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Farkindalik, kisinin mevcut deneyimine tam dikkat ve farkindalik getirme kapasitesidir. Beslenmede
farkindalik yemek secimine ve yemek yeme deneyimine dikkat getirir. Bugtin, farkindalik ve buna yardimet
teknikler glinliik hayattaki binlerce insanin depresyon, kronik kaygt gibi klinik problemlerin yaninda problem
¢6zme, duygu regtilasyonu gibi siklikla karsilasilan ruhsal ve bilissel sorunlarla bas etmesine yardimct olarak
kisilerin daha ana odakl ve bilingli sekilde yasamasina yardimet olmustur. Yemek insanoglunun yasamint
stirdiirmesi i¢in gereken en temel unsurlardan biridir ve beslenme biitiin canhilar igin giinlik rutinin ayrilmaz
bir parcasidir. Bu baglamda da farkindalik durumunun beslenmeyi etkilemesi, aynt sekilde beslenmenin
farkindahigy arttiracak tekniklerde kullanilabilmesi kaginilmazdir. Buna bagl ortaya cikabilecek sorular
beslenmede farkindaligin kékeni, kisi tizerinde etkileri ve uygulamalarini kapsamaktadir. S6z konusu ¢alisma

glincel verilerle bu baglami ve olugabilecek sorulart aydinlatmayt amaglamugtur.
Anahtar kelimeler: Farkindalik, beslenmede farkindalik, beslenme aligkanliklari, psikolojik yaklagimlar

MINDFUL EATING
ABSTRACT

Mindfulness is the capacity to bring full attention and awareness to one's curtent experience.
Correspondingly, Mindful eating brings attention to food choice and eating experience. Today,
mindfulness and its assistive techniques have helped thousands of people, including the clinical
population, in their daily lives to cope with clinical problems such as depression and chronic anxiety,
as well as frequently encountered mental and cognitive problems such as problem solving and
emotion regulation in addition to helping people to live more focused and consciously. Food is one
of the most basic elements required for the survival of human beings, and nutrition is an integral part
of the daily routine for all living things. In this context, it is inevitable that the mindfulness affects
food choices and eating habits as well as the food's role on mindfulness meditations which can
increase awareness. Due to this fact, the arise of the questions regarding the origins, effects and
applications of mindful eating become inevidable. Therefore, this aforementioned study aimed to
clarify this concept and related questions based on the latest findings.
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Beslenmede farkindalik

FARKINDALIK

Farkindaligin Kékeni

Bugiin yaygin olarak Ingilizce karsiligi olan
Mindfulness tercih edilse de Tiirkge ismiyle Oz-
Farkindalik, Bilincli Farkindalik ya da Farkindalik,
kavram olarak kokenini Budizm’den alir. Buna
gore de Pali dilindeki karsiligt Sampajafifia’dir. Bu
kavram yine Pali dilindeki sati (farkindalik) ve
samprajanya (acik, temiz algllama) kelimelerinin
birlesiminden tiiretilmistir (Schuman-Olivier vd.,
2020). Farkindalik geleneksel anlamiyla kisinin
dikkatini  simdiki anda  toplayarak kendi
benligindeki ve benliginin disindaki durumlart
yargilamaksizin kabullenebilme kapasitesini isaret
eder (Grecucci vd., 2015). Bununla birlikte
Farkindalik meditasyonlari olarak bilinen bir kisim
uygulama da bu farkindaligt arttirmak icin
gecmisten bugiine kullamlmaktadir. Tekrardan
not edilmelidir ki farkindalik zihinsel bir
durumdur, farkindalik uygulamalart ya da
meditasyonlart zihni bu duruma getirmeye ya da
bu durumu arttirmaya yarayan  tekniklere
denmektedir.  Bu  noktada  beslenmede
farkindaligin sezgisel yeme (intuitive eating) ile
kanstirilmamasi 6nemlidir. Sezgisel yeme resmi
olarak 1995 yilinda iki diyetisyen tarafindan ortaya
konmus bir kavramdir ve diyetlere bagka bir
ifadeyle gidalar iyi, kot diye etiketlemeye karst
ctkan yaklasimi ifade eder. Bu kapsamda da
beslenme i¢in kisilerin odaginn temelde aghk ve
tokluk duygulart tzerine cevrilmesi gerektigini
belirtir. Beslemede farkindalikla
karsilastirildiginda her iki yaklasimda da kisinin
mevcut beslenmeyle bagintili bedensel algisina
odaklanmak unsur olarak 6ne ¢iksa da sezgisel
yeme kapsaminda beslenmede farkindahkta
oldugu gibi kendisiyle 6zdeslesmis bir teknik,
uygulama veya meditasyon barindirmaz (Kerin
vd., 2019; Warren vd., 2017).

