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OZET

Sosyal, cevresel, duygusal gibi birgok faktor yeme davranigini
etkilemektedir. Giinlikk hayatta birey yasadigi olaylar sonucu stres,
gerginlik, heyecan, {iziinti gibi duygu durumlarinda ¢oziimii yeme
davraniginda bulabilmektedir. Aligkanlik haline gelmis tikanircasina
yeme, duygusal yeme, sagliksiz besin tercihlerinde bulunma gibi
sorunlu yeme davramglart gesitli saglik problemlerine neden
olabilmektedir. Diinyada prevalansi giderek artan viicut agirligi ve
obezite bu saglik problemlerinden biridir. Enerji kisitlamas: uygulanan
agirlik kaybi odakli geleneksel tedavilerde genellikle uzun siireli bagari
saglanamadigi igin son zamanlarda yeme farkindaligi temelli
miidahaleler daha 1limli bir yaklasim olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu
miidahaleler tikanircasma ya da duygusal yeme durumlarinda
otokontrolii gelistirerek, porsiyon Olgiisii ve enerji alimma dikkati
arttirarak, yeterli ve dengeli beslenmeye tesvik ederek yeme
davraniglarint  iyilestirmekte ve agirlik yonetiminde etkin rol
oynamaktadir. Agirhik yonetiminde yeme farkindaligi miidahalelerinin
etkisini incelemek ve standart bir miidahale yontemi olusturmak igin

daha biiyiik oOrneklemlerde daha fazla ¢aligmanin yapilmasi
gerekmektedir.
Anahtar Kelimeler: Farkindalik; Yeme Farkindaligi, Agirlik

Yonetimi; Yeme Davranigi, Duygusal Yeme

ABSTRACT

Social, environmental, emotional, etc. Many factors affect eating
behavior. In daily life, the individual can find the solution in emotional
situations such as stress, tension, excitement, and sadness in eating
behavior. Problematic eating behaviors such as habitual binge eating,
emotional eating, and unhealthy food choices can cause various health
problems. Overweight and obesity, which is increasingly prevalent in
the world, is one of these health problems. Eating awareness-based
interventions have recently emerged as a more moderate approach, as
traditional treatments with energy restriction are generally not
successful for a long time. These interventions improve eating
behaviors and play an effective role in weight management by
improving self-control in binge or emotional eating situations,
increasing attention to portion size and energy consumption,
encouraging adequate and balanced nutrition. More studies are needed
in larger samples to examine the impact of eating awareness
interventions in weight management and to establish a standard
intervention method.

Keywords: Mindfulness; Mindful
Eating Behavior; Emotional Eating

Eating; Weight Management;

Sorumlu yazar: Aysenur YILDIZ

Diyetisyen, SANKO Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi
Gaziantep, Tiirkiye

E-mail: dyt.aysenuryildiz@gmail.com

Received : 16/03/2023

Accepted: 18/04/2023 Available online: 30/04/2023

2979-9856/ISSN

32


mailto:dyt.aysenuryildiz@gmail.com
mailto:funda.fakili@sanko.edu.tr
mailto:dyt.aysenuryildiz@gmail.com
https://orcid.org/0000-0001-6812-6492
https://orcid.org/0000-0003-4007-9377

Aysenur YILDIZ ve ark.

