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Besin Okuryazarhgi, Yeme Farkindahg: ve Beslenme

Food Literacy, Mindful Eating and Nutrition

Hakan BOR!, Mendane SAKA?

(074

Giintimiizde gelisen teknolojiyle beraber besinler
raflarda saglik i¢in zararli ve yararli Ozellikleri
iclerinde barindirarak ¢ok farkli sekillerde yer almaya
baglamistir. Bunun sonucunda bireylerin bu asir1 besin
cesitliligi i¢inde dogru ve ihtiyag duydugu besini
secmesi karmagik ve zor bir hal almigtir. Ayrica hizli
yasam tarzinin etkin olmasiyla beraber yemek yeme
aligkanliklar1 da gegmisten farkli olarak degisim
gostermeye baglamistir. Buna baglh olarak da hizh
yasam tarzi nedeniyle degisen beslenme aligkanliklar
(hazir yemek yeme, hizli yemek yeme, farkindaliksiz
yemek yeme vs.) yasamin devami i¢in en temel
gereksinimlerden  biri  olan saglikli  beslenme
aligkanliklarinin bozulmasina ve sagliksiz beslenmenin
yayginlagsmasina yol agmaktadir. Sonug olarak bu iki
durum sagliksiz beslenmeden kaynakli kronik
hastaliklar1 ve saglik harcamalarini artirmaktadir. Bu
derleme makalede artan besin ¢esitliligi ve hizli yagam
temposu i¢inde ideal saglik durumunu yeterli ve
dengeli bir beslenme sekliyle saglamak adina besin
okuryazarligi, yeme farkindaligi  kavramlarinin
tanmimlarinin, Onemlerinin  ve bu kavramlarin
beslenmeyle olan iliskilerinin ortaya konulmasi
amaglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Besin okuryazarligi, Beslenme,
Saglik, Yeme farkindalig1.

ABSTRACT

Nowadays, with the developing technology, foods
have started to take place on the shelves in many
different ways by containing harmful and beneficial
properties for health. As a result, it has become
complicated and difficult for individuals to choose the
right and needed food in this extreme food variety. In
addition, with the effective fast lifestyle, eating habits
have started to change differently than in the past.
Therefore, changing nutritional habits (eating fast
foods, eating fast, eating without mindfulness, etc.) due
to the fast lifestyle lead to a decrease in healthy eating
habits which is one of the most basic requirements for
the continuation of life and the spread of unhealthy
nutrition. As a result, these two situations increase
chronic diseases and health expenditures caused by
unhealthy nutrition. In this review article, it is aimed to
reveal the definitions and importance of the concepts of
food literacy, mindful eating and the relationship
between these concepts with nutrition in order to
provide the ideal health situation with an adequate and
balanced diet in this increasing food variety and fast
pace of life.

Keywords: Food literacy, Nutrition, Health, Mindful
eating.
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Genel olarak  besin  okuryazarligi, Diger yandan obezite ve asir1 kilo dislipidemi,

“ihtiyaglart karsilamak ve Dbesin alimini
belirlemek {izere yiyecekleri planlamak,
yonetmek, segcmek, hazirlamak ve yemek icin
gerekli olan birbiriyle baglantil1 bilgi, beceri
ve davraniglarin bir koleksiyonu” seklinde
tamimlanmistir. Ayrica besin okuryazarligi
bireylerin, hane halklarinin, topluluklarin
veya uluslarin zamanla meydana gelen
degisim  silirecinde  diyet  kalitelerini
korumalarini saglayan ve diyet esnekliklerini
destekleyen temel yapi tasidir. Diger yandan
besin  okuryazarligmin  alt  bilesenleri
mevcuttur ve bunlar; “planlamak-yonetmek,
secmek, hazirlamak ve yeme” bilesenleri
olmak iizere dort kategoride rapor edilmistir. !

