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OZET

Amag: Bu calismada yeme farkindalig ile besinlerin giinliik tiiketilen porsiyon miktarlar: arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanmuistir.

Bireyler ve Yontem: Arastirmaya 19-45 yas arasinda 127°si erkek, 205’1 kadin, toplam 332 yetiskin birey katilmigtir. Arastirma
verileri ¢evrim i¢i anket formu ile toplanmistir. Yeme farkindaligi (YF), Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30) kullanilarak
olgilmustiir. Yeme Farkindahig: Olcegi, toplam puan ve alt faktér puanlarinin ortalamasi alinarak degerlendirilmistir. Ug
ve lzeri puanlar YFnin yiksek oldugunu gostermektedir. Bireylerin gunlik tiikettikleri besinlerin porsiyon miktarlar:
Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi'ne gére degerlendirilerek besin tiikketimi verileri elde edilmistir.

Bulgular: Calismaya katilan bireylerin yeme farkindalig yiiksek (3.29+0.46) bulunmustur. Alt faktérlerden duygusal yeme
puani erkeklerde, yeme kontroli ve bilincli beslenme puan ise kadinlarda daha yuksektir (p<0.05). Besinlerin gunlik
tiiketilen porsiyon miktar1 ve yag tiketim miktar1 cinsiyete gore farkli degildir (p>0.05). Sadece gunlik seker tiiketimi
erkeklerde daha fazladir (p<0.05). Ekmek-tahil grubu besinlerin tiiketilen porsiyon miktar: arttikca YFO-30 toplam puani
ve farkindalik, enterferans harig tiim alt faktdr puanlar1 azalmistir (p<0.05). Stit grubu besinlerin porsiyon miktari ile yeme
disiplini puan1 arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (p<0.01). Yapilan regresyon analizi sonucuna gore YFO-30 toplam
puanindaki varyansin %7.4’ini ekmek-tahil grubu ve sebze-meyve grubu besinlerin porsiyon miktar: agiklarken %?1.7’sini
ise gunlik tiiketilen yag miktar: agiklamigtir. Ekmek-tahil grubu besinlerin porsiyon miktari, ginlik tiketilen yag miktar:
YF(0-30 toplam puan iizerinde anlamh bagimsiz degiskenlerdir (p<0.001).

Sonug: YF, porsiyon kontroli saglamada, saglikli besinlerin se¢iminde etkili olabilir. Yeme farkindalig: diisik olanlarda
ozellikle ekmek-tahil grubu besinlerin tliketimi fazladir. Saghikli beslenmede YF uygulamalar: davranis degisikligi acisindan
bireylere fayda saglayacaktir.

Anahtar kelimeler: Besin tiiketimi, porsiyon miktari, yeme farkindaligi
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ABSTRACT
Aim: This study aimed to investigate the relationship between mindful eating and daily consumed portion amounts of foods.

Individuals and Method: A total of 332 adultindividuals, 127 men, and 205 women, between the ages of 19-45 years participated
in this research. Research data was collected with an online survey form. Mindful Eating (ME), was measured using the
Mindful Eating Questionnaire (MEQ-30). Mindful Eating Scale was evaluated by taking the average of the total score and
sub-factor scores. Scores of three and above indicate that ME is high. Food consumption data were obtained by evaluating
the portion amounts of foods consumed daily by individuals according to the Food and Nutrition Guide Specific to Tuirkiye.

Results: Individuals’ mindful eating was found to be high. (MEQ-30 total score mean was 3.29+0.46). Among the sub-factors,
emotional eating score was higher in men, while eating control and conscious nutrition score were higher in women (p<0.05).
The amount of daily consumed portions of foods and the amount of fat consumption did not differ according to the gender
(p>0,05). Only, daily sugar consumption was higher in men (p<0.05). As the portion amount of bread-cereal group foods
increased, all sub-factor scores except awareness and interference, and MEQ-30 total score decreased (p<0.05). There was
a positive relationship between the portion amount of dairy foods and the eating discipline score (p<0.01). According to the
results of the regression analysis, 7.4% of the variance in the MEQ-30 total score was explained by the amount of portions of
foods in the bread-cereal group and vegetable-fruit group, while 1.7% was explained by the amount of fat consumed daily.
The portion size of bread-cereal group foods and the amount of fat consumed daily were significant independent variables
on the MEQ-30 total score (p<0.001).

Conclusion: ME could be effective in providing portion control and choosing healthy foods. In individuals with ME, especially
the consumption of bread-cereal group foods is high. Using ME practices in healthy nutrition will benefit individuals in
terms of behavioral change.