J Health Sci Clin Res. 2023;2(1):32-40

GIRIS

Farkindalik ve yeme farkindalii son
zamanlarin ilgi ¢eken konularindan biri
olmaya baglamistir. Budist bilgin ve kesis
Nyanaponika Thera'ya gore farkindalik;
“zihni  tanimanin  anahtaridir,  zihni
sekillendirmek i¢in miikemmel bir ara¢ ve
odak  noktasi, elde edilen zihin
Ozgiirliigiiniin  yilice belirtisi ve doruk
noktasidir." Kabat-Zinn farkindalik
kavramini ‘‘suanki fikir ve hareketlerin
bilingli olarak farkinda olma siireci’’
seklinde ifade etmistir (1). Bu; hislerin de
dikkate alindigi  fakat tepkisel ve
yargilayict olmayan, acik yireklilikle
gelistirilen  bir  diislince  bigimidir.
““Mindfulness’’ kelimesinin direkt karsilig
olan  “‘Bilingli ~ Farkindalik>  yeme
davranislartyla iligkilendirildiginde
““farkina vararak yeme’’ ya da ‘‘yeme
farkindalig1”’ seklinde
tanimlanabilmektedir. Yapilan arastirmalar
sonucunda yeme farkindaliginin bireylerin
tikettikleri besinlerin tiiriine ve
porsiyonlarina dikkat etmelerini, aclk
tokluk durumlarinin farkinda olarak uygun
yeme davraniginda bulunmalarini sagladigi
ve boylece agirlik yonetiminde 6nemli rol
oynadig1 diisliniilmektedir (2,3).

Diinya Saglk Orgiitii’ne gore
hipertansiyon, diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar gibi bir¢ok saglik problemini de
beraberinde getiren obezitenin goriilme
siklig1 1975°ten beri 3 katina ¢ikmistir (4).
Glinlimiiziin halk saglig1 problemlerinden
biri olan obezite ¢cocuk ve adolesanlarda da
giderek artmakta ve tehlike sinyalleri
vermektedir.

Agirlik  kaybina odaklanilan  obezite
tedavilerinin bircogunda kalori kisitlamasi
uygulanmaktadir ~ fakat  boyle  bir
yaklasgimla  uzun  siireli  tedavilerde
genellikle basariya ulagilamamaktadir. Bu
tir tedavilerin basariya ulagmamasiyla
birey tekrar tikinircasina yeme,
gereksinimden  fazla enerji  almaya
baslama, yanlis besin tercihlerinde
bulunma gibi davraniglar sergileyebilir. Bu
durum g6z Ontine alindiginda agirlhik

kaybina odakli kisitlayict  beslenme
programlarina karsi yeme farkindaligi
temelli miidahaleler umut verici bir
yaklasim olarak ortaya ¢ikmaktadir (5).

Sezgisel yeme, bireylerin dis uyaranlara
aldanmadan igsel tepkilerini dikkate alarak
nasil yeme davranisinda bulunmalari
gerektigini  Ogreten  diyet dist  bir
yaklasimdir (5). Sezgisel yeme davranisi
farkindalikla  gelisir,  bireyin ‘‘ac
oldugunda ye, doydugunda yemeyi birak’’
ilkesiyle hareket etmesini ve bunun saglikli
ve siirdiiriilebilir olmasin1 amaglar (6).
Yeme  farkindaligi;  sezgisel  yeme
davranisinin bilincinde olmayan bireylere,
icsel  tepkilerin  farkina  varmalarini
Ogretmeye odaklanmaktadir.

1. Yeme Farkindahig: Kavrami

Beslenme davraniglarimizdaki bilingsizlik,
giinliik 6glinlerimizde “ne” yedigimizden
“ne kadar”, “nasil” ve “neden” yedigimize
kadar uzanmaktadir. Yeme davranisi
genellikle ig¢sel ipuclar yerine dissal
uyaranlara gore baglatilir, fiziksel aglik
olmamasina ragmen yemek saati geldigi
icin yemek buna Ornek gosterilebilir (7).
Bireyler  aclik  tokluk  durumlarim
degerlendirmeden olumsuz diisiince ve
duygulardan kaginmak veya bunlar
bastirmak i¢in duygusal bir basa c¢ikma
stratejisi ~ olarak yeme  davramisinda
bulunabilmektedir.