Yeme farkindaligi bireyin yemek yemeyle
ilgili fiziksel ve duygusal hislerinin 6nyargisiz
olarak farkinda olma durumu olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica yeme
farkindaliginin daha saglikli viicut agirliginda
olmay1 ve daha saglikli yeme aligkanliklarina
sahip olmay1 tesvik ettigi bildirilmistir. Bunun
yaninda yeme farkindaligi yetenegi, daha az
diirtiisel yemek yemeyle azaltilmis enerji
tilketimi ve daha saglikli atistirmalik segimleri
ile iliskilendirilmistir. Bu iligkilerden dolay1
da yeme farkindaliginin saglikli yemek yeme
tizerinde biiylik bir etkisi oldugu rapor
edilmistir.?  Ayrica yeme farkindaliginin

agirllk  yonetiminde etkili oldugu ve
sekerleme  tiikketimini  azalttigit  farkli
3,4

calismalarda ortaya konmustur.

Beslenme  okuryazarligt ve  yeme
farkindaliginin ~ eksikliginden  kaynakl
sagliksiz beslenmenin sebep oldugu obezite
ve asir1 kilo 6nemli toplumsal problemlerdir.?
Yetiskinlerde asir1 kilolu olma beden kiitle
indeksi (BKI) degerlerinin 25 kg/m®’ye esit
veya lizerinde olmas1 durumunda, obezite ise
BKi degerlerinin 30 kg/m?ye esit veya
tizerinde olmast durumunda  teshis
edilmektedir.> Ayrica genel ve abdominal
obezite ile diisiik posa tiiketimi gibi sagliksiz
yasam tarzi davraniglarinin iligkili oldugu

rapor edilmistir.® Yapilan bazi calismalar abur
cubur ve hazir yemek (fast food) tiiketiminin
obeziteyle iliskili oldugunu tespit etmistir.” &

tip 2 diyabet, koroner kalp hastalig, felg, safra
kesesi rahatsizligi, kireclenme, uyku apnesi,
solunum problemleri, c¢esitli kanser tiirleri
dahil olmak iizere birgok rahatsizligin
olugmasina yol agmakla beraber bunlardan
kaynakli morbidite ve mortalite riskini nemli
olgiide artirmaktadir.®

Besin Okuryazarhgi

Gilinlimiizde besin okuryazarlig1 teriminin
ortaya ¢ikmasiyla beraber literatiirde besin
okuryazarligmma dair ¢ok c¢esitli tanimlar
ortaya konmustur. Bu tanimlarin bazilar
sunlardir: Oncelikle 2013 yilinda Desjardins
ve arkadaslar1 tarafindan besin okuryazarligi
insanlarin kendileri ve aileleri i¢in giinliik,
saglikli, lezzetli, uygun fiyath yemek
hazirligini siirdiirmelerine yardimer olan bir
dizi beceri ve nitelik olarak
tammlanmaktadir.’ Bunun yaninda 2017
yilinda Truman ve arkadaglar1 yaptiklar
calismada besin okuryazarligini iki farkl
sekilde tammmlamistir.® flk olarak besin
okuryazarlig1, yiyecek kokenleri ve sistemleri,
bireysel ve kolektif yiyecek deneyimleri,
yiyecek tanimlamasi, yiyecegin fiziksel,
duygusal ve zihinsel etkileri ile yiyecege
iligkin temel yetenekler hakkinda genis bilgi
ve beceri kiimelerini igeren bir tanim olarak
ifade edilmistir. Ikinci tanimda ise besin
okuryazarligi, insanlarin yiyeceklerle ilgili
eylemlerde bulunmalarim1 ve daha genis bir
besin sistemiyle iligkilerini elestirel olarak
diisiinmelerini saglayan bir bilgi, anlayis ve
farkindalik temeli olarak tanimlanmaktadir.
Son olarak 2018 yilinda Slater ve arkadaslari
tarafindan besin okuryazarligi cercevesi
islevsel  (besine  duyulan gliven ve
giiclendirme), iliskisel (yemek yoluyla nese
ve anlam) ve sistemsel (besin sistemleri i¢in
esitlik ve sirdiiriilebilirlik) ¢ yeterlilik
faktoriiyle tanimlanmugtir.t!