Kokeni eski olsa da farkindalik bugiinki
poptletligini ¢cogunlukla Farkindalik Bazli Stres
Azaltma (MBSR) ve Farkindalik Tabanl Bilissel
Terapi (MBCT) programlarinin gelistiricisi Prof.
Dr. Jon Kabat-Zinn’e borcludur (Kabat-Zinn,
1991; Wielgosz vd., 2019). Kabat-Zinn’in
calismalart  halk  popiletliginin =~ Gtesinde
Farkindalik kavraminin psikoloji literatiiriinde yer
almast acisindan 6nemlidir. Basta Kabat-Zinn’in

calismalarini ylrittigth Massachusetts Teknoloji
Universitesi olmak {iizere bugiin Oxford ve
Harvard Universiteleri dahil pek ¢ok tiniversitenin
bilimsel olarak Farkindalik tizerine ¢alisan spesifik
bolimleri mevceuttur.

Farkindaliga Psikolojik Yaklagimlar

Bununla birlikte literatirde de farkindalik
kavramina farkll yaklagimlar s6z konusudur
(Gizelge 1). Bunlardan biri Kabat-Zinn’in
kavramin geleneksel kokenlerine uygun pasif
yaklasiminda Farkindalik terimi, belirli bir sekilde
bilingli olarak mevcut anda ve yargisiz olarak
dikkat etmek” olarak tanimlanmustir. Buna kargsilik
Harvard Universites'nden Prof. Dr. Ellen
Langer’in 6nciliigiinde farkindaliga aktif yaklasim
mevcuttur. Langer, Farkindaligi Mindlessness
(kisinin kendindeki ve c¢evtresindeki durumlara
karst bilingsizligl) durumunun aksi olarak simdiki
anin tamamen farkinda, ona dahil oldugumuz ve
degisiklikleri de fark etmeye acik oldugumuz
esnek bir zihinsel durum olarak tanimlar (Langer,
2000). Langer’in tanimindaki aktiflik dikkatin anin
farkinda olabilmek adina mevcut bir duruma aktif
olarak yonlendirilmesi, bagka bir ifadeyle
farkindaligin ~ bir ara¢ olarak  kullanilmasi
gerekliliginden gelir. Buna ragmen, Gelenck ve
Kabat-Zinn mevcut durumlarin herhangi birine
odaklanmadan hepsini yargisizca kabullenmeyi
isaret eder (Compton ve Hoffman, 2018).

Farkindaligin Kisilere Etkileri

Farkindalik hali nedir ve farkindalik uygulamalart
ne ise yarar, nasil calisir? Farkindalik zihinsel bir
durumu ifade ettiginden deneyimseldir ve
kavramsal olarak aciklamak olduk¢a zordur.
Bilissel olarak farkindalik pasif yaklasimla kisilerin
cevresindekileri yargilamadan kabul etmesini
saglar. Odagin simdiki ¢evrede olmasi dikkatin
anda toplanmasina gecmisin ve gelecegin yarattig
stres ve kaygiyl azaltarak su amin keyfine
varabilmeye yardimeci olur. Aktif yaklasimin da
amact aynidir. Fakat bu yaklasimda dikkati anda
toplayabilmek icin kisinin andaki bir vatlik veya
durumla etkilesmesini gereklilik kosar.

Farkindaligin,  Ozellikle  farkindaliga  dair
tekniklerin psikolojik mudahale (intervention)
olarak  uygulandigt  deneyler  sonucunda
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katilmeilarda  gériinen  bilissel  yansimalarint
baslica kisi raporlarindan almak mimkundir.
Bununla birlikte son yillardaki nérobilim
calismalari da bu konuda literatite Onemli
katkilarda bulunmustur. Ornek olarak 2012
yilinda Harvard Universitesi Tip Fakiiltesinden
Prof. Dr. Gaelle Desbordes ve atkadaslat
tarafindan  fonksiyonel —manyetik  rezonans
gorintileme (fMRI) kullanilarak gerceklestitilen
calisma gOstermistir ki iki aylk farkindahk
meditasyonu egitimi alan katilimcilarin 6ncesi ve
sonrast gorintilemelerinde katiimeilara duygusal
yogunluktaki resimler sunuldugunda beyinde
duygularin islenmesinde temel bir rol oynayan
amigdalanin aktivitesinde Onemli bir azalma
gorilmistir (Powell, 2018). Bunu 2018 yilinda

