83 2,89+0,69 2,60+0,79 2,77+0,68 2,38+0,80
3 Ana Ogiin® 130 2,92+0,72 2,74+0,70 2,80+0,72 3,21+0,69 2,91+0,81 2,82+0,79 2,62+0,78 2,86+0,69 2,36+0,83
F 4,686 1,180 0,832 2,116 4,018 1,160 1,035 1,435 0,498
P 0,010 0,309 0,436 0,122 0,019 0,315 0,356 0,240 0,608
PostHoc b>a, c>a b>a, c>a
(p<0,05) (p<0,05)

Ana Ogiin Atlama Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort+SS
Atliyor 250 2,81+0,74 2,68+0,76 2,88+0,68 3,13+£0,72 2,83+0,84 2,87+0,69 2,58+0,78 2,76+0,70 2,36+0,81
Atlamiyor 130 2,92+0,72 2,74+0,70 2,80+0,72 3,21£0,69 2,91+0,81 2,82+0,79 2,62+0,78 2,86+0,69 2,36+0,83
t -1,292 -0,737 1,066 -0,957 -0,821 0,655 -0,447 -1,362 -0,014
P 0,197 0,462 0,287 0,339 0,412 0,513 0,655 0,174 0,989
Ara Ogiin Sayis1 Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort+SS
Titketmem 82 2,77+0,82 2,67+0,82 2,73+0,74 3,12+0,76 2,79+0,94 2,74+0,70 2,49+0,87 2,78+0,76 2,43+0,90
1 Ara Ogiin 65 2,87+0,66 2,54+0,70 2,90+0,67 3,17+0,66 2,96+0,72 2,86+0,67 2,58+0,73 2,75+0,64 2,33+0,84
2 Ara Ogiin 167 2,85+0,70 2,76+0,72 2,90+0,67 3,1940,70 2,86+0,81 2,90+0,73 2,64+0,73 2,82+0,68 2,28+0,76
3 Ara Ogiin 66 2,91+0,79 2,78+0,73 2,83+0,74 3,09+0,71 2,84+0,86 2,87+0,78 2,62+0,82 2,77+0,71 2,54+0,83
F 0,467 1,615 1,167 0,373 0,501 0,963 0,706 0,205 1,761
P 0,705 0,186 0,322 0,773 0,682 0,410 0,549 0,893 0,154

Meslek gruplart ve ana 6gilin sayist analizinde Anova Testi ve PostHoc: Tukey, LSD; ana &giin atlama analizinde Bagimsiz Gruplar T-Testi; ara 6giin sayis1 analizinde Anova Testi
kullanilmigtir. Ort.: Ortalama, SS.: Standart Sapma
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Tablo 4.12. Bireylerin Besin Se¢imi Testi Alt Faktdrleri Puanlarinin Tanimlayici Ozelliklere ve Beslenme Aliskanliklarina Gére

Karsilastirilmasi (devam)

Demografik Ozellikler < . . . .
ve Beslenme n Saghk Duygudurum Uygunluk Q“Y“?.a' !)og.a ! Fiyat Viteut Ag“j.l 18t Aslnalll.d E?lk

Alskanliklart gorunim Icerik Kontrolii Benzerlik Endiseler
Ara Ogiin Atlama Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Atliyor 314 2,84+0,72 2,69+0,74 2,85+0,69 3,17+0,71 2,86+0,83  2,85+0,71 2,58+0,77 2,80+0,69 2,33+0,81
Atlamiyor 66 2,91+0,79 2,78+0,73 2,8340,74 3,09+0,71 2,84+0,86  2,87+0,78 2,62+0,82 2,77+0,71 2,54+0,83
t -0,713 -0,862 0,195 0,787 0,220 -0,267 -0,350 0,239 -1,873
p 0,477 0,389 0,845 0,432 0,826 0,790 0,727 0,811 0,062
BKi Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Zayif 25 2,82+0,89 2,72+0,85 3,14+0,82 3,20+0,82 2,89+0,90  2,85+0,83 2,68+0,87 2,76+0,73 2,42+0,87
Normal 202 2,88+0,72 2,68+0,73 2,82+0,71 3,17+0,70 2,86+0,86  2,84+0,73 2,56+0,82 2,77+0,72 2,39+0,81
Hafif sisman 123 2,85+0,74 2,72+0,74 2,83+0,64 3,11+0,70 2,89+0,78  2,86+0,70 2,66+0,70 2,82+0,67 2,34+0,82
Obez 30 2,66+0,69 2,76+0,72 2,88+0,74 3,23+0,76 2,74+0,77  2,94+0,71 2,45+0,74 2,83+0,65 2,26+0,85
F 0,750 0,124 1,578 0,331 0,259 0,185 0,836 0,200 0,279
p 0,523 0,946 0,194 0,803 0,855 0,907 0,475 0,896 0,840
Meditasyon/Farkindahk Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Egitimi Alma
Evet 30 2,95+0,73 2,77+0,77 2,98+0,68 3,11+0,73 2,88+0,72  2,85+0,84 2,55+0,79 2,92+0,69 2,42+0,81
Hayir 350 2,84+0,74 2,70+0,74 2,84+0,70 3,16+0,71 2,86+0,84  2,85+0,71 2,59+0,78 2,78+0,69 2,36+0,82
t 0,794 0,488 1,019 -0,357 0,170 -0,011 -0,292 1,027 0,373
p 0,428 0,626 0,309 0,722 0,865 0,991 0,771 0,305 0,710
Meditasyon/Farkindahk Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Egitimine Devam Etme
Evet 10 2,96+0,71 2,55+0,55 2,62+0,64 2,95+0,64 2,90+0,77  2,63+0,80 2,46+0,91 3,03+0,71 2,20+0,74
Hayir 370 2,85+0,74 2,71+0,75 2,86+0,70 3,16+0,71 2,86+0,83  2,86+0,72 2,59+0,78 2,79+0,69 2,37+0,82
t 0,494 -0,680 -1,073 -0,951 0,138 -0,985 -0,527 1,087 -0,655
p 0,622 0,497 0,284 0,342 0,890 0,325 0,598 0,278 0,513

Ara 6giin atlama, meditasyon/farkindalik egitimi alma ve meditasyon/farkindalik egitimine devam etme analizinde Bagimsiz Gruplar T-Testi; BKi smiflamasi analizinde Anova Testi
kullanilmigtir.
Ort.: Ortalama, SS: Standart Sapma, BK1: Beden Kiitle indeksi
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Aragtirmaya katilan erkeklerin saglik, uygunluk, duyusal goriiniim, dogal igerik,
viicut agirligi kontrolii puanlar1 kadinlara gore daha diisiiktiir (p<0,05). Bekarlarin dogal
icerik ve etik endiseler puanlari evlilerin puanlarindan daha diisiiktiir (p<0,05).
Arastirmaya katilan bireylerin aginalik/benzerlik puanlar1 egitim durumuna gore anlaml
farklilik gdstermektedir (f=2,717; p=0,045; n?=0,021). Lise ve alt1 egitim diizeyine sahip
olanlarin aginalik/benzerlik puanlar1 6n lisans egitim diizeyine sahip olanlarin
asinalik/benzerlik  puanlarindan, lisansiistii  egitim diizeyine sahip olanlarin
asinalik/benzerlik puanlar1 6n lisans egitim diizeyine sahip olanlarin asinalik/benzerlik
puanlarindan yiiksektir. Egitim durumunun asinalik/benzerlik puami {izerindeki etki
blyiikligli degeri kiiglik diizeydedir. Calisanlarin  duyusal goriiniim, fiyat,
asinalik/benzerlik puanlar1 ¢alismayanlardan daha diisiiktiir (p<0,05). Bireylerin saglik,
duygudurum, uygunluk, dogal icerik, viicut agirhigi kontrolii, etik endiseler puanlari

calisma durumuna gore anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Aragtirmaya katilan bireylerin duyusal goriinlim puanlar1 meslege gore anlamli
farklihk gostermektedir (F=2,465; p=0,033; 11?=0,032). Ogrencilerin duyusal goriiniim
puanlar1 serbest meslek sahibi, memur ve is¢i olanlarin puanindan yiiksektir. Meslek
durumunun duyusal goriiniim puani lizerindeki etki biiyiikliigii degeri kiiglik diizeydedir.
Bireylerin fiyat puanlari meslege gore anlamhi farklilik gostermektedir (F=2,443;
p=0,034; 1?=0,032). Ogrencilerin fiyat puanlar1 serbest meslek sahibi, memur, isci ve
akademisyen olanlarin fiyat puanlarindan yiiksektir. Meslek durumunun fiyat puani

tizerindeki etki biiyiikliigii degeri kiigiik diizeydedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin saglik ve dogal icerik puanlari ana 6giin sayisina
gore anlaml farklilik gostermektedir (p<0,05). 2 ve 3 ana 6giin tiiketenlerin saglik ve
dogal icerik puanlar1 1 ana 6glin tiiketenlerin puanlarindan yiiksektir. Aragtirmaya katilan
bireylerin saglk, duygudurum, uygunluk, duyusal goriiniim, dogal icerik, fiyat, viicut
agirhg kontrolii, asinalik/benzerlik, etik endigeler puanlar1 ana ve ara 6giin atlama
durumuna, ara &giin sayisina, BKI degerine, meditasyon/farkindalik egitimi alma ve
meditasyon/farkindalik egitimine devam etme durumuna gore anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).
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4.9. Yeme Farkindahg Olcegi, Siirdiiriilebilir ve Saghikli Beslenme Davramslar

Olcegi ve Besin Secimi Testinin Yas Degiskeni ile Tliskisi

Yeme Farkindaligi Olgegi, Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davramglar1 Olgegi ve

Besin Se¢imi Testi ile yas arasindaki iligski Tablo 4.13’te sunulmustur.

Tablo 4.13. Olcek Puanlari ile Yas Arasindaki Iliski

Olgek Puanlari Yas
Yeme Farkindahg1 Olcegi Toplam Puani r 0,028
0,586
Alt Faktorler
Disinhibisyon r 0,059
p 0,255
Duygusal Yeme r 0,141**
p 0,006
Yeme Kontrolii r -0,158%**
p 0,002
Odaklanma r 0,046
p 0,371
Yeme Disiplini r -0,088
p 0,088
Farkindalik r -0,003
p 0,950
Enterferans r 0,096
p 0,062
Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme Davranislar:1 Toplam Puani r 0,047
p 0,360
Alt Faktorler
Kalite Tsaretleri r 0,062
p 0,232
Mevsime Ozgii Besinler ve Besin Israfindan Kaginma r 0,053
p 0,301
Hayvan Sagligi r 0,053
p 0,299
Et Tiiketiminin Azaltilmasi r 0,046
p 0,374
Saglikli ve Dengeli Beslenme r 0,010
p 0,840
Yerel Besin r 0,014
p 0,787
Diisiik Yag r 0,002
p 0,976
Alt Faktorler
Saghk T 0,089
p 0,082
Duygudurum r 0,040
p 0,439
Uygunluk r -0,048
p 0,351
Duyusal goriinim r -0,078
p 0,127
Dogal igerik T 0,186**
p <0,001

**p<0,001; Pearson Korelasyon analizi kullanilmustir.
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Tablo 4.13. Olgek Puanlari ile Yas Arasindaki Iliski (devam)

Yas
-0,059
0,248
0,067
0,194
0,096
0,061
0,082
0,112

Fiyat
Viicut Agirlig1 Kontrolii
Asinalik/Benzerlik

Etik endiseler

o B T o T N o T Nis o B

**p<0,001; Pearson Korelasyon analizi kullanilmustir.

Duygusal yeme puani ile yas arasinda pozitif cok zayif (r=0,141, p=0,006), yeme
kontrolii puani ile yas arasinda negatif ¢cok zayif (r=-0,158, p=0,002), dogal icerik puan
ile yas arasinda pozitif ¢ok zayif (r=0,186, p<0,001) iliski vardir. Diger degiskenler

arasindaki iliskiler istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

4.10. Yeme Farkindahg Olcegi, Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme Davramslari

Olcegi ve Besin Secimi Testi Arasindaki Iliskilerin incelenmesi

Yeme Farkindaligi Olgegi toplam ve alt faktoér puanlar ile Siirdiiriilebilir ve Saglikli
Beslenme Davranislar1 Olgegi toplam ve alt faktdr puanlar arasindaki iliski Tablo 4.14°te

sunulmustur.
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Tablo 4.14. Yeme Farkindaligi Olgegi Toplam ve Alt Faktér Puanlari ile Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislart Olgegi Toplam
ve Alt Faktdr Puanlar1 Arasindaki liski

Yeme Farkindaligi  Disinhibisyon  Duygusal Yeme Odaklanma Yeme Farkindahk Enterferans
Degiskenler Olgegi Toplam Yeme Kontrolii Disiplini
Puan
Siirdiiriilebilir ve Saghkh r 0,227*%* 0,014 0,010 0,149** 0,130%* 0,468** 0,173** 0,027
gf;i%‘;‘;g;:g%‘:;f” P <0,001 0,784 0,851 0,004 0,011 <0,001 0,001 0,600
Kalite Isaretleri r 0,184** 0,001 -0,018 0,121% 0,104* 0,454** 0,114* 0,028
p <0,001 0,983 0,722 0,018 0,042 <0,001 0,026 0,592
Mevsime (")zgii Besinler ve r 0,202%%* 0,001 -0,014 0,154** 0,144%* 0,442%* 0,168%** -0,028
Besin Israfindan Ka¢inma p <0,001 0,987 0,791 0,003 0,005 <0,001 0,001 0,593
Hayvan Saghg r 0,182%* 0,011 0,039 0,164%** 0,052 0,257** 0,184%* 0,053
p <0,001 0,832 0,447 0,001 0,310 <0,001 <0,001 0,303
Et Tiiketiminin Azaltilmasi r 0,045 -0,045 -0,078 0,037 0,060 0,263** 0,060 -0,059
p 0,378 0,386 0,131 0,476 0,245 <0,001 0,240 0,254
Saghikh ve Dengeli Beslenme 1 0,250%* 0,029 0,054 0,115% 0,142%* 0,497** 0,157** 0,060
p <0,001 0,578 0,293 0,025 0,005 <0,001 0,002 0,246
Yerel Besin r 0,141** 0,020 0,019 0,029 0,070 0,302** 0,137** 0,031
p 0,006 0,692 0,711 0,575 0,171 <0,001 0,008 0,545
Diisiik Yag r 0,286** 0,080 0,073 0,204** 0,161** 0,398** 0,187** 0,084
p <0,001 0,122 0,153 <0,001 0,002 <0,001 <0,001 0,101

*p<0,05; **p<0,001; Pearson Korelasyon analizi kullanilmustir.
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Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davramslar1 Olgegi toplam puani ile YFO
toplam puani, yeme kontrolii puani, odaklanma puani, yeme disiplini puani ve farkindalik

puani arasinda pozitif ¢ok zayif iligki vardir (p<0,05).

Kalite isaretleri puam ile YFO toplam puani, yeme kontrolii puani, odaklanma
puanm ve farkindalik puani arasinda pozitif cok zayif (p<0,05), kalite isaretleri puani ile

yeme disiplini puani arasinda pozitif zayif (r=0,454, p<0,001) iliski vardar.

Mevsime 6zgii besinler ve besin israfindan kaginma puani ile YFO toplam puani,
yeme kontrolii puani, odaklanma puani ve farkindalik puani arasinda pozitif ¢cok zayif
(p<0,05), mevsime 6zgii besinler ve besin israfindan kaginma puani ile yeme disiplini

puani arasinda pozitif zayif (r=0,442, p<0,001) iliski vardir.

Hayvan sagligi puani ile yeme farkindalig1 toplam puani, yeme kontrolii puani ve
farkindalik puani arasinda pozitif ¢cok zayif (p<0,05), hayvan sagligi puani ile yeme
disiplini puani arasinda pozitif zayif (r=0,257, p<0,001) iliski vardir.

Et tiiketiminin azaltilmasi puani ile yeme disiplini puan1 arasinda pozitif zayif

(r=0,263, p<0,001) iliski vardir.

Saglikli ve dengeli beslenme puani ile YFO toplam puani, yeme kontrolii puant,
odaklanma puani ve farkindalik puani arasinda pozitif ¢ok zayif (p<0,05), saglikli ve
dengeli beslenme puani ile yeme disiplini puani arasinda pozitif zayif (r=0,497, p<0,001)

iliski vardir.

Yerel besin puani ile YFO toplam puani ve farkindalik puani arasinda pozitif cok
zayif (p<0,05), yerel besin puani ile yeme disiplini puan1 arasinda pozitif zayif (r=0,302,
p<0,001) iligki vardir.

Diisiik yag puani ile YFO toplam puani, yeme disiplini puam ve farkindalik puani

arasinda pozitif zayif, diisiik yag puani ile yeme kontrolii puant ve odaklanma puani

arasinda pozitif ¢ok zayif iliski vardir (p<0,05).
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Yeme Farkindalig1 Olgegi toplam ve alt faktdr puanlari ile Besin Secimi Testi alt faktor

puanlart arasindaki iliski Tablo 4.15’te sunulmustur.
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Tablo 4.15. Yeme Farkindalig1 Olgegi Toplam ve Alt Faktor Puanlari ile Besin Se¢imi Testi Alt Faktdr Puanlar1 Arasindaki liski

Yeme Farkindalig Olgegi  Disinhibisyon Duygusal Yeme Odaklanma Yeme Farkindahk Enterferans
Degiskenler Toplam Puan Yeme Kontrolii Disiplini
Saghk r 0,187** 0,036 0,049 0,097 0,072 0,343%* 0,122* 0,054
p <0,001 0,490 0,340 0,058 0,164 <0,001 0,017 0,298
Duygudurum r -0,188** -0,283%* -0,253%x* -0,035 0,112* 0,121* -0,050 -0,194**
p <0,001 <0,001 <0,001 0,496 0,029 0,018 0,335 <0,001
Uygunluk r -0,131* -0,203** -0,202%** -0,026 0,103* 0,143%* -0,040 -0,178**
p 0,010 <0,001 <0,001 0,610 0,045 0,005 0,436 <0,001
Duyusal Goriiniim r 0,016 -0,094 -0,108* 0,104* 0,170%** 0,218%* -0,042 -0,101*
p 0,751 0,069 0,036 0,042 0,001 <0,001 0,417 0,048
Dogal icerik r 0,247%* 0,069 0,098 0,129* 0,117* 0,352%* 0,142%* 0,111*
p <0,001 0,177 0,057 0,012 0,022 <0,001 0,006 0,030
Fiyat r -0,090 -0,160%** -0,162%* 0,022 0,079 0,163%* -0,030 -0,206**
p 0,081 0,002 0,001 0,676 0,124 0,001 0,566 <0,001
Viicut Agirhgi r 0,114%* 0,019 -0,025 0,029 -0,006 0,291** 0,187** -0,004
Kontrolii p 0,026 0,714 0,627 0,567 0,900 <0,001 <0,001 0,937
Asinahk/ r -0,008 -0,118* -0,078 -0,041 0,213%* 0,191** -0,039 -0,019
Benzerlik p 0,880 0,022 0,129 0,430 <0,001 <0,001 0,445 0,706
Etik Endiseler r 0,003 -0,040 -0,026 -0,056 0,057 0,147%* -0,039 0,026
p 0,954 0,436 0,608 0,278 0,265 0,004 0,454 0,613

*p<0,05; **p<0,001; Pearson Korelasyon analizi kullanilmustir.

80



Saglik puani ile YFO toplam puani ve farkindalik puani arasinda pozitif ¢ok zayif
(p<0,05), saglik puani ile yeme disiplini puan arasinda pozitif zayif (r=0,343, p<0,001)

iligki vardir.

Duygudurum puani ile YFO toplam puani ve enterferans puani arasinda negatif
cok zayif, duygudurum puani ile disinhibisyon puani ve duygusal yeme puani arasinda
negatif zayif, duygudurum puani ile odaklanma puani ve yeme disiplini puani arasinda

pozitif cok zayif iligki vardir (p<0,05).

Uygunluk puani ile YFO toplam puani, disinhibisyon puani, duygusal yeme puani
ve enterferans puani arasinda negatif ¢ok zayif, uygunluk puani ile odaklanma puant,

yeme disiplini puani arasinda pozitif ¢ok zayif iligki vardir (p<0,05).

Duyusal goriiniim puani ile duygusal yeme puani ve enterferans puani arasinda
negatif ¢ok zayif, duyusal goriiniim puani ile yeme kontrolii puani, odaklanma puant,

yeme disiplini puani arasinda pozitif ¢ok zayif iligki vardir (p<0,05).

Dogal igerik puan1 ile YFO toplam puani, yeme kontrolii puani, odaklanma puani,
farkindalik puan1 ve enterferans puani arasinda pozitif ¢ok zayif (p<0,05), dogal icerik

puani ile yeme disiplini puani arasinda pozitif zay1f (r=0,352, p<0,001) iligki vardir.

Fiyat puani ile disinhibisyon puani, duygusal yeme puani ve enterferans puani
arasinda negatif ¢cok zayif (p<0,05), fiyat puani ile yeme disiplini puani arasinda pozitif

cok zayif (r=0,163, p=0,001) iligki vardir.

Viicut agirhgi kontrolii puani ile YFO toplam puani ve farkindalik puani arasinda
pozitif cok zayif (p<0,05), viicut agirlig1 kontrolii puani ile yeme disiplini puani arasinda

pozitif zayif (r=0,291, p<0,001) iligki vardir.

Asinalik/benzerlik puani ile disinhibisyon puani arasinda negatif ¢ok zayif (r=-
0,118, p=0,022), asinalik/benzerlik puani ile yeme disiplini puani1 ve farkindalik puam
arasinda pozitif ¢ok zayif iliski vardir (p<0,05).

Etik endiseler puani ile yeme disiplini puani arasinda pozitif ¢ok zayif (r=0,147,

p=0,004) iliski vardir.
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Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi toplam ve alt faktor
puanlart ile Besin Se¢im Testi alt faktor puanlari arasindaki iligki Tablo 4.16°da

sunulmustur.
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Tablo 4.16. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi Toplam ve Alt Faktdr Puanlari ile Besin Segim Testi Alt Faktor Puanlart
Arasindaki Iliski

Siirdiiriilebilir ve Saghkh Mevsime Ozgii Saghkh ve

Degiskenler Beslenme Davranislar: i Kal::e . Besinler ve Besin I;a):;/z}n Et : ull<te:1m1nm Dengeli ]\sfer.e ! D;slfk
Olcegi Toplam Puan saretierl o rafindan Kacinma aghgt Zaltiimast Beslenme esin ag

Saghk r 0,577** 0,523** 0,519%** 0,384%** 0,365** 0,628** 0,439**  0,420**
P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

Duygudurum r 0,321** 0,256** 0,301** 0,235%* 0,267** 0,322%** 0,287**  0,193**
p <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

Uygunluk r 0,261%* 0,168** 0,256%* 0,220%* 0,199%* 0,261%* 0,181*%*  0,250%*
p <0,001 0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

Duyusal r 0,294** 0,237** 0,343%** 0,185** 0,120%* 0,335%* 0,139**  0,257**
Goriiniim P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 0,019 <0,001 0,006 <0,001
Dogal icerik r 0,665** 0,652** 0,602** 0,464*%* 0,424 %% 0,639** 0,475**  0,476**
p <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

Fiyat r 0,281** 0,218** 0,306%* 0,156%* 0,244 %% 0,244** 0,190*%*  0,266%*
p <0,001 <0,001 <0,001 0,002 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

Viicut Agirhgi r 0,493** 0,427** 0,451%*%* 0,337%* 0,324%** 0,469** 0,339**  0,487**
Kontrolii P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
Asinalik/ r 0,389** 0,320** 0,384%** 0,232%%* 0,303** 0,392%* 0,326**  (0,285**
Benzerlik p <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
Etik Endiseler r 0,367** 0,328** 0,322%%* 0,263%* 0,328%* 0,325%* 0,385%*  0,181%**
p <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

*p<0,05; **p<0,001; Pearson Korelasyon analizi kullanilmustir.
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Saglik puani ile SSDO toplam puani, kalite isaretleri puani, mevsime 6zgii
besinler ve besin israfindan kaginma puani, saglikli ve dengeli beslenme puani arasinda
pozitif orta, saglik puani ile hayvan saglig1 puani, et tiiketiminin azaltilmasi puani, yerel

besin puani ve diislik yag puani arasinda pozitif zayif iliski vardir (p<0,05).

Duygudurum puani ile SSDO toplam puani, kalite isaretleri puani, mevsime 6zgii
besinler ve besin israfindan kaginma puani, et tiiketiminin azaltilmasi puani, saglikli ve
dengeli beslenme puani ve yerel besin puani arasinda pozitif zay1f, duygudurum puani ile

hayvan sagligi puan ve diisiik yag puani arasinda pozitif ¢ok zayif iligski vardir (p<0,05).

