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Ozet

Amag: Bu cgalisma sonucunda birgok hastaligin temeli olan obezitenin hedonik aglikla olan iligkisinin
pekistiriimesi ve enerji kisitlamasi diginda alternatif bir ¢ézim olan farkindalikh yemenin éneminin
anlasiimasi amaclanmistir.

Gere¢ ve Yontem: Aralik 2019- Mart 2020 tarihleri arasinda gergeklestirilen ¢alismanin 6rneklemini
Ankara’nin Eryaman ilgesinde bulunan Ozel Altin Egitim Koleji'nde egitim géren ve arastirmaya katilmaya
kabul eden 14-18 yas arasi 128 kiz 102 erkek &6grenci olmak Uzere toplamda 230 lise 6grencisi
olusturmustur. Arastirmaya katilan égrencilere goktan se¢cmeli ve/veya acik ug¢lu sorularin bulundugu bir
anket formu uygulanmistir. Hedonik aglik bulgulari ise anket formunda yer alan Besin Giicl Olgegi ile
belirlenmistir. Ayrica arastirmaya katillan 6grencilerin yeme farkindahdi durumunu 6lgmek igin anket
formunda yer alan Yeme Farkindaligi Olgegi kullaniimistir.

Bulgular: Kiz égrencilerde lezzetli besinlerden etkilenmenin ve hedonik aghdin erkek dgrencilere goére
daha fazla oldugu belirlenmistir (p<0,05). Kiz édrencilerde yeme farkindaliginin erkek 6grencilere goére
daha yiksek oldugu saptanmistir. Ayrica hem kiz hem de erkek égrencilerde hedonik aghgin artmasiyla
bazi besinlere duyulan asiri istegin arttigi belirlenmistir. Ogrencilerin BGO toplam puani ile ¢ikolata ve
cikolatali drlinler, kremali pasta ve pastane Urunleri, cips, gazli igecekler, fast-food, patates kizartmasi,
ekmek cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis cesitleri ve ¢ekirdege duydugu istek arasinda pozitif
yonlu bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,05), (p<0,01). Bununla birlikte hem kiz hem de erkek 6grencilerde

yeme farkindahdinin artmasiyla bazi besinlere duyulan asiri istegin azaldigi bulunmustur.
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Ogrencilerin YFO-30 toplam puani ile gikolata ve cikolatal Uriinler, kremall pasta ve pastane urlinleri, cips,
gazli icecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis cesitleri,
¢ekirdek ve dondurmaya duydugu istek arasinda negatif yonli bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,05),
(p<0,01).

Sonug: Bu calisma artmis yeme farkindaliginin, hedonik sureclerin ve asiri besin istedinin kontrolini
saglamaya yardimci olabileceginin bir gdstergesi olabilir. Ancak bu konuya iliskin bu sonuglari
destekleyecek daha fazla ¢calisma yapilmasina ihtiyag vardir.

Anahtar kelimleler: Addlesan, hedonik aglik, yeme farkindahgi, beslenme

Abstract:

Objective: With this study, it is aimed to provide further evidence regarding the relationship between
obesity and hedonic hunger and to reveal the importance of mindful eating as an alternative solution apart
from energy restriction.

Material and Method: The sample of this research consisted of 230 high school students who studied in
Ozel Altin Egitim Koleji in 2019-2020, 128 of whom are women, and 102 of whom are men. Findings of
hedonic hunger were identified with The Power of Food Scale (PFS). Mindful Eating Questionnaire (MEQ)
was applied to determine the level of mindful eating of students.

Results: It was revealed that women were more likely to affected by delicious foods and getting higher
points in hedonic hunger measurement than men (p<0,05). It has been found that women got higher scores
than men in all subscales except for emotional eating subscale and total score of MEQ. Also, the desire for
some foods was increased with growing hedonic hunger for both men and women. It has been found that
there was a positive correlation between the total PFS score and chocolate and chocolate products, cream
cake and patisserie products, chips, fizzy drinks, fast foods, fries, bread, pasta, pastries, dried fruits and
sunflower seeds for students (p<0,05), (p<0,01). On the other hand, the desire for some foods was
decreased with increasing mindful eating for both men and women. It has been found that there was a

negative association between the total MEQ score and chocolate and chocolate products, cream cake and
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patisserie products, chips, fizzy drinks, fast foods, fries, bread, pasta, pastries, dried fruits, sunflower seeds
and ice-cream for students (p<0,05), (p<0,01).