Keywords: Food consumption, portion amount, mindful eating

GIRiS

Gunluk secilen besinler saghgimizi anlik olarak
etkilemeyebilir. Ancak zamanla bu secimlerin
sonuglar1 onem kazanmaktadir (1). Yaygin halk saglig:
sorunu olan obezitenin 6nlenmesinde besin alimin
azaltmak icin farkli yaklagimlar bulunmaktadir.
Porsiyon boyutlarinin, diyet yaginin, yiksek enerjili
icecek tiketiminin azaltilip, diyet posasinin artirilmasi
gibi bircok yontem mevcuttur (2). Bireylere saghikl
beslenme davranigi ve vicut agirligl denetiminin
kazandirilmas1 i¢in  farkindalik uygulamalar:
giderek poptuler hale gelmistir (3). Beslenme bilimi
arastirmacilar1 “farkindalik” kavramini, beslenme
davranisini daha iyi anlamak ve gelistirebilmek i¢in
oldukca benimsemistir (4). Kabat-Zinn (5) tarafindan
farkindalik “deneyime an be an belirli bir kalitede
dikkat cekme sureci” olarak tanimlanmistir. Kronik
agris1 olanlarda Farkindalik Temelli Stres Azaltma
tedavisini gelistiren Kabat-Zinn (6) bu alandaki ilk
klinik uygulamay1 gerceklestirmigtir. Farkindalik

uygulamalarinin genel saghg iyilestirdigine ve kronik
stresi azalttigina dair kanitlar bu uygulamalarin diyet
kalitesine, yeme davranisina faydasi konusunda
merak uyandirmistir (7). Bu baglamda ortaya ¢ikan
yeme farkindalig1 (YF); besinle ilgili bir ortamda veya
yemek yerken fiziksel, duygusal duyumlarin yargisal
olmayan farkindalift olarak tanimlanmaktadir
(4). Yapilan miudahale calismalarinda YFyi
degerlendirmek amaciyla bircok olgek gelistirilmigtir
(4,8,9). Saghikli beslenme davranisiyla YF’nin iligkisi
bu olcekler yardimiyla anlasgilabilmektedir (4). Besin
secimivetiketim miktariylailigkili olan YF kavraminin
beslenme ile ilgili daha genis konular1 kapsayacak
sekilde genigletilebilecegi savunulmaktadir (10).
Yapilan calismalarda YFnin enerji alimi ve besin
tiketimi Uzerine etkisi incelenmistir (3,11). Yiiksek
farkindallk  seviyelerinin  meyve  tiiketimine
katkida bulundugu, tath atistirmalik ttiketimini ise
azalttigl bildirilmistir (12). Ayrica bireylerin uygun
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porsiyon miktarlarini bilmesi, sagligi olumlu yonde
etkilemektedir. Boyle bir farkindalik ve anlayisla YF’yi
uygulayan bireyler, saglikli beslenme davranisini
kazanabilmek icin ek gudu saglayabilmektedir (13).
Yeme farkindaligy yiiksek olan bireylerde depresyon,
obezite ve yeme bozuklugu riskinin disik oldugu
bilinmektedir. Ancak bu bireylerin saghkli beslenme
aligkanhiklarin1  inceleyen literatiirdeki calisma
sayis1 azdir (14). Bu calismanin amaci; yetiskinlerde
YPF’nin o6lcilmesi ve bireylerin besin gruplarindaki
besinlerden tukettikleri ginlik porsiyon miktarlari
ile YF arasindaki iligkinin incelenmesidir. Hipotez,
yetigkinlerde gunlik tiiketilen besinlerin porsiyon
miktari ile YF arasinda iligki oldugu yontindedir.

BIREYLER VE YONTEM

Kesitsel tipte bu arastirmanin orneklemi gig
analizine gore %80 gii¢, %5 yanilma diizeyi ile en az
240 kisi olarak belirlenmis olup Kasim 2021-Subat
2022 tarihleri arasinda 127’si erkek, 205’i kadin olmak
uzere 332 bireye ulasiumigtir. Arastirmaya 19-45 yas
arasi yetiskinler dahil edilirken Beslenme ve Diyetetik
bolumu 6grencileri, diyetisyenler, mental rahatsizlig1
olan, kronik hastalig1 sebebiyle diyet uygulayanlar
calismaya dahil edilmemigtir.