Uygunluk puani ile SSDO toplam puani, mevsime &zgii besinler ve besin
israfindan kaginma puani ve saglikli ve dengeli beslenme puami arasinda pozitif zayif,
uygunluk puani ile kalite isaretleri puani, hayvan sagligi puani, et tiiketiminin azaltilmasi
puani, yerel besin puant ve diisiikk yag puani arasinda pozitif ¢ok zayif iliski vardir

(p<0,05).

Duyusal goriiniim puani ile SSDO toplam puani, mevsime &zgii besinler ve besin
israfindan kaginma puani, saglikli ve dengeli beslenme puani ve diisiik yag puani arasinda
pozitif zayif, duyusal goriinlim puani ile kalite isaretleri puani, hayvan sagligi puani, et
tikketiminin azaltilmas1 puani, yerel besin puani arasinda pozitif ¢cok zayif iliski vardir

(p<0,05).

Dogal icerik puani ile SSDO toplam puanu, kalite isaretleri puani, mevsime 6zgii
besinler ve besin israfindan kaginma puani, saglikli ve dengeli beslenme puani arasinda
pozitif orta, dogal icerik puani ile hayvan sagligi puani, et tiikketiminin azaltilmasi puani,

yerel besin puani ve diisiik yag puani arasinda pozitif zayif iligki vardir (p<0,05).

Fiyat puani ile SSDO toplam puani, mevsime 6zgii besinler ve besin israfindan
kaginma puan1 ve diigiik yag puani arasinda pozitif zayif, fiyat puani ile kalite isaretleri
puani, hayvan saglig1 puani, et tiikketiminin azaltilmasi puani, saglikli ve dengeli beslenme

puani1 ve yerel besin puani arasinda pozitif cok zayif iligski vardir (p<0,05).
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Viicut agirhigi kontrolii puani ile SSDO toplam puami, kalite isaretleri puani,
mevsime 0zgii besinler ve besin israfindan kaginma puani, hayvan sagligi puani, et
tiikketiminin azaltilmasi puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve

diisiik yag puani arasinda pozitif zayif iligki vardir (p<0,05).

Asinalik/benzerlik puani ile SSDO toplam puan, kalite isaretleri puani, mevsime
0zgii besinler ve besin israfindan kaginma puani, et tiiketiminin azaltilmasi puani, saglikli
ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diisiik yag puani arasinda pozitif zayif
(p<0,05), asinalik/benzerlik puani ile hayvan saglig1 puani arasinda pozitif ¢ok zayif
(r=0,232, p<0,001) iligki vardir.

Etik endiseler puani ile SSDO toplam puani, kalite isaretleri puani, mevsime 6zgii
besinler ve besin israfindan kaginma puani, hayvan sagligi puani, et tiiketiminin
azaltilmas1 puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani arasinda pozitif
zaylf (p<0,05), etik endiseler puani ile diisiik yag puani arasinda pozitif ¢cok zayif
(r=0,181, p<0,001) iliski vardir.
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5. TARTISMA

Bireylerde saglikli beslenme davraniglarinin olusturulmasinda yeme farkindaligi ve
stirdiiriilebilirlik kavramlart 6nemli role sahiptir (Dominguez vd., 2021; Willett vd.,
2019). Yeme farkindaligi, bireyin aclik ve tokluk sinyalleri konusunda bir farkindalik
gelistirmesi ve buna bagh olarak yeme davranisini ve besin se¢imlerini gerceklestirmesi
olarak tanimlanmaktadir. Bireyin yemek yerken i¢inde bulundugu anin farkinda olmasi,
yemegin duyular iizerinde biraktig1 etkisine dikkat etmesi ve yemekten keyif almasi

farkindaligin temel noktalarini olusturmaktadir (Tapper, 2022; Warren vd., 2017).

Stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme; yeterli ve dengeli beslenme ilkelerinin temel
alindig1, saglikli yasama katki saglayan ve diisiik cevresel etkilere sahip beslenme modeli
olarak tanimlanmaktadir (FAO, 2012). Bu beslenme modelinin, fiziksel ve zihinsel
saghiga olumlu yonde katki saglamasinin yani sira biyolojik cesitlilifin ve gezegen

sagliginin korunmasinda da etkili oldugu belirtilmektedir (FAO&WHO, 2019).

Besin se¢imi, bireyin sagligini korumasi ve yasam kalitesini artirmasi amaciyla
yiyecek ve igecekleri segmesi olarak tanimlanmaktadir. Bireyin kiiltiirel, sosyal,
psikolojik ve saglik durumundan etkilenmektedir (Sobal vd., 2006). Bireylerin besin
seciminde etkili olan faktorlerini belirlemek; daha saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme
aligkanliklarinin olusturulmasina, tercihlere uygun besin iiretiminin yapilmasina, besin
etiketlerinde diizenleme yapilmasina ve yeni politikalarin gelistirilmesine olanak

saglamaktadir (Dikmen vd., 2016).

Ulkemizde yeme farkindaligi ve siirdiiriilebilir beslenme alanindaki arastirmalarin
sayisinin sinirli oldugu goriilmektedir. Bunun yam sira literatiirde yeme farkindaligi,
siirdiiriilebilir beslenme ve besin se¢imi arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmaya
rastlanmamistir. Mevcut aragtirma, yetiskin bireylerde yeme farkindaligi, siirdiiriilebilir
beslenme ve besin se¢imi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Ocak 2023 ile Haziran
2024 tarihleri arasinda, 19-64 yas aralifinda olan 380 bireyin katilimiyla
gergeklestirilmistir.

5.1. Bireylerin Sosyodemografik Ozellikleri

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gore, Tiirkiye niifusunun %49,9'unu

kadinlar, %50,1'in1 erkekler olusturmaktadir. Niifusun yas yapisinin yorumlanmasinda
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kullanilan 6nemli gostergelerden olan yas ortalamasi, 2023 yilinda 34 yil olarak
hesaplanmistir. Bu degerin kadinlarda 34,7 yil, erkeklerde 33,2 yil oldugu bulunmustur.
(TUIK, 2024a). Mevcut arastirmaya dahil edilen 380 bireyin %52,9 unu kadinlar,

%47,1’in1 erkekler olusturmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin %72,9°u (277 birey)
30 yas ve altinda olup, yas ortalamasi 28,58+6,51 (E: 28,64+5,89 yil, K: 28,53+7,04 y1l)
yil olarak bulunmustur (Tablo 4.1). Geng yetiskinler, toplumda hem saglik hem de
beslenme alaninda daha etkin ve yonlendirici bireylerdir (Ferretti vd., 2023). Bu yaslarda
kazanilan saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme aligkanliklar1 ile farkindalik, yasamin
ilerleyen yillarinda devam ettirildiginde, toplum ve cevre {lizerinde birgok olumlu katk1
saglayabilir. Bu bireylerde yapilan aragtirma sonuglarinin, farkindalifin artirilmasina,
saglikli besin secimlerinin yapilmasina, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
davraniglarinin kazandirilmasina yonelik yapilacak olan uygulama ve politikalara yon

verebilecegi diigtiniilmektedir.

Mevcut arastirmada katilimcilarin %66,1°1 bekar olup bu deger erkeklerde %69,8,
kadinlarda %62,7°dir (Tablo 4.1) Tiirkiye’de hem erkeklerde hem de kadinlarda evli olma
oraninin daha yiiksek oldugu gériilmektedir (TUIK, 2024a). Mevcut arastirma sonuglari
TUIK verileriyle farklilik gdstermektedir. Bu farkliligin mevcut arastirmaya katilan
bireylerin cogunlugunun 30 yas ve altinda olmasindan ve arastirmanin yapildig1 bolgesel

farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin %56,8’1, erkeklerin %55,3°1, kadinlarin ise %58,2’si
lisans egitim diizeyine sahiptir. Erkeklerin lise ve alt1 ile 6n lisans egitim diizeyi oraninin
kadinlardan, kadinlarin lisans ve lisansiistii egitim diizeyi oraninin erkeklerden daha fazla
oldugu saptanmistir (Tablo 4.1). Tirkiye’de lise ve dengi meslek okulu egitim diizeyi
oraninin (%23,5) daha fazla oldugu goriilmektedir. Erkeklerde lise ve dengi egitim
diizeyi, kadinlarda ilkokul egitim diizeyi oraninin daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(TUIK, 2024b). Mevcut arastirma sonuglar1 TUIK verileriyle farklilik gdstermektedir.
Orneklem biiyiikliigiiniin ve dagilimimin farkli olmasina ek olarak bélgesel farkliliklarin

bu sonucun elde edilmesinde etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin %67,9°u ¢alismakta olup bu deger erkeklerde %76,5,
kadmlarda %60,2°dir (Tablo 4.1). Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gore ise

Tiirkiye’de issizlik oran1 %350,7°dir. istihdam orani erkeklerde, issizlik orami ise
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kadimlarda daha fazladir (TUIK, 2024c). Tiitk toplumunda bu oranlarin geleneksel
cinsiyet rolleriyle iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Erkeklerin i giiciine daha fazla
katilmasinda; ailede ge¢imi saglayan birey olmasi, toplumda calismasi i¢in daha fazla
tesvik edilmesi, erkekler agisindan yasal diizenlemelerin daha fazla yapilmasi, kadin
bireylere gore fiziksel farkliliklarinin olmasi ve bu durumun bazi is kollarinda avantajl
kabul edilmesi etkili olabilir. Ayrica toplumumuzda kadinlarin aile yapisinda ev igi
sorumluluklarinin fazla olmasi ve kirsal bolgelerde kadinlarin c¢alisma konusunda
engellerle karsilasmasi gibi durumlar kadinlarin istihdam oranini azaltabilmektedir

(Giivendi, 2023).

Mevcut arastirmada bireylerin %31,8’1 serbest meslek sahibi ve %27,6’s1
memurdur. Erkeklerin serbest meslek sahibi ve memur olma oranlarinin kadinlardan,
kadinlarin ev hanimi, 6grenci ve akademisyen olma oranlarinin erkeklerden daha fazla
oldugu goriilmektedir (Tablo 4.1). Yetiskin bireylerde yeme farkindaligini ve diyet
kalitesini incelemek amaciyla yapilan bir arastirmada, hem erkeklerde hem de kadinlarda
memur olma oranlar1 daha yiiksek bulunmustur (Gozcii, 2024). Besin se¢imi ve diyet
kalitesi iizerine yapilan bir arastirmada ise bireylerin meslek grubunu en fazla memur,
1s¢1 ve serbest ¢alisan olarak belirttigi goriilmiistiir (Yesiltas, 2022). Besin se¢imi lizerine
yapilan bir bagka arastirmada da kadinlarin gogunlugunun ev hanimi oldugu ve erkeklerin
en fazla serbest meslek sahibi oldugu saptanmistir (Ergiileg, 2023). Mevcut arastirma
sonuglar1 literatiirle benzerlik gostermektedir. Toplumsal kurallar ve beklentiler,
erkeklerin ve kadinlarin belirli meslekleri tercih etmesinde etkili olabilmektedir. Aile
yapisi, egitim seviyesi, yetenekler ve beceriler, calisma ortami, kiiltiirel farkliliklar ve

kisisel tercihler bu farkliligin nedenleri olarak kabul edilmektedir (Glivendi, 2023).

Mevcut arastirmada bireylerin %68,7’si1 sigara, %74,7’si alkol kullanmamaktadir.
Erkeklerde sigara ve alkol kullanma oranlarinin daha fazla oldugu saptanmistir (Tablo
4.1). Tirkiye Saglik Arastirmasi 2022 verilerinde, Tiirkiye’de tiitiin mamulii ve alkol
kullanmayanlarin oran1 daha fazla olup, erkeklerde tiitin mamulii ve alkol kullanma
oranlart daha fazla bulunmustur (TUIK, 2023). Toplumsal cinsiyet rolleri geregi,
kadinlarda daha az sigara ve alkol kullanma oranlarinin goériilmesinin nedenleri sosyal
alanda daha fazla kontrol edilmeleri ve toplumsal baski altinda olmalar1 olabilir.
Kadinlarin saglik konusunda daha duyarli ve bilingli olmasi kullanma oraninin

azalmasinda etkili olabilir. Diger taraftan, erkekler tarafindan sigara ve alkol kullanma
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durumu sosyal kabul edilebilirlik olarak goriilebilmektedir ve bu durum erkek bireylerde
kullanma oranini artirabilir. Ayrica erkek bireylerin ¢alisma kosullart ve is ortami da
sigara ve alkol kullanma oranlarmi etkileyebilir (Dilek Oztoprak & Giinay, 2013).
Mevcut aragtirmaya katilan bireylerin sigara ve alkol kullanma oranlarinin diisiik olmasi
hem saglik hem de beslenme agisindan olumlu katkilar saglayarak yasam kalitesini
artirabilir. Ayrica katilimcilarin daha bilingli bireyler oldugu diisiiniilebilir. Diger taraftan

diisiik sigara ve alkol kullanimi, ¢evre kirliliginin azalmasinda da 6nemli role sahiptir.

5.2. Bireylerin Beslenme Aliskanhklar:

Biiylime ve gelisme i¢in gerekli olan besin 6gelerinin yeterli ve dengeli miktarda alinmasi
yeterli ve dengeli beslenme olarak tanimlanmaktadir. Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde,
yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uygun olacak sekilde bireylerin ii¢ ana 6giin
yapmasinin 6nemli oldugu belirtilmektedir. Ayn1 zamanda viicut agirligiin korunmasi
ve yasam kalitesinin artirilmasi amaciyla 6zellikle kahvalti 6gilinlinlin atlanmamasi

gerektigi vurgulanmaktadir (TUBER, 2022).

Mevcut arastirmada, erkeklerde ve kadinlarda ortalama iki ana 6gilin tiikketme
aligkanliginin oldugu goriilmektedir. En fazla atlanan ana 6giiniin 6gle 6giinii oldugu ve
ana 6gln atlama nedenleri olarak en fazla ‘zaman olmamasi, caninin istememesi ve
istahin olmamasi’ belirtilmistir (Tablo 4.2). Ana 0giine ek olarak, erkeklerde ve
kadinlarda ortalama bir ara 6giin tilkketme aligkanligi bulunmaktadir. En fazla atlanan ara
Ogiiniin erkeklerde ikindi, kadinlarda kusluk 6g&iinii oldugu saptanmistir. Ara 6giin atlama
nedenleri olarak en fazla ‘aligkanliginin olmamasi, caninin istememesi ve istahin
olmamast’ belirtilmistir (Tablo 4.3). Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2017
verilerine gore, erkeklerde en fazla atlanan ana 6giiniin 6gle 6giinii oldugu ve 6glin atlama
nedenlerinin en fazla ‘iki 6&lin yemesi (sabah-aksam), caninin istememesi ve istahin
olmamasi, aligkanliginin olmamasi1’; kadinlarda en fazla atlanan ana 6&iiniin 6gle 6giinti
oldugu ve 6giin atlama nedenlerinin en fazla ‘caninin istememesi ve istahin olmamast’,
gec kalkmasi, iki 6gilin tiiketmesi (sabah-aksam)’ oldugu belirtilmektedir. Ana 6giin
beslenme aliskanliklarina ek olarak hem erkeklerde hem de kadinlarda en fazla atlanan
ara 0giinlin kusluk 6&ilinii oldugu saptanmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2019). Mevcut

aragtirmada en fazla atlanan ana 6giiniin 6gle 6giinii olmasi ve belirtilen atlama nedenleri
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TBSA sonuglari ile benzerlik gostermektedir. Aragtirmada hem c¢alisan bireylerin hem de

Ogrencilerin olmasi, 6giin atlama oranlarinin yiliksek olmasinda etkili olabilir.
5.3. Bireylerin Viicut Agirhg, Boy Uzunlugu ve Beden Kiitle indeksi Degerleri

Obezite, kiiresel bir saglik sorunu olarak kabul edilmekte olup viicutta bulunan yag
dokusunda, deri altinda ve organlarda saglig1 bozacak 6l¢iide yag depolanmasi olarak
tanimlanmaktadir (Mayoral vd., 2020). Obezite diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
kanser gibi bulasici olmayan hastaliklarin riskini artirarak yasam kalitesini diigiirmekte
ve beklenen yasam siiresini kisaltmaktadir (Di Angelantonio vd., 2016). Diinya Saglik
Orgiitii, obeziteyi belirlemek icin siklikla BKI siiflandirmasini kullanmakta olup, 30,0
kg/m? ve iizeri BKI degerine sahip bireyler obez olarak kabul edilmektedir (WHO, 2010).
Mevcut arastirmada BK1{ ortalamasi erkeklerde 25,48+3,46 kg/mz, kadinlarda 23,41+4,45
kg/m? olarak hesaplanmstir (Tablo 4.4) Erkeklerin %46,4’ii hafif sisman, %6,7’si obez
iken; kadinlarin %19,9’u hafif sisman, %9’u obez kategorisinde yer almistir (Tablo 4.5).
Arastirmada viicut agirligi ve boy uzunlugu degerleri beyana dayali olarak elde edilmistir.
Bu durum arastirmanin simirliligi olarak degerlendirilmektedir. Yeme farkindaligi, besin
secimi ve siirdiirtilebilir beslenme arasindaki iliskinin incelendigi gelecek ¢alismalarda,
antropometrik 6l¢iimlerin etkisini daha dogru degerlendirebilmek i¢in boy uzunlugu ve
viicut agirligina ek olarak diger ilgili 6l¢timlerin de (bel ¢evresi, viicut yag orani vb.) bir

uzman tarafindan alinmasi Onerilmektedir.
5.4. Bireylerin Meditasyon/Farkindalik Egitimi Alma Durumu

Meditasyon/farkindalik uygulamalari, temelde hastaliklar1 tedavi etmek amaciyla
gelistirilen tedavi veya miidahale yontemleri olarak kabul edilmektedir. Ozellikle agri,
depresyon ve stres yonetimlerinde 6n plana ¢ikmaktadir (Garcia-Campayo vd., 2021).
Farkindalik uygulamalarinin beslenme alanindaki etkinligi ¢ogunlukla obez ve yeme
bozuklugu riski olan bireyler iizerinde incelenmekte olup uygulanan farkindalik
egitimlerinin beslenme davraniglarina olan etkisi arastirilmaktadir. Yapilan beyin
goriintiilemelerinde, farkindalik uygulamalarinin beyindeki korku, 6tke, kaygi ve endise
gibi duygularin yonetiminde 6nemli role sahip olan ‘amigdala’ bdlgesinin etkinligini
azaltarak duygusal uyarilmay1 azalttig1 sonucuna varilmistir. Farkindaligin bu etkisinden

dolay1 duygusal yeme ve obeziteyle iliskili oldugu belirtilmektedir (Warren vd., 2017).
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Mevcut aragtirmaya katilan bireylerin %7,9°u meditasyon/farkindalik egitimi almis
olup bu oranin erkeklerde %2,8, kadinlarda %12,4 oldugu saptanmistir (Tablo 4.6).
Meditasyon/farkindalik uygulamalarinin kadinlar tarafindan daha fazla uygulanmasinin,
kadinlarin saglik konular1 ile viicut agirligi kontroliine daha fazla 6nem vermesi ve
toplumsal beklentiler sonucu duygusal ve ruhsal ihtiyaclarina daha fazla odaklanmasiyla
iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Eryigit Giinler, 2023). Farkindalik saglikli besin
secimlerinin ve siirdiiriilebilir beslenme aliskanliklarinin kazanilmasinda 6nemli role
sahiptir (Stanszus vd., 2019). Mevcut arastirmada meditasyon/farkindalik egitimi alma
oranlarinin az oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, bireylerde farkindaligin

olusturulmasina yonelik yeme farkindaligi uygulamalarin yapilmasi dnerilmektedir.

5.5. Yeme Farkindahg Olcegi, Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme Davramslari

(")lg:egi ve Besin Secimi Testine iliskin Puanlarin Degerlendirilmesi

Bireylerde yemeye kars1 gelistirilen farkindalik durumunu degerlendirmek amaciyla
mevcut arastirmada YFO kullamlmustir. Yeme Farkindaligi Olgegi toplam puan
ortalamasi 3,32+0,42 olarak bulunmustur. Alt faktérlerden en fazla puan enterferanstan,
en az puan ise yeme disiplininden alinmistir (Tablo 4.7). Yetiskin bireylerde yeme
farkindalig1 ve sezgisel yemenin BKI ile iliskisinin incelendigi bir arastirmada, YFO
toplam puan ortalamasi 3,30+0,47 olarak saptanmistir. Enterferans alt faktor puani en
fazla, yeme disiplini puan1 en az olarak bulunmustur (Atlihan, 2022). Universite
ogrencilerinde yeme farkindaligimi incelemek amaciyla yapilan bir arastirmada, YFO
toplam puan ortalamasi 3,65+0,51 olarak hesaplanmistir. Alt faktdrlerden yeme kontrolii
puaninin ve enterferans puaninin en fazla, yeme disiplini puaninin en az oldugu
bulunmustur (Yalgin vd., 2022). Diyet kalitesi, sezgisel yeme ve yeme farkindalig
lizerine yapilan bir bagka arastirmada, YFO toplam puan ortalamas1 3,27+0,47 olarak
belirlenmistir (Gozcii, 2024). Yeme farkindalig iizerine yapilan diger bir arastirmada
bireylerin YFO toplam puan ortalamas1 3,38+0,65 olarak saptanmistir (Kugin Giilener,
2023). Olgegin orijinal gecerlik ve giivenirlik ¢calismasinda YFO toplam puan ortalamasi
2,92+0,37 olarak saptanmustir (Framson vd., 2009). Universite 6grencilerinde hedonik
aclik ve yeme farkindalig1 iizerine yapilan bir arastirmada, YFO toplam puan ortalamasi
2,65+0,36 olarak belirlenmistir. Alt faktérlerden en fazla puan odaklanma faktoriinden
alinirken en az puan yeme kontrolii faktoriinden alinmistir (Cetin, 2024). Bu arastirma,

bireylerin dis etmenlerle basa ¢ikma becerilerinin yiiksek oldugunu, ancak yeme

91



disiplinlerinin diisiik oldugunu ortaya koymustur. Yiiksek egitimli ve calisan bireyler,
daha genis sosyal ¢evrelere sahip olma egilimindedir ve sosyal destek sistemleri, olumsuz
durumlarla basa ¢ikmalarinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu durum, bireylerin yeme
davraniglarini da etkileyebilir (Mowisch vd., 2021). Mevcut arastirmaya katilan bireylerin
cogunlugunun yiiksek egitim seviyesine sahip ve calistyor olmasi, dis etmenlerle basa
cikma becerilerinin yiiksek olmasini agiklayabilir. Diger taraftan, arastirmaya katilan
bireylerin ¢ogunlugunun bekar ve ¢alisiyor olmasi, diizenli beslenme aligkanliklarinin
olmamas1 (6rnegin iki ana 0giin tiikketme, 0glin atlama gibi) diisiik yeme disiplini

puanlarimin nedeni olabilir.

Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglarini degerlendirmek amaciyla mevcut
arastirmada SSDO kullamlmstir. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislari
Olgegi toplam puan ortalamasi 3,74+1,19 olarak hesaplanmstir. Alt faktorler arasindan;
disiik yag, saglikli ve dengeli beslenme faktor puanlari en yiiksek puan iken, et
tiikketiminin azaltilmasi ve yerel besin faktér puanlari en diisiik puanlardir (Tablo 4.8).
Olgegin orijinal gecerlik ve giivenirlik calismasinda besin israfindan kaginma puani en
yiiksek, et tiiketiminin azaltilmast puani en diisiik puan olarak bulunurken (Zakowska-
Biemans vd., 2019); Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik calismasinda yerel besin puani en
diisiik, kalite isaretleri puani en yiiksek puan olarak bulunmustur (Kdéksal vd., 2022).
Yetiskin bireylerin siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglarinin incelendigi bir
aragtirmada, 6l¢egin toplam puan ortalamasi 4,0+0,97 olarak bulunurken; yerel besin
puanmi en diisiik, saglikli ve dengeli beslenme puani en yiiksek olarak bulunmustur
(Yesildemir, 2023). Kadinlarda yapilan bir arastirmada, SSDO toplam puan ortalamasi
4,34+1,12 olarak bulunurken; yerel besin puani en diisiik, saglikli ve dengeli beslenme
puant en yiiksek olarak goézlenmistir (Tiirk & Saleki, 2023). Yetiskin bireylerde yapilan
bir bagka arastirmada, onceki arastirmalarin sonuglari ile benzer olarak yerel besin puani
ve et tiketiminin azaltilmasi puani en diisiik; saglikli ve dengeli beslenme puani ile
mevsime 0zgili besinler ve besin israfindan kaginma puani en yiiksek olarak bulunmustur
(Tari Selcuk vd., 2023). Bu aragtirmanin sonuglari, literatiirle uyumlu olarak, yerel besin
puaninin diisiik oldugunu gostermektedir. Yerel besin tiiketiminin diisiik olmasi,
katilimcilarin yerel, dogal ve siirdiiriilebilir besinlere erisiminin kisithi olmasi, gelir
diizeyi, beslenme aliskanliklar1 ve kiiltiirel farkliliklar gibi faktorlerle iliskilendirilebilir.

Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenmenin temel prensipleri arasinda et tiiketiminin
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azaltilmas1 ve bitki bazli besin tiiketiminin artirilmasi yer almaktadir. Bu durum ¢evresel
stirdiiriilebilirlik agisindan biiylik 6nem tagimaktadir (FAO & WHO, 2019). Buna karsin,
mevcut arastirmada et tiiketimin azaltilmasi puani diisiik bulunmustur. Et tiiketimi,
bireysel, sosyal ve kiiltiirel degerler, beslenme aliskanliklari, zevk ve tercihler, sosyal
baskilar ve normlar ile yakindan iliskilidir (Macdiarmid vd., 2016). Kiiltiiriimiizde et
tiiketimi 6nemli bir yere sahip oldugundan, bu aliskanligin kolayca degistirilememesi
beklenen bir durumdur. Bu nedenle, beslenme onerileri gelistirilirken et tiiketimi
aligkanliklar1 dikkate alinmalidir. Diger taraftan saglikli ve dengeli beslenme puani ile
diisiik yag puani diger alt faktorlere gore daha yiiksek bulunmustur. Bu arastirmaya
katilan bireylerin ¢ogunlugunun lisans ve lisansiistii egitim seviyesine sahip olmasi, daha
ylksek beslenme bilgisi diizeyine ve dolayisiyla daha saglikli ve dengeli beslenme

aligkanliklarina sahip olmalarina katkida bulunmus olabilir.

Bireylerin besin se¢cimi yaparken onem verdigi faktorlerin belirlenmesi amaciyla
arastirmada BST kullanilmigtir. Katilimcilarin besin se¢iminde en fazla dikkat ettigi
faktor duyusal goriinim olup bunu sirasiyla dogal igerik, fiyat, uygunluk, saglik,
asinalik/benzerlik, duygudurum, viicut agirlig1 kontrolii ve etik endiseler takip etmektedir
(Tablo 4.9). Olgegin orijinal gegerlik ve giivenirlik calismasinda duyusal gériiniim, fiyat
ve saglik en fazla dikkat edilen alt faktorler olarak tespit edilmistir (Steptoe vd., 1995).
Tirkce gegerlik ve glivenirlik ¢calismasinda ise duyusal goriiniim, dogal icerik ve fiyat en
fazla dikkat edilen faktorler olup, her iki ¢aligmada da etik endiseler en az dikkat edilen
alt faktorler arasinda yer almaktadir (Dikmen vd., 2016). Literatiirdeki arastirmalar,
yetigkin bireylerin besin se¢imlerinde en fazla dikkat ettikleri faktorlerin duyusal
goriiniim oldugunu ve en az dikkat ettikleri faktorlerin ise genellikle viicut agirlig
kontrolii veya etik endiseler oldugunu ortaya koymustur (Girgin & Karakas, 2017; Isik,
2019; Kazkondu & Aksoy, 2020). Tiirkiye'de ve Avrupa'nin gesitli iilkelerinde (Norveg,
Almanya, Birlesik Krallik, Ispanya, Yunanistan, Irlanda, Portekiz, Hollanda, Polonya)
besin se¢iminde en fazla duyusal goriiniim faktoriine dikkat edilirken, en az dikkat edilen
faktorler aginalik/benzerlik ve etik endiseler olarak belirlenmistir. Bunun yani sira, fiyat
ve dogal igerik faktorlerine dikkat edilmesi, bolgelere ve bireylerin demografik
ozelliklerine gore degiskenlik gostermektedir (Ilgaz vd., 2018; Markovina vd., 2015).
Mevcut arastirmada geng ve ¢alisan bireylerin ¢ogunlukta olmasi besin se¢iminde

duyusal goriiniime daha fazla dikkat edilmesinde etkili olabilir. Bireylerin sosyal olmasi
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ve bunun sonucunda sosyal etkilesimlerinin artmasi, bu bireylerin farkli ve yeni tatlar
deneme egilimlerini artirmaktadir (Kiliglar vd., 2018). Diger taraftan hem diinyada hem
de Tirkiye'de besin se¢iminde dikkat edilen faktorler incelendiginde, ortak noktalarin
yani sira, kiiltiirel farkliliklardan kaynaklanan farkli besin se¢imlerinin de oldugu

gbzlenmektedir.

5.6. Bireylerin Yeme Farkindahg Olgegi Toplam ve Alt Faktor Puanlariin

Tammlayic1 Ozelliklere Gore Karsilastirilmasi

Bireylerde yeme davranislarinin olugsmasinda cinsiyetin etkili oldugu belirtilmekle
birlikte literatiirde bu konuda tutarsiz sonuglar mevcuttur (Grzymistawska vd., 2020;
Jacob & Panwar, 2023). Bazi arastirmalar, cinsiyetler arasinda yeme farkindaligi
acisindan anlamli bir fark olmadigini gosterirken digerleri kadinlarin yeme kontrolii,
yeme disiplini ve farkindalik puanlarinin daha yiiksek oldugunu, erkeklerin ise duygusal
yeme puanlarinin daha yiiksek oldugunu bildirmektedir. Ornegin, Kdse ve Ciplak (Kdse
& Ciplak, 2020) tarafindan yapilan bir aragtirmada, {iniversite 6grencileri arasinda yeme
farkindalig1 acisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Benzer
sekilde, Jacob ve Panwar (Jacob & Panwar, 2023) tarafindan yapilan bir bagka
arastirmada da yetigkinlerde yeme farkindaligi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligki
gozlenmemistir. Bununla birlikte, Giannopoulou ve arkadaslar1 (Giannopoulou vd.,
2020) tarafindan saglik alaninda okuyan 6grencilerle yapilan bir aragtirmada, kadinlarin
duygusal yeme ve enterferans alt faktorleri hari¢ diger tiim yeme farkindalig: alt faktor
puanlarmin erkeklere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ozgiir ve arkadaslarinin
(Ozgiir vd., 2024) iiniversite dgrencileriyle yaptiklari bir diger arastirmada da kadinlarin
yeme disiplini, yeme kontrolii ve farkindalik puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Yapilan bir arastirmada da, erkeklerin duygusal yeme puani kadinlara gore
daha yiiksek bulunurken, kadinlarin yeme disiplini puanmi erkeklerden daha yiiksek
bulunmustur (Ozkan, 2018). Atlihan (Atlthan, 2022) tarafindan yapilan bir baska
aragtirmada da erkeklerin duygusal yeme puani daha yiiksek bulunurken, kadinlarin yeme
kontrolii, yeme disiplini ve farkindalik puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Mevcut
arastirma da bu konudaki literatiirii desteklemektedir. Arastirmada, kadinlarin yeme
kontrolii, yeme disiplini ve farkindalik puanlar1 erkeklerden daha yiliksek bulunurken,
erkeklerin duygusal yeme ve enterferans puanlar1 kadinlardan daha yiiksek bulunmustur.

(Tablo 4.10). Bu bulgular, kadinlarin erkeklere gore beslenme konusunda daha bilingli ve
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farkinda olmalari, toplumsal baskilar nedeniyle yeme aligkanliklar1 ve beden imajlari
konusunda daha fazla bask1 hissetmeleri ve bu nedenle yeme kontrolii, yeme disiplini ve
farkindalik konularinda daha dikkatli davranmalari ile agiklanabilir (Giannopoulou vd.,
2020). Duygusal yeme, bireylerin beslenme davraniglarinit 6nemli dl¢iide etkilemektedir.
Ozellikle olumsuz duygular karsisinda, aclik hissi artmakta ve bireyler daha fazla yemek
yeme egiliminde bulunmaktadir. Bu durumun Tiirkiye'de kadinlarda daha yaygin oldugu
belirtilmektedir. Kadinlarin toplumsal baskilar nedeniyle viicut agirligin1 kontrol etme
konusundaki dikkat ve ¢abalari, duygusal yeme davraniglarinin artmasina neden olabilir.
Bu durum duygusal yeme davranislarinin goriilme riskinin artmasiyla sonuglanabilir
(Bilici vd., 2020). Dolayistyla erkeklerin kadinlara kiyasla duygusal durumlarla basa
cikmada daha basarili oldugu ve c¢evresel etmenlerden daha az etkilendigi sonucuna

varilabilir.

Saglikli yetiskinlerde yeme farkindaligi iizerine yapilan bir arastirmada, evli
bireylerin daha yiiksek yeme farkindalig1 diizeyine sahip oldugu gézlenmistir. Bu durum,
evli bireylerin birbirlerine beslenme konusunda daha fazla destek saglamasi ve bu konuda
daha bilingli olmalar ile agiklanmistir (Preissner vd., 2022). Benzer sekilde, Bertoli ve
arkadaslar1 (Bertoli vd., 2016) tarafindan yapilan bir bagka arastirmada da, evli bireylerin
yemek planlama konusunda daha basarili olduklar1 ve daha saglikli beslenme
aligkanliklarina sahip olduklar1 belirtilmistir. Mevcut arastirma bu bulgularla ¢elisen bir
sonug¢ ortaya koymaktadir. Bu arastirmada bekar bireylerin evli bireylere gore daha
yiiksek farkindalik puanlarina sahip oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.10). Bu durum,
sosyal etkilesimlerin yeme davraniglari tizerindeki potansiyel etkisine isaret etmektedir.
Sosyal olarak aktif bireylerin daha enerjik, neseli ve yeniliklere acik olma egiliminde
olduklar1 ve bu nedenle yeni tatlar ve deneyimler arama olasiliklarinin daha yiiksek
oldugunu belirtilmektedir (Kiliglar vd., 2018). Bu durum, sosyal etkilesimlerin bireylerin
beslenme aligkanliklar1 hakkinda daha fazla bilgi edinmelerine ve yeme farkindaliklarini
artirmalarina yol acabilecegini diistindiirmektedir. Mevcut arastirmada bekar bireylerin
daha ytiksek farkindalik puanlarina sahip olmasinin, evli bireylere kiyasla daha aktif bir
sosyal yasama sahip olmalariyla iliskili olabilecegi diisiinlilmektedir. Bu sosyal
etkilesimler, bekar bireylerin kisisel gelisim, farkindalik ve beslenme konularina daha

fazla odaklanmalarini saglayabilir.
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Egitim diizeyinin, bireylerin yeme farkindaligi, disiplini ve dis etmenlere karsi
duyarlilig1 iizerinde belirleyici bir rol oynadigi bilinmektedir. Yapilan arastirmalar,
egitim diizeyi ile yeme farkindaligi arasinda giiclii bir pozitif korelasyon oldugunu
gostermektedir. Ornegin, Rezende ve arkadaslari (Rezende vd., 2024) tarafindan
tiniversite dgrencileri lizerinde yapilan sistematik bir incelemede, egitim diizeyi yiiksek
olan bireylerin yeme farkindalig1 puanlarinin daha ytiksek oldugu ve besin se¢imlerini
daha bilingli yaptiklar1 gozlemlenmistir. Benzer sekilde, Yalgin ve arkadaslar1 (Yalgin
vd., 2022), egitim diizeyi arttik¢a bireylerin yeme farkindaligi, yeme kontrolii ve yeme
disiplini puanlarimin da arttigini gostermistir. Bu bulgular, mevcut aragtirmanin
sonuglariyla da uyumludur. Bu arastirmada, lisans ve lisansiistii egitim diizeyine sahip
olanlarin yeme disiplini ve farkindalik puanlarinin 6n lisans, lise ve alt1 egitim diizeyine
sahip olanlara gore anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.10).
Egitim diizeyinin yeme davranislari tizerindeki bu olumlu etkisinin altinda yatan birkag
faktor bulunmaktadir. Oncelikle, egitim diizeyi arttikga bireylerin beslenme, saglik ve
viicut fonksiyonlar1 hakkinda daha fazla bilgi edinme olasilig1 artmaktadir. Bu bilgi
birikimi, daha saglikli beslenme secimleri yapmalarin1 ve yeme davramislarimi daha
bilingli bir sekilde diizenlemelerini saglamaktadir. ikinci olarak, yiiksek egitim seviyesi
genellikle gelismis planlama, karar verme ve 6z-diizenleme becerileriyle iliskilendirilir.
Bu beceriler, bireylerin yeme diirtiileri karsisinda daha direngli olmalarina ve uzun vadeli
saglik hedeflerine oncelik vermelerine yardimer olmaktadir (Rezende vd., 2024; Warren
vd., 2017). Bununla birlikte, egitim diizeyi, digsal yeme davraniglarina karst duyarlilig
da etkileyebilmektedir. Digsal yeme, aclik ve tokluk sinyallerinden ziyade, cevresel
uyaranlar (6rnegin, yiyeceklerin goriintiisii, kokusu) tarafindan tetiklenen yeme
davranisidir (Campos vd., 2022; Ouwens vd., 2003). Mevcut arastirmada lise ve alti
egitim diizeyine sahip olanlarin enterferans puanlarimin lisans ve lisansiistii egitim
diizeyine sahip olanlarin puanlarindan ve 6n lisans egitim diizeyine sahip olanlarin
enterferans puanlarinin lisansiistii egitim diizeyine sahip olanlarin puanindan daha ytiksek
bulunmustur (Tablo 4.10). Arastirmada lisans ve lisansiistii egitim diizeyine sahip geng
bireyler ¢ogunluktadir. Bu bireyler sosyal olarak daha aktif olup yeme davranislarinda
cevresel etmenlerden daha fazla etkilenebilmektedirler (Deliens vd., 2014). Egitim diizeyi
yiiksek olan bireylerde enterferans puanlarinin daha diisik olmasi bu durumla

iliskilendirilebilir.
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Calisma hayatiyla birlikte artan sorumluluklar, stres ve zamani yonetememe gibi
nedenler bireylerde sagliksiz beslenme aligkanliklarinin gériilmesine, yemek planlamast
konusunda zorluk yasanmasina, yeme davranislarinda farkindaligin azalmasina ve strese
bagl duygusal yeme davranislarinin goriilmesine neden olmaktadir (Knol vd., 2022).
Duygusal yeme ve stres arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan bir aragtirmada,
bireylerin algilanan stres seviyeleri ile duygusal yeme puanlar1 arasinda pozitif iliski
saptanmustir. Stres seviyelerinde artis, duygusal yeme davranislarinin gériilmesine neden
olmaktadir (Shehata & Abdeldaim, 2023). Bu bilgiler 1s1ginda, calisan bireylerin,
calismayan bireylere gore daha yiiksek diizeyde duygusal yeme davranisi sergilemesi
beklenebilir. Ancak, mevcut aragtirmada c¢alisan bireylerin duygusal yeme puanlar1 daha
fazla bulunmustur (Tablo 4.10). Bu sonug, c¢alisan bireylerin duygusal yemeyle bas
etmede calismayan bireylere gore daha basarili oldugunu gostermektedir. Bu durumun
calisan bireylerin daha sosyal olmasiyla iliskili olabilecegi diisiintilmektedir. Calisan
bireylerin daha sosyal olmalar1 ve bu sayede olumsuz duygular karsisinda sosyal
cevrelerinden destek almalari, yeme davranislarini da etkileyebilir. Sosyal destek, bu
bireylerin duygusal yeme ile basa ¢ikmada daha basarili olmalarina katki saglayabilir.
Mevcut aragtirmada ¢alisma durumunun yani sira, meslek gruplar1 arasinda da yeme
davraniglar1 acisindan farkliliklar gézlemlenmistir. Akademisyenlerde yeme disiplini
puaninin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 4.10). Bu durum, akademisyenlerin
bilgi edinme, planlama ve 6z-disiplin konularindaki yetkinlikleriyle iliskilendirilebilir.
Ayrica, akademisyenlerin beslenme ve saglik konularina olan ilgilerinin daha yiiksek
olmast ve bu konularda daha fazla bilgi sahibi olmalari da yeme disiplini puanlarini

olumlu yonde etkileyebilir (Yildirim & Kaya Cebioglu, 2021).

Saglikli bir diyetin temel taslarindan biri, diizenli ve dengeli 6giin tiiketimidir.
Ogiin atlama, sagliksiz atistirmalik tiiketimi ve gece gec saatlerde yemek yeme gibi
davraniglar, sagliksiz beslenme aligkanliklarinin ve beraberinde getirdigi saglik
sorunlariin 6nemli belirleyicileridir (Ha & Song, 2019). Bu tiir sagliksiz beslenme
aligkanliklarinin temelinde ise genellikle diisiik yeme farkindalig1 yatmaktadir (Mantzios
& Wilson, 2015). Universite dgrencilerinde yeme farkindaligini degerlendirmek amaciyla
yapilan bir arastirmada, 6&iin atlamayan bireylerin yeme farkindaligi puan1 6giin atlayan
bireylere gore daha yiiksek bulunmustur (Karatag, 2020). Yetiskin bireylerde yeme

farkindalig1 ve diyet kalitesi arasindaki iligkinin incelendigi bir aragtirmada ise kadinlarda
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yapilan ana 6giin sayis1 arttikga yeme disiplini puaninin da arttig1 saptanmistir (Gorgiili
Dogan, 2022). Atlihan tarafindan yapilan arastirma (Atlihan, 2022), ana 6giin atlamayan
bireylerin yeme farkindalig1 ve yeme disiplini puanlarinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Bu bulgu, mevcut calismanin sonuclariyla da uyumludur. Mevcut
aragtirmada, ana 6giin sayisindaki artigin ve diizenli ana 6giin tiiketiminin, yeme disiplini
puanlarinda artisla iligkili oldugu bulunmustur (Tablo 4.10). Diizenli 6giin tiiketimi, a¢lik
ve tokluk sinyallerinin daha iyi algilanmasini saglayarak yeme davranislari lizerinde
olumlu bir etkiye sahiptir. Bu durum, bireylerin viicutlarinin ihtiyaclarina daha duyarh
hale gelmelerine ve daha bilingli beslenme se¢imleri yapmalarina yardimer olmaktadir
(Kessler & Pivovarova-Ramich, 2019; Kose vd., 2016). Mevcut arastirmada ana 6giline
ek olarak, ara 6glin atlamayip ii¢ ara 6giinli de tiiketen bireylerin ara 6giin tiiketmeyen
bireylere gore farkindalik puani daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.10). Bu bulgu, Saygin
tarafindan (Saygin, 2021) iiniversite 6grencileriyle yapilan ve ara 6giin sayisindaki artigin
yeme farkindaligi puanlarinda artisla iligkili oldugunu gosteren arastirmayla da
uyumludur. Yeme farkindaligin alt faktorlerinden olan farkindalik; bireyin aglik-tokluk
sinyallerini fark etmesi, yeme aligkanliklar1 ve bu aligkanliklarinin nedenleri konusunda
farkinda olmasi olarak ifade edilmektedir (Kose vd., 2016). Ana 6giin tiikketimine benzer
sekilde, bireylerin aglik ve tokluk sinyallerine gore ara 0giin tiiketmesi farkindalik
kazanmalarinda etkili olabilmektedir. Sonug olarak; ana ve ara 6giin atlama gibi beslenme
aligkanliklarinin 6nlemesi adina, 6giin atlayan bireylere yeme farkindaligi egitimlerinin

verilmesinin olumlu etkileri olabilecegi diistiniilmektedir.

Literatiirdeki arastirmalar, yeme farkindaligi ile BKI arasinda giiclii bir negatif
iliski oldugunu gostermektedir. Framson ve arkadaslarinin (Framson vd., 2009) yaptigi
bir arastirma, yeme farkindaliginin tiim alt faktorleri ile BKI arasinda negatif bir iliski
oldugunu ortaya koymustur. Bu durumun, diizenli yoga pratigi ile iliskili olabilecegi
belirtilmektedir. Diizenli yoga pratigi, yeme farkindaligini artirarak tikinircasina yeme ve
duygusal yeme gibi sagliksiz beslenme aliskanliklarini azaltmaktadir. Bu farkindalik
sayesinde, bireylerde daha diisiik BKI gozlemlenebilmektedir. Yetiskin bireylerde
yiiriitiilen bir arastirmada, hafif sisman ve obez olan bireylerin YFO toplam puanlari,
zay1lf ve normal olan bireylere gore daha diisiik bulunmustur. Zayif ve normal olan
bireylerin yeme kontrolii puani, hafif sisman ve obez olanlardan daha yiiksek ¢ikmustir.

Ayrica, normal olan bireylerin disinhibisyon ve yeme disiplini puanlar1 da hafif sisman
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ve obez olanlardan daha yiiksek bulunmustur (Ozkan, 2018). Atlihan tarafindan yapilan
arastirmada da (Atlithan, 2022) benzer sonuglar ortaya konulmustur. Zayif ve normal olan
bireylerin YFO toplam puani, hafif sisman ve obez olanlardan daha yiiksek bulunmustur.
Normal olan bireylerin disinhibisyon puami hafif sisman ve obez olanlardan; normal
olanlarin duygusal yeme puani hafif sisman olanlardan; zayif ve normal olanlarin yeme
kontrolii puan1 hafif sisman ve obez olanlardan; normal olanlarin farkindalik puani obez
olanlardan daha yiiksek saptanmistir. Universite Ogrencilerinde yapilan bir baska
arastirmada ise, bireylerin YFO toplam, disinhibisyon ve yeme kontrolii puani ile BKI
arasinda negatif bir iligki oldugu gozlemlenmistir (Kuseyri, 2020). Kése ve Ciplak'in
(Kose & Ciplak, 2020) yaptig1 arastirmada, YFO toplam puani normal olan bireylerde
yliksek, obez bireylerde ise diisiik bulunmustur. Obez bireylerin, diger bireylere gore
disinhibisyon, duygusal yeme, yeme disiplini ve farkindalik puanlar1 daha diisiik
saptanmustir. Mevcut arastirmada da en diisiik YFO toplam ve yeme kontrolii puani obez
bireylerde saptanmigtir. Zayif olanlarin farkindalik puanlar1 hafif sisman ve obez
olanlarin puanindan, normal olanlarin farkindalik puani obez olanlarin puanindan ytiksek
bulunmustur (Tablo 4.10). Yeme farkindaligi, bireylerin aglik-tokluk sinyallerine karsi
farkindaligin1 artirarak yeme davraniglarimin  diizenlenmesinde etkili olmaktadir.
Farkindalik sonucu gerceklestirilen yeme davraniglar1 da BK1 ile iligkilidir. Bireyde artan
farkindalik, sagliksiz besin tiiketiminin azalmasma ve dolayisiyla BKI degerlerinin
diismesine katki saglamaktadir (Carriere vd., 2018). Bu baglamda, yeme farkindalig
egitimlerinin bireylerde olumsuz yeme davranislarinin diizeltilmesinde ve BKi'nin
azaltilmasinda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica mevcut arastirmada, zayif ve
normal olan bireylerin disinhibisyon puanlarinin, normal ve hafif sisman olanlarin ise
duygusal yeme puanlarinin, obez bireylerden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Beden
kiitle indeksi daha diisiik olan bireylerin yiiksek farkindalik diizeylerinin, bu bireylerin
disinhibisyon ve duygusal yeme ile basa ¢ikmada daha bagarili olmalarina katki sagladigi

diistiniilmektedir.

Farkindalik uygulamalarinin beslenmeye uyarlanmasiyla gelistirilen egitim
programlari, literatiirde giderek artan bir ilgi gérmektedir. Bu egitimlerin, bireylerde 6z
diizenleme becerisini gelistirerek yeme aninda farkindalikla hareket etmelerini sagladigi
ve uzun vadede davranis degisikligini kolaylastirdigi belirtilmektedir (Framson vd., 2009;

Kiristeller vd., 2006). Farkindalik temelli beslenme egitimleri, bireylere viicut agirligini
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kontrol etmesinde olumlu katki saglamaktadir (Mantzios & Wilson, 2015). Dalen ve
arkadaslar1 (Dalen vd., 2010) tarafindan yliriitiilen arastirmada, farkindalik egitimleri
sonucunda bireylerin viicut agirliklarinda azalma oldugu gozlemlenmistir. Ayrica,
bireylerin yemekle iliskili farkindalik ve biligsel kisitlama diizeylerinde istatistiksel
olarak anlaml artislar goriiliirken, disinhibisyon, tikinircasina yeme, depresyon, stres ve
olumsuz duygular diizeylerinde ise istatistiksel olarak anlamli disiisler tespit edilmistir.
Mevcut arastirmada ise, meditasyon/farkindalik egitimi alma ile YFO puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (Tablo 4.10). Bu durumun,
meditasyon ve farkindalik egitimi alan ve bu egitimlere devam eden birey sayisinin az
olmasindan kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Bireylerin meditasyon ve farkindalik
egitimine katilim oranlarinin diisiik olmasi, egitimlerin olumlu etkilerinin tam olarak
degerlendirilmesini engelleyebilmektedir. Bu baglamda, egitimlerin olumlu etkileri géz
Online alindiginda, bireylerin bu egitimlere katilmin1 tesvik edecek stratejiler

gelistirilmesi 6nemlidir.