Conclusion: The results of this study documented that increased mindful eating might play a regulatory
role in hedonic processes and excessive food crave. However, there is a need for further shreds of evidence
to substantiate this claim.

Key words: Adolescent, hedonic hunger, mindful eating, nutrition
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1. Girig

Aclik terimi eskiden gunimize kadar olan surecgte, bosalan enerji depolarini yansitan bireysel bir
durumu veya kisinin biyolojik olarak gereksinim duydugu enerjiyi tanimlamak i¢in kullaniimaktaydi. Ancak
gunumuzde bu durum, homeostatik veya fizyolojik aglik olarak tanimlanmaktadir (Sarahman ve Ok, 2019).
“Homeostatik olmayan” igin daha anlamli bir terim, bilissel, 6dilli ve duygusal faktérlerin katilimini ifade
eden “hedonik” yeme'dir (Berthoud, 2011). Lezzetli yiyecekler, yani yad ve seker agisindan zengin
yiyecekler, odul sistemini harekete gegirerek yeme davranisini etkiler (Egecioglu vd., 2011). Hedonik
acligin adélesanlarin yeme davranisi Uzerindeki etkisini anlamak oldukga énemlidir ¢linkl adélesan dénem,
obezite ve sadliksiz yeme davranislarinin gelisimi igin kritik bir ddnemdir. Bu dénemde surdirilen sagliksiz
yeme davraniglar yetiskinlik dénemindeki obezite ve obezite ile iligkili hastaliklara katki saglamaktadir
(Mason, Dunton, Gearhardt, ve Leventhal, 2020; Kaur, 2018). Addlesan donemde devam eden beyin
gelisimi nedeniyle addlesanlarda 6duil dirtlist yiksektir ve durtl kontrolt disuktir, bu da hedonik agliktaki
artisin sagliksiz beslenme ve obezite igin gug¢ll bir risk faktort olabilecedini distindirmektedir (Mason vd.,
2020). Yapilan bir caligma durtuselligi yuksek adélesanlarin aghdin hem varliginda hem de yoklugunda
enerji yogun yiyecekleri yeme egiliminin daha fazla oldugunu tespit etmistir (Nederkoorn, Dassen, Franken,
Resch, ve Houben, 2015). Baska bir galisma ise akranlarindan daha yliksek hedonik aglk yasayan
adolesanlarda yuksek yagli ve sagliksiz atistirmaliklarin tiketiminin daha fazla oldugunu belirlemistir (De
Cock vd., 2016). Obezite; fiziksel hareketsizlik, yliksek enerjili yiyeceklerin asiri tiketimi ve genetik danhil
olmak Uzere cgesitli nedenlere sahiptir. Kontrol edilebilir bir davranigsal neden asiri enerji tiketimidir.

Obezojenik ¢evre asiri tiketimin nedeni olabilir, ¢linku fizyolojik ipuglarina ek olarak ¢evresel ipuglari agiri
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yemeye yol agabilir (Jordan, Wang, Donatoni, ve Meier, 2014). Obezojenik bir ortamda yasamak, yemek
secimi Uzerinde artan 6zerkligi ydonetmeyi 6grendikleri igin 6zellikle addlesanlar igin zordur (Mason vd.,
2020). Asin besin tiketimini azaltmanin bir yolu, farkindaligi gelistirmek, mevcut olaylara odaklanmis,
yargilayici olmayan bir farkindalik olusturmak olabilir (Jordan vd., 2014). Yeme davraniglari ve farkindalik
halinin entegrasyonu olarak tanimlanan yeme farkindalgi, sagliksiz yeme davranislarina karsi, agirlik
denetimine yonelik gelisen alternatif bir yaklagimdir. Uygulama, otomatik davranislari azaltmak igin i¢ ve
dis ipuglarina verilen yanitlari dikkate almayi hedefler. Bylece agiri yemeye ve enerji ahminin artmasina
engel olabilir (Colak ve Aktac, 2019; Lofgren, 2015). Addlesanlarda da farkindaligin yeme davraniglariyla
iliskili oldugu bulunmustur (Emley, Taylor, ve Musher-Eizenman, 2017). Yapilan bir galismada, akranlarina
gore daha yilksek farkindaliga sahip olan addlesanlarin aglik yoklugunda yorgunluk ve can sikintisi
nedeniyle daha az yiyecek tikettidi belirlenmistir (Pivarunas vd., 2015). Addlesanlarda yapilan baska bir
calisma ise asiri yemeyi azaltmak icin farkindalik kullaniminin faydah oldugunu géstermektedir (Jordan vd.,
2014). Tum bu veriler 1s1§inda, addlesanlarin genel beslenme aligkanlklari, hedonik aglk dizeyleri ve
yeme farkindahgi diizeylerine iliskin bu ¢alisma planlanip uygulanmistir.