Besin Okuryazarhginin Bilesenleri

Besin okuryazarliginin ithtiyaclari
karsilamak ve alimi Dbelirlemek adina
yiyecekleri “planlamak-yonetmek, se¢mek,
hazirlamak ve yemek” icin gerekli olan
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beceri ve
bileseni

birbiriyle  iliskili  bilgi,
davranislardan  olusan  dort
mevcuttur.

Planlama ve Yonetme Bileseni

Besin  okuryazarliginin ~ planlama ve
yonetme bileseni “yiyecek ve yemek igin
zaman ayirmak, bu zamanin ayrilmasina
olanak saglayacak bir plana sahip olmak ve
beklenen bir sonucu ortaya ¢ikarabilecek
uygun bir plan insa etme becerisine sahip
olmak” olarak tanimlanmaktadir. Planlama ve
yonetme bileseninin 3 boyutu; “yemek i¢in
para ve zamani Oncelik olarak belirlemek,
yiyecek  alimmi  planlamak  bdylece
yiyeceklere diizenli olarak erisebilmek, sartlar
veya ortamdaki degisikliklerden bagimsiz
olarak ve uygulanabilir besin kararlar1 almak”
faktorlerini icerir.*

Se¢me Bileseni

Vidgen ve Gallegos® segme bilesenini
“bakkaliye esyalarinin se¢imi... ve yiyecek
servisi esyalar’” olarak tanimlamaktadir.
Se¢me bileseninin 3 alt faktorii ise “birden
fazla kaynaktan besinlere erisme, avantaj,
dezavantajlart bilme ve bir besin iiriiniinde ne
oldugunu belirleme ve besin kalitesini
degerlendirme”  seklinde  belirlenmistir.!
Ozellikle besin fiyatlarinn, fazla kilolu ve
obez kadinlar i¢in daha zayif olan akranlarina
kiyasla daha &nemli oldugu tespit edilmistir.'?

Hazirlama Bileseni

Vidgen ve Gallegos!, hazirlik bilesenini

temel diizeyde “yiyecekleri hazirlama
yetenegi”  olarak  tamimlar.  Hazirhik
bileseninin 2  faktorii  “mevcut olan

yiyeceklerden tadi iyi bir yemek yapmak ve
besin  hijyeninin,  kullanimmin  temel
prensiplerini uygulamak” tir. Kadinlarda
pisirme becerilerinin tanimlanmis belirtecleri
arasinda egitime katilim, bir evdeki yetiskin
ve ¢ocuk sayist ile yemek pisirmeden alinan
keyif diizeyi yer almaktadir.!® Kadinlar ayrica
zamanin yemek pisirme ve yemek hazirlama
ile ilgili o6nemli bir faktér oldugunu
belirtmislerdir. Yemek pisirmeye zaman
ayirmaya istekli olmak ve genel olarak yemek
pisirmekten zevk almak yemek pisirme
becerilerinin belirtegleri olarak gosterilmistir.

Bununla birlikte hissedilen zaman baskisi,
pisirme 0z yeterliligi ile ters orantilidir; bu da
kadinlar1  kolay  hazirlanabilir  tiirden
yiyecekler se¢meye yonlendirebilmektedir.'*
Saglik bilinci ve saghkli bir yemegin
hazirlanmasi pisirme becerilerinin, pisirme 6z
yeterliliginin ve hazir yiyeceklere olan
egilimin azalmasmin bir gostergesi olarak
tammlanmgtir, 13 14

