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Oz

Bu arastirma 18-30 yas aralifinda olan 6grencilerin beslenme aliskanliklari ve yeme farkindaligi durumlarinin
degerlendirilmesi amaciyla yiiritiilmistiir. Bu aragtirma Mart- Nisan 2022 tarihlerinde 6zel bir tiniversitede
O0grenim goren 18-30 yas araliginda bireyler ile yiiritilmiistiir. Veri toplama agamasinda, katilimeilart tanimak
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu’’, ©Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30)> ve
besin tiiketim kaydim sorgulayan bir anket formu uygulanmustir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin %63,5°1 kadin, %36,5’i erkek 6grencidir. Bireylerin %43,4’li ara 6giinde tatlt
besinler tercih etmekte olup %52,9’u haftada birkag kez fastfood tiikettigini belirtmektedir. Ogrencilerin
%50,1’inin stres durumunda besin tiketimi artarken, %77,6’sinin can sikintisi durumunda besin tiiketimi
artmaktadir. Yeme farkindalig: alt 6lgek puanlari incelendiginde duygusal yeme puam erkeklerde daha yiiksek
oldugu, yeme kontrolii puaninin ise kadinlarda daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). YFO-30 toplam puan
ortalamas1 96,40+13,62 olarak bulunmustur. Diyetle alinan enerji miktar1 cinsiyetlere gore istatistiksel olarak
anlaml bir fark gostermektedir (p<0,05) ve giinliik alim miktar1 (RDA) diizeyini karsilama orani erkeklerde daha
yiiksek bulunmustur. Diyetle alinan protein miktarlarinin da erkeklerde daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).
Bu aragtirma giincel literatiire destek olacak niteliktedir. Duygusal yeme, depresyon, stresin ve yeme
farkindaliginin birbiriyle olan iliskisi g6z 6niinde bulunduruldugunda bireylerin multidisipliner bir yaklagimla
degerlendirilmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Stres, Obezite, Yeme Farkindaligi

Abstract
Mindful eating helps people to take hunger into account and satiety signals and to maintain a healthier lifestyle.
This study aimed to evaluate the nutritional habits and eating awareness of students aged 18-30. It was conducted
with individuals between the ages of 18-30 studying at a private university in March-April 2022. During the data
collection phase, "Individual Information Form", "Mindful Eating Scale (MES-30)" prepared by the researcher,
and a questionnaire questioning the food consumption was applied in order to get to know the participants. The
study population was consisting of 63.5% female and 36.5% male participants. 43.4% of the students participating
in the research prefer sweet foods as snacks and 52.9% of them state that they consume fast food several times a
week. It was determined that 50.1% of the students increased their food consumption in case of stress, while
77.6% of them increased their food consumption in case of boredom. When the eating awareness subscale scores
were examined, it was found that the emotional eating score was higher in men, and the eating control score was
higher in women (p<0.05). MES-30 average total score was 96.40+13.62. The amount of energy taken in the diet
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shows a statistically significant difference according to the genders (p<0.05) and the rate of meeting the daily
intake (RDA) level was found to be higher in men. It was determined that the amount of protein taken in the diet
was higher in men (p<0.05). This research will support the current literature. Considering the relationship between
emotional eating, depression, stress and eating awareness, individuals should be evaluated with a multidisciplinary

approach.

Keywords: Nutrition, Stress, Obesity, Eating Awareness

1. Giris
Insan gereksinimlerinin basinda gelen beslenme;
kaliteli yasam saglamak, sagligi korumak, uygun

zamanlarda viicudun ihtiya¢ duydugu besin
Ogelerini  yeterli miktarda almak igin bilingli
yapilmasi gereken bir eylemdir [1,2]. Tim
bireylerin ~ ve  toplumun  beslenme  bilinci

kiiresellegsme siirecinde beklenen yasam kalitesine
ulagsmak i¢in arttirllmahidir ve saglikli beslenme
yasam bi¢imine doniistiiriilmelidir [3]. Beslenme
ihtiyacint ~ biyolojik  gerekliliginin yan1 sira
psikolojik ac¢idan da karsilanmasi Onemli bir
husustur. Bireyler o6fkelendiklerinde ya da
kendilerini baski altinda hissettiklerinde normal
tilketiminden daha fazla besin tiiketebilmektedir,
benzer olarak heyecanli ya da asirt stresli
durumlarda hi¢ yemek yenmemesi de duygusal
durumlarin yemek yeme tizerindeki etkisi ile ifade
edilmektedir. Bu durum psikolojik faktoér olarak
aciklanmaktadir [4]. Kiiresellesme ile birlikte yogun
yasam temposu toplumlarin beslenme aligkanliklari
ve besin tercihlerini degistirerek diizensiz ve
sagliksiz beslenmenin artigina neden olmustur.
Diizensiz ve sagliksiz beslenmenin sonucu olarak da
Tiirkiye’de ve diinyada 6zellikle addlesan ve genglik
doneminde saglik sorunlarinda hizli bir artis
goriilmektedir [5]. Problemli yeme davranislari,
obezitenin yayilmasinin 6nde gelen nedeni olarak
tanimlanmakta ve zamanla sagliksiz kilo alimi,
yiiksek tansiyon, metabolik islev bozukluklar riski
ile iligkilidir [6].