Yeme farkindaligi, ‘‘nasil ve neden yeme
davranisinda  bulunuldugunun, fiziksel
aclik tokluk durumu ve duygularin
farkinda  olarak, dis  uyaranlardan
etkilenmeden, secimleri yargilamadan,
icinde bulunulan anda tiiketilecek besine
odaklanarak yeme’’ olarak
tamimlanmaktadir.  Yeme  farkindaligi
becerileri, bireylerin tokluk durumlarini,
aserme, can sikintist veya kaygi gibi
olumsuz yeme diirtiilerini fark edip
yanitlamamalarina yardimecr olmakta ve
boylece agirlik kontroliiniin saglanmasinda
onemli bir rol alabilmektedir (8).
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Agirlik yonetimi ve yeme farkindaligi
iliskisini degerlendirmek icin literatiirde
gesitli  Olgekler kullanilmaktadir. Bu
Olgeklerde tikanircasina yeme, asir1 yeme,
odaklanma, kontrolsiiz yeme gibi bir¢ok alt
faktor degerlendirilmektedir. Yeme
farkindaligin1  6lgmek i¢in Framson ve
arkadaslar1 tarafindan 28 madde, 5 alt
faktorden olusan ‘‘Yeme Farkindaligi
Olgegi (Mindful Eating Questionnare-
MEQ)’’ gelistirilmistir (8). Bu 6lgek, yeme
davranigina odaklanilan diger o6lgeklerden
farkli  olarak  yeme  farkindaligina
odaklanmaktadir. Olgegin 5 alt faktorii;
disinhibisyon, farkindalik, dis uyaranlar,
duygusal tepki ve dikkat daginikligidir.
Olgek uygulandiginda diisiik puan alan
bireyler, aglik-tokluk durumlarinin fiziksel
olarak farkinda olmayip ve buna tepki
veremeyen bireyler olarak
degerlendirilmektedir. Kose ve arkadaslar
bu  Olgegin  Tiirkiye  Ornekleminde
uygulanabilirligini inceleyip, gegerlilik ve
giivenilirlik ¢aligmasini yaparak Tiirkge’ye
uyarlamistir (9).

Hart ve arkadaslar1 (10) Yeme Farkindalig:
Olgegi’'ni ¢ocuklar igin uyarladilar. 12
madde iceren Cocuklar Icin Yeme
Farkindahigi  Olgegi  (Mindful Eating
Questionnaire  for Children, MEQ-C)
obezite  ve  diizensiz  beslenmenin
onlenmesi  i¢in  ¢ocuklarda  yeme
farkindaliginin  6lgiilmesinde ilk adim
olmustur.

2. Yeme Farkindahgi Miidahaleleri

Yeme farkindaligi miidahaleleri bireyleri
saglikli beslenmeye tesvik etmektedir (11).
Bu miidahalelerle birey aglik ve tokluk
durumunu degerlendirip saglikli  yeme
davranis1 sergileyebilmekte ve bilingsiz
yeme  aligkanliklarma  karst  bilingli
secimler yapabilmektedir. Bireylerin yeme
davranislarina verdikleri dikkati attirmak,
besin tiiketimi esnasinda duygu ve

diistincelerinden etkilenmemelerini
saglamak i¢in cesitli egitimler
uygulanmaktadir.

Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi
Egitimi (Mindfulness-Based Eating
Awareness Training, MB-EAT), yeme
davraniglarinda bilingli farkindaligi
arttirmak, aligkanlik haline gelmis sagliksiz
secimleri azaltmak i¢in gelistirilmistir. Bu
egitim oOzellikle fiziksel aclik ve tokluk
ipuclarina, genel besin alimina ve asir
yemenin fiziksel, biligsel, sosyal-¢evresel
ve duygusal tetikleyicilerine
odaklanmaktadir. Miidahale meditasyon
seanslart lizerinden ilerler ve ¢ tir
meditasyon kullanilir: genel farkindalik
meditasyonu, rehberli yeme meditasyonlari
ve yemek zamaninda ve gin boyu
kullanilacak “mini meditasyonlar” (12). Bu
uygulama bireylere zihni ve hisleri
yargilamadan gozlemlemeyi, 0z
farkindaligi  artirmayr  ve tepkiselligi
azaltmayr Ogretir. Yeme meditasyonu,
farkli cesitlerde ve az miktarda sunulan
yiyeceklerin dikkatlice yenmesini, aglik-
tokluk, tat deneyimi, tat tatmini ve yiyecek
secimi  deneyimlerinin  farkindaligini
gelistirir (13). Bireylere kuru iiziim gibi
saglikl atistirmaliklar ve kraker, kek, misir
cipsi ve kurabiye gibi genelde asir1 yemek
yiyen  bireylerin stk stk tlikettigi
atistirmaliklar sunularak se¢imlerini
farkindalikla yapmalar1 ogretilir.  Mini
meditasyonlar; stresli zamanlarda, asir1
tetikleyiciler ortaya ciktiginda vb. duygu
ve diisiincelerin farkina varmak ve
durdurmak i¢in derin nefes alma
teknikleriyle yemekten dnce birkag dakika
ayirmaktir  (12). Program  boyunca,
“nicelikten ¢ok nitelik” i¢in yemek ya da
aliman besinin miktarindan ziyade an be an
yeme deneyiminden keyif almanin onemi
vurgulanmakta, yeme  aliskanliklarim
normallestirmek  ve  asir1  yemenin
istesinden gelmekle ilgili belirli bir temaya
odaklanilmaktadir (12).

Cocuklar i¢in saglikli yeme davranislarini
tesvik etmek amaciyla yeme farkindaligi
uygulamalarina dayali ve ebeveynlerin de
dahil  oldugu  Foodie-U  programi
gelistirilmistir.  Program iki  ebeveyn
calistayl, altt ayllk smif i¢i yeme
farkindaligi ~ dersleri  ve  derslerde

34



Aysenur YILDIZ ve ark.

J Health Sci Clin Res. 2023;2(1):32-40

anlatilanlar pekistirici ev ici aktivitelerden
olusmaktadir (14). Bu miidahaleyle
cocuklarin  digsal uyaranlarin  besin
se¢imine etkilerini en aza indirebilmeleri,
aclik-tokluk durumlarim1 anlamak igin
viicutlarini nasil dinleyeceklerini
ogrenmeleri, yemeye ne zaman baslayip ne
zaman bitireceklerine karar verebilmeleri
ve dengeli besin secimleri yapabilmeleri
amaclanmaktadir. Orneklemi  annelerin
olusturdugu  bir  ¢alismada,  yeme
farkindaligi ~ miidahaleleri ~ uygulanan
annelerin hem kendilerinin saglikli yeme
davranislarinda  bulunduklari  hem de
cocuklarmin  daha 1iyi  beslenmesini
sagladiklar1 goriilmiistiir (15).

Mevcut ¢alismalarda, yeme farkindaligi ve
daha saglikli beslenme arasinda pozitif bir
iligki bulunmus ve yeme farkindaligi daha
az dirtisel yeme, duygularin yeme
davranisina etkisini azaltma, daha az kalori
tiiketimi ve daha saglikli besin se¢imleriyle
iligkilendirilmistir ~ (16). Bu nedenle
farkindalik temelli miidahalelerin sagligi
ve refahi arttirabilecek bir “terapotik
yasam tarzi degisikligi olusturabilecegi
diisiiniilmektedir (11).

3.Yeme Farkindahginin Yeme
Davramislarina Etkisi

Yeme farkindaliginin yeme davranislarina
etkisini  incelemek amaciyla  cesitli
caligmalar yapilmistir. Farkindalik ve
porsiyon  Olgiisii  arasindaki  iligkiyi
incelemek amaciyla yapilan 171 yetiskinin
katildigt ~ bir  caligmada  bireylerin
farkindaliklart arttikca yiiksek enerjili
besinleri daha kiiglik  porsiyonlarda
tikettikler1 saptanmistir (2). Farkindalik
durumunun besin se¢imi, enerji alimi ve
istah tlizerindeki etkiyi ilimli hale getirip
getirmedigini degerlendirmek amaciyla 70
kadimin  katilmiyla  gerceklesen  bir
caligmada  diisiik  farkindaliga  sahip
kisilerde yeme farkindaligt  saglikli
beslenmeyi tesvik igin bir strateji olarak
desteklenmistir (3).