Yeme Bileseni

Yeme bileseni “yeme davranist ve yeme
davranisinin sonuclar1” olarak
tanimlanmaktadir. Yeme bileseninin temel 3
faktorii “yemegin kisisel saglik {izerinde bir
etkisi oldugunu anlama, kisisel ihtiyaca gore
besin alimin1 dengeleyebilme 6z farkindalig
ve sosyal bir sekilde bir araya gelip yemek
yiyebilme”dir.! Yapilan bir calismada dar
gelirli popiilasyonlardaki randomize kontrollii
yasam tarzi miidahalelerinin sistematik bir
incelemesi yapilmistir. Dahil edilen 35
calismanin 13'd diyetsel bir miidahaleyi konu
almaktadir ve kadmlar tim katilimcilarin

%72,4Unii  teskil etmektedir. Miidahale
format, kendi kendine yardim
materyallerinden,  bireysel ve grupla

psikolojik danigma ve siniflara kadar genis bir
yelpazede degismektedir. Calisma sonucu
olarak bu diyet miidahalelerinin diyet kalitesi
tizerinde kiiciik ama olumlu bir etkiye sahip
oldugu rapor edilmistir. Bu etkilerin
bazilarinin miidahale sonrasinda 12 aya kadar
veya daha uzun vadede muhafaza edilebildigi
tespit edilmistir.®

Besin Okuryazarhgi ve Beslenme

Truman ve arkadaslarmin  kapsamli
incelemesinde besin okuryazarlig1
tanimlarinin ¢ogunda besin/saglik secenekleri
Ogesi goriilmektedir ve bu durum egitimin,
saglik endisesiyle besin secimine ve beslenme
sekline etki edebilecegi seklinde
anlamlandirilmaktadir.’® Ayrica Block ve
arkadaslari®® saghkli olmak icin ihtiyag
duyulan besinlerin  bilesenlerini;  besin
sosyallesmesi, besin bulunabilirligi, besin
pazarlamasi, besin politikast ve besin
okuryazarlig1 olmak iizere bes kategoriye gore
siniflamistir ve bu smiflarin dogrudan ya da
dolayli olarak bireylerin besin segimlerine
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etki ettigini rapor etmistir. Bunun yaninda
2009 yilinda Booth ve arkadaslari besin
se¢imlerine etki eden unsurlari
derlemislerdir?’. Kisilerin beslenme
Oriintiisiine ve beslenme aligkanliklarina etki
eden bu unsurlardan bazilari;; bireyin
muhitindeki hazir yemek restoranlarinin
sayisl, ebeveynlerin satin aldig
atistirmaliklarin tiirleri, okul kafetaryasinda
satilan atistirmaliklarin  tiirleri ve besin
bulunabilirligi ~ faktorleridir.”  Ball  ve
arkadaslari®® tarafindan yapilan bir baska
calismada saglikli yiyecek magazalarinin
cografi erisebilirliginin 6nem ve etkilerine
dikkat c¢ekilmis ve bu tir magazalarin
Avustralya’nin = daha  ¢ok  ayricalikhi
muhitlerinde yer aldigi rapor edilmistir. Ayni
zamanda ¢alismada, hamur isleri ve fast food
tirtinleri gibi enerjisi ¢ok yogun olmayan ve
bu nedenle fazla parayr hak etmedigi
diisiiniilen meyve ve sebzelerin tiikketiminde
sosyo ekonomik kisitlamalarin en ¢ok rapor
edilen engellerden biri oldugu ifade
edilmistir.®® Giskes ve arkadaslari da
sosyoekonomik kapasitenin, diistik
sosyoekonomik seviyedeki bireylerin ne tiir
yiyecekleri satin alip evlerine getirip
tilkketecekleri konusundaki egilimi
belirledigini vurgulamistir.t®