Mevcut arastirmada, meditasyon/farkindalik egitimlerine devam eden bireylerde
disinhibisyon puani daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.10). Meditasyon ve farkindalik
uygulamalari, bireylerde duygusal ve diirtlisel tepkileri azaltarak daha bilingli
davraniglarin ortaya ¢ikmasina olumlu katki saglamaktadir. Bu uygulamalar, bireylerin
yeme davranislarindaki farkindaliklarini da artirmaktadir. Birey yemek yerken anin, aclik
ve tokluk sinyallerinin farkina varmaktadir. Bu sayede daha saglikli beslenme

aliskanliklar1 kazanabilmektedir (Miller, 2017; Tapper, 2022; Warren vd., 2017).

5.7. Bireylerin Siirdiiriilebilir ve Saghkl Beslenme Davramslar1 Ol¢egi Toplam

ve Alt Faktor Puanlarimin Tamimlayici Ozelliklere Gore Karsilastirilmasi

Siirdiiriilebilir ve sagliklt beslenme, yeme davraniglarinda bircok yonii ifade eden bir
kavramdir. Bu davranislar kapsaminda yer alan yerel ve mevsimine 6zgii besinlerin
tiikketilmesi, besin israfindan kacinma ve hayvan saghg faktorleri siirdiiriilebilirlik ve
ekolojik davraniglar ifade etmektedir. Saglikli ve dengeli beslenme ise, et tliketiminin
azaltilmasi, diisiik yagli besinlere yonelme gibi davranislarla karakterize edilmektedir ve
yeterli, dengeli ve saglikli beslenme prensiplerini yansitmaktadir. Bunun yani sira,
besinlerin yoresel ve organik sertifikalarini ifade eden kalite isaretleri de siirdiiriilebilir

ve saglikli beslenme davraniglarinin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
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davraniglarin degerlendirilmesinde bireysel, sosyal ve kiiltiirel faktorlerin etkili oldugu

g6z onilinde bulundurulmalidir (Zakowska-Biemans vd., 2019).

Literatiirde siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarinin cinsiyete gore
kiyaslanmasinda farkli sonuglar elde eden c¢alismalar bulunmaktadir. Universite
Ogrencilerinde yapilan bir arastirmada erkeklerde yerel besin puani, kadinlarda kalite
isaretleri puan1 daha yiiksek bulunmustur (Kiiglikcankurtaran, 2024). Siirdiiriilebilir
beslenme davraniglar1 ve ¢evre kaygisi lizerine yapilan bir bagka aragtirmada, erkeklerde
et tikketimin azaltilmasi puani ile saglikli ve dengeli beslenme puani daha yiiksek
saptanmustir (Kabasakal-Cetin, 2023). Universite 6grencilerinde beslenme egitiminin
stirdiiriilebilir beslenme, yeme davranislar1 ve diyet kalitesi tizerindeki etkisini incelemek
amaciyla yapilan aragtirmada da mevsime 6zgii besinler ve besin israfindan kaginma
puani ile diisiik yag puanmi erkeklerde daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Yolcuoglu,
2020). Yetiskin bireylerde siirdiiriilebilir beslenme davranislarini incelemek amaciyla
yapilan diger bir arastirmada, erkeklerde yerel besin puaninin daha ytiksek oldugu tespit
edilmistir (Yesildemir, 2023). Mevcut arastirmanin bulgular1 bu arastirmalardan farklilik
gostermektedir. Mevcut arastirmada, kadimlarin SSDO toplam puani ile kalite isaretleri,
mevsime Ozgii besinler ve besin israfindan kaginma, hayvan sagligi, et tliketiminin
azaltilmas: ve diisiik yag faktorlerinde erkeklerden daha yiiksek puanlar aldigi tespit
edilmistir (Tablo 4.11). Acar Tek ve arkadaslarinin (Acar Tek vd., 2023) yaptig1 bir
arastirma, kadinlarin erkeklere gore siirdiiriilebilir beslenme kavramina daha onceden
asina olduklarini, ¢evreye daha duyarli olduklarin1 ve gelecek nesiller i¢in daha fazla
endise duyduklarimi ortaya koymustur. Bu durumun, kadinlarda siirdiiriilebilir
beslenmeye dair farkindaligi artirdigi diisiiniilmektedir. Siirdiiriilebilir beslenme ve
cinsiyet arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmada kadinlarin erkeklere gore daha fazla
stirdiiriilebilir beslenme davraniglart gésterme egilimlerinin oldugu ve cevresel kaygi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Chard vd., 2024). Urefia ve arkadaslari
(Urefia vd., 2008), kadinlarin saglikli beslenmeye ve ¢evreye kars1 daha duyarli olmalari
nedeniyle beslenme aligkanliklarinda organik besinleri tiiketmeye daha istekli olduklarini
belirtmektedir. Kadinlarin ¢evreye karsi daha duyarli olmalariin, organik besin
tiiketiminin yan1 sira et tiikketiminin azaltilmasi ve hayvan sagligina dikkat edilmesi
konularinda da etkili olabilecegi diistiniilmektedir (Acar Tek vd., 2023; Chard vd., 2024).

Et tiiketiminin azaltilmas1 ve diisiik yag i¢eren besinlerin tiiketilmesi gibi saglikl
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beslenmeye dair konularda kadinlarin daha ilgili ve dikkatli olduklari; bu konularda
erkeklerin kadinlara gore daha diisiik 6z yeterlilige sahip oldugu vurgulanmaktadir
(Stephens vd., 2017). Siirdiiriilebilir beslenmeye dair bilgi ve tutumlar inceleyen bir
arastirmada, kadinlarin kalite isaretleri ve hayvan sagligi puanlariin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu durumun, kadinlarin giinliikk yasamda besin satin alma ve pisirme
stireclerinde erkeklere gore daha aktif rol almasindan kaynaklanabilecegi belirtilmektedir
(Ertus, 2023). Buna ek olarak hane halki besin israfinin incelendigi bir arastirmada,
kadinlarin erkeklere gore daha az besin israfi yaptig1r saptanmistir. Kadinlarda besin
israfinin daha az olmasinin nedenleri arasinda satin alma ve pisirme siire¢lerinde daha
fazla rol almalari, aligveris oncesinde liste yapmalari, {iriin etiketlerine dikkat etmeleri,
besin israfinin sera gazi emisyonlarina neden oldugunun farkinda olmalari, yemek
artiklarin1 ¢ope atmak yerine yeniden degerlendirmeleri ve mevsimine uygun besinleri

tilketmeleri yer almaktadir (Fonseca, 2013).

Yetigkin bireylerde siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglar ile gezegensel
saglik diyetine uyumun degerlendirildigi bir arastirmada, evli bireylerin 6l¢ek puani daha
yiiksek bulunmustur (Macit-Celebi vd., 2023). Benzer sekilde, fabrika calisanlarinda
stirdiiriilebilir beslenme ve besin atiklar lizerine yapilan bir bagka arastirmada da evli
bireylerin diisiik yag puaninin anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Ardal,
2023). Ancak, mevcut arastirmanin bulgulari1 bu ¢aligmalardan farklilik gostermektedir.
Mevcut arastirmada, saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme davraniglart agisindan evli ve
bekar bireyler arasinda anlamli bir fark yoktur (Tablo 4.11). Bu farkliligin, aragtirma
orneklem ozelliklerindeki farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle,
mevcut aragtirmanin drneklem biiyiikliigiiniin fazla olmasi1 ve geng ile bekar bireylerin

orneklemde daha fazla temsil edilmesi, bu sonucu etkilemis olabilir.

Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarinin benimsenmesinde egitimin
onemli role sahip oldugu belirtilmektedir (Macit-Celebi vd., 2023). Egitim diizeyinin
yiiksek olmasi, bireylerin bilgiye erisimini artirarak ¢evresel konulara kars1 daha bilingli
ve duyarli olmalarini saglayabilmektedir (Acar Tek vd., 2023). Yetiskinlerde yapilan bir
arastirmada, sekiz y1l ve iistii siirede egitim gdren bireylerin SSDO puani daha yiiksek
bulunmustur (Macit-Celebi vd., 2023). Benzer sekilde siirdiiriilebilir beslenme tizerine
yapilan bir aragtirmada yiiksek egitim seviyesinin siirdiiriilebilir beslenme davraniglart ve

dogal kaynaklarin korunmasi ile iliskili oldugu saptanmistir (Barone vd., 2019). Ancak,
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Rejman ve arkadaslarinin (Rejman vd., 2019) siirdiiriilebilir beslenme ve besin se¢imi
lizerine yaptig1 arastirmada, egitim seviyesi ile siirdiiriilebilir beslenme davranislari
arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Mevcut arastirmanin bulgular1 da bu sonucu
desteklemektedir. Mevcut arastirmada, egitim diizeyi ile SSDO toplam ve alt faktor
puanlar1 arasinda anlamli bir iliski gézlenmemistir (Tablo 4.11). Arastirmaya katilan
bireylerin bilgi, tutum ve davramiglari bu sonucun elde edilmesinde etkili olabilir.
Stirdiiriilebilir beslenme degerlendirilirken stirdiiriilebilir tutumlarin da dikkate alinmasi
onemlidir. Egitim ile beslenme davranis1 arasindaki baglanti kiginin tutum ve degerleri
ile aciklanabilir. Bu nedenle egitimin besinlere yonelik tutumlar1 nasil etkilediginin
belirlenmesi de dnemlidir, ¢linkii tutumlar beslenme davranis kaliplarini etkilemektedir

(Kirbis vd., 2021).

Yiiksek egitim seviyesi, istthdam olanaklarinin artmasi ve sosyoekonomik
durumun iyilesmesi ile iligskilendirilmektedir (Yang, Zheng, Wang, & Li, 2022).
Sosyoekonomik diizeyi farkli olan bireylerde yapilan bir aragtirmada, gelir diizeyi yiiksek
olan bireylerin satin alma giiciiniin ve besine ulasilabilirligin artmasiyla daha fazla israf
yaptig1 bulunmustur. Calisan bireylerin is hayatlarina bagl olarak disarida yemek yeme
sikliklarinin artmasi sonucu besin israfinin da arttig1 belirtilmektedir (Aydin & Yildiz,
2011). Hane halkinda besin israfinin incelendigi bir aragtirmada, bireylerin %68'inin
besin israfi yaptigini ve bunun baslica nedenlerinin besinlerin raf dmriiniin dolmasi,
kiiflenmesi ve uzun siire dolapta beklemesi oldugunu ortaya konulmustur (Daysal, 2019).
Kadinlarda yapilan bir arastirmada, egitim seviyesi arttikca besin israfinin da arttig1 ve
bunun nedeni olarak, yiliksek egitimli bireylerin calisma hayatina dahil olmalarn,
gelirlerinin ve satin alma gliglerinin artmasi nedeniyle besin israfi konusunda daha
dikkatsiz davranmalar1 gosterilmistir. Caligmayan kadinlarin ise besin israfi konusunda
daha dikkatli olduklar1 tespit edilmistir (Tiirk & Saleki, 2023). Mevcut arastirmada
caligmayan bireylerin mevsime 6zgii besinler ve besin israfindan kaginma puani daha
yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte, meslek gruplari ile SSDO toplam ve alt faktor
puanlari arasinda anlamli iliski bulunmamistir (Tablo 4.11). Calisan bireylerin yogun is
temposu nedeniyle hizli ve pratik besinleri tercih etme egilimi, taze tiiketilmesi gereken
besinlerin tiikketilmemesine ve raf Omiirlerinin dolmasina neden olarak besin israfim

artirabilir. Besin israfin1 azaltmak icin, egitim seviyesinden bagimsiz olarak tim
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bireylerde bilinclendirme ¢alismalart  yliriitmek ve siirdiiriilebilir  beslenme

aligkanliklarini tesvik etmek biiyiik 6nem tasimaktadir.

Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme, yeterli, dengeli ve saglikli beslenme ilkelerini
temel almaktadir (FAO & WHO, 2019). Bu ilkeler arasinda, 6giin sayisinin ve igeriginin
dengesi 6nemli bir yer tutar. Arastirmalar, diizenli 6giin tiikketiminin hem bireysel saglik
hem de siirdiiriilebilirlik agisindan faydalar1 oldugunu gdstermektedir (TUBER, 2022).
Yetiskin bireylerde 6giin planlamasi yapma, diizenli 68iin tiiketimi ve diyet kalitesi
arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada, 6giin planlamasi yapan bireylerde daha
diizenli 6giin tiiketimlerinin oldugu ve bu bireylerin besin ¢esitliligine daha fazla 6nem
verdigi saptanmistir. Arastirmada sik sik 0g8lin yapmak daha saglikli beslenme
aliskanliklar1 ve daha yiiksek diyet kalitesiyle iliskilendirilmistir. Ogiin planlamas1 ve
diizenli 6giin tliketimi, bireylerin ihtiyaglar1 kadar besin satin almalarini saglayarak besin
israfinin 6nlenmesine de katkida bulunmaktadir (Ducrot vd., 2017). Ogiin atlamanin ise
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislari tizerinde olumsuz etkileri olabilmektedir.
Bayam ve arkadaslarinin (Bayam vd., 2023) {iniversite 6grencileriyle yaptigi bir
arastirmada, tek 6giinle beslenen bireylerin SSDO toplam puaninin daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Mevcut arastirmada, bir ana 6giin tiiketen bireylerin SSDO toplam,
mevsime 0zgli besinler ve besin israfindan kaginma, et tilketiminin azaltilmasi, saglikli
ve dengeli beslenme, yerel besin puanlar1 iki ve {i¢ ana 0giin yapan bireylerden daha
diisiik bulunmustur. Ana 6giin atlayanlarin saglikli ve dengeli beslenme, yerel besin
puanlari; ara 6giin atlayanlarin et tiiketiminin azaltilmasi ve yerel besin puanlar1 daha
diisiik saptanmistir (Tablo 4.11). Et tiiketiminin azaltilmasi, saglikli ve dengeli beslenme,
yerel ve mevsimine 0zgii besinlerin tiiketilmesi ve besin israfinin azaltilmasi yeterli ve
dengeli beslenmenin temel ilkelerini olusturmaktir (TUBER, 2022). Tiiketilen 6giin
say1s1 ve 0giin atlama durumu, sadece yeterli ve dengeli beslenmeyi degil, ayn1 zamanda
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarini da etkilemektedir. Bu baglamda, 6giin
atlayan bireylerde sagliksiz beslenme davranislar1 goriilebilecegi belirtilmektedir (Ha &

Song, 2019).

Obezite, bireysel sagligi olumsuz etkilemesinin yani1 sira ¢evresel siirdiiriilebilirlik
tizerinde de onemli etkilere sahiptir. Bu baglamda, obezite ile siirdiiriilebilir ve saglikli
beslenme davraniglart arasindaki 1iliskiyi anlamak bliyllk ©6nem tasimaktadir.

Yetiskinlerde yapilan bir arastirmada, obez bireylerde SSDO toplam puani daha diisiik

104



bulunmustur ve obezitenin diislik siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislar diizeyi
ile iliskili oldugu saptanmistir (Macit-Celebi vd., 2023). Benzer sekilde kurumsal sirket
calisanlarinda yapilan bir arastirmada, siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi ortalamanin
lizerinde cikan bireylerin zayif veya normal BKI aralifinda bulundugu gozlenmistir
(Atar, 2021). Bu arastirmalarin aksine; {iniversite 6grencilerinde siirdiiriilebilir beslenme
davraniglari, beslenme bilgi diizeyi ve BKI arasindaki iliskinin incelendigi bir
arastirmada, beslenme bilgi diizeyi ile BKI arasinda anlamli iliski bulunmamustir (Oziipek
& Arslan, 2021). Bir baska arastirmada, BKI siniflandirmasi ile SSDO toplam puani
arasinda anlaml iligki saptanmamistir (Bayam vd., 2023). Yetiskinlerde yiiriitiilen bir
aragtirmada da SSDO toplam puan ile viicut agirlig1 ve BKI arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski olmadigr belirtilmistir (Yesildemir, 2023). Mevcut arastirmanin
bulgulari ise, BKI ile SSDO toplam puani, hayvan saglig1 ve saglikli ve dengeli beslenme
puani arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir (Tablo 4.11). Zayif olanlarin
SSDO toplam puani hafif sisman ve obez olanlarm puanindan; normal olanlarm SSDO
toplam puani hafif sisman olanlarin puanindan daha yiiksek bulunmustur. Zayif olanlarin
hayvan saglig1 puani normal, hafif sisman ve obez olanlarin puanindan; normal olanlarin
hayvan saglig1 puanlarinin hafif sigman ve obez olanlarin puanindan daha yiiksek tespit
edilmistir. Ayrica, normal olanlarin saglikli ve dengeli beslenme puani hafif sisman
olanlarin puanindan yiiksek oldugu gozlenmistir (Tablo 4.11). Siirdiiriilebilir beslenme,
yeterli, dengeli ve saglikli beslenme aligkanliklarinin olusturulmasinda kritik bir rol
oynamaktadir (Zakowska-Biemans vd., 2019). Bu baglamda, obeziteye yol agan sagliksiz
beslenme aligkanliklarinin stirdiiriilebilir beslenme ilkeleriyle gelistigi bilinmektedir.
Obezitenin diisiik diizeyde siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglar1 ve diyet
stirdiiriilebilirligi ile iligkili oldugu belirtilmektedir (Macit-Celebi vd., 2023). Obeziteye
yol acan enerji yogun besinlerin asir1 tilketimi yalnizca saglik sistemi i¢in degil ¢evre icin
de dnemli bir ekolojik maliyet anlamina gelmektedir. Ozellikle rafine sekerler, kat1 yaglar
ve et agirlikli beslenme diizenleri, besin liretimi kaynakli sera gazi emisyonlarinin artisina
onemli Olgiide katkida bulunmaktadir. Bu durum, siirdiiriilebilir beslenme prensiplerini

benimsemenin dnemini bir kez daha vurgulamaktadir (Serafini & Toti, 2016).

Meditasyon ve farkindalik egitimlerinin saglik {izerindeki olumlu etkileri giderek
daha fazla kabul gérmektedir. Ancak, bu egitimlerin siirdiiriilebilir beslenme davranislari

tizerindeki etkisi heniiz tam olarak anlagilamamistir. Literatiirde bu iliskiyi inceleyen
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siirli sayida arastirma bulunmaktadir. Mevcut bilgiler, farkindalik egitimlerinin saglikli
beslenmeyi tesvik etmede Onemli bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir. Bu
egitimler, bireylerin anlik deneyimlerine olan farkindaligini artirarak daha saglikli bir
yasam tarzi benimsemelerine yardimci olabilir. Bu da hem bireysel saglik hem de
stirdiiriilebilir ekolojik davranislar iizerinde olumlu etkilere sahip olabilir. Farkindalik
egitimleri, bireylerde ¢evre yanlis1 davraniglart ve sefkat duygusunu artirarak
stirdiiriilebilir ekolojik davranislari destekleyebilir (Geiger vd., 2018; Stanszus vd., 2019).
Bununla birlikte, mevcut arastirmada meditasyon/farkindalik egitimi alma ve
meditasyon/farkindalik egitimine devam etme durumu ile SSDO puanlar1 arasinda
anlamli iligki bulunmamistir (Tablo 4.11). Bu durumun, arastirmaya katilan ve
meditasyon/farkindalik egitimi alan birey sayisinin az olmasindan kaynaklanmig
olabilecegi distliniilmektedir. Meditasyon/farkindalik egitimlerinin siirdiirtilebilir
beslenme davraniglar1 iizerindeki etkisini daha iyi anlamak i¢in daha fazla arastirmaya
ihtiya¢ vardir. Bireylere siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislar1 kazandirmak
amaciyla farkindalik egitimlerinin diizenlenmesi ve bu alanda daha fazla aragtirma

yapilmasi 6nerilmektedir.

5.8. Bireylerin Besin Secimi Testi Alt Faktor Puanlarimin Tanimlayici Ozelliklere

Gore Karsilastirilmasi

Cinsiyet, besin se¢imi tlizerinde etkili olan onemli bir sosyodemografik faktordiir.
Erkekler ve kadinlar arasinda hem tiiketilen besinlerin miktar1 ve bilesimi hem de 6giin
siklig, tiiketim yeri ve zamani agisindan farkliliklar gézlenmektedir (Grzymistawska vd.,
2020). Mevcut arastirmada erkeklerin saglik, uygunluk, duyusal goériiniim, dogal igerik,
viicut agirligi kontrolii puanlar1 kadinlara gore daha diisiik bulunmustur. Besin segiminde
en fazla dikkat edilen faktoriin hem erkeklerde hem de kadinlarda duyusal goriiniim
faktorii oldugu saptanmustir (Tablo 4.12). Olgegin orijinal gegerlik ve giivenirlik
caligmasinda, kadinlarin BST alt faktér puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu;
besin se¢iminde en fazla dikkat edilen faktoriin erkeklerde duyusal goriiniim, kadinlarda
saglik faktori oldugu bulunmustur (Steptoe vd., 1995). Besin se¢imi ve besin
okuryazarlig1 arasindaki iligkinin incelendigi bir arastirmada, BST alt faktor puanlarinin
kadinlarda daha fazla oldugu; besin se¢iminde en fazla dikkat edilen faktoriin hem
erkeklerde hem de kadinlarda duyusal goriiniim oldugu saptanmistir (Murakami vd.,

2023). Besin se¢imi ve diyet kalitesi lizerine yapilan bir arastirmada ise cinsiyet ile BST
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alt faktorlerinden saglik, dogal icerik ve viicut agirlig1 kontrolii puanlar1 arasinda anlaml
iliski bulunurken; kadinlarin faktdr puanlarinin erkeklerden daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Besin se¢iminde en fazla dikkat edilen faktoriin hem erkeklerde hem de
kadinlarda dogal igerik faktorii oldugu belirlenmistir (Yesiltas, 2022). Macaristan’da
yetigskinlerde yapilan arastirmada, besin se¢iminde en fazla dikkat edilen faktoriin
kadinlarda dogal icerik ve saglik; erkeklerde asinalik/benzerlik faktorii oldugu
belirlenmistir (Szakaly vd., 2018). Arastirmalarda kadinlarin faktér puanlarinin daha
yliksek oldugu; duyusal goriiniim, dogal icerik ve saglik faktorlerinin besin seciminde en
fazla dikkat edilen faktorler oldugu goriilmektedir. Duyusal gortiniim besinin koku, tat ve
goriinlimiiyle; saglik, kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve yasam kalitesinin artirilmasiyla;
dogal igerik, katki maddelerinin kullanim1 ve dogal icerige iliskin endise durumuyla
iliskilendirilmektedir (Steptoe vd., 1995). Kadinlarin besin se¢iminde saglik ve dogal
icerige daha fazla Onem vermelerinin nedenleri arasinda; cinsiyet hormonlari,
sosyokiiltiirel faktorler, mutfakta daha fazla zaman gecirmeleri ve beslenme konusunda
daha bilingli olmalar1 sayilabilir (Ertus, 2023; Manippa vd., 2017; Strahler vd., 2020;
Tirk & Saleki, 2023).

Bireylerin yasamlarindaki o6nemli degisimler, beslenme aliskanliklarinda da
degisikliklere yol agabilir. Evlilik, bu tiir degisimlerin gézlemlendigi 6énemli bir yagam
olayidir (Winter Falk vd., 1996). Irlandal1 yetiskin bireylerde yapilan bir arastirmada,
medeni durum ile dogal igerik, viicut agirlig1 kontrolii ve duyusal goriiniim puani arasinda
anlamli iligki bulunmustur. Evlilerin alt faktér puanlarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (Schliemann vd., 2019). Mevcut arastirmada bekarlarin dogal igerik ve etik
endiseler puanlar evlilerin puanlarindan daha diisiik bulunmustur (Tablo 4.12). Dogal
icerik kavrami, besinlerde katki maddesi bulunmamasi olarak tanimlanmaktadir ve
tiiketicilerde genellikle saglikl bir alg1 yaratmaktadir. Etik endiseler ise, ¢evre ve hayvan
haklar1 gibi konular1 g6z 6niinde bulundurarak besin se¢imi yapmay1 ifade etmektedir ve
saglik endiseleriyle de yakindan iligkilidir (Dickson-Spillmann vd., 2011; Steptoe vd.,
1995). Evli bireylerin beslenme aligkanliklarinda dogal icerik ve etik endiselere daha
fazla 6nem vermelerinin nedenleri arasinda; artan saglik bilinci, eslerin birbirini saglikli
beslenmeye tesvik etmesi ve Ozellikle kadinlarin beslenme konusunda daha fazla bilgi

sahibi olmasi sayilabilir (Schafer vd., 1999). Evlilik, bireylerin saglikli yasam tarzini
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benimseme ve silirdiirme konusunda birbirlerini destekledikleri bir ortaklik yapisi

olusturabilir.