Bazi antropometrik Olgiimlerin  sezgisel
yeme ve yeme farkindaligi ile iligkisini

degerlendirmek i¢in Ankara’da yapilan 19-
45 vyas arast 250 goniillii yetiskinin
katildigt  bir  calismada  bireylerde
“disinhibisyon” ve “yeme kontroli” ne
kadar yiiksekse viicut agirligi, bel cevresi,
bel-boy oran1 ve beden kiitle indeksi (BKI)
o kadar diisilk bulunmus, antropometrik
verilerin sezgisel yeme, farkindalikli yeme
ve yeme bozukluklarinin bir gostergesi
olabilecegi sonucuna varilmistir (17). 194
obez yetigkinin kontrol ve miidahale
gruplarina rastgele atandigi bir ¢alismada
farkindalik  temelli  bir  miidahalede
bulunulan grubun kontrol grubuna gore
tath yiyeceklerin tiiketimini azalttigi ve
aclik kan sekeri seviyelerinde olumlu
etkilerin oldugu gézlemlenmistir (18).

Odiillendirilmeyi seven ve yemekten
biiyiik keyif alan bireylerin aglik-tokluk
durumlarin1  dikkate almadan, lezzetli
besinleri tikanircasina yemeye daha
egilimli olduklar1 ve bu bireylerin daha
fazla yag tiikettikleri tespit edilmis ve bu
bireylerde yeme farkindalig
miidahalesinin, lezzetli atistirmalik
tilketimini azaltmada daha az etkili oldugu
goriilmiistiir (19).

Yeme farkindaligi miidahaleleri duygusal-
diirtiisel ve digsal yemeleri, kontrolsiiz
besin arzularim1 ve beden imaj1 endisesini
azaltmakta olup; bu miidahalelerin sorunlu
yeme davranisiyla iligkili  faktorleri
azaltmanin etkili bir yolu olabilecegi
sonucuna ulagilmistir  (20,21). Yeme
farkindaligi miidahaleleri porsiyon ol¢iisii
ve enerji tliketimine dikkati arttirarak,
yeterli ve dengeli beslenmeye tesvik
ederek yeme davraniglarimi 1iyilestirdigi
icin agirlik yonetiminde de 6nemli rol
oynamaktadir.

4. Yeme Farkindah@ ile Agirhk
Yonetimi Iliskisi

Viicut agirhigint  azaltmak i¢in yaygin
stratejiler, enerji aliminin
sinirlandirilmasina ve besin se¢imlerinin
kisitlanmasina dayanir. Bununla birlikte bu
stratejilerin uzun vadeli ve siirdiiriilebilir
agirlik kaybinda genellikle etkisiz oldugu
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kanitlanmistir (22). Son zamanlarda yeme
farkindaligi miidahaleleri ve farkindalik
temelli meditasyon uygulamalari, obezite
tedavisinde uzun siire etkili bir tedavi
stratejisi olarak tavsiye edilmektedir.
Farkindalik temelli davranis terapisinin,
diyet ve fiziksel aktivite Onerilerini i¢eren
standart  agirhk  kaybi  tedavisiyle
karsilagtirildigi randomize kontrollii bir
aragtirmada 120 obez birey miidahale ve
kontrol grubuna rastgele atanmistir; bilissel
ve duyusal farkindaliklarini arttirmaya
yonelik farkindalik egitiminin uygulandigi
miidahale grubunda kontrol grubuna gore
daha fazla agirlik kaybi1 oldugu (p=0.01) ve
sonraki kontrollerinde farkindalik egitimi
alan  grubun  kaybettikleri  agirhig
korumaya devam ettikleri gozlemlenmistir
(p<0.01, 23).

