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OZET

Cocuklarda yeme siiresince odaklanmis farkindalig: tesvik eden yeme farkindalifl becerileri uygulamalarinin, ¢ocukluk
cag1 obezitesinin onlenmesinde ve tedavisinde etkili olabilecegi dusiiniilmektedir. Bu nedenle, cocuklarda obezitenin
o6nlenmesini amaclayan saghkl beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasi igin erken miidahale programlar: gelistirmek
ve uygulamak cok onemlidir. Bu dogrultuda, Amerika Birlesik Devletleri'nde 8-11 yas cocuklar ve ebeveynleri i¢gin
olusturulan Cocuklar ve Aileleri i¢in Yeme Farkindaligi Miidahale Programy’nin, Tlirkceye ve Tirk kultiirine uyarlanmasi
amaclanmistir. Bu miidahale programi, her birinin siiresi 45 dk-1 saat olan 6 egitimden (Bilingsiz Yemenin Oniine Ge¢me;
Duyulari Kesfetme; Aclik ve Tokluk Sinyallerini Fark Etmeye Baslama; Duygularin Disa Vurumu; Farkindaliga Tohum Ekme;
Kiltirel Yemek Daveti) olusmaktadir. Ayn1 zamanda bu program, ¢ocuklarin aileleri ile birlikte evde uygulayabilecekleri
pratik uygulamalari, 6devleri ve oyunlari icermektedir. Bu calismanin, Tiirkiye’de cocuklarda yeme farkindalif1 becerilerini
kazandirmay1 hedefleyen ilk miidahale programi olmasi nedeniyle olduk¢a 6nemli oldugu distintilmektedir.

Anahtar kelimeler: Yeme farkindaligi, yeme farkindaligt miidahale programu, obezite, okul ¢cagt cocuklart

ABSTRACT

Mindful eating practices that encourage focused awareness during eating in children are thought to be effective in the
prevention and treatment of childhood obesity. Therefore, it is very important to develop and implement early intervention
programs in order to gain healthy eating habits aimed at preventing obesity in children. Thus, it is aimed to adapt the
Mindful-Eating Intervention Program for Children and Their Parents, which was created for children aged 8-11 and their
parents in USA, to Turkish culture. This intervention program consists of 6 training sessions (Preventing Unconscious Eating;
Exploring the Senses; Getting to Know Hunger and Fullness; Emotions Inside Out; Planting Seeds of Mindfulness; Cultural
Celebration Feast), each of which is 45 min-1 hour in duration. At the same time, this program includes practice, homework
and plays that that children can apply at home with their families. It is thought that this study is very important because it
is a first intervention program that aims to gain mindful eating skills in children in Turkey.
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GIiRiS

Diunyada ve  tulkemizde obez  ¢ocuklarin
prevalansindaki artis, dnemli ve endise verici bir halk
saglig1 sorunudur. Diinya Saglik Orgiitii, 5-19 yas arasi
340 milyondan fazla ¢cocuk ve addlesanin hafif sisman
veya obez oldugunu bildirmistir (1). Tirkiye Okul Cag1
(6-10 Yas) Cocuklarinda Biiylimenin izlenmesi Projesi
(TOCBI) 2011 sonuglarina gére 6-10 yas arasi okul ¢agl
cocuklarin %14.31 hafif sisman ve %6.5’i ise obezdir
(2). Turkiye Cocukluk Cagi Sismanlik Arastirmasi
(Childhood Obesity Surveillance Initiative-COSI-TUR)
2013 (3) Turkiye’yi temsil eden 67 ilde, 216 okulda
(163 kentsel, 53 kirsal), 2. siniflarda, 5100 6grenciye
ulasilarak gerceklestirilmistir. Calismada fazla kilolu
%14.2, sisman %8.3, sisman ve fazla kilolu dahil
%22.5 olarak bulunmustur. COSI 2016 (4) verilerine
gore 2. sinif 6grencisi ¢ocuklarin BKi-Z Skoruna gore;
%9.9’u sisman, %14.6’s1 kilolu, %74’ normal ve %1.5’i
zayiftir. flkokul 2. siif dgrencisi erkek cocuklarin
BKi-Z Skoruna gore; %11.3’4 sisman, %13.6°s1 kilolu,
%73.51 normal ve %1.7’si zayif ve kiz ¢ocuklarin
%8.5’1 sisman, %15.7’si fazla kilolu, %74.5’i normal ve
%1.3’u zayiftir.