Farkinalikla yeme duygulara,bedensel duyumlara ve
davraniglara, yeme ile ilgili diisiincelere dikkatin
uygulanmasidir [7] Aclik ve toklugu etkileyen igsel
ve digsal faktorlerin farkinda olarak besin tiiketme
stirecinin bilincinde olmak yeme farkindaligi olarak
tanimlanmaktadir. Farkindalik uygulamalari
bireysel sagligin yan1 sira c¢evresel sagligin
korunmasina da onemli Ol¢iide faydali olacaktir.
Yeme hizi yavaglarsa besinlerin tat ve doku gibi
ozelliklerinin tam olarak kavranmis olur bu yiizden
yeme hizini yavaglatmak amag edinilmelidir. Yeme
farkindalig1 besinin tat, doku ve gekiciligi ile ilgili

yeme deneyimlerinin farkinda olmay1
amaglamaktadir. ~ Yeme  farkindaligi  biitiin
duygularin  kullanilmas1  gereken bir siireyi

kapsamaktadir. Bu siiregte birey hem besinsel
ihtiyacini karsilamakta hem de doygunluk siirecini
tamamladigini anlayarak yeme farkindalig1 temelini
olusturmaktadir [8].
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Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklar
degerlendirildiginde; diizensiz beslendikleri, ya az
yeme ya da asiriya kagma seklinde dengesiz ve
yetersiz beslenme aligkanligina sahip oldugu
goriilmektedir. Bu sebeple iiniversite 6grencilerinin
beslenme konusundaki bilgi ve aligkanliklarinin
belirlenerek degerlendirilmesi ve bu konuda
Onerilerin  gelistirilmesi, uygunsuz beslenmenin
getirecegi olumsuzluklar acisindan onlem almak
adina oldukga biiyiik 6neme sahiptir [9].

Bu aragtirmanin amaci; 18-30 yas araliginda olan
ogrencilerin beslenme aligkanliklart ve yeme
farkindalig1 durumlarinin degerlendirilmesidir.

2. Materyal ve Metot

2.1. Arastirmanin Amaci

Arastirma  iiniversite O0grencilerinde beslenme
aligkanliklar1 ve yeme farkindaligi durumlarinin
degerlendirilmesi amaciyla kesitsel bir c¢alisma
olarak planli bir sekilde yiiriitiilmiistiir.

2.2. Arastirma Evreni ve Orneklem Secimi

Bu arastirma Ekim-Nisan 2022 tarihleri arasinda
iiniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklar: ve
yeme farkindaligi durumlarmin degerlendirilmesi
amaciyla oOzel bir {niversitede Ogrenim goren
ogrenciler arasindan randomizasyon yontemi ile
atanmis olup goniillii olarak katilmak isteyen 425
Ogrenci lizerinde yiiriitilmiistiir. Arastirmaya katilan
her Ogrenciden arastirmaya baglamadan Once
goniillii olduklarma dair yazili ‘Bilgilendirilmis
Goniilli Olur Formu’ alinmis ve arastirma siiresince
etik kurallara dikkat edilerek Helsinki Deklarasyonu
Prensipleri’ne uygun bir sekilde siirdiiriilmiistiir.
Arastirmanin 6rneklemini %63,5 kadin %36,5 erkek
birey olusturmaktadir. Gii¢ analizi, G-Power 3.1
programi ile yapilmis olup Kose’nin c¢aligmast
referans olarak alinmigtir.[10]. Gii¢ analizinde %95
gii¢, 0,25 etki biiyiikligi, 0,05 alfa degeri ile 252
degerine ulasilmistir. Gli¢ analizi yapilirken
ANOVA testi sonuglar1 kullanilmistir. Orneklem
sayist giic analizinde 302 olarak belirlenirken
252+%20’lik kayip gz 6niinde bulundurulmustur.
Arastirmaya dahil olma kriterleri; 18-30 yas
araliginda kadin/erkek birey olmasi, bilgilendirme
onam formunu imzalayarak aragtirmaya katilmaya
gonillii olunmasi, acil bir saghk durumunun
bulunmamasi ve iletisime engel herhangi bir
rahatsizlik durumunun olmamasi olarak
belirlenmistir. Dislama kriterleri ise sunlardir; 18
yasindan kiiclik olmak, 30 yasindan biiyiik olmak,



arastirmaya katilmaya goniilli olmamak, acil bir
saglik durumunun varligi ve iletisime engel bir
rahatsizlik durumunun olmasidir.

2.3. Arastirmanin Yontemi

Veriler iicretsiz bir online platform iizerinden
saglanan baglanti ile bireylere ¢cevrimici form olarak
gonderilmis ayni zamanda kampiis icerisinde yiiz
ylize anket yontemi ile yiiriitiilmiigtiir. Aragtirmanin
yuriitiildigi iniversiteye kayith 10800 dgrenciden
680 kisiye anket formu, 80 kisiye ¢evrimigi anket
formu iletilmistir. Form iletilen 6grencilerden 335
Ogrenci arastirmaya katilmak istemedigini belirtmis
olup arastirma 425 6grenci ile tamamlanmstir.
2.3.1. Kigsisel ozellikler

Bireylere, demografik oOzellikleri, genel saglik
bilgileri, antropometrik 6lgiimlere iliskin bilgileri
[boy uzunlugu (cm), viicut agirligi (kg)], beslenme
aliskanliklar ve fiziksel aktivite durumlarina iligkin
sorular, yeme farkindaligi 6lcegi (YFO-30) [11] ve
besin tiiketim kaydi sorgulayan bir anket formu
uygulanmusgtir.