Egitim diizeyi, bireylerin besin sec¢imlerini etkileyen diger bir Onemli
sosyoekonomik faktordiir. Yetiskin bireylerde yapilan bir arastirmada, diigiik egitim
seviyesine sahip bireylerin daha yiiksek asinalik/benzerlik puanma sahip oldugu
belirtilmektedir (Szakaly vd., 2018). Mevcut arastirmada ise lise ve alt1 ile lisanststii
egitim diizeyine sahip bireylerin asinalik/benzerlik puani 6n lisans egitim diizeyine sahip
bireylerin puanlarindan daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.12). Bu durum, diisiik egitim
seviyesine sahip bireylerin daha geleneksel beslenme aligkanliklarina sahip olma
egiliminde olmalar1 ve yeniliklere daha kapali olmalariyla; yiiksek egitim diizeyine sahip
bireylerin hem kiiltiire] hem de sosyal alanlarda yeniliklere daha agik olmalar1 ve besin
cesitliligine 6nem vermeleriyle agiklanabilir (Azizi Fard vd., 2021). Mevcut arastirmada
farkl1 olarak, lisansiistii egitim diizeyine sahip bireylerde asinalik/benzerlik puani 6n
lisans egitim diizeyine sahip bireylerin puanindan daha yiiksek bulunmustur. Bu sonucun
ylksek egitim seviyesine sahip bireylerin daha saglikli, i¢eriklerini bildikleri, ¢ogunlukla
tilkettikleri ve dolayisiyla asina  olduklar1  besinleri tercih  etmelerinden

kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Bireyin calisma durumu ve meslegi, sosyoekonomik durumunu ve dolayisiyla
beslenme aligkanliklarini etkileyen Oonemli faktorler arasindadir (Giskes vd., 2006).
Sosyoekonomik statiiniin besin se¢imi {izerindeki etkisini inceleyen bir arastirmada,
ylksek gelir diizeyine sahip bireylerin besin se¢imi yaparken fiyat faktoriine daha az
dikkat ettigi saptanmistir. Bu durumun etkili olmasinda gelir diizeyinin artisina bagh
olarak artan satin alim giiciiniin etkili oldugu belirtilmektedir (Gokgen, 2021). Mevcut
aragtirmada ¢alismayan bireylerin duyusal gorliniim, fiyat ve asinalik/benzerlik puani
daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.12). Bu durumun, ¢alismayan bireylerin genellikle
daha diisiik bir sosyoekonomik diizeye sahip olmalari ve sinirli satin alma giigleri
nedeniyle daha uygun fiyatli ve agina olduklar1t besinleri tercih etmeleriyle
aciklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica, calismayan bireylerin evde ve mutfakta daha
fazla zaman gegirmeleri, besin satin alma ve pigirme stireglerinde daha aktif rol almalarina
ve dolayisiyla besinlerin duyusal 6zelliklerine daha fazla dikkat etmelerine yol acabilir.
Bu durum, ¢alismayan bireylerin besin se¢giminde duyusal goriiniimii daha 6ncelikli bir

faktor olarak degerlendirmelerine katkida bulunabilir (Ertus, 2023; Fonseca, 2013).
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Universite 6grencilerinin besin secimleri, cesitli faktorlerden etkilenmektedir.
Ogrencilerin besin seciminde tat, koku, doku ve gériiniim gibi duyusal dzelliklere, fiyat
faktoriine, duygu durumuna, akran etkilesimlerine ve medyaya daha fazla dikkat ettigi
belirtilmektedir (Deliens vd., 2022). Geng bireylerde, Ozellikle 6grencilerde, saglik
endiselerinin daha az belirgin oldugu ve bu nedenle besin se¢iminde duyusal faktorlerin
saglik endiselerine gore daha baskin oldugu gozlemlenmistir (Honkanen & Frewer,
2009). Mevcut aragtirmada da 6grencilerin duyusal goriiniim ve fiyat puani diger meslek
gruplarina gore daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.12). Ogrencilerin sinirh biitgeleri,
fiyatin besin se¢iminde 6nemli bir belirleyici olmasina neden olmaktadir. Bu durum,
Ogrencileri daha uygun fiyath besin segeneklerine yonlendirmektedir. Ayrica, geng yas
grubu ve egitim diizeyi, 6grencileri yeni tatlar denemeye daha acik hale getirebilir ve

duyusal 6zelliklere daha fazla 6Gnem vermelerine yol agabilir (Szakély vd., 2018).

Bireylerin 6glin planlamasi yapmasi besin se¢imleri {lizerinde olumlu etkiler
gosterebilmektedir. Diizenli 6&iin tiiketimiyle bireylerin daha saglikli besin se¢imleri
yaptig1 belirtilmektedir (Laska vd., 2015). Yetiskin kadinlarda yapilan bir arastirmada
0glin atlamayan bireylerin, besin se¢iminde saglik, dogal igerik ve viicut agirlig1 kontrolii
gibi faktorlere daha fazla 6nem verdikleri gézlemlenmistir (Isik, 2019). Benzer sekilde,
mevcut aragtirmada da iki ve ii¢ ana 6glin tiiketen bireylerin, saglik ve dogal igerik
puanlarinin bir ana 6giin tiiketenlere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.12). Bu durumun, diizenli 6giin tiiketiminin bireysel saglik ve saglikli yeme davranislar
konusunda daha yiiksek farkindalik yaratmasiyla agiklanabilecegi diisiintilmektedir
(Ducrot vd., 2017; TUBER, 2022). Saghigma o6zen gdsteren bireyler, beslenme
aligkanliklarini diizenleme ve besin se¢imlerini daha bilingli yapma egilimindedirler. Bu
bireyler, genellikle dogal ve organik besinleri tercih ederek saglik ve dogal icerik

faktorlerini 6n plana ¢ikarmaktadirlar (Dickson-Spillmann vd., 2011).

Obezite, genetik ve gevresel faktorlerin etkilesiminden kaynaklanan karmasik bir
saglik sorunudur ve sagliksiz besin se¢imleri obezite gelisiminde Onemli bir rol
oynamaktadir. Beden Kiitle Indeksi, obeziteyi degerlendirmek icin yaygin olarak
kullanilan bir 6lgiit olsa da BKI ile besin se¢imi arasindaki iliski net degildir (Harding
vd., 2018). Mevcut arastirmada BKI ile BST alt faktdr puanlar1 arasinda anlamli iligki
bulunmamistir (Tablo 4.12). Beden kiitle indeksinin besin se¢imi tizerindeki etkisini

incelemek amaciyla yapilan bir arastirmada, BKI1 ile saglik, dogal igerik, viicut agirligi
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kontrolii ve etik endigeler puani arasinda anlamli iliski oldugu saptanmistir. Beden kiitle
indeksi normal olan bireylerin duyusal goriiniim puani, hafif sisman ve obez olan
bireylerin dogal igerik puanmi daha yiiksek bulunmustur (Fisunoglu & Kesik, 2019).
Irlandal1 yetiskinlerde yapilan arastirmada BKI ile saglik, dogal icerik, viicut agirhg
kontrolii ve fiyat puani arasinda anlamli iliski saptanmistir fakat BKi’nin besin segimi
tizerindeki etkisinin diger sosyodemografik ozelliklere gore daha az oldugu sonucuna
varilmistir. Arastirmada besin se¢iminde etkili olan faktorlerin belirlenmesinde sadece
BKI degerinin degil tiim sosyodemografik oOzelliklerin birlikte degerlendirilmesi
gerektigi vurgulanmaktadir (Schliemann vd., 2019). Yetigkin bireylerde besin se¢imi ve
besin davraniglari ilizerine yapilan bir arastirmada, mevcut aragtirma sonucuyla benzer
sekilde BK1 ile BST alt faktorleri arasinda anlamli iliski bulunmamistir (Ergiileg, 2023).
Farkli Ol¢iim ve veri toplama yontemleri, yas dagilimlar1 ve kontrol edilen
degiskenlerdeki farkliliklar, arastirmalar arasinda celiskili sonuglara yol agabilir. Ayrica,
fiziksel aktivite ve uyku gibi faktdrler de BKI iizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Bu
degiskenlerin sorgulanmamasi arastirmanin bir sinirlilig1 olarak diisiiniilmektedir. Bu
nedenle fiziksel aktivite ve uyku durumu gibi ek degiskenlerin de dahil edildigi daha

kapsamli aragtirmalarin yapilmasi onerilmektedir.

Farkindalik temelli uygulamalarin bireylerde daha saglikli besin sec¢imlerinin
yapilmasina katki sagladigi bilinmektedir (Jordan vd., 2014) Mevcut arastirmada
meditasyon/farkindalik egitimi alma ve meditasyon/farkindalik egitimine devam etme
durumu ile BST alt faktér puanlar1 arasinda anlamli iliski bulunmamistir (Tablo 4.12).
Bu durumun, arastirmaya katilan meditasyon/farkindalik egitimi alan ve bu egitimlere

devam eden birey sayisinin az olmasindan kaynaklanmis olabilecegi diigiiniilmektedir.

5.9. Yeme Farkindahg Olcegi, Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme Davramslar

Olcegi ve Besin Secimi Testinin Yas Degiskeni ile iliskisi

Yeme davraniglarinin olugmasi ve gelismesi, anne karninda baslayip yasam boyu devam
eden bir siirectir. Bebeklik doneminde emzirme, siv1 ve kati besinlerle baslayan bu siireg,
cocukluk ve adolesan donemde aile ve arkadas c¢evresi gibi dis etmenlerden
etkilenmektedir. Yetigkin ve ileri yas donemlerinde ise, bireylerde artan saglik bilinci ve
edinilen yasam tecriibeleri yeme davraniglarinin sekillenmesinde etkili olmaktadir

(Ventura & Worobey, 2013). Arastirmalar, yasin yeme davranislar {izerinde ¢ok yonlii
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bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir. Yetiskin bireylerde yapilan bir arastirmada
bireylerin yas1 arttikca disinhibisyon, duygusal yeme, odaklanma, yeme disiplini,
farkindalik ve enterferans puanlarinin artti§i, yeme Kkontrolii puaninin azaldig
bulunmustur (Atlihan, 2022). Yeme farkindaligimi etkileyen faktorleri incelemek
amactyla 18-45 yas araligindaki bireylerde yapilan bir arastirmada da yas arttikca YFO
toplam, duygusal yeme ve farkindalik puanlarinin da arttigi gozlenmistir (Kose vd.,
2021). Benzer sekilde yeme farkindaliginin sosyodemografik, klinik ve kisilik 6zellikleri
ile iligkisi incelemek amaciyla 18 yas lstii bireylerde yapilan arastirmada, yas arttikca
YFO puanlarmin da arttig1 saptanmistir (Yalgin vd., 2022). Yetiskinlerde yeme tutumu
ve farkindaligin incelendigi bir bagka arastirmada, yas ile duygusal yeme, odaklanma ve
enterferans puanlari arasinda pozitif iligski, yeme kontrolii ve farkindalik puani arasinda
negatif iliski bulunmustur (Ayaz, 2021). Mevcut arastirmada, yas ile duygusal yeme
puani arasinda pozitif iligki saptanmistir (Tablo 4.13). Yasam deneyimleri, yasla birlikte
artan 0z yeterlilik, saglik ve beslenme bilinci bireylerin yeme davraniglarinda daha
dikkatli olmalarini saglayabilir. Bu baglamda, yas arttik¢a bireyler duygusal yemeyle bas
etmede daha basarili olabilir (Elran Barak vd., 2021). Bu sonucun aksine, arastirmada yas
arttikca yeme kontrolii puaninin azaldig1 goriilmiistiir (Tablo 4.13). Bu durum, beslenme
aliskanliklari, calisma hayat1 ve diger bireysel farkliliklarin yasin yeme davranislar

tizerindeki etkisini karmasiklastirabilecegini gostermektedir.

Yasin, saglik bilinci, deneyim ve ¢evresel farkindalik gibi faktorler araciligiyla
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglarini etkilemesi beklenmektedir (Acar Tek
vd., 2023). Farkli kusaklarda siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglar ile gevre
okuryazarlig1 arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmada, X kusaginin (yas ortalamasi
51,72+4,56 y1l) SSDO toplam puanm1 Y kusagindan (yas ortalamas1 31,58+7,57 yil) ve Z
kusagindan (yas ortalamasi 18,96+2,94 y1l) daha yiiksek bulunmustur. Kalite isaretleri, et
tiiketiminin azaltilmasi ve diisiik yag puanlarinin X ve Y kusaklarinda benzer olup Z
kusagindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Mevsime 6zgii besinler ve besin israfindan
kacinma, hayvan saglig1 ve yerel besin puanlari X kusaginda anlamli derecede daha
yuksek saptanmistir. Saglikli ve dengeli beslenme puan1 Z kusaginda daha diisiik tespit
edilmistir. Sonug olarak, X kusaginin siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglarini
daha ¢ok benimsedigi goriilmiistiir. X ve Y kusaklarinin et tiikketimini azaltmaya ve diisiik

yag igerigine sahip besinler tiiketmeye daha egilimli oldugu bulunmustur. X kusaginin
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mevsimine 6zgii, yerel ve organik besinleri tiiketmeye daha ¢ok dnem verdigi, besin
israfindan kaginmada daha bilingli ve farkinda olduklar tespit edilmistir. Bu durum, yasl
yetigkinlerin daha ytiksek isgiiciine katilim oranlarina, gelir diizeylerine ve besinlere
erisim imkanlarina baglanmaktadir (Oner vd., 2024). Kadinlarda siirdiiriilebilir beslenme
bilgi diizeyi, siirdiiriilebilir beslenme davraniglar1 ve besin israfin1 incelemek amaciyla
yapilan arastirmada, yas ve SSDO toplam puani arasinda anlamli iliski bulunurken yas
arttikca 6lgek puaninin da arttif1 saptanmistir (Tilirk & Saleki, 2023). Beslenme egitimi
ve slrdiriilebilir beslenme {izerine yapilan bir arastirmada, gen¢ yetigskin bireylerin
stirdiiriilebilir beslenme konusunda bilgi yetersizligine sahip oldugu ve bu davranislari
gbzlenmesinin daha diisiik oldugu belirtilmektedir (Yolcuoglu, 2020). Bununla birlikte,
arastirmalar arasinda tutarsizliklar da bulunmaktadir. Bazi1 arastirmalarda, geng
yetigkinlerin siirdiiriilebilir beslenme davraniglarina daha yatkin oldugu, yash bireylerin
ise geleneksel beslenme aligkanliklarini siirdiirme egiliminde oldugu gdzlemlenmistir
(Acar Tek vd., 2023). Mevcut aragtirmada ise yas ile SSDO toplam ve alt faktor puanlar
arasinda anlamli iligki bulunmamistir (Tablo 4.13). Arastirma 6rnekleminin ¢ogunlugunu
geng yetigkinlerin olusturmasi ve yas araliginin dar olmasi, bu sonucun elde edilmesinde
etkili olmus olabilir. Bu baglamda, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarinda
yasin etkisini daha ayrintili incelemek amaciyla farkli yas gruplarinin dahil edildigi daha

bliyiik bir 6rneklemlerde arastirmalarin yapilmasi nerilmektedir.

Yas, bireylerin besin se¢imlerini etkileyen Onemli faktorler arasinda yer
almaktadir. Arastirmalar, yasla birlikte besin se¢imi kriterlerinde belirgin degisimler
oldugunu gostermektedir (Sobal vd., 2014). Besin Se¢imi Testi 6l¢eginin orijinal gecerlik
ve giivenirlik calismasinda, yas ile BST puanlar1 arasinda anlamli iliski bulundugu
belirtilmektedir. Yas arttikca dogal igerik, asinalik/benzerlik ve etik endiseler puaninin
da artt181 ifade edilmektedir (Steptoe vd., 1995). Benzer sekilde, Macaristan ve Irlanda'da
yapilan arastirmalarda da yasl bireylerin besin se¢iminde fiyat, aginalik/benzerlik, etik
endiseler ve saglik gibi faktorlere daha fazla 6nem verdikleri saptanmistir (Naughton vd.,
2015; Szakaly vd., 2018). Mevcut aragtirmada yas arttik¢a dogal igerik puaninin arttig
bulunmustur (Tablo 4.13). Yasla birlikte artan saglik ve etik degerler bilinci, dogal igerik
faktoriine verilen Onemin artmasinda ©onemli role sahiptir. Bu nedende mevcut
arastirmaya katilan bireylerin yasi arttikca besin se¢iminde dogal igerik faktoriine daha

fazla dikkat ettigi diisliniilmektedir (Honkanen & Frewer, 2009).
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5.10. Yeme Farkindahig Olcegi, Siirdiiriilebilir ve Saghikli Beslenme Davramslari

Olcegi ve Besin Secimi Testi Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi

Sagliksiz ve siirdiiriilemez beslenme aligkanliklart hem insan sagligin1 hem de cevreyi
olumsuz etkileyen 6nemli bir sorundur. Bu durum, iklim degisikligi gibi kiiresel
sorunlarin da temel nedenleri arasinda gosterilmektedir. Bireylerin besin se¢imlerinin
saglik, cevre ve hayvan saglig1 lizerindeki etkilerine dair farkindalik eksikligi, bu olumsuz
sonuglarin ortaya ¢ikmasinda onemli bir rol oynamaktadir. Arastirmalar, farkindalik
temelli yaklagimlarin daha saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme davraniglarinin
benimsenmesinde etkili olabilecegini gostermektedir (Beshara vd., 2013; Fischer vd.,
2017; Kristeller vd., 2014). Ulkemizde yeme farkindalig1 ve siirdiiriilebilir beslenme
alanindaki arastirmalarin sayisi siirhidir. Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinde
siirdiiriilebilir beslenme, yeme farkindaligi ve BKI arasindaki iliskinin incelendigi
aragtirmada, 6grencilerinin yeme farkindalig: ile siirdiiriilebilir beslenme davranislar
arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur. Arastirmada {iniversite dgrencilerinin
beslenme konusunda bilinglendirilmesinin  6nemli oldugu ve bu durumun

siirdiiriilebilirlige katki saglayabilecegi belirtilmistir (Basak, 2023).

Farkindalik, bireylerin davranislarini ¢ok yonlii etkileyerek rutinleri ve
aligkanliklar1 dontistiirme, fiziksel ve psikolojik iyi olusu artirma, degerleri sorgulama,
toplumsal duyarlilig1 gelistirme ve tutum-davranis uyumunu saglama gibi alanlarda etkili
olmaktadir. Bu etkiler, yeme davranislarina ve dolayisiyla siirdiiriilebilir beslenme
aligkanliklarina da yansimaktadir. Farkindalik, yeme kontroliinii, disiplinini ve
odaklanmay1 artirarak bireylerin acglik durumlarini daha i1yi anlamalarin1 ve besin
secimlerini daha bilingli yapmalarini saglamaktadir. Bu durum, saglikli beslenme ve diyet
kalitesinin artmasiyla iligkilendirilmektedir (Fischer vd., 2017; Stanszus vd., 2019).
Ogrencilerde farkindalik uygulamalarinin  saglikli  ve siirdiiriilebilir beslenme
aligkanliklar1 tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan bir arastirmada, artan
farkindalik sonucu bireylerin yeme davraniglarina yonelik farkindaliklarinin arttigi tespit
edilmistir. Bireylerin organik, yoresel ve daha yerel besinleri tercih etme egilimleri
artmistir. Ayn1 zamanda, farkindaliklarinin artmasi sonucu dgrencilerde artan sefkat ve
merhamet duygusunun et tiiketimlerini azaltti§1 ve bunun sonucunda 6grencilerin ¢evre
ve hayvan sagligi konusunda daha bilingli olduklar1 gdzlenmistir (Stanszus vd., 2019).

Mevcut arastirmada yeme kontrolii, odaklanma, yeme disiplini ve farkindalik puanlari ile
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kalite isaretleri, mevsime 6zgili besinler ve besin israfindan kaginma puanlar arasinda
pozitif; yeme disiplini ve farkindalik puanlar ile yerel besin puani arasinda pozitif iliski
saptanmustir (Tablo 4.14). Artan yeme kontrolii, yeme disiplini, farkindalik ve odaklanma
sayesinde bireyler, aclik durumunda ne zaman yemek yemeleri gerektigini ve hangi
besinleri tiiketmelerinin uygun oldugunu daha iyi anlayabilir. Bu durum, saglik ve diyet
kalitesiyle iliskilendirilmekte olup, bireylerde besin icerigine ve kalitesine yonelik olan
dikkati artirmaktadir. Farkindalik sayesinde bireylerin beslenme bilgisi artirilmasi
bireylerin besinlerin kaynagini, nasil iiretildigini ve cevre iizerinde olumlu etkilerini
anlamalarina katki saglar (Kose vd., 2016; Zakowska-Biemans vd., 2019). Bdylece,
bireyler saglikli olarak bilinen yoresel, organik, mevsimine 6zgii ve taze besinleri tercih
etme egiliminde olabilir. Bu durum, bireylerin besin se¢ciminde hem kalite isaretlerine
sahip hem de mevsimine uygun besinleri tercih etmelerine etki edebilir (de Queiroz vd.,
2022; Dickson-Spillmann vd., 2011; Tapper, 2022). Cevre dostu yontemlerle iiretilen
yerel besinlerin tercih edilmesi, besinlerin dogrudan fireticiden satin alinmasi veya
bireyin kendi yetistirdigi yerel besinleri tercih etmesi siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
davraniglarindandir. Bu besinler, bireyler tarafindan daha saglikli, dogal, az islenmis ve
az koruyucu madde iceren besinler olarak algilanmaktadir. Bu baglamda, yeme disiplini
ve farkindalik diizeyi ytliksek olan bireylerin edindikleri saglikli beslenme bilgisi ve besin
icerigi sayesinde yerel besin tiiketimine de dikkat edebilecegi diisiiniilmektedir (Barska

& Wojciechowska-Solis, 2020; Koksal vd., 2022; Kose vd., 2016).

Farkindalik, bireylerin degerlerini ve inang¢larin1 anlamalarinda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Farkindalik sayesinde bireyler, hem kisisel tatmin ve manevi gelisim gibi
i¢sel degerlerinin hem de ¢evreye duyarlilik gibi toplumsal degerlerinin daha ¢ok farkina
varmaktadirlar. Bu farkindalik, 6zellikle sefkat ve merhamet duygularini besleyerek
cevre yanlist davranislart tesvik etmektedir (Lim vd., 2015; Stanszus vd., 2019).
Universite dgrencilerinde yeme farkindaligi, beslenme bilgi diizeyi ve vegan-vejetaryen
beslenme algis1 arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirmada vegan-vejetaryen beslenme
konusunda bilgi diizeyi yiiksek olan ve bu beslenme modellerini benimseyen bireylerin
YFO puanlarmin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Ozgiir vd., 2024). Mevcut
arastirmada, yeme disiplini, yeme kontrolii ve farkindalik puanlar1 ile hayvan saglig
puani arasinda; yeme disiplini puani ile et tiiketiminin azaltilmasi puani arasinda pozitif

iliski bulunmustur (Tablo 4.14). Yeme disiplini, dengeli ve saglikli ogiinlerin
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olusturulmasinda, farkindalik ise saglikli beslenme prensipleri hakkinda bilgi diizeyinin
artmasinda etkili olmaktadir. Yeme kontrolii ise bireyin yeme davranislari {izerinde daha
fazla kontrol sahibi olmasini saglamaktadir (Kdse vd., 2016). Et tiikketiminin azaltilmasi
ve diisiik yag icerigine sahip besinlerin tiiketilmesi, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
davraniglarinin benimsenmesinde etkili olan faktorlerdir ve bu faktorler hayvan sagliginin
korunmasina da katki saglamaktadir. Farkindalik, bireylerin beslenme konusundaki bilgi
diizeyini artirarak, yeme aligkanliklarin1 sorgulamalarini ve degerleriyle daha uyumlu
secimler yapmalarmi saglamaktadir. Bu da hem bireysel saglik hem de ¢evresel
siirdiiriilebilirlik icin énemli sonuglar dogurmaktadir. Ozellikle hayvan saghg ve etik
tiiketim konularinda farkindaligin artirilmasi, daha adil ve siirdiiriilebilir bir besin sistemi

i¢cin 6nemli role sahiptir.