Hareketsizlik, ekran karsisinda gecirilen siirede artis,
fiziksel aktivite icin sinirli firsatlar veya cocuklarin
disarida oyun oynamasinin engellenmesi, obezite
gelisiminde oOnemli etkenlerdir. Cocuk ne kadar
uzun sure hafif sismansa, ergenlik ve yetiskinlik
doneminde cocugun hafif sisman veya obez olma
olasilif1 o kadar yuksektir. Cocukluk caginda asiri
kilolu olma, olumsuz beden imaji, depresyon ve
sosyallesmenin azalmas: gibi psikososyal zorluklar:
beraberinde getirmektedir. Asir1 kilolu c¢ocuklarda
hiperlipidemi, hipertansiyon veya hiperinsilinemi
gibi bir veya daha fazla kardiyovaskiler risk faktoru
bulunmaktadir (5,6).

Okul cagi; 6-14 yas grubundaki cocuklarin egitim-
Ogretim gordiugu sireyi kapsayan donemdir. Bu
donem, buylime ve gelismenin hizli oldugu, yasam
boyu surebilecek davranmiglarin buyuk olcude
olustugu, cocugun toplum yasamina ilk kez bilincli
olarak girdigi bir dénemdir. Bu dénemde ginin

biuytk cogunlugu okulda gecmeye baslamaktadir
ve sosyal aktivitelere katilim artmaktadir. Besin ile
ilgili davranigsal sorunlarin ¢ogu bu yas grubunda
baglamaktadir ve yemek sadece karin doyurmak
amacindan uzaklasarak keyif alinan sosyal bir
aktiviteye dontusmektedir (7,8). Okul oncesi ¢agda
cocugun beslenme aligkanliklarimi aile etkilerken,
okul caginda ise arkadaslar/akran grubu, reklamlar
gibi etkenler, okulda beslenme konusunda denetimin
olmamas1 kaynakli cocukta saghksiz beslenme
aligkanlhiklar1 gelisebilmektedir (2,6). Gunumuzde
vicut agirhigl yonetimi icin davranig degisikligi
terapisinin bir parcas1 olarak farkindalik temelli
uygulamalar dikkat cekmektedir (6,9). Geleneksel diyet
yaklasimina kiyasla bilingli/saghkli yeme alhigkanlhig:
kazaniminin uzun vadede viicut agirhigini korumada
daha etkili oldugu gorusu onem kazanmaktadir (10).
Bu nedenle, beslenme arastirmacilary, c¢ocuklarin
beslenme davraniglariile iligkili yeni bir yaklagim olan
‘yeme farkindaligr’ iizerine yogunlasmaktadir. Yeme
farkindalig; neyenildiginden ¢ok, nasilve neden yeme
davranisinin olustugunu fark ederek, fiziksel achk
tokluk kavramini i¢sellestirip duygu ve diisincelerin
etkisinin farkinda olarak, cevresel etmenlerden
etkilenmeden ve besin secimlerini yargilamadan o
anda tiketilecek olan besine odaklanan yeme seklidir
(11). Yeme davranigina verilen dikkatin arttirilmasi
ve besin tuketimi sirasinda diistiince ve duygulara
olan hassasiyetin azaltilmasi ile daha saglikli besin
secimleri yapilabilmektedir (12).

Cocuklarda ve adolesanlarda yeme slresince
odaklanmis farkindalig1 tesvik eden yeme farkindalig:
becerileriuygulamalarinin, cocukluk ¢cagiobezitesinin
onlenmesinde ve tedavisinde etkili bir yontem
olabilecegi gosterilmistir (13). Bu nedenle, ¢cocuklarda
obezitenin 6nlenmesini amaclayan saghikli beslenme
aligkanliklarinin kazandirilmasi i¢in erken miidahale
programlar: gelistirmek ve uygulamak ¢ok énemlidir.
Bu calismada, Amerika Birlesik Devletleri’nde Pierson
et al. (14) tarafindan 8-11 yas cocuklar ve ebeveynleri
icin 2016 yilinda olusturulan Cocuklar ve Aileleri i¢in
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Yeme Farkindalifn Mudahale Programrnin (Mindful
Eating Intervention Program for Children and Their
Families), Tiirk¢e’ye ve Turk kiltiiriine uyarlanmasi
amaclanmistir. Bu programin, tilkemizde ¢ocuklarda
yeme farkindaligi  becerilerini kazandirmayi
hedefleyen ilk miidahale programi olmasi nedeniyle
oldukca 6nemli oldugu distintlmektedir.