2.3.2. Antropometrik élgiimler

Viicut agirligt ve boy uzunlugu: Bireylerin viicut

agirliklar1 ve boy wuzunluklari anket yoluyla
sorularak Ogrenilmigtir. Beden kiitle indeksi;
bireylerin viicut agirligimin  metre cinsinden

boylarmin  karesine boliinerek hesaplanmustir.
BKi simiflandirmasinda Diinya Saglik Orgiitii’niin
BKi simiflandirmas1 kullamlmistir. Diinya Saglik
Orgiitii’niin yaptig1 siniflandirmaya gore; BKi<18,5
kg/m? olanlar zayif, 18,5- 24,9 kg/m? normal, 25-
29,9 kg/m? hafif sisman, >30 kg/m? sisman arasinda
olarak degerlendirilmigtir [12].

2.3.3. Yeme farkindalig élcegi (YFO-30)

Yeme farkindaligi 6lg¢egi ile bireylerdeki yeme
davranist ile duygusal durum arasindaki iliski
sorgulanabilmektedir. 28 soruluk 4’li likert tipi
Olgekte 5 alt faktdr bulunmaktadir [11]. Yeme
farkindaligi Slgeginin Tiirkge’ye uyarlamasi Kose
ve arkadaglart tarafindan yapilmistir [13]. Otuz
sorudan olusan oOlgekte 5°1i likert skalasi (1:hig,
2:nadiren, 3:bazen, 4:sitk sik, S:her zaman)
kullanilmistir. Olgegin alt faktdrlerine bakildiginda
Disinhibisyon, Duygusal Yeme, Yeme Kontroli,
Odaklanma, Yeme Disiplini, Farkindalik ve
Enterferans seklinde 7 faktore dagilmistir. 1, 7, 9,
11, 13, 15, 18, 24, 25 ve 27.sorular diz
puanlandiriimaktadir. Geriye kalan sorular ters*
puanlandiriimaktadir. {*Ters Puanlama (1=5, 2=4,
3=3, 4=2, 5=1)} Olgegin her bir alt boyutundan
alinan yiiksek puan bireyin ilgili alt boyutun

degerlendirdigi ozellige sahip oldugunu
gostermektedir. Olgek ayrica toplam  yeme
farkindaligi ~ puanin1  vermektedir. Puanlama

yapilirken alt boyutlarin  ve
ortalamasi1 alinmaktadir [11].

toplam puanin
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2.3.4. Besin tiiketim kaydi

Bireylerden, anket yoluyla 24 saatlik besin tiiketim
kayd: alinmistir. Diyetle alinan giinliik enerji ve
besin Ogeleri, Tiirkiye icin gelistirilmis olan
"Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme
Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS)"
kullamlarak analiz edilmistir. Ogrencilerin yas ve
cinsiyetlerine gore enerji ve besin Ogelerini
karsilama durumlar1 Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve
Beslenme Rehberi temel alinarak belirlenmistir [3].
2.5. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Elde edilen veriler Istatistik Paket Programi 26.0
(Istatistical Program for Social Sciences-SPSS for
Windows, 26.0) kullanilarak degerlendirilmistir.
Arastirma verileri degerlendirilirken tanimlayici
istatistiksel metotlardan (ortalama, standart sapma,
frekans, yiizde) faydalanilmistir. Degiskenler igin
tanimlayict veriler ortalama, standart sapma (¥ £SS),
kategorik degiskenlerin gosteriminde ise say1 (n) ve
yiizde (%) seklinde gosterilmistir. Verilerin normal
dagilima uygunlugu analiz edilmistir. Ogrencilerin
tanimlayict 6zellikleri ile yeme farkindaligi 6lgegi
puan ortalamasi arasinda, parametrik degiskenlerde
Independent-Samples t Test kullanilmigtir. Sonuglar
anlamlilik p<0,05 diizeyinde ve % 95 giiven
araliginda degerlendirilmistir.

3. Bulgular ve Tartisma

3.1 Bulgular

Bu arastirma; {iniversite Ogrencilerinin beslenme
aligkanliklar1 ve yeme farkindaligi durumlarinin
degerlendirilmesi amaciyla yuriitilmistiir.
Aragtirmaya 425 6grenci katilmig olup 6grencilerin
%63,5°1 (270 kisi) kadin %36,5 ‘i (155 kisi) erkektir.
Ogrencilerin  yas ortalamast  20,72+1,69’dur.
Bireylerin %1,9u hazirlik, %34,1°1 1.smuf, %30,4°1
2.smif, %2144 3.simf, %12,2°si 4. Smf
Ogrencisidir.  Arastirmaya katilan  Ogrencilerin
%14,1’1 Beslenme ve Diyetetik, %12’si Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon, %10,8’i Tip fakiiltesinde
ogrenim gormekte iken diger katilimcilar Psikoloji,
Moda Tasarim, Yazilim Miihendisligi, Tiirk Dili ve
Edebiyati gibi farkli boliimlerde 6grenimine devam
etmektedir. Bireylerin cinsiyetlerine goére besin
tiketim durumlari Tablo 1’ de verilmistir.
Katilimcilarin = %50,1°1 stres durumunda besin
tiketiminin arttigim1 ve bu durumda genellikle
(%52) tath besinleri tercih ettiklerini belirtmislerdir.
Bireylerin %43,4’li ara 6giinde tath besinler tercih
etmektedir. Bireylerin %77,6’simnin can sikintisi
durumunda besin tiiketimi artmakta olup %42,8’
cani sikkinken tatli besinler tiiketmektedir. Daha
once diyet yapma durumlart degerlendirildiginde
katilimeilarin %45,9’unun diyet yaptig1 saptanmig
olup bu bireylerin %45,6’sinin  diyetisyen
kontroliinde diyetinin planlandigint belirtilmistir.
(Tablo 1).