takip eden Prof. Dr. Benjamin Shapero ve
meslektaglart  tarafindan  gerceklestirilen 12
depresyon hastast tizerinde gergeklestirilen ve
Kabat-Zinn tarafindan gelistiren Farkindalik
Tabanl Biligsel Terapi (MBCT)’nin etkisini
aragtiran baska bir calismada da sadece amigdalaya
baglt streste degil, katithimecilarin biligsel, ruhsal ve
noral mekanizmalarinda da iyilesme gbzlendigini

rapor  etmigtit. Ek  olarak, farkindalik
uygulamalarinin,  katthimecilarin = raporlariyla
fMRI’lart  (beyinde wutan¢ gibi dustincesel

gelistirilmis duygularin regtilasyonunda 6nemli rol
oynayan anterior singulat korteksin aktivitesi)
incelendiginde ‘beyinde sessizlesme’
denilebilecek, spekilatif olarak faydali bir etkisi
bulunmustur (Deliperi vd., 2011).

Cizelge 1. Farkindaliga (Mindfulness) psikolojik yaklagimlar

Pasif Yaklasim

Aktif Yaklasim

- Her iki yaklasim i¢in de farkindalik 6grenebilen bir beceri olarak tanimlanur.
- Her iki yaklagim icin odak mevcut andadir.

- Budist gelenege uygundur.

- Kisilerin ant yargilamadan kabul etmesini
ogitler.

- Onemli temsilcisi Jon Kabat-Zinn’dir.

- Farkinda olma hali Mindlessness (kisinin
kendindeki ve ¢evresindeki durumlara
kars1 bilingsizligi) durumunun aksi olarak

tanumlanir.
- Dikkati anda toplayabilmek i¢in kisinin
andaki  bir varllk veya durumla

etkilesmesini gereklilik kogar.
- Onemli temsilcisi Ellen Langer’dir.

BESLENMEDE FARKLILIK

Beslenmede Farkindaligin Kékeni
Farkindalik,  dikkati ~ simdiye  y6neltmeyi
gerektirdiginden giinliik hayatin kacinilmaz bir
parcasidir ve etkileri de yine gunlik hayatta
gozlemlenebilir. Buglin, farkindallk ve buna
yardimct teknikler gtinliik hayattaki binlerce
insanin depresyon, kronik kaygr gibi klinik
problemlerin yaninda problem ¢6zme, duygu
regiilasyonu gibi sikhikla karsidasilan ruhsal ve
bilissel sorunlarla bas etmesine yardimct olarak
kisilerin daha ana odakli ve bilingli sekilde
yasamasina  yardimct  olmustur.  Yemek
insanoglunun yasamini siirdirmesi igin gereken
en temel unsurlardan biridir ve beslenme biitiin
canldar i¢in glinlik rutinin ayrilmaz bir pargasidur.
Bu baglamda da farkindalik durumunun
beslenmeyi etkilemesi, aynt sekilde beslenmenin

farkindaligy arttiracak tekniklerde kullanilabilmesi
kaginilmazdir. Literatirde beslenmede
farkindaligin ilk kez 90’larin sonunda Kiristeller ve
Hallet’in Farkindalik Tabanl Beslenme Terapisi
(MB-EAT)’nin Tikanircasina Yeme Bozuklugu
(Binge Fating Disorder) teshisi konmus obeziteli
kadinlar tUzerine etkisini arastirmasinda karsilagilir
(Burton. 2020; Ives-Deliperi vd. 2011; Kiristeller,
2015; Warren vd., 2017).

Beslenmede Farkindaliga
Yaklagimlarin Uygulanmasi

Bahsedildigi tzere, farkindalikta pasif ve aktif
yaklagimlarinin her ikisinin de merkezinin simdi
olmasinin yaninda aktif yaklasim giinliik durum ve
objelerle etkilesimi gerektirir. Bu kapsamda
beslenme farkindalikta iki sekilde yer alabilir. Tlk
olarak beslenmede farkindaliga, genel farkindaliga

Psikolojik



Beslenmede farkindalik

uygun nitelikte zihinsel bir durum olarak
ulagsmaktan s6z edilebilir. Bu zihinsel durum da
kisinin  duyusal ve bilissel deneyimlerine
odaklanarak (pasif yaklasimda yargilamadan)
andaki beslenmesine olan yaklasimina denk
gelmektedir. Ikinci olarak aktif yaklasimda
gidalarin, farkindaligr arttirmak icin bir arag;
yemek yemenin de farkindaligr arttiracak bir
teknik olarak kullanilmast 6n plandadir. Bu
kapsamda da simdideki gidayla ve yemek yeme
aktivitesiyle etkilesim farkindalik durumuna
erisebilmek icin gereklidir.