2. Gereg ve Yontem

Bu calismaya Aralik 2019- Mart 2020 tarihleri arasinda Ozel Altin Egitim Koleji'nde egitim goren ve
arastirmaya katilmaya kabul eden 14-18 yas arasi 230 lise 6grencisi alinmistir. Arastirmaya katilan
Ogrencilere igerisinde ¢oktan segmeli sorularin oldugu bir anket formu uygulanmistir. Hedonik aglik
bulgulari ise ankette bulunan Besin Giicii Olgegi ile saptanmigtir. Hayzaran (2018) tarafindan yapilan BGO
5 puan Ulzerinden degerlendiriimektedir, toplam puan madde sayisina béliinerek yorumlanmaktadir. BGO
toplam puani 2.5 ve lzerinde ise hedonik aglk vardir seklinde tanimlanmaktadir. Yiksek élgek puanlari
bireyin besin ortamina karsi daha duyarli oldugunu ve psikolojik olarak besinler tarafindan daha sik ve daha
fazla etkilendigini gdstermektedir (De Cock vd., 2016). Ogrencilerin yeme farkindali§i durumunu 6lgmek
icin Yeme Farkindah@ Olgegi kullanilmistir. Kdse, Tayfur, Birincioglu ve Dénmez (2016) tarafindan Yeme
Farkindahgi Olgegi olarak Tirkge'ye uyarlanan odlgedin puani ylkseldikce yeme farkindaligi da

yukselmektedir.
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3. Bulgular
Tablo 1. Lise dgrencilerinin BGO ve YFO-30 dlgeklerinden ve alt faktdrlerinden aldiklari puanlarin

ortalama (X) ve standart sapma (SS) degerleri

Kiz Erkek
(n=128) (n=102)
Alt Ust Medyan Xt SS Alt Ust Medyan XSS p
BGO toplam puani 1,40 4,93 3,16 3,16£0.80 1,07 4,60 2,93 2,88+0,67 0,005*
Besin bulunabilirligi 1 5 2,66 2,76+0.93 1 4,5 2,33 2,39+0,74 0,001*
Besin mevcudiyeti 1 5 3,75 3,56+0.91 1 5 3,25 3,19+0,83 0,002*
Besinin tadina 140 5 3,40 3,33£0.91 1 5 3,40 3,23+0,84 0,399
bakilmasi
YFO toplam 217 4,40 3,38 3,35¢0.51 2,10 4,20 3,26 3,30£0,46 0,448
Disinhibisyon 1 5 3,60 3,45+0.95 1 5 3,20 3,35+0,92 0,435
Duygusal yeme 1 5 3,00 2,97+1.04 1 5 3,60 3,57+0,91 0,000*
Yeme kontrolii 1 5 4 3,82+0.89 1 5 3,37 3,41+0,88 0,001*
Farkindalik 1,60 4,60 3,50 3,48+0.54 4,80 3,20 3,23+0,59 0,001*
Yeme disiplini 125 5 3 3,08+£0.77 2,20 5 3 3,08+0,78 0,984
Odaklanma 1,80 4,40 3,20 3,20+0.51 1 4,20 3 3,03+0,51 0,013*
Enterferans 1 5 4 3,70£1.02 1,40 5 4 3,58+1,01 0,398
1

Bagimsiz gruplarda t testi. *p<0,05. **p<0,01.

Calismaya ayni lisede okuyan 14-18 yas arasi, 128’i kiz (%55,7) ve 102’si erkek (%44,3) olmak lzere

toplamda 230 lise dgrencisi katilmistir.
Kiz égrenciler besin glicu dlgeginden ortalama 3,16+0,80 puan aldigi belirlenmistir. Erkek égrencilerin ise
dlcekten ortalama 2,88+0,67 puan aldigi tespit edilmistir. BGO toplam puaninin, BGO alt faktdrlerinden
besin bulunabilirligi ve besin mevcudiyeti puanlarinin kiz 6grencilerde erkek 6grenciler gére daha ylksek
oldugu ve cinsiyetler arasi farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Kiz dgrencilerin YFO-30 6lgeginden ortalama 3,35+0,51 puan, erkek dgrencilerin ise ortalama 3,30+0,46
puan aldigi tespit edilmigtir. YFO-30 alt faktérlerinden 2. alt faktér olan duygusal yemenin erkek
ogrencilerde; yeme kontroll, farkindalik ve odaklanma alt faktor puanlarinin ise kiz 6égrencilerde daha
yuksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 2. Lise dgrencilerinin diyet 6ykisi ile BGO/YFO toplam puani arasindaki iligki