Tablo 1.: Bireylerin cinsiyetlerine gore

tiketim durumu

besin

Kadin Erkek Toplam

n % n % n %
Ara (")giin Besin Tercihi
Tatl1 besinler 122 32,1 43 11,3 165 43,4
Tuzlu besinler 44 11,6 31 8,2 75 19,7
Fast food tarzi 23 6,1 18 4,7 41 10,8
Paketli iirlinler 62 16,3 37 9,7 99 26,1
Fast Food Tiiketim Sikhg:
Hig tiikketmem 3 0,7 5 1,2 8 19
Her giin 35 8,2 21 49 56 13,2
Haftada birkag kez 137 32,2 88 20,7 225 52,9
Ayda bir 34 8 17 4 51 12
Ayda birkag kez 51 12 20 4,7 71 16,7
2-3 ayda bir 10 2,4 4 0,9 14 3,3
Stres Besin Tiiketiminizi Arttirir Mi?
Evet 153 36 60 14,1 213 50,1
Hayir 117 27,5 95 22,4 212 49,9
Stresliyken Tiiketilen Besin Tiirii
Tath besinler 147 34,6 74 17,4 221 52
Tuzlu besinler 28 6,6 13 3,1 41 9,6
Fast food tarzi 48 11,3 48 11,3 96 22,6
Paketli {irtinler 47 11,1 20 4,7 67 15,8
Caniniz Sikilinca Besin Tiiketir Misiniz?
Evet 228 53,6 102 24 330 77,6
Hayir 42 9,9 53 12,5 95 22,4
Canimiz Sikkinken Tiikettiginiz Besin Tiirii
Tatl1 besinler 124 29,2 58 13,6 182 428
Tuzlu besinler 18 4,2 14 3.3 32 7,5
Fast food tarzi 51 12 49 11,5 100 23,5
Paketli {irtinler 77 18,1 34 8 111 26,1
Porsiyon Kontroliine Dikkat Etme Durumu
Evet 119 28 49 11,5 168 39,5
Hayir 151 35,5 106 24,9 257 60,5
Onceden Diyet Yapma Durumu
Evet 130 30,6 65 15,3 195 459
Hayir 140 32,9 90 21,2 230 54,1
Diyetiniz Kim Tarafindan Yazildi?
Diyetisyen 64 32,8 25 12,8 89 45,6
Doktor 3 1,5 6 3,1 9 4,6
Spor hocast 12 6,2 18 9,2 30 15,4
Gazete/dergiden )5 6,7 ) 1 15 7.7
Ornek liste
Sosyal medya 38 19,5 14 7,2 52 26,7
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Tablo 2.: Bireylerin cinsiyetlere gore fiziksel aktivite degiskenlerine iligkin dagilimlari

Kadin Erkek Toplam
N % n % N %

Fiziksel Aktivite Durumu

Evet 69 16,2 75 17,6 144 33,9

Hayir 123 28,9 38 8,9 161 37,9

Bazen 78 18,4 42 9,9 120 28,2

Fiziksel Aktivite Tiirii

Yiiriiyis, kosu 73 21,7 38 14,4 111 42

Agirlik 6 23 21 8 27 10,2
antrenmanlar1

Pilates, yogavb 25 9,5 2 0,8 27 10,2

Fitness 38 14,4 45 17 83 31,4

Diger 5 2 11 4,2 16 6,2

Fiziksel Aktivite Sikhigi

Her giin 18 6,8 10 3,8 28 10,6

Haftada 4-5 kez 32 12,1 43 16,3 75 28,4

Haftada 1-3 kez 75 28,4 59 22,3 134 50,8

Ayda 2-3 22 8,3 5 19 27 10,2
Bireylerin cinsiyetlere gore fiziksel aktivite aktivite yapan kadin bireylerin (%16,2) ¢ogunlugu
degiskenlerine iligkin dagilimlar1 tablo 2°de yiriiylls, kosu yapmaktadir (%27,2). Kadin

verilmistir. Bireylerin %37,9’u fiziksel aktivite
yapmadigimi, %33,9’u diizenli fiziksel aktivite
yaptigini, %?28,2’si ise bazen fiziksel aktivite
yaptigini belirtmistir. Bireylerin ¢ogunlugu (%42)
fiziksel aktivite olarak yliiriyiis, kosu yaptigini
belirtmigtir. Bireylere fiziksel aktivite sikligi
soruldugunda ise %50,8’1 haftada 1-3 kez yaptigini
belirtmistir. Kadin bireylerin ¢ogunlugu (%28,9)
fiziksel aktivite yapmadigini belirtmistir. Fiziksel

bireylerin %28,4’1 haftada 1-3 kez fiziksel aktivite
yaptigin1 belirtmistir. Erkek bireylerin %17,6’s1
fiziksel aktivite yapmaktadir ve %14,4’10 fiziksel
aktivite olarak yiriiylis, kosu yapmaktadir. Erkek
bireylere fiziksel aktivite sikligi soruldugunda
gogunlugu (%22,3) haftada 1-3 kez yaptigin
bildirmistir (Tablo 2).