Gidalar ve beslenme aktivitesi genel olarak
duyusal degerlendirme parametreleri ¢cercevesinde
bir deneyimdir. Butiin bu duyular gidayla ilgili
kisinin aniarini ve beklentilerini kapsayan alginin
devreye girerek bilissel olarak  beslenmeyi
neredeyse 6nceden belirlenmis hale getirir. Baska
bir ifadeyle giday1 tiketirken alinan tadin biyik
bir kismi daha éncesinde bu gidaya dair hafizada
kaydedilmis duyumlardan alinan ve beyin
tarafindan yorumlanmis verilerden gelir. Bu
evrimsel bir savunma mekanizmast olup kisinin
sevdigi ve “giivenli” goérdigi gidalart yemeye
devam edip, sevmedigi ve “glivenmedigi”
gidalardan kaginmasin saglamaktadir.
Beslenmede farkindalik, bu cercevede bu algiyt
kirmayt  amaglamaktadir.  Detaylandirilirsa,
beslenmede dikkati andaki duyumlara odaklayarak
mevcut gidaya yonelik anlik veri almak ve bu yolla
kisi 6rnek olarak bir elmayr yerken bunu
oncekilerden kalan verileri eleyerek séz konusu
elmanin farkina varabilmeyi ve bunu takdir
edebilmeyi amagclar (Hong vd., 2011). Ayrica pasif
yaklasimda oldugu tizere deneyimi yargilamamak
bahsedilen ilkel savunma mekanizmasinn etkisini
azaltarak daha 6nceden sevilmeyen bir gidaya dair
tercihleri tekrar degerlendirmek gibi beyinde bir
takim bilingli aktiviteye aracilik eder.

Farkinda Olmadan (Mindless) Beslenme

Beslenmede farkindalik literatiirde ve poptler
kiltirde aktif yaklagima uygun olarak daha ¢ok
farkindaltk durumuna ulasmaya yardimca bir
teknik olarak kullanimi incelenmistir. Bununla
birlikte aktif farkindaligin savunucusu Langer icin
farkindalik  (mindfulness), farkinda olmama
(mindlessness) durumunun karsisindadir. Bugiin

beslenmede  farkindaltk  acgisindan  farkinda
olmama durumunun literatiirde cesitli karsiliklar
bulabilmektedir.

Bunlar icinde en bilinenlerden biti Turkcede
tikanircasina yeme bozuklugu (TYB) olarak
bilenen psikolojik rahatsizliktir. TYB, kendini stk
ve surekli yeme nobetleriyle gbsteren asirt
miktarda gida titketimini iceren ve yeme tzerinde
kontrol azhigt gibi bagimlilik ile Srtiisen Szellikleri
bulunan bir psikolojik rahatsizliktir. Amerikan
Psikiyatri  Dernegi  (American  Psychiatric
Association, APA) tarafindan Ruhsal
Bozukluklarin Tanusal ve Istatistiksel
Smiflandirma  Elkitabinin  (DSM)’in  d6rdinct
basisinda  TYB’den ilk defa baska
adlandirilamayan yeme bozukluklarinin altinda
bahsedilse de elkitabinin en son yayimlanan
besinci  basisinda  “Beslenme  ve  Yeme
Bozukluklar1” altinda ayirict kriterleriyle birlikte
ayrt bir yeme bozuklugu olarak tanimlanmistir
(Anon., 2010; Anon., 2011; Anon., 2013;
Kristeller,  2014;  Miller, 2017). Turk
poptlasyonunu kapsayan c¢alismalar TYB’nin
Tirk toplumunda en yaygin olarak karsilasilan

yeme bozuklugu oldugunu  gbstermektedir
TYBnin toplumda gorilme sikligt  yapilan
calismalara gbre %0.7 ie %0.6 arasinda

degismektedir. Tahmin edilebilecegi tizere TYB
obez kisilerde (%8) daha sik gézlemlenmektedir
(Turan vd., 2015).