Veri toplama araci olarak kisisel bilgilerin, beslenme
aligkanhiklarinin, ginlik besin aliminin ve Yeme
Farkindaligi  Olgeginin  (YFO-30)  kaydedildigi
Google Forms 1uzerinden hazirlanan cevrim ici
anket kullanilmigtir. Anket formu bireylere sosyal
medya aracilifiyla iletilmistir. Arastirmaya katilim
gonullulik esasina dayali olup Aydinlatilmig Onam
Formunu onaylayan bireyler calismaya devam
edebilmigtir.  Calismanin  yurutilebilmesi  igin
Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’na bagvurulmus, 05.10.2021
tarih, 2021/16-13 sayili kararla onay alinmistir.

Internet tizerinden veri toplanmasi nedeniyle giinliik
besin tiketim miktarlarin1 dogru saptayabilmek
icin aciklamali porsiyon miktarlar1 sorgulanmistir.
Besinlerin bir porsiyonlarinin gram miktarlar: icin
Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi’ndeki

miktarlar kullanilmistir (15). Dort besin grubundaki
detaylandirilmis ve ankette sorgulanan besinler i¢in
belirtilen bir porsiyon miktarlarina gore bireylerin
gunlik tukettigi porsiyon miktarin1 yazmalar:
istenmigtir. Her gruptaki besinlerden gunluk tiiketilen
porsiyon miktar: toplanarak siit ve siit iriinleri, et ve
benzeri besinler, ekmek-tahil grubu, sebze-meyve
grubu besinlerin toplam porsiyon miktar1 elde
edilmistir. Bireylerin ginlik ttukettikleri toplam yag
miktarini saptamak icin tereyagl, sivi yag (aycicek,
misir, zeytinyagl) ve zeytin tuketimlerini; seker
miktarini saptamak icin toz/kip seker, bal-recel-
pekmez tiketimlerini “gram” cinsinden belirtmeleri
istenmistir.

Yeme Farkindaligi; Framson et al. (4) tarafindan
gelistirilen Mindful Eating Questionnaire (MEQ)
Olceginin Kose ve ark. (16) tarafindan Turkge’ye
uyarlanmis, gecerlik ve guvenirligi yapilmig hali
olan YFO-30 ile él¢iilmiistiir. Olcek 57i likert tarzi 30
sorudan olugmaktadir (1: hig, 2: nadiren, 3: bazen, 4:
sik sik, 5: her zaman). Olgegin Cronbach alfa degeri
0.733’tiir. Olgek; disinhibisyon (diisiinmeden yeme
ile bas edebilme), duygusal yeme, yeme kontroli,
farkindalik, yeme disiplini, bilin¢li beslenme ve
enterferans (dis etmenlerden etkilenmeme) olmak
uzere 7 alt faktorden olusmaktadir. Alt faktérlerden
alinan yuksek puanlar bireyin o faktorin 6zelligine
sahip oldugunu gostermektedir. Alinan yuksek
puanlar olumlu yorumlanmaktadir. Ornegin duygusal
yeme puani yuksek olanlar duygusal yeme ile bas
edebilmektedir. Olgek toplam YF puanini vermektedir.
Puanlama yapilirken alt faktorlerin ve toplam puanin
ortalamas1 alinmaktadir. Puanlama sonucu bireyler
en az bir en yiiksek bes puan alabilmektedir. U¢ ve
uzeripuanlar YF’nin yiiksek oldugunu gostermektedir
(16).

Verilerin istatistiksel Degerlendirmesi

Arastirmanin verileri SPSS 25 programiyla analiz
edilmistir. Nitel degiskenlerde sayi, yuzde; nicel
degiskenlerde ortalama, standart sapma, alt, Ust
degerler verilmigtir. Nitel degiskenler arasindaki
karsilastirmalar Ki-kare testi ile yapilmistir. Normal
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dagilim gosteren nicel degiskenler arasindaki iligkiler
Pearson Korelasyon testi ile incelenmistir. iki bagimsiz
degisken arasindaki karsilastirmalar parametrik
test varsayimlar: saglandigl i¢in t-test ile yapimistir.
Ayrica tek degiskenli analizler sonucunda bagiml
degisken Uzerinde etkisi olan bagimsiz degiskenlerle
Regresyon Analizi yapilmstir. Istatistiksel anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Bireylerin demografik 0Ozellikleri ve beslenme
aligkanhklarina gore dagiimi Tablo 1°de verilmisgtir.
Bireylerin %38.3’U erkek, %61.7’si kadin olup yas
ortalamasi 30.76+7.60 yildir. Erkeklerin %60.6’s1 evli,
kadinlarin %60.0'1 bekardir (p<0.001). Erkeklerin
%40.9’u, kadinlarin %27.3°i yeterli ve dengeli
beslendigini  disinmektedir (p<0.05). Giinlik
tiketilen ana 6gun sayisi ortalama 2.37+0.52°’dir. En
¢cok atlanilan ana 6glun erkeklerde ve kadinlarda
sirasiyla %61.4 ve %71.8 ile 6gle 6gunudur (p>0.05).