Yeme Farkindaligi

Obezite tedavisinde enerji kisitlamasi gibi geleneksel
miudahalelerin uzun sureli davranis degisikligi
saglamadigl dustnilmektedir. Literatirde, diyet,
egzersiz ve davranig degisikligi yaklagimlarin
iceren vucut agirhk kaybina yonelik mudahaleler,
kisa donemde basari saglayabildigi ancak agirhik
kaybindan sonra tekrar kazaniminin yaygin oldugu
belirtilmektedir (15-17).

Vicut agirlik kaybi sonrasi ilk yilda kaybedilen
viicut agirhigimin yaklasik yarisinin geri kazanildigl
belirtilmektedir. Ayrica bir meta-analiz, viicut agirlik
kayb1 programinin tamamlanmasindan bes yil sonra,
bireylerin kaybettikleri viicut agirhigin dortte tigini
geri kazandifini gostermektedir (18). Uzun donem
vicut agirhgin korunmasi i¢in ek mudahalelerin
gerekli oldugu dusunilmektedir (19). Bu nedenle
literatiirde yeni bir kavram olan ‘yeme farkindaligy
uzerine yogunlasilmaktadir (9,11,20). Farkindalik,
“su andaki diisiince ve eylemlerin bilincli bir sekilde
farkinda olma stireci” olarak tanimlanmaktadir. Yeme
farkindalig1 ise yeme eylemi siiresince, disiince ve
eylemlerin bilincli bir sekilde, yargilamadan farkina
varimasi olarak tanimlanir (20). Yeme farkindaligy,
yeme ortamini, yavas yemeyi, birinin neden yemek
yediginin farkinda olmasini igerir (21).

Bireylerde yeme farkindaligi, viicudun besine karsi
ve aclik-tokluk sinyallerine karsi verilen tepkilere
merakin1 arttirdifini varsaymaktadir. Bu sayede
kisilerin bir besini tuketirken daha fazla keyif
alabilecegi ve besin tiketimine tesvik eden duygusal
ve cevresel uyaranlara kars: bilincini arttirabilecegi
dustunilmektedir (22). Boylece yeme farkindalig,
bireyleri daha saghikli yemeye tesvik etmekte ve

asir1 yemeye karsi koruyuculuk saglamaktadir. Ayni
zamanda yeme bozuklugundan kaynakli depresif
sendromlar: azaltma olasiligini da barindirmaktadir
(23). Ozetle yeme durumunu etkileyen tiim faktérlere
kars: bireylerin bilincinin ve farkindaliginin artmasi
olarak ifade edilmektedir (21).

Farkindalik temelli miudahaleler; dusiince ve
duygular1 degerlendirmek ve degistirmek yerine,
distnce ve duygulari gozlemlemeyi temel almaktadir.
Yani yeme farkindaliginda, fiziksel ve duygusal
duyumlar yargisiz bir sekilde kendini gostermektedir.
Yeme farkindaliginin, beslenmeyle iliskili duygu ve
aligkanliklar1 yargillanmadan farkina varilmasin
saglamasi nedeniyle yeme davranisi bozukluklar: ve
obezitenin tedavisinde kalic1 ¢oziim saglayabilecegi
dustunilmektedir (24).

Cocuklar ve Aileleri icin Yeme Farkindalig:

Miidahale Programi

Cocukluk caginda, beslenme ile viicut agirhg
kazaniminin  6nlenmesi arasinda saghklh Dbir
ilisgki kurma becerisi 0gretmek icin mudahale
programlarinin  gelistirilmesi ve uygulanmasi
onemlidir. Yeme farkindaligt miidahalesi, saglhikh
beslenme davraniglar: gelistirmeye ve vicut agirhigi
yonetimine yardimci olabilecek bir stratejidir.
Cocuklarda yeme farkindali§1 yaratmak tizere Pierson
et al. (14) “Cocuklar ve Aileleri i¢in Yeme Farkindalig:
Miudahale Programini (YFMP-CA)”, (Mindful-Eating
Intervention Program for Children and Their Parents)
gelistirmigtir. Bu program “Farkindalik Temelli
Yeme Farkindaligi Egitimi”nin (Mindfulness-Based
Eating Awareness Training) ilkeleri ve bilesenlerine
dayanarak (25) ve Deneyimsel Ogrenme Kurami
(Experiential Learning Theory, ELT) cercevesinde
gelistirilmistir (26).