Tablo 3.: Bireylerin yas, agirlik, boy, BKI bilgileri ve kendi agirliklarin1 degerlendirme durumlari

Agirhk, Boy, BKI

durumlar Cinsiyet N x SS p*
Kadin 270 57,45 9,03
Agirhik 0,001
Erkek 155 77,88 13,57
Boy Kadin 270 164,9 6,14 0,001
Erkek 155 180,77 6,19
BKI Kadin 270 21,08 3,16 0,001
Erkek 155 23,74 3,75
Bireylerin Kendi Agirhiklarim Degerlendirmesi
Agarhik Degerlendirme <291 Erkek Toplam
N % N % N %
Zayif 25 59 20 4,7 45 10,6
Normal 177 41,6 102 24 279 65,6
Hafif sisman 49 11,5 26 6,1 75 17,6
Sisman 19 4,5 6 14 25 59
Obez - - 1 0,2 1 0,2
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Tablo 3’de bireylerin viicut agirhg , boy, BKI
durumlart  ve  kendi  viicut agirliklarinin
degerlendirilmesi verilmektedir. Kadin bireylerin
agirlik ortalamasi 57,45 kg iken erkek bireylerin
agirlik ortalamasi 77,88 kg olarak saptanmis olup
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur (p<0,05). Kadin bireylerin boy
ortalamas1 164,9 m iken erkek bireylerin boy
ortalamas1 180,77 m olarak saptanmig olup
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur (p<0,05). Kadin bireylerin BKI
ortalamast 21,8 kg/m? iken erkek bireylerin BKI
ortalamas1 23,74 kg/m? olarak saptanmis olup
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur (p<0,05). Kendini normal olarak
degerlendiren bireyler 6rneklemin %65,6’sin1 ve
kendini sigsman olarak degerlendiren bireyler ise
orneklemin % 5,9’unu olusturmaktadir (Tablo 3).

Tablo 4.: Bireylerin cinsiyete gore yeme farkindaligi 6l¢egi ve alt boyu puan ortalamalari

Cinsiyet N X SS p*
Kadmn 270 3,21 0,45

Toplam 0,888
Erkek 155 3,20 0,46

Diisiinmeden Yeme Kadm 270 3,25 0,83 0,692
Erkek 155 3,22 0,86

Duygusal Yeme Kadin 270 2,99 0,98 0,001
Erkek 155 3,44 0,99

Yeme Kontrolii Kadm 270 3,79 0,90 0,001
Erkek 155 3,30 0,90
Kadin 270 3,18 0,42

Farkindahk 0,232
Erkek 155 3,12 0,47

Yeme Disiplini Kadn 270 2,83 0,76 0,502
Erkek 155 2,88 0,83

Bilingli Beslenme Kadmn 270 3,19 0,56 0,242
Erkek 155 3,12 0,52

Enterferans Kadmn 270 3,42 0,99 0,771
Erkek 155 3,44 0,88

Indepented-Samples t test ile hesaplanmistir.
*p<0,05

Bireylerin cinsiyete gore yeme farkindaligi 6l¢egi ve
alt boyu puan ortalamalar1 Tablo 4’de gosterilmistir.
Yeme farkindaligi 6lgek toplam puan ortalamasi
96,40+13,62 olarak saptannustir. YFO-30 toplam
puan ortalamasi kadinlarda 96,47+13,51, erkeklerde
96,27+13,86 olarak bulunmus olup YFO-30 toplam
puanlari cinsiyetlere gore istatistiksel olarak anlamli
bir fark gostermemistir (p>0,05).Arastirmaya
katilan bireylerin, genel Olgek ortalama puani ile
diisinmeden yeme, farkindalik, yeme disiplini,
bilingli beslenme ve enterferans (dis etmenlerden
etkilenme) alt olgek puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir
(p>0,05). Yeme farkindaligi alt dlgek puanlarina
gore duygusal yeme ve yeme kontrolii alt dlgek
ortalama puanlar1 cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli fark gostermistir (p<0,05).

Tablo 5’de bireylerin cinsiyetlerine goére alinan
enerji ve besin Ogeleri  degerlendirmeleri
verilmektedir. Diyetle alinan enerji miktar
cinsiyetlere gore istatistiksel olarak anlamli fark
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saptanmis (p<0,05) olup giinliik alim miktar1 (RDA)
diizeyini karsilama orani erkeklerde daha yiiksek
bulunmustur. Diyetle alinan protein, yag,
karbonhidrat ve lif miktarlarmin erkeklerde daha
yiiksek oldugu saptanmustir (p<0,05). Diyetle alinan
vitamin E, vitamin B, vitamin B, folik asit,
sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor,
demir ve ¢inko diizeylerinin erkeklerde daha ytiksek
oldugu saptanmistir (p<0,05). Beslenme ile alinan
vitamin A, vitamin C miktar1 giinliik alim miktar
(RDA) diizeyini karsilama orami kadinlarda daha
yiiksek bulunmustur. Beslenme ile alinan karoten,
vitamin E, vitamin B, vitamin B, folik asit,
sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor,
demir, ¢inko miktar1 giinlik alim miktar1 (RDA)
diizeyini karsilama orani erkeklerde daha yiiksek
bulunmustur.