Bireylerin YFO-30 toplam ve alt faktor puanlarina
gore dagilimi Tablo 2’de verilmistir. Erkeklerde YFO-
30 toplam puan ortalamasi 3.32+0.45, kadinlarda
3.28+0.47°dir (p>0.05). Alt faktérlerden duygusal yeme

puani erkeklerde (p<0.001), yeme kontrolu ve bilingli
beslenme puanlar1 ise kadinlarda anlamli olarak
daha yuksektir (p<0.05). Diger alt faktor puanlan ile
cinsiyetler arasinda anlamh fark bulunmamaktadir
(p>0.05).

Bireylerin gunlik tukettikleri besinlerin porsiyon
miktarlarina gore dagilimi Tablo 3’te verilmistir.
Kadinlarda stt ve stit urtinleri grubu besinler ile yag
tiketimi, erkeklerde ise et ve benzeri, ekmek-tahil
ve sebze-meyve grubu besinlerden gunluk tiketilen
porsiyon miktarlar: daha yiiksek olmakla birlikte fark
anlamli bulunmamistir (p>0.05). Sadece seker tiiketim
miktar1 erkeklerde anlamli olarak daha yiiksektir
(p<0.05).

Bireylerin tiikettikleri besinlerin porsiyon miktari ile
YFO-30 toplam puan ve alt faktérler arasindaki iligki
Tablo 4’te verilmigtir. Tum katihmcilar i¢in ekmek-
tahil grubu besinlerin porsiyon miktar1 ile YFO-30
toplam puani ve farkindalik, enterferans haric tiim alt
faktorlernegatif,anlamlibiriligkigéstermistir (p<0.05).
Kadinlarda ekmek-tahil grubu besinlerin porsiyon
miktari ile YFO-30 toplam puani (r=-0.358, p<0.001) ve
bilingli beslenme puani (r=-0.317, p<0.001) arasinda
negatif, orta diizeyde; disinihibisyon, duygusal yeme,

Tablo 1. Bireylerin demografik 6zelikleri ve beslenme aligkanliklarina gore dagilimi

Erkek (n=127)

Kadin (n=205) Toplam (n=332)

S % S % S % p
Cinsiyet 127 38.3 205 61.7 332 100
Yas (X+SS, y1l) 32.55+7.69 29.64+7.34 30.76+7.60
Toplam egitim siiresi X+SS, yil) 13.54+5.57 14.47+5.01 14.11+5.24
Medeni durum Bekar/dul 50 39.4 123 60.0 173 52.1
Evli 77 60.6 82 40.0 159 47.9 <0.001
Yeterli ve dengeli beslendigini Evet 52 40.9 56 27.3 108 32.5
diisiinme durumu Bazen 57 44.9 114 55.6 171 51.5 0.036
Hayir 18 14.2 35 17.1 53 16.0
Ana 6giin sayis1 (X+SS, y1l) 2.41+0.57 2.34+0.49 2.37£0.52
Ogiin atlama durumu Evet 35 27.6 51 24.9 86 25.9
Bazen 53 41.7 98 47.8 151 45.5 0.557
Hayir 39 30.7 56 27.3 95 28.6
Atlanilan 6gun* Kahvalti 36 40.9 55 36.9 91 38.4 0.541
Ogle 54 61.4 107 71.8 161 67.9 0.096
Aksam 12 13.6 14 9.4 26 11.0 0.313

Ki-kare testi, *Birden fazla secenek isaretlenmistir, p<0.05.
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Tablo 2. Bireylerin YFO-30 toplam ve alt faktér puanlarina gore dagilimi

Erkek (n=127) Kadin (n=205) Toplam (n=332)