Deneyimsel Ogrenme Kurami; dért asamali bir
0grenme dongisu (somut deneyim, yansiticl gozlem,
soyut kavramsallastirma, aktif deneyim) ve dort
ayr1 6grenme stili [uzaklasma (hissetme ve izleme),
asimilasyon (izleme ve disiinme), yakinlagsma (yapma
ve dusinme) ve uzlasma (yapma ve hissetme)]
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ile iki seviyede caligmaktadir (26). Ogrenme
dongusunde ELT; deneyimin, somut deneyim ve soyut
kavramsallastirma yoluyla bilgiye donustirildiginu
ifade eder. Somut olarak deneyimleme, c¢ocuklari
gozlemlerini yansitmaya ve daha sonra 6zimsemeye
tesvik eder. Deneyimsel 6grenme farkli temel 6grenme
stilleri ile ¢ocuklarin, yeni kavramlar:1 kendilerine
mantikli gelecek sekilde daha kolay benimsemelerini
saglar. Kolb’a gore “Ogrenme, bilginin deneyime
donusumu ile kazanilan surectir’. Bu nedenle,
tim mudahale faaliyetleri pratik uygulamalara
dayanmaktadir (26).

Yeme farkindalifi, bedenle ilgili duyulara ve
ayn1 zamanda besin hakkindaki dusuncelere ve
duygulara dikkat etmeyi tesvik eder. Bu farkindalik
ve kabul, icsel aclik ve tokluk sinyallerini fark
etmeyi giiclendirebilir ve olumsuz duygulardan
ve diger dissal uyaranlardan kaynakli duygusal
yemeyi azaltabilir. Yeme farkindaliginda odak konu,
kisinin yiyecegin tadini1 ve dokusunu da iceren yeme
konusundaki tam farkindalifidir. Bu farkindalik
yeme hizini yavaglatabilmekte, istah1 azaltabilmekte,
vicut agirhk Kkontrolini saglamaya yardimecl
olabilmektedir (7,9,27).

Bugiine kadar yapilan yeme farkindaligl calismalari,
daha ¢ok yeme bozukluklar1 ve viicut agirhik kaybi
tedavisine odaklanmigtir (17,18). Ancak olumlu
sonuglar, c¢ocuklarda ve adolesanlarda yeme
suresince odaklanmayi tesvik eden yeme farkindalig:
uygulamalarinin, c¢ocukluk caf1  obezitesinin
onlenmesi ve tedavisine yonelik mudahaleler igin
etkili bir temel olabilecegini disundirmektedir (13).
Budogrultuda Pierson et al. (14) tarafindan gelistirilen
“Cocuk ve Aileleri i¢in Yeme Farkindaligit Miidahale
Programi1” sadece cocuklari1degil aileyi de kapsayan bir
programdir. Verilen egitimin ardindan hem ¢ocuklar:
hem de ailelerini iceren evde uygulayabilecekleri
pratige yonelik ddevler verilmektedir.

Cocuk ve Aileleri icin Yeme Farkindalifn Miudahale
Programini literatiirde  degerlendiren sadece
bir c¢alisma bulunmaktadir. Yakin zamanda
yapilan bu arastirmada, ilkokul cocuklarinda bu

programin saghikli yeme davraniglar: tzerine etkisi
degerlendirilmistir. Mudahale programina dahil
edilen cocuklarda (6zellikle kizlarda) yogun yeme
arzusunun oOnemli 6l¢ude azaldigl rapor edilmistir.
Ayrica ¢ocuklarin meyve tiiketiminin ve kiz cocuklarin
yeme farkindalifi skorunun onemli 6lciide arttigl
belirtilmistir (27).

Farkindaliga yonelik miudahale c¢alismalarinin
sonuclary, adolesanlarda/cocuklarda asir1 besin
tiketiminden kaynakhi viicut agirhiglt kazanimini
Onleyebilecegi, yeme durumu ile iligkili icsel ve
digsal uyaranlarin farkindaligini saglayarak daha
bilincli tiiketiciler olmasina katki saglayabilecegini
gostermektedir (27).