Besin Okuryazarhg: ve Saghk

Beslenme ve saglik bilimi alaninda saglik
ve besin okuryazarligi arasinda bir iligkinin
mevcut oldugu ve cevresel, kiiltiirel, politik ve
ekonomik faktorlere bagli olarak bireylerin
besin ile kigisel bir iliskisi oldugu
disiinilmektedir. Bu nedenle kot besin
secimleri bireylerin saghik durumlarinin
kotillesmesine  yol agmaktadir.?’  Ayrica
Kanada Sosyal Isler, Bilim ve Teknoloji
Senato Komitesi tarafindan 2016 yilinda
yayimlanan bir ¢alismada da bu durum rapor
edilmistir. Komite asir1 viicut agirhig ile
baglantili olarak yeme aligkanliklari ve saglik
sorunlart arasinda bir iligki oldugunu rapor
etmistir.?! Bu konuda baska bir ¢alismada ise
Velardo besin okuryazarliginin tartisilmaz bir
sekilde saglik okuryazarligi becerilerine
odaklandigin1 ve bir besin ortamindaki bilgi
ve kapasiteleri arastirdigin1 savunmaktadir.??

Yeme Farkindah@:

“Farkindalik” terimi bir dizi farkli
uygulamaya atifta bulunmak i¢in
kullanilabilmekle beraber farkindalik biraz
farkli  sekillerde kavramsallastirilmistir.
Yeme farkindaligi, daha onceleri
farkindaligin belli bir alt kiimesiyken ondan
ayirt edilebilir 6zelliklere sahip oldugu
goriilmiistiir.?* Kabat-Zinn farkindaligi, “su
anki anda, hatta ani olarak deneyim aninin
ortaya ¢iktigi anda, yargilayici olmayan bir
bicimde, dikkat ederek ortaya ¢ikan
farkindalik” olarak tanimlamaktadir. Bu
tanim, su andaki deneyime dikkat etmek ve
ayrica bu deneyime iligkin yargilayici
olmayan bir tavir almak olmak iizere iki ana
fikri kapsamaktadir.?® Bishop ve Shapiro
tarafindan yapilan farkindaligin taniminda ise
su andaki deneyime dikkat etmenin dikkat
diizenlemesi gerektirdigi vurgulanmaktadir.?®

Yeme Farkindahig: ve Beslenme

Yeme farkindaligi bireye ¢ok sayida fayda
saglamaktadir.?’” Bunlardan birisi beslenme
davranislarina olan pozitif etkisidir.> 2% 2°
Yeme farkindaliginin daha az enerji alimiyla
iliskili oldugu bulunmustur.?® Bunun yaninda
yeme farkindaligina sahip bireylerin sekerli
icecek, cips ve ¢ubuk kraker tiiketimlerinin
daha diisiik oldugu rapor edilmistir.® Ayrica
yeme farkindaliginin enerji yogunlugu ytiksek
besin alimim azaltiini tespit etmistir.?
Gilbert ve Waltz yaptiklari ¢aligmada yeme
farkindaliginin meyve ve sebze tiiketimini
artirdigini ifade ederken, bir bagka ¢alisma ise
yeme farkindaliinin artmasiyla beraber
tikinircasina  yeme davraniginda azalma
oldugunu rapor etmistir.3% Levin ve
arkadaglar1 1se  yeme  farkindaliginin,
tikinircasina  yeme ve duygusal yeme
bozuklugunda ortaya ¢ikan ve obeziteye yol
acan yeme davraniglariyla negatif iliskili
oldugunu tespit etmistir.>® Diger yandan yeme
farkindaliginin porsiyon kontrolii {izerinde
olumlu etkileri oldugu gosterilmistir.?® Bircok
genis Olgekli meta analiz caligmalarinda da
farkindaligin agirlik denetimini ve saglikli
beslenmeyi pozitif yonde etkiledigi kabul
edilmigtir.3+3¢
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Yeme Farkindahg ve Saghk