Yine bu karsiliklardan belki de daha glincel olant
zombi yeme (zombie eating)’dir. Teknoloji
caginin sonuglarindan biri denebilecek Zombi
yeme, ckranlara bakarken yemek yemeyi ifade
etmektedir ve ginimiz toplumunda oldukca
yaygindir. Amerikan yiyecek markast Snack
Factory® Pretzel Crisps® aracihg ile OnePoll
Arastirma  Sirketi tarafindan 2000 Amerikalh
katilimcr ile gergeklestirilen ve katitlimcilarin yeme
aliskanlhklarim gozlemleyen calismada
poptlasyonun %971’inin yemek yerken telefon,
televizyon, tablet ve bilgisayar gibi ekranlar ile
mesgul oldugunu rapor edilmistir. Dahast bu
kisilerinde %49’u bu tutumlarinin dizenli olarak
tanimlamistir.  Yine s6z konusu 2000 kisinin
%86’s1 ne ve neyi ne kadar yediklerini unutacak
kadar ekran ile mesgul olduklarint belirtmistir. Ek

tutlu’
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olarak yakin zamanda ¢ocuklar ve genc yetiskinler
arasinda ekrana bakma siliresi ve beslenme
aliskanliklar1 arasindaki baglantiyr inceleyen bir
arastirma katihimetlarin %87.5’inin ginliik bazda
ekran basindayken en az bir 6gln veya atistirmalik
yiyecek tiikettigini géstermistir. Ozellikle geng
yetiskinlerin glnliik kalori aliminin neredeyse
yarisinin (%042,3) ekran basinda gerceklestigi rapor
edilmistir (Ericson, 2020; Gervis, 2020; Hanh ve
Cheung, 2015; Jensen vd., 2020; Pearson vd.,
2017).

Beslenmede Farkindaligin Kisi Uzerinde
Etkileri

Kisaca, gida tzerinde kontrolstizlitk hissinin
siklikla karsilasildigi TYB ve odagin ekranlarda
oldugu zombi yemenin de dahil oldugu farkinda
olmadan yeme, farkindaligin gereklilikleri olan
dikkati simdideki gidaya ve beslenmeden uzak,
dolayistyla farkindaligim sundugu faydalar olarak
biling eylemlerinin, kisinin ¢evreye ve kendine dair
farkindaliginin  artmasi, gecmis ve gelecegin
yarattifl stresin azaltilmast ve en 6nemlisi anin
keyfine varmanin Oniindeki engel seklinde
sunulmaktadir.  Bu  sekliyle  beslenmede
farkindaligin  andaki duyuma ve deneyime
odaklanmast goériintirde gidanin ve beslenmenin
oteki, daha teknik kismini gbrmezden gelmeye
denk dismektedir. Gidalarin kaloti, karbonhidrat,
yag veya protein igeriginin ve bu igeriklerin
diyetlerin  kapsaminda oldugu gibi beden
tzerindeki uzun vadeli sonuglarinin
degerlendirilmesinin s6z konusu deneyim ile ¢ok
az ilgisi vardir. Oyle ki beslenmede farkindaligin
duygu regiilasyonundaki ve psikolojik iyi olma hali
Uzerinde etkisi ~ bilimsel  olarak
gosterilebilse de farkindahigin kilo vermek gibi
amagclarla kullanilabilmesi tartismalidir  (Anon,
2020: Kidwell vd., 2015; Olson and Emery, 2015;
Pintado-Cucarella ve Rodriguez-Salgado, 2010).

olumlu

Beslenmede farkindalik uygulamalarinda mevcut
trendler degerlendirildiginde kilo vermek temel
ama¢ olarak  gOrilmemektedir.  Yine de
beslenmede farkindalik uygulamalari
gerceklestiren kisilerde kilo vermek beklenen bir
sonuctur. Baglt olarak 2015 yilinda farkindalik ve
kilo verme arasindaki bagt arastiran 19 ¢alismanin
sistematik incelemesinde bu c¢alismalarin 13

tanesinde farkindalik uygulamalarindan
faydalanan katiimcilarda 6nemli kilo kayiplar
gozlenmistir.  Lakin  s6z konusu  calisma