Tablo 5.: Bireylerin cinsiyetlerine gore alinan enerji ve besin 6geleri degerlendirmeleri

Cinsiyet n x SS p* RDA RDA%
y Kadmn 270 127818 591,54 1786 7156
Enerji (keal) Erkek 155 180386 876.07 0,001 539 80,56
proteina) Kadmn 270 5359 25.10 ocor 498 47.38
Erkek 155 87,00 50,30 59.7 145,74
. Kadin 270 1812 6,34 - i
Protein % Erkek 155 19,80 6.38 0000 ;
. Kadm 270 56,75 28,23 - -
Yag () Erkek 155 79,14 41,29 0,001 -
Kadmn 270 3922 7.61 - ]
< 0 ’ )
Yag % Erkek 155 3865 7.82 0459 ;
. Kadmn 270 134.96 75.28 130 103,82
Karbonhidrat (9) gy o1 155 18087 100,85 0,001 139 139,13
. Kadin 270 42,60 9,99 - -
Karbonhidrat % Erkek 155 4132 10,63 0,215 i i
. Kadmn 270 1263 6,82 25 50,52
Lif (9) Erkek 155 1636 10,78 0,001 55 65,46
Coklu Doymams Kadin 270 9,06 6,01 0.001 : -
Yag Erkek 155 12,70 9,67 : ;
o Kadmn 270 77146 652,25 650 118,68
Vitamin A Erkek 155  868.78 706,88 0152 25 11583
Kadmn 270 218 3,38 - )
Karoten Erkek 155  1.94 2,858 0458 ;
. . Kadin 270 7,13 4,37 11 64,86
Vitamin E Erkek 155 951 6.23 0,001 45 73.19
o Kadmn 270 057 0.26 11 5209
Vitamin B. Erkek 155  0.86 0.61 0001 4% 71.76
o Kadmn 270 0098 0.43 11 89 4
Vitamin B, Erkek 155 136 0.71 0001 ;' 113 53
o Kadm 270 180,29 91,33 330 5463
Folik Asit Erkek 155 24213 134.72 0001 43 73.37
o Kadm 270 57,30 46,91 95 60 32
Vitamin C Erkek 155 6055 48.48 0497 110 55,05
Sodvum Kadm 270 228374 116738 oool 15 152249 53
y Erkek 155  3234.95 4220 46 : 15 215663 4
Dotasvum Kadin 270 163393 697,02 oot 7 34764.54
y Erkek 155 201923 972,66 : 47 4296253
alsivum Kadmn 270 5135 279.97 o005 1000 5,13
y Erkek 155 603,01 358,34 : 1000 60.30
Magnesvum Kadin 270 18331 7988 ooy 300 61.10
gnezy Erkek 155 25401 157 89 ! 350 72.83
Eostor Kadm 270 80220 33671 oot 59 145,82
Erkek 155 116169 614 62 ! 550 21121
Semir Kadm 270 672 313 ooy 16 42,01
Erkek 155 991 6.50 ! 11 9011
. Kadmn 270 735 3.32 127 57.94
Cinko Erkek 155 11,03 5.90 0,001 14’3 6768

Indepented-Samples t test ile hesaplanmustir.

* p<0,05

RDA: Dietary Reference Intake; Diyet Referans Alimi
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3.2. Tartisma

Universite 6grencilerinin  beslenme aliskanliklar1 ve
yeme farkindalign  durumlarinin  degerlendirilmesi
iizerine planlanmis ve yiriitiilmis bu arastirmaya 270
kiz, 155 erkek 18-30 yas aras1 birey olmak iizere goniillii
toplamda 425 kisi katilmistir.

Ulkemizde yiiriitiilen calismalarda 6grencilerin beslenme
bilgi diizeyleri, beslenme aliskanliklar1 ve davranislari
konusunda olduk¢a ciddi problemlerin yasandig:
belirlenmistir. Ogrencilerin  diizenli ~ beslenme
aligkanliklarinin olmadigi, tek 6giin beslenerek 6giinlere
gerekli 6nemi vermedikleri ve yetersiz ve dengesiz
beslendikleri saptanmustir [10].

Ara dgiinlerde tath besin tiiketimine bakildiginda kadin
ogrencilerin %32,1’inin, erkek 6grencilerin %11,3{iniin
ara Oglinlerde tath besinleri tercih ettigi goriilmiistir.
Katilimcilarin -+ %50,1’min =~ stres  durumunda besin
tilketimi arttigin1 ve bu durumda genellikle (%52) tath
besinleri tercih ettikleri saptanmustir.  Universite
Ogrencileri ile yiiriitiilen bir calismada dgrencilerin ara
ogtinlerde biskiivi, kek, ¢ikolata tiiketimine bakildiginda
kadm 6grencilerin %65,1°1, erkek 6grencilerin %54,9’u
bu besinleri tiikettigi saptanmistir [10].