Universite dgrencilerine uygulanan farkindalik egitiminin saghikli yasam tarzim
tesvik etmedeki roliinii incelemek amaciyla yapilan bir arastirmada, oOgrenciler
farkindalik egitimi alan miidahale grubu ve farkindalik egitimi almayan kontrol grubu
olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Ogrencilere uygulanan yedi haftalik farkindalik egitimi
sonrasinda, egitim alan bireylerin saglikli beslenme aliskanliklar1 gosterme oranlarinin
daha fazla oldugu saptanmistir. Farkindalik egitimi alan 6grencilerin yeme hizlarinda,
0giin aralarinda atistirma sikliginda ve tiiketim miktarlarinda azalma goriilmiis, ayrica
daha diisiik yagl triinleri tercih etmeye ve daha diizenli 6giin saatlerine sahip olmaya
basladiklar1 belirlenmistir (Soriano-Ayala vd., 2020). Hafif sisman ve obez kadinlarda
odaklanarak yemek yemenin beslenme davranislarina olan etkisinin incelendigi bir
arastirmada, odaklanarak besin tiiketen bireylerin atistirmalik tliketimlerinin ve enerji
alimlarinin azaldigi bulunmustur (Robinson vd., 2014). Farkindalik, bilingsiz yeme
davraniglarin1  fark ederek daha siirdiiriilebilir yeme aliskanliklar1 gelistirmeyi
saglamaktadir. Rutinlerin bozulmasi prensibiyle, farkindalik uygulamalari, sagliksiz
yeme davraniglarini tetikleyen igsel siireclere olan dikkati artirmaktadir. Bu dikkat artisi,
bireylerin sagliksiz aligkanliklarini fark etmelerini ve yerine saglikli beslenme
aligkanliklart kazanmalarin1 saglamaktadir (Richter & Hunecke, 2020; Stanszus vd.,
2019). Mevcut arastirmada yeme kontrolii, yeme disiplini, odaklanma ve farkindalik
puanlart ile diisiik yag, saglikli ve dengeli beslenme puanlar1 arasinda pozitif iligki
saptanmigtir (Tablo 4.14). Artan yeme disiplini, yeme kontrolii, odaklanma ve

farkindalik, daha saglikli ve dengeli beslenme aligkanliklarinin kazanilmasini
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desteklemektedir. Bu baglamda, et tliketiminin azaltilmas1 ve diisiik yag alimi gibi
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme ilkeleri konusunda farkindalik artmaktadir. Ayrica,
yeme hizinin azaltilmasi (yeme kontrolii) ve diizenli 6gtinlerin olusturulmasi (yeme
disiplini) porsiyon kontroliinii kolaylastirarak besin israfinin azaltilmasima katkida
bulunmaktadir (de Queiroz vd., 2022; Fung vd., 2016; Siebertz vd., 2022; Stanszus vd.,
2019).

Beslenme davranislar1 ve besin se¢imleri, lezzet, fiyat, duyusal 6zellikler, duygusal
durum, uygunluk/ulagilabilirlik, viicut agirhi§i kontrolii gibi ¢ok sayida faktdrden
etkilenmektedir. Sosyal ¢evre, yas ve cinsiyet gibi sosyodemografik ozellikler de besin
secimlerini sekillendirmektedir (Sorensen vd., 2019). Ayrica farkindalik, bireylerin stres,
lizlintii ve kaygi gibi duygusal durumlarin etkisini azaltarak sagliksiz beslenme ve besin
se¢imlerini Onlemede yardimci olmaktadir (Brenton-Peters vd., 2023). Yetiskin
bireylerde yeme farkindalig1 ve porsiyon kontrolii izerine yapilan bir aragtirmada, yeme
farkindalig1 diizeyi yiiksek olan bireylerin 6zellikle enerji icerigi yiiksek olan besinleri
daha az tiikettigi ve bu besinleri tliketirken daha kiiciik porsiyonlarda tercih ettigi
saptanmistir (Beshara vd., 2013). Yeme farkindaliginin viicut agirligi kontrolii {izerine
olan etkisini incelemek amaciyla yapilan bir arastirmada, farkindalik egitimi alan
bireylerin enerji igerigi yliksek besinleri daha az tercih ettigi ve bu sayede viicut agirligini
kontrol etmede daha basarili olduklar1 saptanmistir (Timmerman & Brown, 2012). Benzer
sekilde, tiniversite 0grencileriyle yapilan bir bagka arastirmada, farkindalik diizeyi ytiksek
olan bireylerin sekerli icecekler yerine saglikli besinleri tercih ettigi bulunmustur. Bu
bulgular, farkindalik uygulamalarinin saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme davraniglarinin
kazanilmasinda etkili olabilecegini gostermektedir (Jordan vd., 2014). Mevcut
arastirmada saglik puani ile YFO toplam, yeme disiplini ve farkindalik puani1 arasinda
pozitif, viicut agirlig1 kontrolii puani ile YFO toplam, yeme disiplini ve farkindalik puani
arasinda pozitif, asinalik/benzerlik puani ile yeme disiplini ve odaklanma puani arasinda
pozitif, disinhibisyon puani arasinda negatif iliski bulunmustur (Tablo 4.15). Bu bulgular,
artan yeme disiplini ve farkindaliginin, bireylerin saglikli beslenme aligkanliklari
gelistirmelerine ve viicut agirhiklarimi  kontrol etmelerine yardimci  oldugunu
gostermektedir (Timmerman & Brown, 2012). Bu baglamda, yeme disiplini ve
farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin, besin se¢iminde saglik ve viicut agirlig

kontrolii faktorlerine daha fazla dikkat etmesi beklenebilir. Besin se¢iminde dikkat edilen
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asinalik/benzerlik alt faktort, bireyin bildigi ve genellikle tiikettigi besini se¢mesi olarak
ifade edilmektedir (Dikmen vd., 2016). Yeme disiplini ve odaklanma sayesinde ise
bireyler daha diizenli ve dikkatli besin tiiketirler (Framson vd., 2009). Bu disiplin ve
diizen, yeme davranislarinda bir rutin olusturarak bireyleri siirekli tiikettikleri besinlere
yonlendirebilir. Bu baglamda, yeme disiplini ve odaklanma farkindalig1 kazanan bireyler,
besin seciminde asina olduklar1 besinleri tercih edebilir. Diger taraftan, disinhibisyon
yeme davranisi gosteren bireyler, asina olduklar1 besinleri daha fazla tercih etme
egiliminde olabilirler. Bu durumun goriilmesinde, 6grenilmis davraniglar ve deneyimler

etkili olabilir (Koster, 2009; Nestle vd., 1998).

Mevcut arastirmada, etik endiseler puani ile yeme disiplini puani arasinda pozitif
iliski saptanmistir (Tablo 4.15). Yeme disiplini, bireylerin besin se¢imlerini planli ve
bilingli bir sekilde yapma becerisini ifade ederken, etik endiseler ise hayvan refahi ve
cevresel siirdiirtilebilirlik gibi konulara verilen 6nemi yansitmaktadir (Dikmen vd., 2016;
Kose vd., 2016). Yiiksek yeme disiplini sergileyen bireyler, beslenme aligkanliklarini
diizenlerken sadece kisisel sagliklarini degil, ayn1 zamanda toplumsal ve etik degerleri de
dikkate alma egilimindedirler. Bu bireyler, hayvan refahi ve ¢evresel siirdiirtilebilirlik
konularinda daha fazla farkindaliga sahip olduklari i¢in, tiikettikleri besinlerin kaynagina,

tiretim yontemlerine ve etiket bilgilerine daha fazla dikkat etmektedirler.

Bu arastirmada dogal igerik puani ile YFO toplam, yeme kontrolii, yeme disiplini,
odaklanma, farkindalik ve enterferans puani arasinda pozitif iliski gozlenmistir (Tablo
4.15). Yeme farkindaligi, bireylerin tiikettikleri besinlerin igeriginin ve beslenme
bi¢gimlerinin farkinda olmalarini ifade etmektedir. Bu farkindalik, aglik ve tokluk
sinyallerine dikkat etmeyi, duygusal yeme diirtiilerini kontrol altina almay1 ve yeme
deneyiminin duyusal yonlerine odaklanmay1 icermektedir (Kose vd., 2016; Monroe,
2015). Artan yeme farkindalig1 becerileri sayesinde bireyler, saglikli ve stirdiiriilebilir
beslenme davraniglart edinebilirler. Bu durum ise, bireylerin daha saglikli olarak
algiladig1 dogal icerikli besinlere yonelimini artirabilir (Dickson-Spillmann vd., 2011).
Yiiksek yeme farkindalig, bireylerin besin se¢imlerini bilingli bir sekilde yapmalarina ve

dogal icerikli besinlerin faydalarina dncelik vermelerine olanak tanimaktadir.

Duygudurum, ruh hali ve beslenme arasinda ¢ok yonlii bir iliski bulunmaktadir.

Bireylerin duygusal durumlari, besin se¢imlerini ve tiiketim aligkanliklarii etkilerken,
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besin se¢imi de kisinin ruh halini etkileyebilir. Bu durum, genellikle ‘duygusal yeme’
olarak adlandirilmaktadir (Koster & Mojet, 2015). Bireylerin duygu durum ve ruh haline
gore besin se¢imi yapmasi, sectigi besinin igeriginden ziyade besinin duyusal
ozellikleriyle iligkilidir (Kazkondu & Aksoy, 2020). Disinhibisyon bireylerin yemek
yerken miktar ve zaman konusunda kontroliiniin azalmasi; enterferans ise yemek
esnasinda (besinin duyusal ozellikleri, sosyal ¢evre, besinin duyusal 6zellikleri vb.) dis
etmenlerden etkilenebilmesi olarak ifade edilir. Disinhibisyon puaninin artmasi
diistinmeden yemeyle, duygusal yeme puaninin artmasi duygusal yemeyle ve enterferans
puaninin artmasi dis etmenlerle bas edebilme becerisi olarak degerlendirilmektedir (Kose
vd., 2016). Mevcut arastirmada duygudurum puani1 YFO toplam, disinhibisyon, duygusal
yeme ve enterferans puanlari ile negatif; yeme disiplini ve odaklanma puanlari ile pozitif
iliskili bulunmustur. Duyusal goériinlim puani duygusal yeme ve enterferans puani ile
negatif; yeme disiplini, yeme kontrolii ve odaklanma puanlari ile pozitif iligkili
bulunmustur (Tablo 4.15). Disinhibisyon, duygusal yeme ve enterferans puanlar1 artan
bireyler, besin secimlerinde duygu durumlarindan, besinin duyusal 6zelliklerinden ve dis
etmenlerden ziyade o anki aglik tokluk sinyallerine ve beslenme bilgisine gore besin
secmektedirler (Allirot vd., 2018; Stanszus vd., 2019). Bu nedenle yeme farkindaligi
puani artan bireylerin, besin se¢ciminde duygudurum faktoriine daha az dikkat etmeleri
beklenebilir. Ayrica mevcut arastirmada disinhibisyon, duygusal yeme ve enterferans
faktor puanlar1 yiiksek olan bireylerin, besin se¢iminde duygudurum ve duyusal
goriinlime daha az dikkat etmis olabilecekleri diisiiniilmektedir. Diger taraftan; artan
yeme disiplini, yeme kontrolii ve odaklanma sayesinde bireylerin besin se¢iminde
duygudurum ve duyusal goriinlime daha az dikkat etmesi beklenebilir. Ancak mevcut
arastirmada, yeme disiplini ve odaklanma puani artarken duygudurum puaninin; yeme
disiplini, yeme kontrolii ve odaklanma puani artarken duyusal gorliinim puaninin da
arttig1 saptanmigtir. Bu durum, yeme farkindalig1 prensipleri arasinda yer alan yemekten
keyif alinmasi ile iliskili olabilir. Yemekten ve besinlerden keyif almak, yeme
farkindaliginin 6nemli bir bilesenidir ve bireyin besin se¢ciminde duyusal deneyimlere ve
cevresel faktorlere daha fazla dikkat etmesiyle sonuglanabilir (Monroe, 2015).
Dolayistyla, yeme disiplini ve odaklanma becerilerinin artmasi, bireylerin yeme
deneyiminin keyifli yOnlerine daha fazla odaklanmalarini saglayarak, duygusal ve

duyusal alg1 puanlarinda artisa yol agmis olabilir.

118



Fiyat ve uygunluk (hazirlama, kullanma ve ulagilabilirlikte kolaylik) bireylerin
besin se¢ciminde dikkat ettigi faktorler arasinda yer almaktadir (Dikmen vd., 2016).
Mevcut arastirmada uygunluk ve fiyat puam ile disinhibisyon, duygusal yeme ve
enterferans puani arasinda negatif; uygunluk puani ile odaklanma ve yeme disiplini puani
arasinda pozitif, YFO toplam puan ile negatif; fiyat puam ile yeme disiplini puani
arasinda pozitif iligki tespit edilmistir (Tablo 4.15). Artan yeme disiplini ve odaklanma,
bireylerin tliketecekleri besini dnceden bilmeleri, planlamalari, almalari, tiikketmeleri ve
bunlara yonelik olan dikkatini artirmasi olarak bilinmektedir. Bu noktada bireyler, besin
icerigine ve kalitesine dikkat ederek besin secimleri yapabilmektedir (Jordan vd., 2014).
Yeme farkindaligi, bireylerin sadece besinlerin besleyici degerlerine degil, ayn1 zamanda
maliyetlerine de dikkat etmelerini saglayarak daha ekonomik ve saglikli besin segenekleri
bulmalarina yardimci olmaktadir. Yeme disiplinine sahip bireyler, biitce planlamasi
yaparak ve besin alimlarin1 6nceden planlayarak gereksiz harcamalardan kaginabilirler.
Planli aligveris aliskanligi, saglikli besinlere daha uygun fiyatlarla ulagmalarini
saglayabilir. Besin se¢iminde fiyat faktoriine dikkat edilmesi, besin israfin1 azaltma ve
sagliklt beslenme aliskanliklar1 olusturma konularinda etkili olabilmektedir (Fonseca,
2013). Yeme disiplini ve odaklanma farkindaligi sayesinde bireylere planlama,
hazirlama, yOnetme ve tiim bu siireclere dikkat etme becerisi kazandirilmaktadir
(Framson vd., 2009; Kdése vd., 2016). Beslenme aligkanliklarinda planlama ve yonetme
becerisi; temelde yemek i¢in para ve zaman kontrolii yapmak, besin alimini planlamak ve
buna bagl olarak besinlere diizenli erigimi saglamak olarak ifade edilmektedir (Vidgen
& Gallegos, 2014). Bu nedenle, yeme disiplini ve odaklanma ile kazanilan hazirlama ve
planlama becerileri, bireylerin besin se¢ciminde uygunluk faktoriine de dikkat etmelerinde
etkili olabilir. Diger taraftan, duygusal yeme, diisinmeden yeme ve dis etkenlerden
etkilenme gibi olumsuz durumlarla bas edebilen bireyler, besin se¢imlerinde daha dikkatli
davranarak daha bilingli ve saglikli secimler yapabilirler. Ancak bu durum fiyat ve

uygunluk gibi pratik faktorlere daha az dikkat etmelerine yol acabilir (Deliens vd., 2014).

Stirdiiriilebilir beslenme, dogal kaynaklarin kullanimini, hayvan saghigini, yerel
ve mevsimsel besinlerin liretim ve tiiketimini kapsayan, hem simdiki hem de gelecek
nesillerin beslenme giivencesini saglamay1 hedefleyen bir yaklasimdir (Verain vd., 2021).
Bu model, ¢evresel etkileri minimize ederken saglikli beslenmeyi miimkiin kilmaktadir

(Arslan & Alatas, 2023). Besin se¢imi, siirdiiriilebilir beslenmeyi etkileyen en énemli
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faktorlerden biridir. Bireylerin ¢evresel etki konusundaki endiseleri, daha stirdiiriilebilir
beslenme davraniglar sergilemelerini ve bitkisel besinleri tercih etmelerini saglamaktadir
(Verain vd., 2021). Ozellikle bitkisel besinlerin tercih edilmesi ve bitki bazli beslenme
modellerinin benimsenmesi; sera gazi emisyonu ve karbon ayak izini azaltarak iklim
degisikliginin etkilerini en aza indirmektedir (Arslan & Alatas, 2023; Barrett vd., 2024).
Epidemiyolojik arastirmalar, et tilketiminin azaltilmasinin beslenmeyle iliskili sera gazi
emisyonunu azaltmada ve siirdiiriilebilir beslenmeyi artirmada Onemli bir faktor
oldugunu gostermektedir. Saghkli ve siirdiirtilebilir beslenmeyi desteklemek igin
hayvansal besinler yerine bitki bazli besinlerin tiiketimi 6nerilmektedir (Perignon vd.,
2017). Universite oOgrencilerinde yapilan arastirmalarda, siirdiiriilebilir beslenme
davraniglari ile besin se¢imleri arasinda anlamh pozitif iligkiler saptanmistir (Arslan &
Alatas, 2023; Engin, 2022). Stirdiiriilebilir besin se¢imlerini incelemek amaciyla yapilan
bir 0lgek gelistirme calismasinda, siirdiiriilebilir beslenme davranislart alt faktor puanlar
ile BST alt faktor puanlar1 arasindaki anlamli iligkiler oldugu tespit edilmistir (Verain vd.,
2021). Tahran’da yasayan 30-64 yas arasi yetiskin bireylerde besin se¢imlerini etkileyen
siirdiiriilebilir beslenme bilesenlerini saptamak amaciyla yapilan bir aragtirmada
stirdiiriilebilir beslenme; ‘saglik ve beslenme’, ‘gida ve tarim giivenligi’, ‘cevre ve
ekosistemler’, ‘pazarlar, gida ticareti ve liretim zincirleri’ ve ‘sosyal, kiiltiirel ve politik
faktorler’ olmak {izere 5 alt bilesene ayrilmistir. Katilimcilarin besin se¢imlerinde saglik
ve beslenme bilesenine daha fazla 6nem verdigi, gida ve tarim giivenligi ile ¢evre ve
ekosistemler bilesenlerine ise daha az dikkat ettigi goriilmiistiir. Ayrica bireylerin besin
seciminde Ozellikle besin igerigi yliksek, daha az katki ve koruyucu madde iceren
besinleri tercih ettigi belirlenmistir. Arastirmada siirdiiriilebilir beslenme ile besin
secimlerinin cevresel etkileri konusunda bireylerin farkindaliklarinin arttirilmasi: ve
ulusal politikalarin siirdiiriilebilir beslenme iizerine daha fazla odaklanmasi gerektigi
vurgulanmistir (Haghighian Roudsari vd., 2021). Mevcut arastirmada SSDO toplam puan
ve tiim alt faktor puanlar1 ile BST tiim alt faktér puanlar1 arasinda pozitif iliski tespit
edilmistir (Tablo 4.16). Saglik fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak
tanimlanmakta olup bireylerin beslenme aligkanliklarini ve besin se¢imlerini dogrudan
etkileyen onemli bir faktordiir. Saglikli beslenme aliskanliklarinin ve besin se¢imlerinin
benimsenmesi, ¢evresel agidan siirdiiriilebilir  beslenme aliskanliklarinin  da
benimsenmesini saglamaktadir (Koksal vd., 2022; Zakowska-Biemans vd., 2019). Hem

bireysel hem de gevresel saglig1 gézeten besin se¢imlerinde, kaliteli, saglikli, yerel, dogal
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ve mevsimsel besinlerin tercih edilmesi siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
davraniglarinin temelini olusturmaktadir (Aranceta-Bartrina & Pérez-Rodrigo, 2018). Bu
baglamda, et tiiketiminin ve doymus yag aliminin azaltilmasi, bitki bazli besin
tilketiminin artirilmast hem sagligi hem de siirdiiriilebilir beslenme aligkanliklarini
olumlu yonde etkilemektedir. Sagliklt beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi, bilingli
besin secimleri ve diyet kalitesinin artirilmasi, obezitenin Onlenmesinde de etkili
olmaktadir (Barrett vd., 2024). Sonug olarak, besin se¢iminde saglik, dogal icerik ve
viicut agirligi kontrolii gibi faktorlere dikkat edilmesi, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme

davraniglarinda artis saglayabilir.

Besin Se¢imi Testi’nde yer alan duygudurum alt faktorii bireylerin yedigi besinin
kendisini neselendirmesine, uyanik ve alert olmasina, rahatlamasina, iyi hissetmesine,
stresle bag etmesine ve hayatla basa ¢ikmasina yardimer olmasina 6nem verdigini ifade
etmektedir (Dikmen vd., 2016). Mevcut arastirmada yeme disiplini ve odaklanma
puanlar yiiksek olan bireylerin besin se¢imlerinde duygu durumlarina daha fazla dikkat
ettigi belirlenmistir. Bu durum yeme farkindaligimin prensipleri arasinda yer alan
besinlerden ve yemekten keyif alinmasi ile iliskilendirilebilir. Buna karsin yeme
farkindalig1 ayn1 zamanda bedensel duyumlara, aclik-tokluk sinyallerine odaklanmay1 ve
duygusal yeme davranigini azaltmay1 hedeflemektedir. Bu nedenle, mevcut arastirmada
elde edilen sonuglarin altinda yatan mekanizmalar1 ve nedenleri daha iyi anlayabilmek
icin yeme farkindaligi egitiminin bireylerin besin se¢imine etkisini inceleyen deneysel

arastirmalara ihtiya¢ vardir.

Mevcut aragtirmada bireylerin besin se¢iminde en fazla dikkat ettigi faktoriin
duyusal goriiniim oldugu belirlenmistir (Tablo 4.9). Duyusal goriiniim besinin koku, tat
ve gorliniimiiyle iligkilendirilmektedir ve bireylerin besin segimleri ile satin alma
niyetlerini etkilemektedir (Chen, 2022). Besinlerin daha organik, yoresel, taze, renkli,
dogal ve yerel olmasi bireyler tarafindan besinin daha ¢ekici olarak algilanmasina sebep
olabilmektedir. Yetiskin bireylerde yapilan bir arastirmada, besinin kalitesinin ve
tazeliginin besin se¢iminde en fazla dikkat edilen duyusal goriiniim faktorlerinden oldugu
sonucuna varilmistir (Kearney vd., 2000). Bu baglamda, mevcut arastirmada, bireylerin
besin se¢iminde duyusal goriinlime daha fazla 6nem vermelerinin, kalite isaretlerine,

yerel ve mevsimsel besinlere olan ilgiyi artirabilecegi ve besin israfini azaltabilecegi
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diistiniilmektedir. Ayrica, bu etkinin farkindalik diizeyi puanlarini da olumlu yodnde

etkileyebilecegi ongoriilmektedir.

Mevcut arastirmada uygunluk ve fiyat puani ile SSDO tiim alt faktdr puanlar
arasinda pozitif iliski bulunmustur. Bu bulgu, siirdiiriilebilir beslenme davraniglarini
etkileyen faktorleri anlamak acisindan 6nemlidir. Siirdiiriilebilir beslenme ilkeleri, temel
olarak hayvansal besin tiiketiminin azaltilmasini ve bitki bazli besin tiiketiminin
artirilmasini 6nermektedir. Avrupa Birligi Tarladan Sofraya Stratejisi, "daha az kirmizi
ve islenmis et ve daha fazla meyve ve sebze igceren daha bitki bazli bir beslenmeye
gecmenin, yalnizca yasami tehdit eden hastalik risklerini degil, ayn1 zamanda besin
sisteminin ¢evresel etkisini de azaltacagimi" belirtmektedir (European Commission,
2020). Bununla birlikte onerilen beslenme gecisini tesvik etmek i¢in besin segimlerinin
ardindaki motivasyonlar1 anlamak oOnemlidir. Bu baglamda fiyat genellikle besin
seciminde itici gii¢ oldugundan oOnerilen diyet gecislerinde maliyet sorunu ortaya
cikmaktadir. Pek ¢ok bitki bazli tiiketici arasinda “ekonomik vejetaryen”, daha pahali
oldugu i¢in etten kaginan kisi olarak degerlendirilmektedir. Bununla birlikte, son
zamanlarda et ikame pazarindaki biiyiime, bitki bazli besinlerin hayvansal iirlinlerden
daha pahali algilanmasina yol agmaktadir. Ayrica meyve ve sebzeler de yiiksek fiyatlar
nedeniyle bazi tiliketiciler i¢in ulagilmaz olabilmektedir (Pais vd., 2022). Buna karsin
yapilan cesitli c¢alismalar bitki bazli tiiketicilerin, omnivorlara kiyasla market
harcamalarinda %10 ve %14'e kadar tasarruf saglayabildigini gostermektedir (Berners-
Lee vd., 2012; Grabs, 2015). Ulkemizde farkli diyetler icin tiiketici besin harcamalarinin
degerlendirildigi calismalarin yiiriitiilmesi 6nem tagimaktadir. Bununla birlikte sagliklilik
ve slrdiriilebilirligi uygun fiyatla uyumlu hale getiren gida politikalari, bitki bazl
beslenmenin tesviki i¢in biiylik bir destek saglayabilir ve dnerilen hedeflere ulasilmasina

yardimci olabilir (Pais vd., 2022).