BGO Toplam Puani YFO Toplam Puani
Kiz Erkek Kiz Erkek
R P r P R P r P

Viicut agirhgi memnuniyeti 0,211 0,129 0,149 0,528 0,315* 0,005 0,134 0,619
Daha 6nce zayiflama diyeti yapma -0,019 0,833 0,000 0,998 0,055 0,536 0,042 0,677
durumu***
Zayiflama diyeti yapan arkadaslarin -0,083 0,354 0,194 0,051 -0,045 0,611 0,125 0,209
varhgr***
Grup halinde arkadaslarla zayiflama -0,131 0,142 0,012 0,908 0,084 0,345 0,265** 0,007

diyeti yapma***
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Beslenmenizi nasil tanimlarsiniz? 0,325* 0,008 0,273 0,108 0,400* 0,000 0,275 0,102

*** =Nokta ¢ift serili korelasyon katsayisi ile bulunmustur. Digerleri Eta katsayisi ile bulunmustur.** p<0,01. *p<0,05.

Kiz ve de erkek dgrencilerde BGO toplam puani ile ana 6giin miktari, ara 63iin miktari ve 6giin atlama
durumu arasinda pozitif bir iligki oldugu saptanmistir (p>0,05). (p<0,05). Kiz égrencilerde BGO toplam
puani ile 6gun atlama sebebi olarak zayiflamaya ¢alismanin ters iligkili oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Kiz égrencilerin BGO toplam puani ile viicut agirh§ memnuniyeti arasinda zayif bir korelasyon
saptanmistir; yine kiz dgrencilerin BGO toplam puani ile daha énce zayiflama diyeti yapma durumunun ters
iliskili oldugu belirlenmistir (p>0,05).

Erkek 6grencilerde BGO toplam puani ve viicut agirhid memnuniyeti arasinda gok zayif bir korelasyon
oldugu saptanmistir bununla birlikte daha 6énce zayiflama diyeti yapma durumu ile arasinda iliski
bulunmadigi saptanmistir (p>0,05).

Kiz é6grencilerde YFO-30 toplam puani ile viicut agirhd memnuniyeti arasinda zayif bir korelasyon;
beslenmesini tanimlamasi arasinda orta siddetli bir korelasyon oldugu belirlenmistir (p<0,05). Yine kiz
dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile daha énce zayiflama diyeti yapma durumunun pozitif iligkili oldugu
belirlenmistir (p>0,05).

Erkek 6grencilerin YFO-30 toplam puani ile viicut agirigi memnuniyeti arasinda gok zayif bir korelasyon;
beslenmesini tanimlamasi arasinda zayif bir korelasyon oldugu bulunmustur; yine erkek 6grencilerin YFO-
30 toplam puani ile daha 6nce zayiflama diyeti yapma arasinda pozitif yonlu bir iliski bulunmustur (p>0,05).

Tablo 3. Lise égrencilerinin genel beslenme aligkanliklari ile BGO/YFO toplam puani arasindaki iligki

BGO Toplam Puam YFO Toplam Puam

Kiz Erkek Kiz Erkek

R P R p r P R P
Beslenme konusunda bilgi -0,099 0,268 0,052 0,605 -0,113 0,206 -0,069 0,491
alma
Bilginin kaynag 0,205 0,538  0,402* 0,007 0,424%* 0,002 0,214 0,442
Ana 6giin sayisi 0,033 0,712 0,041 0,685 0,025 0,777 -0,078 0,435
Ara 6giin sayis1 0,206 0,020 0,006 0,949  -0,218° 0,013 -0,159 0,110
Ogiin atlama 0,013 0,883 0,148 0,137 0,086 0,336 -0,084 0,400