farkindaltk ve kilo verme arasinda dogrudan
bilimsel bir bag belgelenemedigi ve gelecek
calismalara ihtiyag  duyuldugu vurgulanmistir
(Olson ve Emery, 2015). Yine 2017 yilinda
Cambridge Universitesince yayimlanan makalede
incelen obez popilasyonu igeren 16 ¢alismanin
8inde kilo kaybr gorildigi, ek olarak sadece 3
tanesinde istatistiksel anlamda ciddi kilo kayb1
gozlemlendigi  belirtilmistir. Bununla  birlikte
farkindaligin  sadece kilo vermek icin degil,
gerektiginde kilo almak iginde kullanilabildigini
gostermistir (Kidwell vd., 2015). Sonug olarak her
ne kadar ortaya yeterli bilimsel bag konamamus
olsa da farkindahigin beslenmede tutumlar
tzerinde etkili olabilecegi ve beslenmede
farkindalik ile kilo vermek veya almanin
beslenmede  farkindalik  kavraminin = ve
tekniklerinin ~ psikolojik  ve  fizyolojik aglik
isaretlerine dikkat etmek, yemek yerken gidanin
bedende duyulara ve duygulara hitabim takip
etmek dikkat etmeyi gerektirmesini kapsamasiyla
yakindan iliskili olabilecegi gériinmektedir (Abdul
Basir vd., 2021; Dalen vd., 2010; Dunn vd., 2018;
Gidugu ve Jacobs, 2019; Hudnall, 2019; Lofgren,
2015; Mantzios ve Wilson 2015 ve 2017; Tronieri
vd. 2018). Obez popilasyon haricinde klinik
digindaki  popiilasyon tzerinde yapilan  bir
calismada sekiz haftallk miidahale seklinde
sunulan beslenmede farkindaligin biligsel esnekligi
arttirdigt ve bu sekliyle komptilsif yemeyi azalttigt
not edilmistir (Janssen vd., 2018) ki bu yine
beslenmede farkindaligin beslenme
aliskanliklarinin  degisimi  ve kilo kontroli
tzerindeki etkisini ¢ézmek i¢in anahtar niteliginde
olabilir.

Beslenmede Farkindalig: Geligtirme
Amaciyla Kullanilan Uygulamalar

Beslenmede  farkindaligi  gesitli  yollar ile
gelistirilebilir. Bu  baglamda farkindalik

meditasyonlar1 veya programlarini, bunlarin bir
pargast olarak beslenmeye uygulanabilir; MB-
EAT gibi dogrudan beslemede farkindalig:
amagclayan programlara veya da yemek bazinda
olmak {izere mini meditasyon denilebilecek
uygulamalara bagvurulabilir.
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Warren ve meslektaglarinin (2017) incelemis
oldugu c¢alismalarda, beslenmede farkindalig
arttirmak amactyla MBCT gibi genel farkindaligi
arttirma uygulamalart disinildiginde dogrudan
beslenmede farkindalikla bagintili olarak 90’larin
sonunda Kiristeller ve Hallet tarafindan gelistirilen
MB-EAT programi gelmektedir. Kristeller’in
ifadesiyle programin temel amact stper boy
porsiyonlarla  yasadigimiz  diinyada  odagt
miktardan, kaliteye cekmektir. Béylece kiicik
porsiyonlardan ~ maksimum  verimi  almak
amaglanir. MB-EAT  programi, beslenmede
farkindaligi  artirmak ve farkinda olmadan
beslenmenin etkilerini azaltmak icin
tasarlanmistir. Beslenmede farkindalik
egzersizleri, Ozellikle fiziksel acglik ve tokluk
ipuglarina, genel gida alimina ve agir1 yemenin
fiziksel, bilissel, sosyal-cevresel ve duygusal
tetikleyicilerine odaklanir. Program boyunca genel

farkindalik ve rehberli yeme meditasyonlarinin
yaninda  kisilerin  gln  icin  rahatlikla
uygulayabilecekleri mini meditasyonlar Sgretilir
(Choi ve Lee, 2020; Fletcher, 2014; Kristeller vd.,
2014 ve 2021).

Mini  meditasyonlar  kapsaminda MB-EAT
programinin mucitlerinden Kristeller’dan (2015)
ornek verilebilir (Cizelge 2). S6z konusu egzersiz,
kisilerin ~ tat  duyusuna  odaklanmak icin
tasarlanmistir. Egzersizdeki amac diger butin
farkindalik uygulamalari ile ortak olarak anin
tadini ¢ikarmak ve ek olarak kiigiik porsiyonlarda
yemek yeme keyfini maksimum seviyeye
ctkarmaktir. Bu noktada kisilerin bedenlerine de
dikkati artacagindan sezgisel yeme kavramiyla da
uyumlu olarak aglik, tokluk hissine karst da daha
duyarli olmast beklenecektir.

Cizelge 2. Ornek beslenmede farkindalik egzersizi

edin.

Bir dahaki yemek yiyisinizde 6ntntzdeki gidalarin sadece birine odaklanin, segeceginiz gidanin
kompleksten ziyade sade bir aromaya sahip olmasi egzersizi daha efektif kilacaktir.

- Ik ssirikta sectiginiz gidanin tadina odaklanin.

- Sonra, ikinci yadumdayken ¢igneme sirasinda gidanin tadinin nasil degistigine odaklanin ve
kendinize sorun: Cigneme siireci devam ettikce gidadan aldiginiz keyif arttt mi1 azaldi mu
yoksa ayni m1 kaldi? Hangi noktadan itibaren gidanin tadi kaybolmaya bagladi?