Uzun vadeli agirhik kaybinin oniindeki
engellerden olan 6diill odakli yeme ve
psikolojik stresin incelendigi Beslenme ve
Egzersizi Biitlinlestirerek Saglig
Destekleme (SHINE) randomize kontrollii
caligmasinda diyet, egzersiz ve farkindalik
egitimini igeren miidahaleler kullanilarak
bu engellerin Oniine gecilebilecegi ve uzun
vadeli agirlik kaybinin saglanabilecegi
saptanmistir (24).

Diizenli kosu-fitness yapan bireyler,
rekabete dayali spor ve giinde 3 saat
antrenman yapan iniversite Ogrencileri,
profesyonel olarak haftada en az 3 kez
yoga yapan bireyler ve obezite kliniginde
gbzetime alinan obez bireyler olmak tizere
4 gruptan toplam 216 kisinin dahil edildigi
bir c¢alismada; bireylerin beden kiitle
indeksleri incelenmis, yeme aliskanliklar
sorgulanmig, yeme farkindaliklar1 ve
anksiyete seviyeleri Ol¢iilmiistiir (25).
Sonuglar, diisiik yeme farkindaligina sahip
kigilerin genellikle daha fazla kilolu
olduklarin1 ve yeme aligkanliklar1 tizerinde
daha az kontrol sergilediklerini
gostermistir (25).

Yeme farkindaliginin BKI ile iliskisinin
incelendigi smirli sayida calisma vardir.
18-24 yas arasindaki 125 {iniversite
ogrencisinin  6rneklemi olusturdugu bu

caligmalardan birinde yeme farkindaliginin
BKI1 ile anlaml bir iliskisi bulunmamuistir

(26).

Obez adolesanlarda aile temelli yeme
farkindalig1 miidahalesinin
uygulanabilirligini ve kabul edilebilirligini
degerlendirmek ve yeme farkindaligi
miidahalesi ve standart diyet
danismanhiginin etkinligini karsilagtirmak
amaciyla yapilan randomize klinik bir
calismada miidahale grubundaki
adOlesanlara  ebeveynleriyle  beraber
farkindalik  egitimleri verilmis, egitim
sonunda kontrol ve miidahale grubu
arasinda agirlik ve beden kiitle indeksleri

azaliglarinda anlamli bir fark olmamigtir
(27).

Obez bireylere uygulanan Mindful Eating
and Living (MEAL) olarak belirtilen
duygular ve asir1  yemeye yoOnelik
tetikleyiciler ~ konusunda  farkindaligin
vurgulandigi  meditasyonlar ve  grup
tartismasini iceren bir farkindalik egitimi
sonrasinda bireylerin agirliklarinda, asiri

yeme gibi kontrolsiiz yeme
davraniglarinda,  depresyon-stres  gibi
olumsuz  duygulanimlarinda  anlaml

azaliglar goriilmiistiir (28).

Yeme farkindaliginin artmasiyla bireylerin
bedenleri hakkinda farkindalik
kazandiklari, aghik ve tokluklarina daha
uyumlu olduklari, yeme icin dis ipuglarinm
tanidiklari, 6z sefkat kazandiklari, yeme
isteklerinin  azaldigi, sorunlu  yeme
davraniglarinin azaldigi ve agirlik kaybinda
olumlu sonuglar aldiklar1 gozlemlenmistir
(29)

Farkindalik temelli miidahalelerin BK1’yi
onemli Ol¢iide 1iyilestirdigi, otokontrol
mekanizmalarin1 gelistirdigi, istekle basa
c¢ikmada daha bliyiik basariya, kararli bir
uyum tarzina ve nihayetinde daha uzun
vadeli agirlilk  kontroliinii  sagladig:
saptanmistir (30).