Genellikle atlanan 6giin 0,080 0,670 0,101 0,602 0,087 0,619  0,279* 0,018
Genellikle 6giin atlama

sebebi

istahsizhk 0,003 0,977 0,081 0,420 -0,114 0,200 -0,129 0,197
Zaman yetersizligi 0,027 0,764 -0,033 0,745 0,048 0,588 0,146 0,144
Unutkanhk 0,036 0,688 0,073 0,469 0,066 0,461 0,049 0,628
Zayiflamaya calismak -0,202* 0,022 0,033 0,742 0,239% 0,007 0,111 0,265
Ahskanhigin olmamasi 0,041 0,645 -0,111 0,268 -0,024 0,784 -0,078 0,434

Harchk yetersizligi -0,172 0,052 0,007 0,948 0,034 0,703 0,101 0,311
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Diger - - -0,046 0,643 - - 0,037 0,711
Giinliik su tiiketimi -0,101 0,257  0,320® 0,001 0,066 0,458 -0,313** 0,001
Stres yaratan durumlarda 0,326* 0,003 0,166 0,434 0,420% 0,000 0,357* 0,004
beslenme

Stres durumunda daha 0,212 0,125 0,158 0,477 0,295* 0,010 0,082 0,882
fazla istek duyulan besin

grubu

Duygusal duruma gore

beslenme

Uziintiilii 0,397 0,000 0,154 0,306 0,364* 0,000 0,339* 0,002
Sikintilh 0,413* 0,000 0,141 0,372 0,487* 0,000 0,332* 0,003
Sevingli 0,224* 0,041 0,200 0,132 0,142 0,280 0,301* 0,009
Heyecanh 0,182 0,122 0,283* 0,016 0,168 0,167 0,335* 0,003
Yorgun 0,312 0,002 0,072 0,774 0,357* 0,000 0,067 0,799

aPearson korelasyon katsayisi. PSpearman rho korelasyon katsayisi. *Nokta cift serili korelasyon katsayisi. *Eta
katsayisi. *p<0,05. **p<0,01. 2p<0,05. 22p<0,01. bp<0,05. °p<0,01. #p<0,05. #p<0,01.

Kiz 6grencilerde BGO toplam puani ile stres yaratan durumlarda beslenme tutumu arasinda erkeklere
kiyasla daha guglu bir korelasyon oldugu saptanmigtir (p<0,05). Bununla birlikte kiz 6grencilerde BGO
toplam puani ile stres yaratan durumlarda daha fazla istek duyulan besin grubu arasinda erkeklere goére
daha guclu bir korelasyon bulunmustur (p>0,05).

Kiz égrencilerde BGO toplam puani ile duygusal duruma gore beslenme tutumu arasinda; Gzintld,
sevingli, yorgun hissetmeleri acisindan zayif bir korelasyon ve sikintili hissetmeleri agisindan orta siddette
bir korelasyon oldugu bulunmustur (p<0,05). Erkek égrencilerde ise BGO toplam puani ile duygusal duruma
glre beslenme tutumu arasinda heyecanli hissetmeleri agisindan zayif bir korelasyon oldugu saptanmistir
(p<0,05).

Hem kiz hem erkek dgrencilerin beslenme konusunda bilgi alma durumunun YFO-30 toplam puani ile
ters iliskili oldugu belirlenmistir (p>0,05). Hem kiz hem de erkek 6grencilerde ara 6giin sayisi ile YFO-30
toplam puani arasinda ters yonli bir iligki oldugu saptanmistir (p<0,05). Kiz 6grencilerde 6giin atlama
durumu ile YFO-30 toplam puaninin pozitif iliskili oldugu, erkek égrencilerde ise negatif iliskili oldugu tespit
edilmistir (p>0,05). Kiz 6grencilerde genellikle 6§lin atlama sebebi olarak zayiflamaya galismak ile YFO-30
toplam puaninin pozitif iligkili oldugu bulunmustur (p<0,01). Aliskanligin olmamasi ile istahsizlik i¢in ise
negatif yonli bir iliski oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Erkek dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile higbir
dgun atlama sebebi arasinda iligki bulunamamistir (p>0,05).

Kiz dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu

arasinda erkeklere kiyasla daha guiglu bir korelasyon oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ayrica yine kiz
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dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile sinav gibi stres yaratan durumlarda daha fazla istek duyulan besin
grubu arasinda erkeklere gére daha gugli bir korelasyon oldugu saptanmistir (p<0,05).