- Sonraki yudumlarinizda da aldiginiz her yudumda tadin nasil degistigine odaklanmaya devam

birlikte  beslenmede  farkindalik
uygulamalart beslenmenin sadece gida tiiketim
kismini kapsamak zorunda degildir. Bu konuda
Nelson (2017), Kabat-Zinn’in rehberliginde
gerceklestirilen Uzim yemeye dair meditasyonu
ornek verir (Cizelge 3). S6z konusu meditasyonda
gidanin tadinin haricindeki duyulara hatta bilise de
hitabt s6z konusudur. Bu acidan s6z konusu
meditasyon  beslenmenin, sadece yemenin
Otesinde daha kapsamli bir stre¢ oldugunu
vurgulamaktadur.

Bununla

Beslenmede Farkindaligin Olgiilmesi

Yapilan  calismalarda  kigilerin  beslenmede
Farkindaliklarini 6l¢mek icin kullanilan araclardan
Framson ve meslektaslari tarafindan 2009 yilinda
hazitlanan Beslenmede Farkindalik Anketi (The
Mindful Eating Questionnaire, MEQ) literattirde
kavrami dogrudan 6lgen tek 6lciit konumundadir.

Anket, dortli likert Sleegi seklinde diizenlenmis
28 madde ve 5 alt faktérden olusmaktadir. S6z
konusu alt faktorler, disinhibisyon (disinhibition),
farkindalik (awareness), dis etkenler (external
cues), duygusal cevap (emotional response) ve
dikkat dagilmast (distraction) seklindedir. S6z
konusu ¢alisgmada ve bunun Uzerine ileriki
calismalarda, anketin glvenilirliginin (Cronbach
Alpha skoru) istatistiki olarak kabul edilebilir
seviyede oldugu gézlemlenmistir. Bu ¢alismalara
Kose ve Arkadaslari tarafindan 2016 yilinda
MEQ’in Yeme Farkindaligi Olcegi adi altinda
Tirkce uyatlamast da dahildir. Bununla birlikte
anketin Turkee cevirisi, Turk kiltirine uygun
olarak 7  alt-faktor  alunda  toplanmis
(Disinhibisyon, Duygusal Yeme, Yeme Kontroli,
Odaklanma, Yeme Disiplini, Farkindalik ve
Enterferans) ve madde sayist 30°a ctkarilmistir
(Kose, 2016 ve 2020; Kose ve Ark., 2016; Kose
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ve Ciplak, 2020). Bu 6l¢ek kullanilarak Kuseyri ve
Kiziltan (2019) tarafindan Baskent Universitesi
Saglik Bilimler Fakiiltesi Gniversite Ogrencileri
tzerinde gerceklestirilen ¢alismada katilimcilarin
yeme farkindaligi ve beden kiitle indeksleri (BKT)
arasinda istatistiki olarak 6nemli negatif bir
korelasyon bulunmustur. Ayni dogrultuda obez
olarak siniflandirilan kisilerde yeme
farkindaliginin daha distik oldugu not edilmistir.

Ayrica bir not olarak Durukan ve Giil tarafindan
(2019) yapilan ¢alisma MEQ’in Ttrkee cevirisi ile
BKI arasinda istatistiki olarak énemli bir bag
bulmugtur (p:.00, P <0.05). S6z konusu bulgu,
anketin giivenilirligini arttirmanin yaninda yazarlar
tarafindan da not edildigi tzere beslenmede
farkindaligin uzun streli kilo kontroliinde 6nemli
bir etken olabilecegine isaret etmektedir.

Cizelge 3. Ornek rehberli beslenmede farkindalik egzersizi

Uziimi yemeden 6nce:

dokusuna dikkat etmeye ¢alisin.

nasil degistigini fark etmeye calisin.

- Uzimii elinize alin ve hemen agziniza atmadan hemen 6niiniizde tutun.

- Bir an icin diinyaya ilk defa geldiginizi, diinyada hicbir deneyiminiz olmadigint ve her seyin
sizin i¢in yeni oldugunu varsaymn. Dolayisiyla kendinizi deneyimden, bilgiden ve bunlardan
kaynaklanan yargt, korku ve beklentilerden arindirmaya calisin.

- Bussiirecte derin nefesler alarak sakinlesin ve biitiin odaginiz1 elinizdeki tiziime getirin.

- Simdi, tzimi elinizde tutarken 6nce agithgini inceleyin.

- Yizeyini inceleyerek hem yiizeyinin gériintiisiinii hem de hissiyatina odaklanin.

- Uziimii burnunuza yaklastirarak koklayin.