Cocuklar ve Aileleri
Miidahale Programrnin Tiirkce’'ye ve

icin Yeme Farkindalig:
Tiirk
Kiltiiriine Uyarlanmasi

Pierson et al. (14) tarafindan gelistirilen Cocuklar ve
Ailelerii¢in Yeme Farkindalig1 Miidahale Programi’nin
egitmenlere yonelik hazirladiklar: rehberi Turkce’ye
ve Turk kultirine uyarlamak adina yazarlarindan
izin alinmistir. Beslenme ve diyetetik alaninda
uzman olan U¢ akademisyen tarafindan program
Ingilizce’den Tiirkce’ye cevrilmistir. Ayni zamanda,
programin icerigi ve Turk kiltiriine uyumu agisindan
beslenme ve diyetetik ile egitim bilimleri alanindan
uzmanlarin gorusi alinmistir. Uzman gorugleri ile
beraber programin igerigi (egitimin konu bagliklari,
sinif ici uygulama malzemeleri) diizenlenmisgtir.
Hazirlanan midahale programi, orijinal programa
baglh kalinarak hazirlanmistir ancak farkhiliklar:
bulunmaktadir. Egitimlerde kullanilan baharat,
kuruyemis, meyve vb. gibi besin tirlerinin Turk
kultirtine ve tuketim tercihlerine gore uyarlamasi
yapumistir. Egitimlerde verilen 6rnekler, senaryolar,
pratikler ve oyunlar Turk kultirine uyarlanmigtir.
Birinci egitimde, fiziksel aktivite yaptirilmamistir;
Kultirel Yemek Daveti konulu egitimde (altinci
egitim) cocuklarin arkadaslary, ogretmenleri ve
ailesi ile beraber egitim ortaminda aile kiltiirlerine
ait bir yemek pisirmeleri yerine sartlarin miusait
olmama ihtimali nedeniyle evde aileleriyle bhirlikte
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yemekleri hazirlayip egitim kurumunda bir arada
tiketilmesi olarak diizenlenmistir. Egitimin, icerigi ve
ev uygulama 6devleri Tablo 1’de 6zetlenmistir.

Cocuklar ve Aileleri icin Yeme Farkindaligi Mudahale
Programi, 6 egitimi kapsamaktadir. Her bir egitim
45-60 dk surmektedir. Egitimler, haftalik veya aylik
olarak uygulanabilmektedir. Uciincii egitim icin (A¢hik

ve Tokluk Sinyallerini Fark Etmeye Baslama), egitimin
uygulanma saati ve ¢ocuklarin achk durumu énem
tasimaktadir. Bu nedenle egitimin 06gle saatinden
once uygulanmasi 6nerilmektedir. Cocuklara verilen
egitimin ardindan hem cocuklar1 hem de ailelerini
iceren evde uygulayabilecekleri pratik 06devler

verilmektedir. Son egitime tum aile bireyleri davet

Tablo 1. Cocuklar ve Aileleri i¢in Yeme Farkindalig1 Miidahale Programi egitimlerinin icerigi ve ev uygulama 6devleri

icerik ve simif aktiviteleri

Evde uygulama o6devleri

Egitim 1: Bilincsiz Yemenin Oniine Gecme
Cocuklar, gunlik yagsam ¢evrelerinin yeme secimlerini ve

davranislarini nasil etkiledigini kesfeder.
Porsiyon boyutunu etkileyen faktorlerin farkindaliina
yonelik aktivite yapilir.

Egitim 2: Duyulari Kesfetmek

Cocuklar, kurutulmus bitkiler/baharatlarin duyusal
ozelliklerini fark eder ve anilar ile baglanti kurmalar1 icin
tesvik edilir. Cocuklara, bir besinin tim duyusal 6zellikleri
Ogretilmeye calisilir ve bir besinin sundugu her seyin tadina
varmak i¢in besine zaman ayirmanin degeri tartigilir.

Egitim 3: Aclik ve Tokluk Sinyallerini Fark Etmeye

Baslama
Aclik ve tokluk sinyallerinin anlami ve hissinin farkindalif1

tartigilir.

Egitim 4: Duygularin Disa Vurumu

Cocuklar, fiziksel ve duygusal ihtiyaclar ile duygularinin
yeme davraniglarina potansiyel etkisi arasindaki farkliliklari
ele almak icin kisa bir grup tartismasina katilir.

Cocuklar, duygularin 6n yargisiz farkinda olmalari icin
farkindalik temelli aligtirmalar yapar.

Egitim 5: Farkindalhiga Tohum Dikme
Cocuklar, bir besinin uiretimine dahil olan kaynaklari,

bireyleri ve meslek gruplarini tanimlar.
Cocuklar, bir tohum eker ve biiytimesi i¢in ihtiyag
duyacaklar1 kaynaklar: belirler.

Egitim 6. Kiiltiirel Yemek Daveti

Cocuklar, kiltiirel saglhikli yemekler hazirlar.

Cocuklar, keyifli bir yemek alani olusturur.