YFO-30 Olgegi X+SS X+SS X+SS p
(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)
Toplam puan 3.32+0.45 3.28+0.47 3.29+0.46 0.503
(2.13-4.60) (2.03-4.60) (2.03-4.60)
Disinhibisyon 3.39+0.91 3.32+0.83 3.35+0.86 0.490
(1.00-5.00) (1.20-5.00) (1.00-5.00)
Duygusal yeme 3.74+1.00 3.30+1.06 3.47+1.06 <0.001
(1.00-5.00) (1.00-5.00) (1.00-5.00)
Yeme kontroli 3.44+0.85 3.71+0.89 3.61+0.88 0.006
(1.00-5.00) (1.00-5.00) (1.00-5.00)
Farkindalik 3.16+0.36 3.15+0.38 3.15+0.37 0.799
(2.40-4.00) (2.20-4.00) (2.20-4.00)
Yeme disiplini 2.90+0.82 2.92+0.75 2.91+0.78 0.878
(1.00-5.00) (1.00-4.50) (1.00-5.00)
Bilingli beslenme 3.03+0.44 3.16+0.53 3.11£0.50 0.014
(1.80-4.20) (1.80-4.60) (1.80-4.60)
Enterferans 3.78+0.87 3.65+0.84 3.70+0.85 0.178
(1.50-5.00) (1.50-5.00) (1.50-5.00)
t-test, YFO-30: Yeme Farkindaligi Olcegi, p<0.05.
Tablo 3. Bireylerin gunlik tiikettikleri besinlerin porsiyon miktarlarina gore dagilimi
Tiiketilen Giinliik Porsiyon Miktarlari
. Erkek (n=127) Kadin (n=205)
Besin Gruplari = = P
XSS XSS
(Alt-Ust) (Alt-Ust)
Stit ve stit Urtinleri 3.30+1.76 3.31+£2.07 0.949
(0.00-11.00) (0.00-12.00)
Et ve benzeri besinler 5.01+2.28 4.72+2.07 0.236
(1.00-14.50) (0.00-12.50)
Ekmek-tahil 5.80+3.60 5.25+2.84 0.146
(0.25-19.00) (0.00-21.00)
Sebze-meyve 5.87+3.34 5.84+3.07 0.936
(0.00-20.00) (0.00-17.00)
Yaglar® 35.55+20.42 40.20+22.91 0.532
(0.00-112.50) (0.00-205.00)
Seker ve bal-recel, pekmez® 22.33+18.43 15.13+£13.41 0.001
(0.00-80.00) (0.00-62.00)

t-test, p<0.05, § gram

yeme kontroli, yeme disiplini, enterferans puanlariile  (p<0.05). Erkeklerde et ve benzeri besinlerin porsiyon

negatif, zayif diizeyde anlamh bir iligki saptanmistir ~ miktar arttikca enterferans puani artmistir (r=0.186,

(p<0.05). Erkeklerde ekmek-tahil grubu besinlerin = p<0.036). Tum katilimcilar i¢in sebze-meyve grubu
porsiyon miktar1 ile sadece disinhibisyon ve yeme  besinlerin porsiyon miktari ile YFO-30 toplam puani

disiplini puanlari arasinda anlamh bir iligki vardir  (r=-0.111, p<0.05), yeme kontroli (r=-0.179, p<0.01) ve
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Tablo 4. Bireylerin tiikettikleri besinlerin porsiyon miktar ile YFO-30 toplam puan ve alt faktorler arasindaki iligki

Sutv ¢ su.t Etve ]?enzerl Ekmek-tah1l  Sebze-meyve Yaglar Seker ve bal-
uriinleri besinler recel, pekmez

r p! r p? p? r p* r p° r pe

YFO-30 (toplam  Erkek  -0.037 0.682  0.057 0522 -0.171  0.055 -0.098 0.273  0.024 0.790  0.131  0.144
puan) Kadin  0.004 0956 -0.119 0.089 -0.358** <0.001 -0.120 0.087 -0.205** 0.003 -0.096 0.170
Toplam -0.010 0.859 -0.047 0.392 -0.271** <0.001 -0.111* 0.044 -0.129* 0.018 0.013 0.813

Disinhibisyon ~ Erkek  -0.162  0.069  0.005 0959 -0.185* 0.038 -0.106 0.234  0.059 0513 0112 0211
Kadin  -0.035 0.620 -0.110 0.118 -0.257** <0.001 -0.084 0.232 -0.186** 0.008 -0.060  0.392

Toplam -0.081 0.142 -0.058 0.289 -0.219** <0.001 -0.093 0.090 -0.097 0.077  0.030 0.585