5. Yeme Farkindahigi ve Duygusal Yeme

Depresyon, stres gibi olumsuz
duygulanimlarda  bireyler tikanircasina
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yeme ve dengesiz besin tiiketimini bu
duygularla basa c¢ikma stratejisi olarak
gorebilmektedir. Bu duruma 6zellikle fazla
kilolu ve obez bireylerde daha sik
rastlanmaktadir. Farkindalik  temelli
miidahaleler, asir1 kilolu veya obez
yetigkinler i¢in kilo kontrol tedavisindeki
bu sorunlar1 azaltabilecek/ Onleyebilecek
alternatif bir psikolojik yonelimli yaklasim
sunmaktadir (30). Farkindalik Temelli
Stres Azaltma (MBSR) ve Farkindalik
Temelli Biligsel Terapileri (MBCT) igeren

terapotik farkindalik programlari
gelistirilmistir. Bu miidahalelerde 6z
elestiriden  uzaklasma, duygu ve

diistincelerin kabulii ve yargilanmamasina
odaklanilmaktadir.

Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi
Farkindalik Merkezinde, tikanircasmma ve
duygusal yeme deneyimi  yasayan
kadinlara yeme tutum ve davranislarindaki
degisiklikleri tanimlamak amaciyla, bir
yeme farkindaligi programi uygulanmistir
(31). Program katilimcilar1  diizensiz
yemekten normallestirilmis yemeye dogru
yonlendirmeyi amaglayan iic asamali bir
modele  dayanmaktadir. 1k asamada
yargilama veya degistirme  girisimi
olmaksizin  kisinin yeme ile ilgili
davranislarina  (algilanan tetikleyiciler
dahil) iliskin = farkindaligit  artirmaya
odaklanilmistir.  Ikinci asamada odak
noktasi, kisinin davraniglarinin sonuglarini
(yani duygular1 ve fiziksel hisleri) yine
yargilamadan veya degistirme girisiminde
bulunmadan gozlemlemektir. Son asama
kisinin belirli stres faktorleri i¢in basa
cikma stratejileri gelistirmek amaciyla
onlara gore hareket etmek yerine
tetikleyicilerle var olmayr O6grenmektir.
Programin sonucunda farkindalik temelli
miidahalelerin agirhik kontroliine
odaklanmadan, kadinlar1  tikanircasina
yemeyle basa ¢ikma ve olumlu segimler
yapma konusunda giiclendirerek bozuk
yeme davraniglarini azaltabilecegi
saptanmistir.

Fazla kilolu ve obez kadinlarda duygusal
durumla yeme davraniglar1 arasindaki
iliskide yeme farkindaliginin hafifletici

etkisini incelemek amaciyla yapilan, 184
fazla kilolu ve obez yetiskin kadinin dahil
edildigi bir caligmada,; yeme
farkindaliginin duygusal isleyis ile yeme
tarzlar1 arasindaki bircok iligkiyi Onemli
oOlglide yonettigi goriilmiistiir (32). Caligma
sonucunda yeme farkindalifinin  tiim
seviyelerinde (diislik ya da yiiksek diizeyde
yeme farkindaligi), duygu diizensizligi ve
olumsuz duygulanimin daha fazla duygusal
yeme ile iliskili oldugu sonucuna varilmais,
yeme farkindaligi yiiksek diizeyde olan
bireylerin daha az duygusal yeme
davranisinda bulundugu saptanmustir.

Farkindalik ~ meditasyonlarini iceren
miidahalelerin, tikanircasina yeme ve
duygusal yemeyi etkili bir sekilde azalttig1,
agirlik yonetiminde farkindalik egitimiyle
birlikte davranigsal stratejilerin
kombinasyonunun standart agirlik kaybi
protokoliine gore daha olumlu yanit verdigi
diisiiniilmektedir (14,33).