Kiz égrencilerde YFO-30 toplam puani ile duygusal duruma gore beslenme tutumu arasinda; Gzintdli
ve yorgun hissetmeleri agisindan zayif bir korelasyon, sikintili hissetmeleri agisindan orta siddette bir
korelasyon saptanmistir (p<0,05). Erkek Odgrencilerin ise (zintlll, sikintil, sevingli ve heyecanli
hissetmelerinin YFO-30 toplam puani ile zayif korelasyonlu oldugu saptanmistir (p<0,05).

Tablo 4. Lise d6grencilerinde BGO toplam puani ile bazi besinlere asiri istek duyma durumlari arasindaki

iligki
BGO Toplam Puani
Kadin Erkek
R ¢] R ¢]
Cikolata ve cikolatal iirtinler 0,396** 0,000 0,276** 0,005
Kremali pasta ve pastane liriinleri 0,389** 0,000 0,247* 0,012
Cips 0,291** 0,001 0,303** 0,002
Gazli igecekler 0,277** 0,002 0,067 0,504
Fast-Food 0,451** 0,000 0,321** 0,001
Patates kizartmasi 0,351** 0,000 0,197* 0,047
Ekmek cgesitleri 0,330** 0,000 0,144 0,148
Makarna 0,339** 0,000 0,320** 0,001
Hamur igleri 0,472** 0,000 0,329* 0,001
Kuruyemis gesitleri 0,284** 0,001 0,082 0,413
Cekirdek 0,192* 0,030 0,160 0,109
Dondurma -0,005 0,952 0,095 0,344
Meyve -0,110 0,215 0,041 0,682

Pearson Korelasyon katsayisi. p<0,05. p<0,01.

Kiz 6grencilerin dondurma ve meyve disindaki tiim besin gruplarina duydugu istegin BGO toplam puani
ile pozitif iligkili oldugu tespit edilmistir (p<0,01). (p<0,05). Erkek dgrencilerin tim besin gruplarina duydugu
istegin BGO toplam puani ile pozitif iliskili oldugu bulunmustur. Aralarindaki korelasyon kremali pasta ve
pastane urlnleri, gikolata ve gikolatal Grlinler, cips, patates kizartmasi, fast-food, hamur isleri ve makarna
agisindan istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0,05), (p<0,01).

Tablo 5. Lise 6grencilerinde cinsiyete gére yeme farkindalgi élgedi ve asiri istek duyulan besin gesitleri

arasindaki iliski
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YFO Toplam Puani

Kadin Erkek
R ¢] r P
Cikolata ve cikolatal iirtinler -0,451** 0,000 -0,335** 0,001
Kremali pasta ve pastane uriinleri -0,492** 0,000 -0,376** 0,000
Cips -0,413** 0,000 -0,431** 0,000
Gazli igecekler -0,343** 0,000 -0,128 0,199
Fast-Food -0,529** 0,000 -0,307** 0,002
Patates kizartmasi -0,417** 0,000 -0,302** 0,002
Ekmek cgesitleri -0,342** 0,000 -0,369** 0,000
Makarna -0,380** 0,000 -0,237* 0,016
Hamur igleri -0,535** 0,000 -0,348** 0,000
Kuruyemis cesitleri -0,181* 0,041 -0,080 0,422
Cekirdek -0,242** 0,006 -0,238* 0,016
Dondurma -0,135 0,130 -0,132 0,186
Meyve 0,029 0,748 0,019 0,853

Pearson Korelasyon katsayisi. p<0,05. p<0,01.

Kiz 6grencilerin YFO-30 6lgegi toplam puani ile meyveye duydugu istek arasinda pozitif, meyve disindaki tim besin
gruplari ile negatif iliskili oldugu saptanmistir. Aralarindaki korelasyon dondurma disinda tim negatif iligkili besin
gruplari igin istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0,05), (p<0,01). Erkek égrencilerin de YFO-30 dlgegi toplam
puani ile meyveye duydugu istek arasinda pozitif, meyve disindaki tim besin gruplar ile negatif iligkili oldugu
saptanmistir. Aralarindaki korelasyon dondurma, kuruyemis gesitleri ve gazli icecekler diginda tiim negatif iligkili besin

gruplari igin istatistiksel olarak anlaml bulunmustur (p<0,05), (p<0,01).