Porsiyon 6l¢iisii ve yeme farkindaligi arasindaki iligkiyi
inceleyen bir c¢alismada katilimcilardan — giinlik
farkindaliklarini, yeme farkindaliklarmi ve yiiksek
enerjili besinlerin tiiketimlerini kayit ederek bildirmeleri
istenmistir. Farkindalik seviyeleri yiiksek olan bireylerin
yiikksek enerjili besinleri daha kiig¢liik porsiyonlarda
tiikettikleri belirlenmistir [14]. Universite dgrencilerinin
beden  algisina  gére  porsiyon  tahminlerinin
degerlendirildigi bir ¢aligmada cinsiyetin porsiyon
secimini etkiledigi belirlenmistir. Erkekler kadinlara
gore daha biliylk porsiyonlart se¢me egilimi
gostermektedir [15]. Bu aragtirmada bireylerin %60,5’1
porsiyon kontroliine dikkat etmezken, %39,5’1 porsiyon
kontroliine  dikkat etmektedir. Kadinlarm %28’i
erkeklerin ise %11,5’1 porsiyon Kkontroliine dikkat
etmektedir. (Tablo 1)

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’nin verilerine
gore 20-30 yas arasindaki erkeklerin %52,2’i fiziksel
olarak sedanter veya hafif aktivite diizeyine sahip iken
kadinlarin %54,1°1 fiziksel olarak sedanter veya hafif
aktivite diizeyine sahip oldugu saptanmistir [16].
Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
incelendigi bir c¢aligmada bireylerin  %26,4’{iniin
(erkekler %25,3, kadinlar %27,2) hi¢ fiziksel aktivite
yapmadiklar1 tespit edilmistir [17]. Bu arastirmada,
yetiskinlerin %26,4°1 (erkekler %25,3, bayanlar %27,2)
hi¢ fiziksel aktivite yapmadiklarmi tespit emistir Bu
arastirmada kadinlarin = %28,9’u  fiziksel aktivite
yapmadigimi belirtirken, erkeklerin %8,9’u fiziksel
aktivite yapmamaktadir. Bu arastirma TBSA verileriyle
benzerlik gostermekte olup 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin diisiik oldugu saptanmustir.(Tablo 2)

Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi’ ne gore
19-30 yas aras1 kadinlarda boy 164 cm, agirlik 59 kg ve
19-30 yas aras1 erkeklerde boy 177 cm, agirhik 72 kg
olarak belirtilmistir [3]. Ozen Unal c¢alismasinda

Beslenme ve Diyetetik Boliimii 6grencilerinin viicut
agirliklariin - ortalamasit  58,34+9,49 kg, boy
uzunluklarimin ortalamasimi  165,05+6,68 cm olarak
bildirmistir [ 18]. Arastirmada bireylerin yas araligi 18-30
olarak belirlenmistir. Kadin bireylerin kilo ortalamasi
57,45+9,03 kg, erkek bireylerin ise 77,88+13,57 kg
olarak saptanmustir. Kadin bireylerin boy ortalamasi
164,9+6,14 cm erkek bireylerin ise 180,77+£6,19 cm
olarak saptanmaktadir. Bu arastirma yapilan diger
calismalarla benzer sonuglar gostermektedir.

Tirkiye Beslenme Saglik Arastirmasi (TBSA)’na gore
beden kiitle indeksil9-30 yas kadinlarda 24,50+5,20
kg/m?, erkeklerde 24,40+3,80 kg/m? olarak bildirilmistir
[16]. Universite dgrencileri ile yiiriitiilen bir alismada
katilmeilarm BKi incelendiginde; %79,9’unun BKI 25
kg/m?nin altinda normal kilolu, %16,6’sinn (n=158)
25-30 kg/m? arasinda fazla kilolu ve %3,6’simnin (n=34)
31 kg/m? ve iizeri oldugundan obez oldugu saptanmustir
[19]. Bu arastirmada bireylerin BKI aralig1 15,90-44,80
kg/m? olarak belirlenirken kadin bireylerin BKI
ortalamas1 21,08+3,61 kg/m? erkek bireylerin BKI
ortalamasit 23,74+3,75 kg/m? olarak saptanmustir.
Arastirma literatiir ile benzer sonug¢ gostermektedir.
(Tablo 3)

Framson ve arkadaslarinin ¢aligmasinda yeme
farkindalig1 6lgegi puanmin BKI degeri arttikga azaldig1
belirtilmistir [9]. Baska bir calismada 6grencilerin BKI
azaldik¢a yeme farkindaligi diizeyinin benzer sekilde
arttig1 goriilmiistiir [20]. Bu arastirmada YFO-30 puani
BKIi degerleri normal aralikta olan katilimcilarda daha
yiiksek bulunmug olup literatiirde yer alan calismalara
benzer olarak Karatas ve arkadaslarinin galismasinda
YFO-30 ortalama puani  97.3%12,1 Bariskan’in
caligmasinda 97,6+13,3 olarak bulunmustur [21,22].
Universite odgrencileri ile yiiriitiilen bir c¢alismada
ogrencilerin, yeme farkindahiklari YFO-30 ortalama
puan1 97,63+13,26 ile yiiksek diizey olarak bulunmustur
[9]. Kose’nin calismasinda YFO-30 toplam puani
ortalamasi 98,11+13,81 bulunmus olup cinsiyetlere gore
YFO-30 puan ortalamalar1 karsilastirildiginda erkeklerin
98,44+13,92 puan ile kadmlarm 98,01£13,80 puan
ortalamalar1 arasindaki istatistiksel olarak anlamh bir
fark saptanmamustir (p>0.05) [13]. Bu arastirmada YFO-
30 toplam puani ortalamast 96,40+13,62 olarak
bulunmustur. Ayrica YFO-30 toplam puan ortalamasi
kadinlarda 96,47+13,51, erkeklerde 96,27+13,86 olarak
saptanmis olup YFO-30 toplam puanlari cinsiyetlere
gore istatistiksel olarak anlamli bir fark géstermemistir
(p>0,05). Bu arastirmada yapilan diger caligmalarla
benzer sonug elde edilmistir. (Tablo 4)