SONUC VE ONERILER

Yasamin siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan
yeme davranigini ¢evresel faktorlerden
duygusal faktorlere kadar bircok etken
etkilemektedir. Bireyler olumsuz
duygulanimlar, stres, obezojenik cevreye
maruz kalma gibi durumlarda farkinda
olmayarak sagliksiz yeme davraniglarinda
bulunabilmekte ve bu noktada devreye
‘yeme farkindaligr’ kavrami girmektedir.
Bu kavrami ‘‘besini secerken, hazirlarken
ve tiiketirken ic¢inde bulunulan ana
odaklanarak uygun yeme davranisinda
bulunmak’’ olarak 6zetleyebiliriz. Mevcut
arastirmalar; yeme farkindaliginin
bireylerin tiikettikleri besinlerin tiiriine ve
porsiyonlarina dikkat etmelerini, aglik
tokluk durumlariin farkinda olarak uygun
yeme davraniginda bulunmalarini
sagladigina ve boylece agirlik yonetiminde
onemli rol oynadigina dair kanitlar
sunmaktadir.

Agirlik  kaybi1  hedeflenen geleneksel
obezite tedavilerinde kalori kisitlamasi
uygulanmakta ve genelde bu tedavilerde
uzun vadede basartya ulasilamamaktadir.
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Bu tiir tedavilerden sonra bireyler tekrar
tikinircasina yeme, gereksinimden fazla
enerji alma, fast food tarz1 yliksek miktarda
kalori, basit seker ve doymus yag iceren
besin  tercihlerinde  bulunma  gibi
davraniglarda bulunabilmektedirler. Yeme
farkindalig1 temelli tedavilerde ise birey
beslenme egitimini 6ziimsedigi i¢in bu
yeni biitlinciil yaklasim daha basarili

olmaktadir. Bu durum
degerlendirildiginde; agirlik yonetiminde,
geleneksel kisitlayic beslenme

programlarina karst yeme farkindaligi
temelli miidahaleler umut verici bir
yaklagim olarak yerini almaktadir.

Bireylere yeme farkindaligini agilamak igin
cesitli  egitimler  gelistirilmistir.  Bu
egitimlerde farkindaligi arttirmak ve
bireyler i¢in normallesmis sagliksiz
secimleri azaltmak icin fiziksel aclik ve
tokluk sinyallerine, besin se¢imine ve asir
yemenin fiziksel, biligsel, c¢evresel ve
duygusal tetikleyicilerine
odaklanilmaktadir. Genel olarak
meditasyon seanslar1 lizerinden ilerleyen
egitimler farkindalik meditasyonu, rehberli
yeme meditasyonlar1 ve yemek zamaninda
ve gin boyu kullanilacak  mini
meditasyonlar1 icermektedir.

Yeme farkindaligi ve saglikli beslenme
davranislart arasinda dogrusal bir iligki
vardir.  Yeme  farkindaligi  temelli
miidahalelerle diirtiisel yeme, duygusal
yeme, yeme ataklar1 yiiksek kalorili ve
sagliksiz besin secimleri
azaltilabilmektedir. Yeme farkindaligi
seviyesi yiiksek olan bireyler otokontrol
saglayabilmekte, ““aciktiginda ye,
doydugunda yemeyi birak’ ilkesiyle
hareket edebilmektedirler.

Agirlik  yonetiminde yeme farkindaligi
miidahalelerinin basariya ulagmasi i¢in
uzman doktor, psikiyatr, psikolog, terapist
ve diyetisyenden olusan bir ekibin is
birligiyle hareket etmesi onem
tasimaktadir. Yeme farkindaligi  i¢in
gelistirilmis c¢esitli miidahaleler vardir ve
genel anlamda odak nokta ayni olsa da
standart bir miidahale yontemi yoktur.

Agirlik yonetimi ve obezite tedavisinde
yeme farkindaligi miidahalelerinin roliini
incelemek ve standart bir miidahale
yontemi olusturmak i¢in daha biiyiik
orneklemlerde daha fazla calismanin
yapilmasi gerekmektedir.
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