Cocuklar ve ebeveynler achigin degerlendirilmesi, tatlarin
duyusal 6zelliklerinin degerlendirilmesi ve onlar1 masaya
getiren kaynaklar gibi dnceki egitimlerde 6grendikleri
farkinda beslenme becerilerinin pratigini yaparlar.

Porsiyon Algis1 Aktivitesi

Cocuklar ve aile liyeleri normalde yedikleri patlamis misir
miktarlarini hem kiigiik hem de biiytik kasede servis eder.
Sonrasinda her bir tabaktaki misirlarin miktarlarin
kiyaslar.

5 Duyu ile Ara Ogiin Etkinligi
Cocuklar ve aile uyeleri, bir besinin duyusal niteliklerini

beraber kegfeder.
Cocuklar ebeveynlerini tadim yoluyla yonetir ve aileleriyle
birlikte yeme zevkinin degerini tartigir.

Aclik ve Tokluk Olcegi
Cocuklar aile uiyeleriyle yemekten once aclik diizeyini nasil

degerlendireceklerini, uygun bir baslangi¢ porsiyonunu
secmelerini ve yemek sirasinda ve sonrasinda aclik/tokluk
sinyallerindeki degisiklikler tizerine tartigir.

Secim Farkindahii ile ilgili Réportaj
Cocuklar veya aile tiyeleri ti¢ farkli yemek tiirdi belirler ve

her aile liyesi en ¢ok istegi yemegi secer. Her bir kisi, diger
bir kisiyle bu secimi yapmalarina neden olan duygu ve
diistnceler konusunda tartisir.

Farkindalik tohumlarinin beslenmesi

Cocuklar bakim ve dikme talimatlarini igeren bir tohum
paketi alir.

Aile tiyesi ve cocuklar yetistirdikleri bitkinin “yasam
oykusi’nde yer alan kaynaklar ve bireylerle ilgili sorulari
yanitlamak i¢in bir pazari veya marketi birlikte ziyaret eder.

Kiiltiirel Aile Yemegi Kutlamasi

Cocuklar ve aile tiyeleri, kultiirel bir yemek secerek
hazirlamak icin bir araya gelerek birlikte caligir.

Cocuklar yemek alanini kurmaya yardim eder.

Kulttirel degerlerin ve aile geleneginin paylasilmasi tesvik
edilir.
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edilip tim egitimlerde 06grenilenler uygulanarak
tartisilmaktadir. Ayn1 zamanda bir aktivite takvimi
olusturulmakta, bu takvime egitim stiresince 6gretilen
yeme farkindalig1 becerilerini kazandirmaya yonelik
pratikleri ve ev ddevlerini uyguladikca bu takvime
kaydetmeleri ve her giin en az bir aktivite yapmalar1
istenmektedir. Bu sayede c¢ocuklarin, 6grendikleri
yeme farkindaligl becerilerinin davranisa donusmesi
amaclanmaktadir.

Program icerigi ve Hedefleri

Birinci egitim: Bilin¢siz yemenin oniine gecme

Bu egitimde, cocuklara cevresel etmenlerin,
besin sec¢imlerini ve miktarini etkileyebileceginin
farkindaligini  saglamak, daha saghklh besin
secimlerini yapmalarina yardimci olmak ve bu
saglikl besin secimleri ile tatmin olma duygusunu da
saglamak amaclanmaktadir. Bu egitimde, ¢ocuklara
dikkatleri daginikken yemek yemenin daha fazla
besin tiketimine neden olabilece§i anlatilmaktadir.
Ayni zamanda tabak ve bardak boyut ve gekillerinin
besin tiiketim miktarlarina etkisi olabilecegi pratik
yapilarak gosterilmektedir. Uygulamada c¢ocuklara,
buytuk bir tabaga ve kiigik bir tabaga normalde
tukettikleri kadar patlamig misir koymalar:
soylenmektedir ve sonra tabaklara konulan besin
miktarlarini tartmalar1 istenmektedir. Ince ve uzun
bir bardak ile kisa ve tombul bir bardaga ol¢me
kab1 aracilifiyla esit miktarda su konulmakta ve
cocuklardan hangi bardakta daha ¢ok su oldugunu
tahmin etmeleri istenmektedir. Ayni sekilde normalde
ictikleri kola gibi gazli bir icecegi, igmek istedikleri
miktarlar: ince uzun bir bardaga ve kisa tombul bir
bardaga dokmeleri, daha sonrasinda litreli 6l¢i kabi
ilemiktarlari1 kiyaslamalariistenmektedir. Cocuklarin,
bardak ve tabak boyutunun igtikleri sivinin ve
tikettikleri besinin miktarini etkileyebilecegini fark
etmeleri amaclanmaktadir.