Yeme farkindaligi temelli miidahalelerin
sismanlik, kilo kayb1 ve psikolojik
rahatsizliklarin azaltilmas1 gibi obezite ile
ilgili davranislarin  azaltilmasinda  etkili
bulunmustur.?* Prowse ve arkadaslar
farkindalik ve yeme patolojisi konusunda
yaptiklar1 bir ¢aligma sonucunda, farkindalik
becerisinin artan yeme patolojisi diizeyleri ile
iliskili oldugunu gostermistir.>’ Bununla
birlikte, sonuglar, tarafsiz kabul etme ve
bilingli cevap verme gibi farkindalik
becerilerinin ise diisik yeme patolojisi
diizeyleri ile iliskili oldugunu gostermistir.’
Bu sonuglar, artan psikopatoloji seviyelerinin,
gbzlem becerileri disinda azalmis farkindalik
becerileri diizeyleri ile iliskili oldugu onceki
arastirma bulgulariyla tutarlidir.>®

Ayrica, farkindalikla cevap verme ve
tarafsiz kabullenme ile ilgili becerilerin yeme
patolojisine kars1 artan esneklikle ilgili

olabilecegine dair kanitlar vardir. Khan ve
Zadeh tarafindan yapilan bir bagka arastirma,
yeme farkindaliginin genel psikolojik iyi olus
ile pozitif iliskili oldugunu gostermistir.*
Ayrica farkindalik, yeme bozuklugunun
bilesenleri olan depresyonu ve anksiyeteyi
azaltma gibi olumlu saglik sonuglar1 ile de
iliskili ~ bulunmustur.  Bunun  yaninda
anoreksiya nervozali bireyler kilo alma

korkusuyla mesgul olduklarindan  kilo
almalarin1 ~ Onlemeye  yardimci  olacak
davraniglar  sergilemektedirler.  Bulimiya

nervozali bireyler ise yemeklerini kontrol
edemez ve tehlikeli telafi edici davranislarda
bulunurlar. Tikinircasina yeme bozuklugu
olan bireylerde de yemek yeme {izerinde
kontrol kaybi mevcuttur ve bu bireyler aglik
ya da tokluk isaretlerinin  farkinda
degildirler.*

SONUC VE ONERILER

Sonu¢  olarak  besin  okuryazarligi,
bireylerin  giinlimiiz ~ karmasik  besin
sisteminde saglikli ve sagliksiz besin

maddelerini birbirlerinden ayirt edebilmesini
ve bunlarin tliketim miktarini malniitrisyon
veya obeziteye sebebiyet vermeyecek sekilde
ihtiyaclarina ~ gore  belirleyebilmelerini
saglamaktadir. Sonrasinda ise saglikli besin
hazirlama yontemleriyle hazirlayabilmelerini
ve saglikli yemek yeme davraniglarina uygun
olarak tliketebilmelerini saglayarak bireyleri
malniitrisyon, obezite ve bunlardan kaynakli
kronik hastaliklardan korumaktadir. Saglikli
beslenme bilgisiyle de bireylerin saglik ve
tyilik  halinin  slirdiiriilmesine  yardimci
olmaktadir.

Yeme farkindalig ise bireylerin 6nyargisiz
bir bigimde yediklerinin bilincinde olmasina
ve yemek yeme konusunda kontrolii ellerinde
tutmalarma yardimci olmaktadir. Ayrica
bireylerin yeme bozukluklarina
yakalanmalarmin ve yeme bozukluklarinin
sebep olabilecegi obezite ve diger
rahatsizliklarin  6niine gegebilmektedir. Bu
bilgiler 1s18inda  glinlimiiz ~ toplumunda
bireylerin saglikli bir yasamin temeli olan
saglikli beslenme eylemini dogru bir sekilde
uygulamasi1 i¢in yeterli diizeyde besin
okuryazar olmalar1 ve yeme farkindaligina
sahip olmalari biiytlik bir onem arz etmektedir.
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