Besin seciminde asinalik, bireyin ge¢mis deneyimlerine dayanarak yaptigi
tercihleri ifade etmektedir. Bireyler, tanidiklar1 ve daha oOnce tiikettikleri besinlere
yonelme egiliminde olmaktadirlar (Aldridge vd., 1995). Besin se¢iminde bireylerin
asinalik/benzerlik faktoriine dikkat etmesinde, duygudurum ve ruh halinin yani sira yas,
gelir durumu ve egitim seviyesinin de etkili oldugu belirtilmektedir (Steptoe vd., 1995;
Szakaly vd., 2018). Bu nedenle, asinalik hem saglikli hem de sagliksiz besin se¢imlerine

yol agabilir. Mevcut arastirmada asinalik/benzerlik puani ile SSDO toplam ve alt faktor
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puanlar arasinda pozitif iligki saptanmistir. Bu sonucun, arastirmaya katilan bireylerin
bireysel ve kiiltiirel 6zelliklerinin bir yansimasi oldugu diigiiniilmektedir. Ayrica, mevcut
arastirmada yas arttikca dogal icerik puaninin da arttig1 ve lisansiistii egitim diizeyine
sahip bireylerin asinalik/benzerlik puani 6n lisans egitim diizeyine sahip bireylerin
puanindan daha yiiksek oldugu saptanmistir. Yasla birlikte artan saglik ve beslenme
bilinci bu durumu agiklayabilir. Bu nedenle, asinalik/benzerlik faktor puaninin artmasiyla
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarinda da artis beklenebilir. Besin se¢iminde
dikkat edilen faktorlerden biri olan etik endiseler, besinlerin kaynagina ve ¢evre dostu
olmasina dikkat edilmesi olarak ifade edilmektedir (Steptoe vd., 1995). Cevresel
endiseler, bireylerin davraniglarini ve se¢imlerini etkilemektedir. Cevresel endiseye ek
olarak hayvan saglig1 konusunda duyulan endise de bireyleri daha siirdiiriilebilir tiiketime
ve beslenme aliskanliklarina yonlendirebilmektedir (Chen, 2022). Etik endiseleri goz
onilinde bulunduran bireyler, besin kalitesi, hayvan refahi, ¢cevre sagligi ve diyet kalitesi
gibi konulara daha fazla dikkat ederler. Hayvan refahina yonelik endiselerin, et tiiketimini
ve yag alimim azaltarak daha saglikli ve dengeli beslenme aligkanliklarinin

benimsenmesini saglayabilecegi diisliniilmektedir.
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6.

6.1.

SONUC VE ONERILER

Sonuglar

Yetiskin bireylerde yeme farkindaligi, siirdiirtilebilir beslenme aligkanliklar1 ve besin

secimleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan bu arastirmanin sonuglari

asagida ozetlenmistir:

1.

10.

Arastirmaya 179 (%47,1) erkek ve 201 (%52,9) kadin birey olmak iizere toplam 380
goniillii yetiskin birey katilmigtir.

Bireylerin yas ortalamasi 28,58+6,51 yildir. Erkeklerin yas ortalamasi 28,64+5,89 yil
iken kadinlarin 28,53+7,03 yildir.

Katilimcilarin %66,1°1 bekar, %33,9°’u evlidir. Erkeklerin %69,8°1, kadinlarin
%062,7’s1 bekardir.

Arastirmaya katilan bireylerin %56,8’1, erkeklerin %55,3’1i, kadinlarin ise %58,2’si
lisans egitim diizeyine sahiptir.

Bireylerin %67,9’u caligmakta olup bu deger erkeklerde %76,5, kadinlarda
%60,2"dir.

Katilimcilarin %31,8’1 serbest meslek sahibi, %27,6’s1 memur, %23,2’si 6grenci,
%10’u is¢1, %3,7’s1 ev hanimi ve %3,7’si akademisyendir. Erkeklerin %35,8’1 serbest
meslek sahibi, %31,8’1t memur, %20,1’1 6grenci, %10,6’s1 is¢ci ve %l1,7’si
akademisyen iken kadinlarin %28,4’1 serbest meslek sahibi, %25,9’u 6grenci,
%23,9’u memur, %9,5’1 is¢i, %7’°si ev hanimi ve %5,5°1 akademisyendir.
Katilimcilarin %31,3’1 sigara, %25,3’1 alkol kullanmaktadir. Erkeklerin %43,6’s1,
kadinlarin %20,4°1 sigara kullanmaktadir. Erkeklerin %31,3’1, kadinlarin %19,9’u
alkol kullanmaktadir.

Aragtirmaya katilan bireylerin %6,3°1 bir, %59,5°1 iki ve %34,2’si {i¢c ana 0giin
tilketmektedir.

Bireylerin %65,8’1 ana 6giin atlamakta olup bu deger erkeklerde %65,9, kadinlarda
%65,7dir.

Erkek ve kadin bireylerde en fazla atlanan ana 6gilin 6gle 6gliniidiir. Ana 6giin atlama
nedeni olarak bireylerin %43,2°si (E: %44,1, K: %42,4) zamanlarinin olmadigini,
%3241 (E: %29,7, K: %34,8) caninin istemedigini ve istahinin olmadigini
belirtmistir.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Arastirmaya katilan bireylerin %21,6’s1 ara 6glin tiiketmezken %17,1°1 bir, %43,9’u
iki, %17,4°1i li¢ ara 6giin tiiketmektedir.

Bireylerin %82,6’s1 ara 6glin atlamakta olup bu deger erkeklerde %87,7, kadinlarda
%78,1°dir.

En fazla atlanan ara 6giin erkeklerde ikindi, kadinlarda ise kugluk 6giiniidiir. Ara 6giin
atlama nedeni olarak bireylerin %40,1°’1 (E: %36,9, K: %43,3) aliskanliklarinin
olmadigini, %32,2°si (E: %33,1, K: %31,2) canmnin istemedigini ve istahinin
olmadigini belirtmistir.

Arastirmaya katilan erkeklerin viicut agirligi ortalamas: 80,55+12,69 kg, boy
uzunlugu ortalamasi 177,65+6,84 cm, BKI ortalamasi 25,4843.,46 kg/mz’dir.
Kadinlarin viicut agirhigi ortalamast 63,00+£13,08 kg, boy uzunlugu ortalamasi
163,87+5,68 cm, BK1 ortalamasi 23,41+4,45 kg/m?>’dir.

Arastirmaya katilan erkeklerin %46,4’1 hafif sisman, %45,8’1 normal, %6,7’si obez,
%1,1°1 zay1f iken kadinlarin %59,7’si normal, %19,9’u hafif sisman, %11,4°1 zayif,
%9’u obezdir.

Arastirmaya katilan bireylerin %7,9’u meditasyon/farkindalik egitimi almis olup bu
oran erkeklerde %2,8, kadinlarda %12,4’tlir. Meditasyon/farkindalik egitimi alan
bireylerin %2,6’s1, erkeklerin %1,1°1, kadinlarin ise %4’i meditasyon/farkindalik
egitimine devam etmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin YFO toplam puan ortalamasi 3,32+0,42, disinhibisyon
puan ortalamasi 3,43+0,80, duygusal yeme puan ortalamasi 3,57+0,96, yeme kontrolii
puan ortalamasi 3,54+0,86, odaklanma puan ortalamasi 3,15+0,41, yeme disiplini
puan ortalamasi 2,98+0,77, farkindalik puan ortalamasi 3,12+0,52 ve enterferans
puan ortalamasi 3,63+0,87 dir.

Erkeklerin duygusal yeme ve enterferans puan ortalamalart kadinlarin puan
ortalamalarindan daha yiiksek iken yeme kontrolii, yeme disiplini ve farkindalik puan
ortalamalar diisiiktiir (p<0,05).

Aragtirmaya katilan bireylerin SSDO toplam puan ortalamasi 3,74+1,19, kalite
isaretleri puan ortalamasi 3,54+1,30, mevsime 06zgli besinler ve besin israfindan
kagcinma puan ortalamasi 4,10+1,29, hayvan saglig1 puan ortalamasi 3,61+1,60, et
tikketiminin azaltilmasi puan ortalamasi 3,02+1,44, saglikli ve dengeli beslenme puan
ortalamasi 4,25+1,56, yerel besin puan ortalamasi 3,05+1,45 ve diisik yag puan
ortalamasi 4,29+1,57 dir.
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Erkeklerin SSDO toplam, kalite isaretleri, mevsime 6zgii besinler ve besin israfindan
kaginma, hayvan sagligi, et tiikketiminin azaltilmasi ve diisiik yag puan ortalamalari
kadinlarin puan ortalamalarindan daha diisiiktiir (p<0,05).

Bireylerin BST saglik puan ortalamasi 2,85+0,74, duygudurum puan ortalamasi
2,71+0,75, uygunluk puan ortalamas1 2,86+0,70, duyusal goriiniim puan ortalamasi
3,16+0,71, dogal igerik puan ortalamasi 2,86+0,84, fiyat puan ortalamasi1 2,86+0,73,
viicut agirligi kontrolii puan ortalamasi 2,60+0,78, asinalik/benzerlik puan ortalamasi
2,80+0,70 ve etik endiseler puan ortalamasi 2,37+0,82 tiir.

Erkeklerin saglik, uygunluk, duyusal goriiniim, dogal igerik ve viicut agirligi kontrolii
puan ortalamalar1 kadinlarin puan ortalamalarindan diisiiktiir (p<0,05).
Katilimcilarin besin se¢iminde en fazla dikkat ettigi faktor duyusal goériiniim olup
bunu sirastyla dogal igerik, fiyat, uygunluk, saglik, asinalik/benzerlik, duygudurum,
viicut agirligi kontrolii ve etik endiseler takip etmektedir.

Aragtirmaya katilan erkeklerin duygusal yeme ve enterferans puanlar1 kadinlarin
puanlarindan yiiksek iken yeme kontrolii, yeme disiplini ve farkindalik puanlar
diisiiktiir (p<0,05).

Bekarlarin farkindalik puanlari, evlilerin puanindan ytiksektir (t=2,429; p=0,016;
d=0,263; 1°=0,015).

Lisans ve lisans lstii egitim diizeyine sahip olanlarin yeme disiplini puanlari 6n lisans,
lise ve alt1 egitim diizeyine sahip olanlarin puanlarindan yiiksektir (p<0,05).

On lisans ve lisans egitim diizeyine sahip olanlarin farkindalik puanlar lise ve alt1
egitim diizeyine sahip olanlarin puanindan yiiksektir (p<0,05).

Lise ve alt1 egitim diizeyine sahip olanlarin enterferans puanlari lisans ve lisansiistii
egitim diizeyine sahip olanlarin puanindan, 6n lisans egitim diizeyine sahip olanlarin
enterferans puanlar lisansiistli egitim diizeyine sahip olanlarin puanindan ytiksektir
(p<0,05).

Calisanlarin duygusal yeme puanlari, ¢aligmayanlarin puanindan daha yiiksektir
(t=2,000; p=0,046; d=0,220; 1>=0,010).

Akademisyenlerin yeme disiplini puanlar1 ev hanimlarinin, serbest meslek sahibi,
memur ve is¢i olanlarin yeme disiplini puanlarindan ytiksektir (p<0,05).

Iki ve ii¢ ana 6giin tiiketenlerin yeme disiplini puanlar1 bir ana &giin tiiketenlerin yeme
disiplini puanlarindan, ii¢ ana 6giin tiiketenlerin yeme disiplini puanlar1 iki ana 6giin

tiiketenlerin yeme disiplini puanlarindan yiiksektir (p<0,05).
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33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

Ana 6glin atlayanlarin yeme disiplini puanlari, ana 6giin atlamayanlarin puanindan
diisiiktiir (t=-3,410; p=0,001; d=0,369; n°=0,030).

Ug ara &giin tiiketenlerin farkindalik puanlari ara 6giin tiiketmeyenlerin puanindan
yuksektir (p<0,05).

Ara 6giin atlayanlarin farkindalik puanlari, ara 6glin atlamayanlarin puanindan
diisiiktiir (t=-2,168; p=0,031; d=0,294; n?=0,012).

Zayif olanlarin YFO toplam puani hafif sisman ve obez olanlardan, normal ve hafif
sisman olanlarin YFO toplam puani obez olanlardan yiiksektir (p<0,05).

Zayif ve normal olanlarin disinhibisyon puanlar1 obez olanlarin puanindan yiiksektir
(p<0,05).

Normal olanlarin ve hafif sismanlarin duygusal yeme puanlari obez olanlarin
puanindan yiiksektir (p<0,05).

Zayi1f olanlarin yeme kontrolii puanlar1 hafif sisman ve obez olanlarin puanindan,
normal olanlarin yeme kontrolii puanlar1 hafif sisman ve obez olanlarin puanindan,
hafif sisman olanlarin yeme kontrolii puanlari obez olanlarin puanindan ytiksektir
(p<0,05).

Zayif olanlarin farkindalik puanlar1 hafif sigman ve obez olanlarin puanindan, normal
olanlarin farkindalik puanlar1 obez olanlardan yiiksektir (p<0,05).
Meditasyon/farkindalik  egitimine devam edenlerin disinhibisyon puanlari,
meditasyon/farkindalik egitimine devam etmeyenlerin puanindan yiiksektir (p<0,05).
Arastirmaya katilan erkeklerin SSDO toplam puanlari ile kalite isaretleri, mevsime
0zgii besinler ve besin israfindan kaginma, hayvan sagligi, et tiikketiminin azaltilmasi
ve diisiik yag puanlar kadinlara gore daha diisiiktiir (p<0,05).

Calisanlarin  mevsime 0zgii besinler ve besin israfindan kaginma puanlari
calismayanlarin puanindan diisiiktiir (t=-2,195; p=0,029; d=0,241; n°=0,013).

2 ve 3 ana 6giin tiiketenlerin SSDO toplam ve mevsime &zgii besinler ve besin
israfindan kaginma, et tikketiminin azaltilmasi, saglikli ve dengeli beslenme ve yerel
besin puanlar1 1 ana 6giin tliketenlerin puanindan yiiksektir (p<0,05).

Ana 0gilin atlayanlarin saglikli ve dengeli beslenme, yerel besin puanlar1 ana 6giin
atlamayanlarinkinden diisiiktiir (p<0,05).

Ara 0giin atlayanlarin et tiiketiminin azaltilmasi, yerel besin puanlar1 ara 6glin

atlamayanlarin puanindan daha diisiiktiir (p<0,05).

127



47.

48.

49.

50.

51.

52

53

54.

55.

56.

57.

58.

59.

Zay1f olanlarin SSDO toplam puan1 hafif sisman ve obez olanlarn puanindan; normal
olanlarin SSDO toplam puani hafif sisman olanlarin puanindan yiiksektir (p<0,05).
Zayif olanlarin hayvan sagligi puanlari normal, hafif sisman ve obez olanlarin
puanindan; normal olanlarin hayvan sagligi puanlar1 hafif sisman ve obez olanlarin
puanindan yiiksektir (p<0,05).

Normal olanlarin saglikli ve dengeli beslenme puanlari hafif sisman olanlarin
puanindan ytiksektir (p<0,05).

Aragtirmaya katilan erkeklerin saglik, uygunluk, duyusal goriiniim, dogal igerik,
viicut agirligi kontrolii puanlar1 kadinlara gore daha diistiktiir (p<0,05).

Bekarlarin dogal igerik ve etik endiseler puanlari evlilerin puanlarindan daha diistiktiir

(p<0,05).

. Lise ve alt1 egitim diizeyine sahip olanlarin asinalik/benzerlik puanlar1 6n lisans

egitim diizeyine sahip olanlarin asinalik/benzerlik puanlarindan, lisansiistii egitim
diizeyine sahip olanlarin asinalik/benzerlik puanlari1 6n lisans egitim diizeyine sahip

olanlarin asinalik/benzerlik puanlarindan yiiksektir (p<0,05).

. Calisanlarin duyusal goriiniim, fiyat, asinalik/benzerlik puanlar1 ¢alismayanlardan

daha diistiktiir (p<0,05).

Ogrencilerin duyusal gériiniim puanlar1 serbest meslek sahibi, memur ve is¢i olanlarin
puanindan yiiksektir (p<0,05).

Ogrencilerin fiyat puanlar1 serbest meslek sahibi, memur, is¢i ve akademisyen
olanlarin fiyat puanlarindan yiiksektir (p<0,05).

2 ve 3 ana 6giin tliketenlerin saglik ve dogal igerik puanlar1 1 ana 6giin tliketenlerin
puanlarindan ytiiksektir (p<0,05).

Duygusal yeme puani ile yas arasinda pozitif (r=0,141, p=0,006), yeme kontrolii
puani ile yas arasinda negatif (r=-0,158, p=0,002), dogal icerik puani ile yas arasinda
pozitif (r=0,186, p<0,001) iliski vardir.

Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislart Olgegi toplam puani ile YFO toplam
puani, yeme kontrolii puani, odaklanma puani, yeme disiplini puanmi ve farkindalik
puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

Kalite isaretleri puan1 ile YFO toplam puani, yeme kontrolii puani, odaklanma puani,

yeme disiplini puani ve farkindalik puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

128



60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

Mevsime 6zgii besinler ve besin israfindan kaginma puani ile YFO toplam puani,
yeme kontrolii puani, odaklanma puani, yeme disiplini puani ve farkindalik puani
arasinda pozitif iligki vardir (p<0,05).

Hayvan saglig1 puani ile yeme farkindalig1 toplam puani, yeme kontrolii puani, yeme
disiplini puani ve farkindalik puani arasinda pozitif iligki vardir (p<0,05).

Et tiketiminin azaltilmasi puani ile yeme disiplini puan1 arasinda pozitif iligki vardir
(p<0,001).

Saglikli ve dengeli beslenme puani ile YFO toplam puani, yeme kontrolii puani,
odaklanma puani, yeme disiplini puani ve farkindalik puani arasinda pozitif pozitif
iligki vardir (p<0,05).

Yerel besin puani ile YFO toplam puani, yeme disiplini puan1 ve farkindalik puani
arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

Diisiik yag puani ile YFO toplam puani, yeme kontrolii puani, odaklanma puani, yeme
disiplini puan1 ve farkindalik puani arasinda pozitif iligki vardir (p<0,05).

Saglik puani ile YFO toplam puani, yeme disiplini puam ve farkindalik puani arasinda
pozitif iliski vardir (p<0,05).

Duygudurum puani ile YFO toplam puani, disinhibisyon puani, duygusal yeme puani
ve enterferans puami arasinda negatif; duygudurum puam ile odaklanma puam ve
yeme disiplini puani arasinda pozitif iligki vardir (p<0,05).

Uygunluk puani ile YFO toplam puani, disinhibisyon puani, duygusal yeme puani ve
enterferans puani arasinda negatif; uygunluk puam ile odaklanma puani, yeme
disiplini puan1 arasinda pozitif iligki vardir (p<0,05).

Duyusal goriiniim puani ile duygusal yeme puani ve enterferans puani arasinda
negatif; duyusal goriiniim puani ile yeme kontrolii puani, odaklanma puani, yeme
disiplini puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

Dogal igerik puan1 ile YFO toplam puani, yeme kontrolii puani, odaklanma puani,
yeme disiplini puani, farkindalik puani ve enterferans puani arasinda pozitif iliski
vardir (p<0,05).

Fiyat puani ile disinhibisyon puani, duygusal yeme puani ve enterferans puani
arasinda negatif; fiyat puani ile yeme disiplini puani arasinda pozitif iliski vardir
(p<0,05).

Viicut agirligi kontrolii puani ile YFO toplam puani, yeme disiplini puani ve

farkindalik puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).
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74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

Asinalik/benzerlik puani ile disinhibisyon puani arasinda negatif; asinalik/benzerlik
puani ile yeme disiplini puani ve farkindalik puanmi arasinda pozitif iliski vardir
(p<0,05).

Etik endiseler puani ile yeme disiplini puan1 arasinda pozitif iligki vardir (p<0,05).
Saglik puani ile SSDO toplam puani, kalite isaretleri puani, mevsime 6zgii besinler
ve besin israfindan kaginma puani, hayvan sagligi puani, et tikketiminin azaltilmasi
puani, saghikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diisilk yag puam
arasinda pozitif iligki vardir (p<0,05).

Duygudurum puani ile SSDO toplam puani, kalite isaretleri puani, mevsime 6zgii
besinler ve besin israfindan kaginma puani, hayvan sagligi puani, et tiikketiminin
azaltilmasi puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diistik yag
puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

Uygunluk puani ile SSDO toplam puani, kalite isaretleri puani, mevsime &zgii
besinler ve besin israfindan kaginma puani, hayvan saghgi puani, et tiiketiminin
azaltilmasi puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diistik yag
puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

Duyusal gériiniim puani ile SSDO toplam puan, kalite isaretleri puani, mevsime 6zgii
besinler ve besin israfindan kaginma puani, hayvan saghgi puani, et tiiketiminin
azaltilmasi puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diistik yag
puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

Dogal icerik puani ile SSDO toplam puani, kalite isaretleri puani, mevsime &zgii
besinler ve besin israfindan kaginma puani, hayvan saghigi puani, et tiiketiminin
azaltilmas1 puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diistik yag
puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

Fiyat puan1 ile SSDO toplam puan, kalite isaretleri puani, mevsime &zgii besinler ve
besin israfindan kaginma puani, hayvan sagligi puani, et tiikketiminin azaltilmasi
puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diisilk yag puan
arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

Viicut agirlig1 kontrolii puani ile SSDO toplam puan, kalite isaretleri puani, mevsime
0zgii besinler ve besin israfindan kaginma puani, hayvan sagligi puani, et tiikketiminin
azaltilmasi puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diistik yag

puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).
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82. Asinalik/benzerlik puani ile SSDO toplam puani, kalite isaretleri puani, mevsime
0zgii besinler ve besin israfindan kaginma puani, hayvan sagligi puani, et tiiketiminin
azaltilmas1 puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diistik yag
puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

83. Etik endiseler puani ile SSDO toplam puani, kalite isaretleri puani, mevsime 6zgii
besinler ve besin israfindan kaginma puani, hayvan sagligi puani, et tiikketiminin
azaltilmasi puani, saglikli ve dengeli beslenme puani, yerel besin puani ve diistik yag

puani arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).

6.2. Oneriler

Stirdiiriilebilir beslenme ve yeme farkindaliginin bireysel ve ¢evresel saglik iizerindeki
etkileri giiniimiizde giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Yeme farkindaligi, bireyin
ne, ne zaman ve neden yedigi konusunda bilin¢lenmesini saglayarak daha saglikli besin
secimlerine yonelmesine yardimer olur. Siirdiiriilebilir beslenme ise, yeterli ve dengeli
beslenme ilkelerini benimseyen, ¢evresel etkileri minimize eden bir beslenme modeli

olarak tanmimlanabilir.

Gilinlimiizde niifusun hizla artmasi, dogal kaynaklarin tiikenmesi, su kaynaklarinin
kirlenmesi, ekosistemlerin tahrip olmasi, biyogesitliligin azalmasi ve kiiresel iklim
degisikligi, diinya iizerindeki tiim canlilarin hayatini tehlikeye atmaktadir. Bu sorunlarin
onlenmesinde siirdiiriilebilir beslenme 6nemli bir rol oynamaktadir. Siirdiiriilebilir ve
saglikli beslenme, tarimsal iiretimde kimyasal giibre ve pestisit kullanimini azaltarak su
ve toprak kirliligini Onlerken, ekosistemlerin ve biyogesitliligin korunmasina katki
saglamaktadir. Ayrica, yerel ve mevsimsel besinlerin tercih edilmesi, sera gazi
emisyonlarini ve karbon ayak izini azaltmaktadir. Bu baglamda, bireylerin bilingli besin
secimleri yapmalari ve siirdiiriilebilir beslenme aligkanliklarini benimsemeleri, hem kendi
sagliklarin1 korumalari hem de gelecek nesillere yasanabilir bir diinya birakmalar

acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Yetiskin yas grubundaki bireyler, aile yapisinda beslenme aligkanliklarini
sekillendiren ve topluma o6rnek olan rol modellerdir. Bu nedenle yetiskinlerin
stirdiiriilebilir beslenme konusunda bilinglendirilmesi, hem bireysel hem de toplumsal

saglik acisindan biiyiik 6nem tasir.
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Stirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyinin, siirdiiriilebilir beslenme davranislarini
olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Bu nedenle, farkli yas gruplarina yonelik
stirdiiriilebilir beslenme egitimleri, okullarda, tiniversitelerde ve toplum merkezlerinde
diizenlenmelidir. Miifredatlarda siirdiiriilebilir beslenme Oneminin ve bu beslenme
modelinin ¢evre iizerindeki etkisinin dgretildigi beslenme derslerine yer verilmelidir.
Ozellikle geng nesillerin bu konuda bilinglendirilmesi énemli oldugundan bu egitimler,
geng bireylerin bulundugu topluluk merkezlerinde de yapilabilir. Egitimlerin yayginligin

artirmak amaciyla sosyal medya ve dijital platformlar kullanilabilir.

Saglhik Bakanligi Tiirkiye Halk Saglhigi Kurumu, Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanligi, TEMA Vakfi, Tiirk Diyetisyenler Dernegi ve Siirdiiriilebilir Yasam Dernegi
gibi farkli paydaslarin is birligi icinde calismasi gerekmektedir. Bu kapsamda, halki
bilgilendirmeye yonelik seminerler, konferanslar, sosyal medya kampanyalar1 ve
egitimler diizenlenebilir. Ayrica, silirdiiriilebilir tarim uygulamalarini destekleyen

politikalar ve tesvikler gelistirilerek, siirdiiriilebilir iiriinlerin tiiketimi tesvik edilebilir.