4. Tartisma

BGO toplam puani ile tiim alt faktdér puanlarinin kiz 6grencilerde erkek égrencilerden daha yiiksek
oldugu saptanmistir. Bu durum lezzetli besinlerin yarattigi hedonik etkilerin kizlarda erkeklere gére daha
fazla oldugunun bir belirtisi olabilir. Ewoldt (2010) tarafindan yapilan bir galisma ile cinsiyetin hedonik aglik
Uzerinde dnemli bir etkiye sahip oldugu, kadinlarin erkeklerden anlamli olarak daha yiksek puan aldigi
bulunmustur. Sonuglar bu galismanin sonuglariyla benzerlik géstermektedir. Kadinlarin hedonik ac¢hginin
erkek bireylere gére daha yiksek olmasinin nedeni beyin édili ile ilgili alanlarda besin ipuglarina yanit
olarak néral aktivitenin roli ile agiklanabilir. Kadinlar besin uyaranlarina maruz kaldiklarinda erkeklerden
daha yiksek sinirsel aktivasyon gostermektedir (Frank vd., 2010; Uher, Treasure, Heining, Brammer, ve
Campbell, 2006). Bu galismada, stres kadinlarin hedonik beslenme igin daha yiliksek puan almasinin bir
baska nedeni olabilir. Yapilan bir calismada stres altindaki kadinlarin erkeklere gbére daha fazla kalori

tiketme egiliminde olduklari bulunmustur (Strien, Frijters, Bergers, ve Defares, 1986)
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Kiz dgrencilerin hedonik aglik varligi ve vucut agirigi memnuniyeti arasinda erkeklere kiyasla daha
glglu bir korelasyon saptanmistir (p<0,05). Bunun sebebi kiz 6grencilerin beden imajina daha fazla 6zen
gOstermesi olabilir. Beden algisinin yeme davraniglari Gzerinde énemli bir etkisi oldugu ayrica bozulmus
beden algisinin kéti beslenme aliskanliklarina yol agtigi bilinmektedir. Beden memnuniyetsizliginden
kaynaklanan sagliksiz diyet uygulamalari hedonik acligin artmasina neden olabilir. Zayiflama diyeti yapan
kiz 6grencilerin hedonik aghginin zayiflama diyeti yapmayanlara kiyasla daha ylksek oldugu saptanmistir.
Zayiflama diyeti sirasinda kalori acidi yaratmak adina yapilan besin kisittamasi ve uzun sureli aghklar
hedonik agligin artmasina neden olabilir. Universite égrencilerinin hedonik aclik diizeylerinin saptanmasi
igin yapilan bir galismada; zayiflama diyeti yapan 6égrencilerin BGO puanlarinin daha yiiksek oldugu
dolayisiyla hedonik agliklarinin daha yliksek oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (Lowe vd., 2009).

Kiz 6grencilerde hedonik aglik ile stres yaratan durumlarda beslenme tutumu arasinda erkeklere gére
daha gulgclu bir iligki oldugu belirlenmistir (p<0,05). Literatlrdeki benzer bir calismada da olumsuz duygularin
duygusal yemeyi tetikledigi bulunmustur. Erkeklerle kiyaslandidinda kadinlar seving, 6fke, yalnizlik,
yorgunluk ve can sikintisi gibi duygu degisimlerinden daha fazla etkilendiklerinden asiri besin isteklerinin
daha yogun oldugu dusunulmektedir (Goldfield vd., 2010). Birlikte ele alindiginda, bu bulgular stresin
duzensiz yeme aliskanliklarini ve hedonik asiri yemeyi tetikleyebilecegini gostermektedir.

Hem kiz hem de erkek 6grencilerde BGO toplam puani ile bazi besinlere karsi duyulan agiri istegin
pozitif iliskili oldugu saptanmistir (p<0,05), (p<0,01). Bu durum hem kiz hem de erkek égrencilerde hedonik
aclik arttikga bu besinlerin 6zellikle de yuksek karbonhidratl, yiksek sekerli ve ylksek yagl besinlerin
tuketiminin arttiyinin géstermektedir. Yapilan bir calismada, bireylerin tikettikleri besin ¢esitlerinden zevk
alma durumlarina bakilmis ve enerjisi yogun olan kizarmis yiyeceklerin, kirmizi etin, meyvelerin, tatlilarin,
tahil gesitlerinin ve ekmek grubunun édullendirici etkilerinin yiiksek oldugu belirlenmistir (Johnson, Boles,
ve Burger, 2014).