- Uzimii parmaklariniz arasinda dolastirarak, ortaya ¢ikan sese dikkat edin, elinizden kayan

- Bu sirada Gziime dair deneyimlerinizin, duyumlarinizin ne oldugu ve bu siirede hislerinizin

Uziimii yerken:

olan degisimleri gbzlemleyin.

bedeninizin verdigi tepkiye odaklanin.

emin olun.

- Uziimii yemeden hemen 6nce bir iki saniye icin dudaklarinizin arasinda tutarak bedeninizde
- Uziimii agziniza aldiginizda hemen ¢ignemeyerek bir siire agzinizda dolastirin ve tadiyla yine

- Uzimden ilk basta kiigiik bir 1sirik alip sonrasinda cignerken bu ilk an ile ¢ignemenin
devaminda Gzimiin duyularinizdaki ve diisiincelerinizdeki degisime dikkat edin. Tat ¢igneme
stiresince nasil degisti? Uziim aclik ve tokluk hissinize nasil etki etti?

- Meditasyonun etkisini maksimuma ¢ikarmak i¢cin iiziimui yutmadan 6nce iyice ¢ignediginizden

Uziimii yedikten sonra:

degisime odaklanin.

- Uziimii yuttuktan sonra gozlerinizi bir siire icin kapatarak bu deneyimin sizde yarattigi

SONUC

Yapilan arastirma sayist ve bu calismalarda isaret
edilen bilimsel 6geler, farkindaligin insan hayatina
olan  istatiksel  olarak  6nemli  etkisini
gostermektedir. Farkindalik insanlarin depresyon,
kronik kaygt gibi klinik problemlerin yaninda

problem ¢6zme, duygu regiilasyonu gibi siklikla
karsilasilan ruhsal ve bilissel sorunlarla bas
etmesine yardimct olarak kisilerin daha ana odaklt
ve bilingli sekilde yasamasina yardimect olmustur
(Deliperi vd., 2011; Desbordes vd., 2012; Warren
vd., 2017). Farkindalik tizerine yapilan ¢alismalarla



Beslenmede farkindalik

kiyaslandiginda beslenmede farkindalik
calismalarinin  sayica olduk¢a az  oldugu
gozlemlenebilir. Bu ¢alismalara bakarak ilk olarak
incelenen makaleler, beslenmede farkindalik bir
pargast olmak Uzere farkindaligin insanlarin yeme
davraniglarint - degistirebilecegine  dair makul
kanitlar ~ sunmaktadir.  Bununla  birlikte
beslenmede farkindalik uygulamalarinin kisilerin
ruhsal sagliklarina olumlu etkide bulundugu not
edilmis, kisiler genel farkindalik ve beslenmede
farkindalik uygulamalarinin gida secimlerine etkisi
oldugunu belirtmistir. Maalesef beslenmede
farkindaligin kilo verme tizerine etkisini inceleyen
calismalarin  sonuclart  celiskilidir. Ek olarak
beslenmede farkindalik ile ilgili ¢alismalarin
cogunlugunun obez kisiler tizerinde yapilmast
sonuglari topluma genelleyebilmeyi
zorlamaktadir. Tirk popilasyonunu kapsayan
calismalarda benzer sekilde bilgilendirici olsa da
beslenmede farkindalilk ve Tirk toplumu
arasindaki muhtemel baglari arastirmak icin
gelecek aragtirmalar 6nem arz etmektedir. Diger
bitr 6nemli nokta da Olcim aletlerinin
cesitlendirilmesi gerekliligidir. Literatiir
incelendiginde Tirkiye’de ve Diinya genelinde
MEQ beslenmede farkindalik icin en stk
basvurulan 6lciit konumundadir. Bu 6lciitin
kisilerin raporlarina dayanmasi yanliliga (bias) acik
olmast anlamina gelmektedir (Baer vd., 2000).
Buna bagh olarak kisilerin beslenmede farkindalik
seviyelerini anlamak icin s6z konusu anket ve
gelecektekiler  norobilimsel — caligmalar — gibi
tamamlayici fiziksel veriler ile desteklenmelidir.

Bu calismayla da gelecekte yapilabilecek ¢alismalar
icin Turk beslenme ve psikoloji literatiiriine katkt
saglamak amaclanmistir. Ayrica bu ¢alismayla
modern yasamla artan farkinda olmama halinin
beslenme  tzerindeki  etkisi  gOsterilmeye
calisilarak, gelecekte yine bu alanda yapilacak
calismalarin ~ ve  uygulamalarinin = 6nemi
vurgulanmak istenmistir.
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