ikinci egitim: Duyular1 kesfetmek
Besinlerin ve yemek yeme deneyiminin, ¢ocuklarda
merak ve farkindalik uyandiracak sekilde ve o6n

yargidan uzaklagtiracak bir sekilde tanitilmasi
amaclanmaktadir. Cocuklarin, duyusal faktorleri
fark edip tanmimlayarak, yemek yeme ve besinler
uzerinde kendi farkindaliklarimi gelistirmeleri
hedeflenmektedir. Bu egitimde bir besinin sundugu
tim duyularin farkinda olarak tiketmenin yemek
yeme deneyiminden daha fazla haz alabilmelerini
saglayacagl tzerinde durulmaktadir. Bu egitimde,
cocuklarin bir besinin tim duyusal o6zelliklerini
tanimasi ve bir besinin tadini ¢ikarmak i¢in zaman
ayirmanin 6nemi Uzerinde durulmaktadir. Dikkat
dagitic1 faktorlerin, kitap okuma, televizyon izleme,
oyun oynama, 6dev yapma gibi durumlarda bir
besinin duyusal o6zelliklerinin ne kadarmni fark
edebildikleri tartisilir. Bu dogrultuda, kuru uzum,
cesitli baharatlar ve meyveler ile yeme farkindalif:
pratigi yapimaktadir. Cocuklardan bir besini
tuketirken gorsel olarak incelemeleri, dokunmalarz,
koklamalary, duymalari, agizlarina aldiklarinda
yavas yiyerek tadina varmalar: istenmektedir. Bu
egitim sayesinde, cocuklarin daha yavas yemeye
tesvik edilebilecegi, cocugun bir besinden daha fazla
haz ve doyum alabilecegi ve asir1 besin tiketiminin
engellenebilecegi diisiiniilmektedir.

Uciincii egitim: Achik ve tokluk sinyallerini fark
etmeye baslama

Bu egitimde, ¢ocuklarin aglik durumuna veya tokluk
durumuna karar verirken bedenlerinin verdigi
sinyaller tuzerinde tartisilmaktadir. Bu dogrultuda,
ara 0guin saatinde findik, fistik, leblebi, kuru
meyve gibi besinleri iceren tabaklar c¢ocuklarin
onune sunulmaktadir. Cocuklardan, achk ve tokluk
Olcegini kullanarak yemeye baslamadan once achk
durumlarini degerlendirmeleri istenmekte ve daha
sonrasinda istedikleri kadar istedikleri besinlerden
kendilerine verilen Kkilitli posetlere alabilecekleri
soylenmektedir. Cocuklar ara 6gunlerini tiiketirken,
tiikketim 6ncesi aglik durumlari ile kendi belirledikleri
araoginmiktarlarinanasilkararverdiklerisorgulanir.
Cocuklarin agveyatok oldugunanasil karar verdikleri,
aclik ve tokluga viicudun nasil tepkiler gosterdigi
tartisihir. Ara ogunleri tiketimlerinin ortasinda ve
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bitiminde achk tokluk olcegini tekrar kullanmalar:
ve tokluk durumlarin1 derecelendirmeleri istenir.
Cocuklara, tiketim miktarlarina karar verirken
achik durumlarina gore karar vermeleri ve rahat bir
tokluk hissettiklerinde (asir1 tok olmadan) yemeyi
birakmalar: gerektigi anlatilmaktadir.

Dérdincii egitim: Duygularin disa vurumu

Bu egitimde, c¢ocuklara besin tercihlerine karar
veren hislerinin fiziksel, zihinsel veya duygusal
olup olmadigina karar vermelerine yonelik egitim
verilmektedir. Cocuklara ara 6gin olarak cikolata,
cips veya meyve gibi saglikli/saghiksiz secenekler
sunulur ve tercih ettikleri bir gruptan (sadece bir
gesit) istedikleri kadar tiketebilecekleri soylenir.
Secimlerisonrasinda busecimiyapmayaiten nedenler
sorgulanir ve smif ici pratikte duygu durumlarinin
(mutlu, uzgin, endiseli gibi) besin secimlerine
nasil etki ettigi tartisihr. Egitimde, saglikli besin
secimleri Uzerinde durulur, duygu durumlarinin
cocuklar1 farkinda olmadan daha sagliksiz besinlere
yoneltebilece§i ve daha fazla tiiketebilecekleri
anlatilmaktadir.