YFO-30 toplam puani ile YFO-30 alt faktér puanlarinin kiz égrencilerde erkek égrencilerden daha
yiksek oldugu saptanmigtir. YFO-30 2.alt faktérii olan duygusal yeme puaninin ise erkek dgrencilerde kiz

Ogrencilerden daha ylksek oldugu saptanmistir (p<0,05).
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Farkindalikli beslenme sayesinde fiziksel aglk-tokluk kavramini i¢sellestirip, duygu ve disuincelerin
etkisinin de farkinda olarak ¢evresel etkenlerden etkilenmeden, besin segimlerini yargilamadan tiketilecek
olan besine odaklanarak yeme saglanir bu sayede agirlik yonetiminde de 6nemli rol oynar. On iki
¢alismanin dahil edildigi bir derlemede, tim ¢alismalar farkindalikli beslenme stratejileri uygulandiginda
agirhk kaybini destekledigini géstermistir (Dunn vd., 2018). Daha énce zayiflama diyeti yaptigini belirten
hem kiz hem erkek dgrencilerin YFO-30 toplam puani daha énce zayiflama diyeti yapmayan égrencilere
kiyasla daha ylksek oldugu goérulmastir (p>0,05). Bu bulgular zayiflama diyeti yapan bireylerin yeme
farkindahgini da gelistirdiginin bir géstergesi olabilir.

Kiz dgrencilerde YFO-30 toplam puani ile sinav gibi stres yaratan durumlarda beslenme tutumu
arasinda erkeklere kiyasla daha glgli bir korelasyon oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu durum kizlarin
yeme farkindaligini gelistirmesiyle birlikte duygulara yanit olarak daha az yemek yedigini gésteriyor olabilir.
Gliney Avusturalya’da yasayan 171 yetigkinle yapilan bir caismada yeme farkindaligi daha yiiksek olan
bireylerin Gzuntl ve stres gibi olumsuz duygulara yanit olarak daha az yemek yedigi saptanmistir. Ayrica
yeme farkindali§i daha yiksek olan bireylerin enerjisi yogun besinleri tiketme ve fark etmeden atistirma
durumlari daha dusuk olarak belirlenmistir (Beshara, Hutchinson, ve Wilson, 2013).

Hem kiz hem erkek dgrencilerin YFO-30 6lgegdi toplam puani ile meyveye duydugu istek arasinda pozitif,
diger tim besin gruplarina duydugu istek arasinda negatif iliski saptanmistir (p<0,05) (p<0,01). Bu sonug
beklenilen bir sonugtur ¢linki yeme farkindaligi arttikga enerjisi yogun seker ve yag icerigi yiksek besinlerin
tuketimi azalmaktadir. Kanada’'da yUz lisans dgrencisi ile yapilan bir calismada, yeme farkindaligi yliksek
olan bireylerin atistirmalik olarak ylksek enerijili tatlilar yerine meyve tercih ettigi saptanmistir. Bu bulgu,
farkindalikli beslenmenin, sagliksiz besinlerin daha az cekici olmasina neden oldugu fikri ile tutarlidir
(Mantzios ve Egan, 2018).

5. Sonug

Bu galismanin sonuglari hedonik aghgin; cinsiyet, BKi gibi bireysel farklliklardan, zayiflama diyeti
uygulama gibi diyet dykusiunden, 63un sayisi, 6gun atlama gibi beslenme aliskanliklarindan, duygusal
duruma gore beslenme tutumundan, bireylerin yagsamis olduklari asiri besin isteklerinden etkilendigini
gOstermektedir. Ayrica farkindalikh beslenmenin, sagliksiz beslenme davranislarini saglikh olanlarla

degistirme ve hedonik agligi azaltmada etkili olabilecegini géstermektedir. Bu baglamda yemeye odaklanan
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farkindalik temelli miidahalelerin kisa vadede daha saglikli yeme davranislarina ve agirlik diizenlemesine

tesvik etmede son derece yararli olabilecegi ve obezite iginde farkindaliga dayali muidahalelerin

gerceklestiriimesinde gelecekte fayda olacadi sonucuna varmak givenlidir.

Addlesan dénemdeki beslenme aligkanliklari, yetiskinlikteki obezite ve obeziteye bagli kronik hastaliklar
icin risk faktortidir. Bununla birlikte son derece lezzetli besinlerin kolay ulasilabilir oldugu hedonik tiiketime
elverigli obezojenik ortamimiz sagliksiz beslenme aliskanliklarina davetiye cikarmaktadir. Bu nedenle
adodlesan dénemde saghgdin korunmasi ve gelistiriimesi amaciyla yemeye iliskin farkindalik dizeylerinin
arttinlmasi igin yeme farkindaldi egitimi verilmesi gerekliligi g6z é6niinde bulundurulmaldir.
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