Yapilan bir caligmada yeme farkindaligi alt olcek
puanlarma goére duygusal yeme, yeme kontroli,
farkindalik, yeme disiplini ve enterferans alt olgek
ortalama puanlar1 istatistiksel olarak anlaml fark
gostermistir (p<0,05) [23]. Cinsiyet ile yeme farkindaligi
arasinda anlamli bir iliski saptanmadigini belirten
caligmalar literatiirde yer almaktadir. Bununla birlikte
erkeklerin “Duygusal Yeme” puaninin, kadinlardan daha
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yiiksek, kadinlarin “Yeme Disiplini” puaninin ise
erkeklerden daha yiiksek oldugu saptanan ya da
erkeklerin “Duygusal Yeme” puaninin kadinlardan daha
yiikksek, “Yeme Kontrolii”, “Farkindalik” ve “Yeme
Disiplini” puanlarinin kadinlardan daha diigiik oldugunu
gosteren farkli ¢aligmalar da bulunmaktadir [24]. Bu
arastirmada; yeme farkindalig: alt 6lgek puanlarina gore
erkeklerde daha yiiksek olarak duygusal yeme ve
kadinlarda daha yiiksek olarak yeme kontroli alt 6lgek
ortalama puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmistir (p<0,05).(Tablo 4)

Ozkan’in sezgisel yeme ve yeme farkindaliginin
beslenme durumu ile iligkisini inceleyen g¢aligmasinda
giinlilk alinan enerjinin; karbonhidrattan gelen yilizdesi
erkeklerde %49,5+7,72 olup kadinlarin ise %45,7+7,82,
proteinden gelen yiizdesi erkeklerde %16,94+4,17 olup
kadinlarin ise %16,5+4,29, yagdan gelen yiizdesi
erkeklerde %33,7+7,17 olup kadmnlarda %37,8+6,75
bulunmustur. Ayrica Ozkan enerji ve besin dgelerinin
RDA’ya gore karsilama ylizdeleri incelendiginde,
erkeklerin kadinlardan karbonhidrat (g), demir (mg) ve
fosfor (mg) besin dgelerini karsilama yilizdesi daha fazla
bulunmustur (p<0,05). Kadinlarin erkeklerden ise posa
(9), A vitamini (mcg), C vitamini (mg), riboflavin (mg),
magnezyum (mg) ve c¢inko (mg) besin Ogelerini
karsilama yiizdesi daha fazla bulunmustur(p<0,05) [25].
Bu c¢alismada erkeklerin giinlik alinan enerjinin
karbonhidrattan gelen yiizdesi %41,32+10,63 olup

kadinlarin %42,60+9,99 bulunmustur ayrica
karbonhidrat miktart RDA ile karsilastirildiginda
erkekler RDA’nin  %139,13 “inii  kadinlar ise

%103,82’sini karsilamaktadir. Enerji ve besin dgelerinin
RDA’ya gore karsilama ylizdeleri incelendiginde,
erkeklerin kadinlardan karbonhidrat (g), protein (g), lif
(9), vitamin E, vitamin B, vitamin B», folikasit, demir
(mg), fosfor (mg), sodyum, potasyum, Kkalsiyum,
magnezyum ve ¢inko besin dgelerini karsilama yiizdesi
daha fazla bulunmustur (p<0,05). Kadmlarin erkeklerden
ise vitamin A ve vitamin C besin §gelerini karsilama
yiizdesinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (p
>0,05).(Tablo 5)

4. Sonug

Yeme farkindalig1 yaklagiminin beslenme
aligkanliklarint  diizenleyip saglikli  viicut agirligina
ulasmak ve korunmada destek saglayabilecegi

diistiniilmektedir. Farkindaligin artmasi, dogru besin
secimlerinin saglanmast ve bilingli yemek yeme
davraniginin  gelistirilmesinde 6nem arz etmektedir.
Ayrica bu yaklagimlar yeme davraniginin iyilestirilmesi
ve besin secimlerinin gelistirilmesinde ek bir yontem
olarak uygulanabilecegi On goriilmektedir. Bireyler
diyetisyen ve psikologun bir arada buldugu
multidispliner bir yaklasimla degerlendirilmelidir.
Ciinkii duygusal yeme, depresyon, stresin ve yeme
farkindaliginin birbiriyle olan iligkisi multidisipliner bir
yaklagimla degerlendirme gerektirir. ~Arastirmanin
sonuglar;; 18-30 yas arasindaki bireylerin kilo
kontroliine, yediklerinin farkina vararak yemesine ve
saglikli beslenme girisimlerine iliskin yol gosterici

olabilecek niteliktedir. Bu arastirma, giincel literatiirii
destekler niteliktedir. Yeme farkindaligi yaklagiminin
miidahalelerde bir segenek olarak kullanilmasi i¢in daha
ileri ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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