Besinci egitim: Farkindaliga tohum ekme

Farkindaliga tohum ekme egitiminde ise, ¢ocuklarin
yedikleri besinlerin tabaga ulasmadan oOnce ne
asamalardan gectikleri hakkinda farkindaliklarinin
arttiritlmasi amaclanir. Bu sayede, ¢cocuklarin besinin
yetismesi, hasati, nakliyesi, islemesi, satis1 ve evde
hazirlanmasina kadar olan tim siireci anlamalar:
ve takdir etmeleri beklenmektedir. Bu dogrultuda
bir tohumun tarladan sofraya yolculugu anlatilmis,
bu asamalarda ciftciden ebeveyne kadar kimlerin
gorev aldig1 tUzerinde durulmaktadir. Egitimde
pamuga fasulye ekimi yaptirilir ve biiylimelerinin
gozlenmesi istenir. Bir besinin yetismesi icin
gerekli dogal kaynaklar tizerinde durulmaktadir.
Cocuklarin ebeveynlerinin gézetiminde, besinlerin
secimi, hazirlanmasi veya temizlenmesinden
en az birine dahil olmalar1 istenmektedir. Bu
sayede cocuklarin, kendisine sunulan nimetlere
minnettarliklarinin artmasi, besin tiketimlerine

kars: daha bilincli olmalar1 amaclanmaktadir. Ayni
zamanda yaptiklar: besin se¢imlerinin saghk kadar
diger insanlari, kaynaklari, aileyi, toplumu, tlkeyi
ve dinyay1 etkilediginin farkindaliginin saglanmasi
hedeflenmektedir.

Altinci egitim: Kiiltiirel yemek daveti

Yeme farkindalifn egitiminde oOgrenilen tim
aktivitelerin bir arada uygulanmasini icermektedir.
Cocuklar, ailelerin, 6gretmenlerin ve arkadaglarinin
da bulundugu yeme ortaminda yeme farkindalig:
egitiminde o6grendiklerini uygularlar. Bu egitimde,
cocuklarin aileleri ile birlikte kiltiirel bir yemek
hazirlamalar1 istenir, c¢ocuklarin hazirladiklar:
ve susledikleri bir ortamda aileleri, arkadaslar:
ve Ogretmenleri ile birlikte bu yemekleri keyifle
tiketirken egitimlerde 0Ogrenilen tim yeme
farkindaligi uygulamalar1 yapilir ve hep birlikte
tartigilir.

SONUC VE ONERILER

Diinyada ve ulkemizde, cocuklarda yeme farkindalig:
ile ilgili literatiir yetersizdir. Yeme farkindalig:
uygulamalari, uzun vadede ¢ocuklarda viicut agirhigi
kayb1 ve/veya yoOnetimi icin alternatif bir strateji
sunmaktadir. Cocukluk doneminde saghklh yeme
davraniglarini 6gretmenin, onlara yasam boyu
saglikli beslenme aligkanhiklar1 kazandirabilecegini
distndirmektedir. Cocuklarin, dengeli beslenme
yaklasimi ile birlikte besinlerle olumlu bir iligki
gelistirdiklerinde, uzun vadede daha 1iyi saglk
sonuglarina sahip olabilecekleri disunulmektedir.

Turk kulturtine uyarlanan Cocuklar ve Aileleri
icin Yeme Farkindalifi Midahale Programi, ¢ocuk
ve ailelerini dahil eden zevkle ve sikilmadan
uygulanabilen egitimlerden, pratik uygulamalardan
ve evde cocuklarin aile bireyleri ile birlikte yaptiklar:
aktivitelerden olugmaktadir. Bu program ile ilgili on
¢alisma sonuglar1 olduk¢a umut vericidir. Toplumsal
bazda okullarda verilen saglhikli beslenme egitimlerine
yeme farkindaligx egitimlerinin eklenmesi
yaninda diyetisyenlerin viicut agirhlk yonetimi
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programlarina yeme farkindalifini dahil etmesi ve
genel degerlendirmelerinde yeme farkindaligini
da ele almasi son derece onemlidir. Bu dogrultuda
bu programin, cocuklarda yeme farkindaligl ve
viucut agirhigl uzerine etkisini degerlendirmeye
yonelik uzunlamasina genis 6rneklemli calismalar
yapiumalidir.

Cocuklar ve Aileleri ic¢in Yeme Farkindalig:
Mtudahale Programi  kapsaminda egitmenler
tarafindan kullanilan materyallerle ilgili detayl
dokiimanlar, yazarlardan talep edilmesi durumunda
paylasilabilmektedir.
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