Karbon ayak izini azaltmak, siirdiiriilebilir beslenmeyi saglamak ve yerel
ekonomiyi desteklemek amaciyla yerel ve mevsimine 6zgii besinlerin tiiketimi tesvik
edilmelidir. Bireylere, besin israfin1 azaltmak ve Onlemek amaciyla besinin satin
alinmasindan tiiketilmesine kadar olan tiim asamalara dair bilgilendirmeler yapilmali,

seminerler ve egitimler diizenlenmelidir.

Bireyde farkindaligin artirilmasi, bu farkindaligin beslenme davraniglarina ve
besin secimlerine uygulanmasi, saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme aligkanliklarinin
kazandirilmasinda  6nemli  role  sahiptir.  Mevcut arastirmada, toplumda
farkindalik/meditasyon uygulamalarinin yaygin olmadigi gézlenmistir. Ayn1 zamanda
arastirmada beslenme konusunda bir farkindalik/meditasyon egitimi alan katilimciya
rastlanilmamistir.  Bu  nedenle, yeme  farkindaliini  artirmaya  yonelik
farkindalik/meditasyon egitimleri diizenlenebilir ve bu egitimlerin etkinligi bilimsel

yontemlerle degerlendirilebilir.

Literatiirde yeme farkindaligi, besin se¢imi ve siirdiiriilebilir beslenme arasindaki
iliskiyi inceleyen sinirli sayida arastirma bulunmaktadir. Arastirmalarda bireylerin bu
davraniglart gosterme diizeyleri Slgeklerle degerlendirilmistir. Ayrica arastirmalarin

belirli zaman dilimini kapsamasi sonuglarin genellenebilirligini azaltan bir sinirliliktir.
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Bu baglamda, daha biiyiik 6rneklemlerle yeme farkindaligi egitimleri kapsayan ve bu
farkindaligin besin se¢imi ve siirdiiriilebilir beslenme {izerindeki etkisini inceleyen uzun

siireli arastirmalar planlanmalidir.
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8. EKLER

EK 1. Web Tabanli Anket Formu (Google Forms)

YETIiSKIN BIREYLERDE YEME FARKINDALIGI, SURDURULEBILIR
BESLENME VE BESIN SECiMi ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Sayin katilimet,

Yetiskin Bireylerde Yeme Farkindahgi, Siirdiiriilebilir Beslenme ve Besin Secimi
Arasindaki Tliskinin Incelenmesi baslikli bu arastirma, Izmir Demokrasi Universitesi
Beslenme ve Diyetetik anabilim dali tarafindan yapilmaktadir. Arastirma yeme
farkindaligy, siirdiiriilebilir beslenme ve besin se¢imi arasindaki iliskiyi degerlendirmek
amaciyla planlanmistir. Sizin yanitlarinizdan elde edilecek sonuglar ile bilimsel ¢alisma
planlanabilecektir. Bu nedenle sorularin tiimiine bos birakmadan ve igtenlikle cevap
vermeniz biiylik 6nem tagimaktadir.

Aragtirmaya katilmaniz goniilliiliikk esasina dayalidir. Bu form aracilig ile elde edilecek
bilgiler gizli kalacaktir ve sadece arastirma amaciyla kullanilacaktir. Calismaya
katilmamay1 tercih edebilirsiniz veya anketi doldururken istemezseniz son verebilirsiniz.

Anket formuna adinizi ve soyadinizi yazmayiniz.

Anketimiz 4 boliimden olugmaktadir. Bu calismada yanitlarinizi, altinda yer alan
secenekler arasindan uygun olani secerek ya da acik uglu sorularda sorunun altinda
birakilan bosluga yazarak belirtiniz. Birden fazla secenek isaretleyebileceginiz sorularda,
size uygun gelen biitiin segenekleri isaretleyiniz. Eger sorunun yanitlar1 arasinda “diger”
secenegi mevcutsa ve yanitiniz var olan segenekler arasinda yer almiyorsa, bu durumda
yanitimz1 diger secenegindeki bosluga yazimz. ANKETE TELEFONUNUZ ILE
KATILIYORSANIZ SORULARI VE SIKLARI RAHAT OKUYABILMEK ICIN
TELEFONUNUZU YATAY EKRANDA KULLANMANIZ FAYDALI OLACAKTIR.

Anketi yanitladigimiz icin tesekkiir ederiz.

Calisma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda asagidaki kisiler ile iletisim
kurabilirsiniz:

Sorumlu arastirmaci: Dr. Ogretim Uyesi Yasemin CAKIR GOKKURT
[zmir Demokrasi Universitesi Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali
Iletisim adresi:

Yardimecr arastirmaci: Dyt. Merve KIZIL

Izmir Demokrasi Universitesi Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali
[letisim adresi:

Calismaya katilmay1 kabul ediyorsaniz asagidaki kutucugu X ile isaretleyiniz ve devam
ediniz.

Kabul ediyorum.

165



EK 1. Web Tabanli Anket Formu (Google Forms) (devam)

1. GENEL BIiLGILER

A. Sosyodemografik Ozellikler

1. Cinsiyet

1.Erkek 2.Kadin

2. Yas

3. Dogum tarihi (giin/ay/y1l)
4. Medeni durumu

5. Egitim durumu

6. Calisma durumu
7. Meslek

1.Bekar 2.Evli

1.0kur yazar 2.1lkokul 3.Ortaokul 4.Lise 5.0Onlisans 6.Lisans

7.Yiksek lisans 8.Doktora
1.Calistyor 2.Calismiyor

1.Ev hanimi 2.Serbest meslek 3.Memur 4.1s¢i 5.0grenci 6.Diger

B. Saglik Bilgileri

8. Doktor tarafindan tanist konmus kronik bir hastaliginiz

/hastaliklariniz var m1?

1. Evet 2. Hayir

9.Cevabiniz “evet” ise hastalik/hastaliklarinizi

isaretleyiniz.

10. Cevabiniz evet ise hastaliginiza yonelik bir

ilag kullaniyor musunuz?
11.Sigara i¢iyor musunuz?
12.Alkol tiikketiyor musunuz?

a. Obezite

b. Kalp damar hastaliklar1 (hipertansiyon, kalp ritim

bozuklugu, kolesterol)
c. Diyabet (seker hastalig)

d.Gastrointestinal sistem hastaliklar1 (iilser, gastrit,

refli, iilseratif kolit, Crohn hastalig1)
e. Bobrek hastaliklar1 (akut/kronik bobrek

yetmezligi)

f. Karaciger hastaliklar1 (hepatit, karaciger
yaglanmasi, siroz)

g. Kemik ve eklem hastaliklari (romatoid artrit, gut

hastalig1, fibromiyalji)

h. Endokrin hastaliklar (PCOS, hipertirodi,
hipotiroidi, guatr)

i. Alerjik hastaliklar (astim, besin alerjisi)

j. Anemi
k. Psikiyatrik hastaliklar
LDiger.......cocoevennn.
1. Evet 2. Hayir

1. Evet 2.Hayir

1. Evet 2. Hayir

C. Beslenme Aliskanhklar:

13. Genellikle giinde ka¢ ana 6giin tiiketirsiniz? (sabah, 6gle,

aksam)

14. Ana 6giin atlama aliskanliginiz var mi1?
15. Cevabiniz “evet” ise en ¢ok hangi ana 6giinii/6giinleri

atlarsiniz?

16. Ana 6giin atlama nedeniniz nedir? (en fazla 3 secenek

isaretleyiniz).

16. Genellikle giinde kag ara 6giin tiiketirsiniz? (kusluk,

ikindi, gece)

17. Ara 6giin atlama aliskanligimiz var mi1?

1.1 kez 2.2 kez 3.3 kez
1. Evet 2. Hayir
1.Sabah  2.0gle 3. Aksam

1
2
3
4
5.
6
6
7
8

. Canim istemiyor, istahim yok
. Diyet yapiyorum

. Zamanim olmuyor

. Aliskanligim yok
Unutuyorum

. Atistirtyorum

. Geg kalkiyorum

. Ekonomik nedenler

. Diger
1.Tiiketmem 2.1 kez 3.2 kez 4.3

kez

1

. Evet 2.Hayir
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EK 1. Web Tabanli Anket Formu (Google Forms) (devam)

18. Cevabiniz “evet” ise en ¢ok hangi ara 6giinii/6giinleri

atlarsiniz?

o

. Kusluk 2. Tkindi 3. Gece

19. Ara 6giin atlama nedeniniz nedir? (en fazla 3 segcenek

isaretleyiniz).

D. Antropometrik Olciimler

PN B RN

. Canim istemiyor, istahim yok
. Diyet yapiyorum

. Zamanim olmuyor

. Aliskanligim yok

. Unutuyorum

. Atistirtyorum

. Geg kalkiyorum

. Ekonomik nedenler

20. Viicut agirlig (kg)

21. Boy uzunlugu (cm)

E. Meditasyon /Farkindalik Sorulari

22. Daha 6nce meditasyon veya farkindalik icin bir egitim aldiniz m1? 1. Evet

(viicut tarama meditasyonu, oturma meditasyonu, yoga, yiriyiis 2. Hayir

meditasyonu, yeme meditasyonu, sevgi dolu sevkat meditasyonu vb.)

23. Meditasyon/farkindalik egitimi aldiysaniz hala devam ediyor musunuz? 1. Evet
2. Hayir

2. YEME FARKINDALIGI OLCEGI (YFO)

Bu anket sizin yeme aligkanliklariniz ve farkindaliginiz ile ilgilidir.
Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen kutunun i¢ine X isareti

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

1. Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim vardir.

2. Ana 6giiniimii ekmeksiz yiyemem.

3. Lokmalarimi ¢ignemeden yutarim.

4. Sevdigim yiyeceklerden birini yerken, doydugumu fark
edemem.

5. Fast food olmayan bir hayat diislinemiyorum.

6. Cevremdekiler ¢ok hizli yemek yedigimi sdyler.

7. Gaz yapan yiyecekleri yemekten kaginirim.

8. Yemeden dnce yiyeceklerin goriintiisii ve kokusundan keyif

alirim.

9. Diin aksam ne yedigimi hatirlayabilirim.
10.  Bir sey ikram edildiginde diisiinmeden yerim.
11.  Yiiksek kalorili besinlerden uzak dururum.

12.  Protein igerigi yiiksek besinleri yemeyi tercih ederim.

13.  Yedigim besinlerdeki ince tatlari fark ederim.
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EK 1. Web Tabanli Anket Formu (Google Forms) (devam)

14. Birdenbire ¢ok aciktigimi fark edip ne bulsam yiyecek duruma gelirim.
15. Yedigim her lokmanin tadina varirim.

16. Sik sik diyet yaparim.

17. Tok olsam bile bir yiyecegin aklimi ¢eldigi olur.

18. Ogiin saatlerim bellidir.

19. Yemek yerken catal yerine kasik kullanirim.

20. Bir 6giinde daha fazla yiyemeyecek hale gelene kadar yerim.

21. Evin bir yerlerinde dondurma, kurabiye ya da cips varken yemeden duramam.
22. Moralim bozulunca ilk aklima gelen sey yemek olur.

23. Canim sikilinca yerim.

24, Saglikl1 beslenirim.

25. Yemek ¢ok sicak ise biraz sogumasini beklerim.

26. Yedigimi fark etmeden atigtiririm.

27. Kiigiik lokmalarla yerim.

28. Stresli hissettigimde abur cubur yerim.

29. Yerken otomatik pilota baglarim.

30. Mutlu olmak i¢in ¢ikolata yerim.

3. SURDURULEBILIR VE SAGLIKLI BESLENME DAVRANISLARI OLCEGI

(SSDO)
Degerli katilimci, bu anket sizin stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniginiz ile
ilgilidir.
Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen kutunun i¢ine X isareti
koyunuz.
1 2 3 4 5 6 7
Hig Cok Nadir Nadiren Bazen Siklikla Cok sik Her zaman

Hic¢ Cok Nadiren Bazen Siklikla Cok Her
Nadir Stk Zaman

1. Glinde 5 porsiyon meyve ve sebze
tiketirim.

2. Tam tahil {iriinlerini tercih ederim.
3. Katk1 maddesi igermeyen besinleri
tercih ederim.

4. Icerigi dogal olan besinleri tercih
ederim.

5. Icerigi yapay olmayan besinleri
tercih ederim.

6. Miimkiin oldugunca organik
besinleri satin alirim.

7. Besin satin alirken, etiketinde
bulunan sertifika ve kalite igaretlerini
kontrol ederim.

8. Cografi isaret ve geleneksel iiriin
belgesi olan besinleri tercih ederim
9. Gida israfi yapmam.

10. Besin artiklarini tekrar kullanirim.
11. Yoresel besinleri satin alirim.

12. Mevsiminde meyve ve sebzeleri
tiiketirim.
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EK 1. Web Tabanli Anket Formu (Google Forms) (devam)

13. Mevsiminde pazardan alisveris
yaparim.

14. Sekerli iceceklerden kaginirim.

15. Tuz tiketimimi sinirlandiririm.

16. Fazla miktarda vitamin ve mineral
igeren besinleri tercih ederim

17. Sagligimi koruyacak besinleri tercih
ederim.

18. Besin degeri yiiksek besinleri tercih
ederim.

19. Dengeli beslenmeye caligirim.

20. Cevre dostu yontemlerle iiretilen
besinleri tercih ederim

21. Meyve ve sebzeleri dogrudan
ciftciden satin alirim.

22. Miimkiin oldugunca kendi arazimde
iirettigim meyve ve sebzeleri tercih
ederim.

23. Yerel tiretilen besinleri satin alirim.
24, Et tikketimimi azaltmak i¢in
miimkiin oldugunca fazla miktarda kuru
baklagil tiiketmeye calisirim.

25. Yemeklerimde kuru baklagiller et
yerine geger.

26. Serbest dolasan tavuklarin
yumurtasini tercih ederim.

27. Kafeslerde yetigen tavuklarin
yumurtasini satin almaktan kaginirim.
28. Miimkiin oldugunca siirdiiriilebilir
balik¢ilik yontemiyle avlanan baliklar
tercih ederim.

29. Yag igerigi

yiiksek besinlerden kagmirim

30. Diisiik yaglh gidalari tercih ederim.
31. Miimkiin oldugunca diisiik

yagli besinleri tercih ederim.

32. Besinleri ¢ope atmamaya ¢aligirim.

4. BESIN SECIMI TESTI (BST)

Liitfen her bir soruyu dikkatle okuyunuz ve size uygun olan kutucuga X isareti

koyunuz.
Herhangi bir giinde yedigim besinle ilgili benim icin Cok Biraz Orta Cok
onemli olan; onemli onemli derecede Onemli
degil 2) onemli “)
(0)) 3

...kolay hazirlanmasidir

...katki maddesi igermemesidir
...kalorisinin diisiik olmasidir
...tadmin iyi olmasidir

...dogal bilesenler icermesidir
...pahali olmamasidir

...yag iceriginin diisiik olmasidir
...bildigim bir besin olmasidir

0 1O\ DN B W~
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EK 1. Web Tabanli Anket Formu (Google Forms) (devam)

9 ...yliksek posal1 olmasidir

10 ...besin degerinin yiiksek olmasidir

11 ...stipermarketlerden ve diikkanlardan kolayca ulasilabilir olmasidir
12 ...parasia degmesidir

13 ...beni neselendirmesidir

14 ...giizel kokmasidir

15 ...¢ok kolay pisirilebiliyor olmasidir

16 ...stresle bas etmeme yardimci olmasidir

17 ...viicut agirligimi korumaya yardimet olmasidir

18 ...memnun edici dokusunun olmasidir

19 ...cevre dostu bir sekilde paketlenmis olmasidir

20 ...politik olarak onayladigim tilkelerden gelmis olmasidir
21 ...cocukken yedigim besinlere benziyor olmasidir

22 ...vitamin ve mineralce zengin olmasidir

23 ...yapay bilesen icermemis olmasidir

24 ...beni uyanik ve alert durumda tutmasidir

25 ...giizel goziikmesidir

26 ...rahatlamama yardimci olmasidir

27 ...yiiksek protein icermesidir

28 ...hazirlamak i¢in zaman almamasidir

29 ...beni saglikli tutmasidir

30 ...deri/dis/sa¢/tirnak vb iyi gelmesidir

31 ...1yi hissetmemi saglamasidir

32 ...orijin iilkesinin a¢ik bir bi¢imde belirtilmis olmasidir
33 ...genellikle yedigim besin olmasidir

34 ...hayatla basa ¢ikmama yardimc1 olmasidir

35 ...yasadigim veya caligtigim yere yakin yerlerden kolaylikla alinmasidir.
36 ...ucuz olmasidir.
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EK 2. Aydinlatilmig Onam Formu
T.C.
IZMIiR DEMOKRASIi UNIVERSITESI ETiK KURULU
“GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR BASVURUSU”
ICIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Arastirma Projesinin Adi: Yetiskin Bireylerde Yeme Farkindaligi, Siirdiiriilebilir Beslenme ve
Besin Secimi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Sorumlu Arastiricimin Adi: Dr. Ogretim Uyesi Yasemin CAKIR GOKKURT
Diger Arastirmacinin Adi: Dyt. Merve KIZIL

“Yetiskin Bireylerde Yeme Farkindaligi, Siirdiiriilebilir Beslenme ve Besin Secimi Arasindaki
[liskinin Incelenmesi” isimli bir calismada yer almak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismaya davet edilmenizin nedeni calismaya dahil edilme kriterlerini saglamanizdir. Bu
caligma, arastirma amaglh olarak yapilmaktadir ve katilim goniilliiliik esasina dayalidir.
Calismaya katilma konusunda karar vermeden Once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek
istiyoruz. Calisma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan
sonra eger katilmak isterseniz sizden bu formu imzalamaniz istenecektir.

Bu arastirma, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dalinda gérevli Dr. Ogretim Uyesi Yasemin
Cakir GOKKURT ve yiiksek lisans dgrencisi Dyt. Merve KIZIL sorumlulugu altindadur.

Calismanin amaci nedir; benden baska kac Kisi bu calismaya katilacak?

e Bu calismanin amaci; yetiskin bireylerin yeme farkindaligi diizeyini tespit etmek,
sirdiiriilebilir ve sagliklt beslenme davranislarin1 saptamak, besin segimlerini
degerlendirmek ve yeme farkindaligi, siirdiiriilebilir beslenme davraniglar1 ve besin
secimleri arasindaki iliskiyi degerlendirmektir.

e Arastirmaya 19-64 yas arasi en az 319 bireyin katilmas1 planlanmaktadir.

Bu ¢calismaya katilmali miyim?

e Bu calismada yer alip almamak tamamen size baghdir. Su anda bu formu imzalasaniz
bile istediginiz herhangi bir zamanda bir neden gdstermeksizin ¢alismay1 birakmakta
Ozglrsiiniiz. Ayn1 sekilde caligmay1 yiirliten aragtirmact ¢alismaya devam etmenizin
sizin i¢in yararli olmayacagina karar verebilir ve sizi ¢calisma dis1 birakabilir.

Bu calismaya katihirsam beni ne bekliyor?

e Arastirma kapsamina alinan katilimcilara yapilacak olan anket, internet araciligiyla
online sekilde uygulanacaktir.

e (alismaya katilmayr kabul ettiginiz taktirde anket formunda sosyodemografik
ozellikleriniz, genel saglik bilgileriniz, beslenme aliskanliklariniz, antropometrik
Olctimleriniz  ve  meditasyon/farkindalik ~ durumunuza  yo6nelik  bilgileriniz
sorgulanacaktir. Bu bilgilere ek olarak yeme farkindalig: diizeyinizi degerlendirmek i¢in
“‘Yeme Farkindalign Olgegi’, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarimizi
saptamak icin ‘Siirdiiriilebilir ve Saghkli Beslenme Davranislari Olgegi’ ve besin
secimlerinizi degerlendirmek i¢in ‘Besin Se¢imi Testi’ kullanilacaktir.
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e Sorular1 doldurmak yaklagik 15 dakikanizi alacaktir.
Cahismanin riskleri ve rahatsizhiklar1 var midir?

e (alismamizda sizlere herhangi bir tedavi yontemi uygulanmayacagi i¢in arastirmamiz
nedeniyle herhangi bir komplikasyonun gelismesi beklenmemektedir.
e Arastirmadan dolay1 goreceginiz olas1 bir zararda gerekli her tiirlii tibbi girisim
tarafimizdan yapilacaktir; bu konudaki tiim harcamalar da tarafimizdan karsilanacaktir.
Calismada yer almamin yararlar nelerdir?

e Calismamiz yetiskin bireylerin yeme farkindaligi, siirdiiriilebilir beslenme ve besin
secimi arasindaki iliskiyi incelemekle ilgili olup, ¢alismaya katilan goniilliiler i¢in tan
ya da tedavi amagh degildir. Bu nedenle su an i¢in hedeflenen bir klinik yarar
bulunmamakta birlikte ¢alisma sonucunda elde edilen bilgilerin gelecekte bilime katki
saglayacag diigiiniilmektedir.

Bu ¢calismaya katilmamin maliyeti nedir?

e (alismaya katilmakla parasal yiik altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme
yapilmayacaktir.

Kisisel bilgilerim nasil kullanilacak?

e Sorumlu arastirmaci, kisisel bilgilerinizi, arastirmay1 ve istatiksel analizleri yiiriitmek
i¢cin kullanacaktir ancak kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Yalnizca geregi halinde,
sizinle ilgili bilgileri etik kurullar ya da resmi makamlar inceleyebilir. Calismanin
sonunda, kendi sonuglarinizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir. Calisma sonuglari
calisma  bitiminde tibbi literatiirde  yayinlanabilecektir ancak  kimliginiz
aciklanmayacaktir.

Daha fazla bilgi i¢cin kime basvurabilirim?

Caligma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisiler ile liitfen iletisime
geciniz.

ADI : Yasemin CAKIR GOKKURT
GOREVI : Dr. Ogretim Uyesi
TELEFON:

ADI : Merve KIZIL
GOREVI : Diyetisyen
TELEFON:

(Katilimcinin/Hastanin Beyani)

Calismada yer alan izmir Demokrasi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimiinde gorevli Dr. Ogretim Uyesi Yasemin Cakir GOKKURT ve Merve KIZIL
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tarafindan bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana
aktarildr ve ilgili metni okudum. Bu bilgilerden sonra bdyle bir aragtirmaya “katilimc1” olarak
davet edildim.

Aragtirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilagsmis degilim. Eger katilmay1
reddedersem, bu durumun beni etkilemeyecegini biliyorum. Projenin yiiriitiilmesi sirasinda
herhangi bir neden gostermeden arastirmadan cekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor
durumda birakmamak icin arastirmadan ¢ekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacaginin
bilincindeyim). Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci
tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim.

Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum.
Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagini biliyorum.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek 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).

Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Dr. Ogretim Uyesi
Yasemin Cakir GOKKURT’a ulasabilecegimi biliyorum. Bana yapilan tiim agiklamalari
ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z konusu klinik arastirmaya kendi
rizamla, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin, goniilliiliikk igerisinde katilmay1 kabul ediyorum.
Imzali bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir

Katilimci Goriisme tanigi Katilimei ile goriisen arastirmaci
Adi, soyadi: Adi, soyadi: Adi1 soyadi, unvani:

Adres: Adres: Adres:

Tel: Tel: Tel:

Imza: Imza: Imza:

Tarih: Tarih: Tarih:
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EK 3. Etik Kurul izni

IZMiR DEMOKRASI UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINiK ARASTIRMALAR
ETiK KURULU

<%

—JJ: ((Lcl_:‘
KARAR BELGESI

I\_ Yetiykin Bireylerde Yeme Farkindaligh, Sturdurulebilir
— é Arastirmanin Ad) Beslenme ve Besin Segimi Arasindaki Higki (2022/55) ‘
2 E, =B | Investigation of the Relationship Bettween Mindful
? =Z= Title Of The Project Eating, Sustainable Nutrition and Food Choice in Adults
73 3 = = | Sorumlu Arastirmac: Dr.Opr.Uyesi Yasemin CAKIR GOKKURT
=% & 2 [(Principal Investigater)
Z Z | Diger Arastirmacilar Dyt. Merve KIZIL
(Other Investigaters)

Karar No (Decision No): 2023/01-14 Tarih (Date): 04,01,2023

Dr.Onr.Uyul Yasemin CAKIR GOKKURT sorumlulugunda yapilmasi tasarlanan ve yukanda
bagvuru bilgileri verilen aragtirma dosyasi ile ilgili belgelerin incelenmesi sonucunda aragtirmanin
gergeklestirilmesinde etik ydnden sakinca olmadigina, toplantiya kaulanlann oy birligi ile karar
verilmisgtir,

In accordance with the evaluation of the relevant documents, the research file presented
above which is intended 1o be carried out by Yasemin CAKIR GOKKURT Ph.D has been
approved by the unanimous vote of of the members who auended the session, This research study

fully complies with ethical standards.

KARAR

DECISION
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