Duygusal yeme Erkek  -0.023 0.772  0.076 0397 -0.036 0.684 -0.031 0.726  0.042 0.639  0.152  0.088
Kadin  -0.042 0552 -0.125 0.073 -0.243** <0.001 -0.135 0.053 -0.139* 0.046 -0.070 0.315

Toplam -0.036 0.508 -0.033 0.554 -0.133* 0.015 -0.092 0.094 -0.096 0.080  0.072 0.194

Yeme Erkek  0.078 0385 -0.056 0.530 -0.110  0.218 -0.208* 0.019 -0.041 0.647  0.081  0.363
kontroli Kadin  -0.078 0.268 -0.096 0.171 -0.261** <0.001 -0.163* 0.019 -0.181** 0.009 -0.070  0.317
Toplam -0.025 0.655 -0.089  0.106 -0.204** <0.001 -0.179** 0.001 -0.115* 0.036 -0.036 0.518

Farkindalik Erkek  0.042 0641 0.078 0.383 0.078 0.383 -0.127 0155 0.053 0.554  0.055 0.540
Kadin 0067 0337 -0.111 0.112 -0.111 0112 -0.099 0.158  0.005 0.939 -0.055  0.432

Toplam  0.059 0.286 -0.036 0.514 -0.036 0.514 -0.110* 0.046  0.020 0.714 -0.003  0.961

Yeme Erkek  0.093 0299  0.034 0.704 -0.182* 0.041 -0.005 00955 -0.014 0.874 -0.061 0.496
disiplini Kadin  0.201** 0.004 0110 0.116 -0.153* 0.028 0.135 0.054 -0.033 0.642 -0.026 0.711
Toplam 0.160** 0.003  0.077 0.162 -0.166** 0.002 0.076 0.169 -0.025 0.655 -0.043  0.431

Bilincli Erkek  -0.102 0252 -0.005 0.956 -0.130 0.146 -0.005 0.957 -0.081 0.363  0.052  0.558
beslenme Kadin  0.028 0.693 -0.086 0.218 -0.317** <0.001 -0.036 0.612 -0.191** 0.006 -0.107 0.126
Toplam -0.011 0.836 -0.064 0.243 -0.246** <0.001 -0.025 0.653 -0.141** 0.010 -0.067 0.223

Erkek  -0.030 0741 0.186* 0.036 -0.010 0.907 0.163 0.068 0.067 0.455 0.118 0.188

Enterferans Kadin  -0.064 0.361 -0.068 0.334 -0.184** 0.008 -0.103 0.143 -0.092 0.191 -0.014 0.843
Toplam -0.052 0.347  0.042 0.447 -0.099 0.072 0.007 0.905 -0.041 0454 0.062 0.258

Pearson korelasyon testi, YFO-30: Yeme Farkindaligi Olgegi, p1-6: YFO-30 élgegi-besin grubu anlamlilik degeri, *p<0.05, **p<0.01.

farkindalik (r=-0.110, p<0.05) puan1 arasinda negatif,
anlamli bir iligki vardir. Siit ve siit Urtinleri grubu
besinlerin porsiyon miktar1 arttik¢a tim bireylerde
ve 0zel olarak kadinlarda yeme disiplini puani
artig gostermistir (sirasiyla r=0.160, p<0.01; r=0.201,
p<0.01). Tiim katilimcilar i¢in yag miktar: ile YFO-30
toplam puani (r=-0.129, p<0.05), yeme kontroli (r=-
0.115, p<0.05) ve bilingli beslenme (r=-0.141, p<0.01)
puani negatif iligkilidir. Kadinlarda bu negatif iligki
farkindalik, yeme disiplini, enterferans hari¢ tim
alt faktorler ve YFO-30 toplam puaninda mevcuttur
(p<0.05). Seker tiketim miktar: ile YF arasinda iligki
bulunmamuistir (p>0.05).

Coklu regresyon analizi sonucuna gore, YFO-30
puani ile ekmek-tahil, sebze-meyve grubu besinlerin
porsiyon miktar: anlamlh olarak iliskilidir (r=0.271,

r2=0.074, p<0.05). Bu iki degisken YFO-30 puanindaki
varyansin yaklasik %7.4Unl aciklamistir. t-testine
gore ekmek-tahil grubu besinlerin porsiyon miktari,
YFO-30 puani lzerinde anlamli bir bagimsiz
degiskendir (p<0.001). Basit regresyon analizine gore
yag miktari ile YFO-30 puani anlaml olarak iligkilidir
(r=0.129, r?*=0.017, p<0.05). Tuketilen yag miktari
YFO-30 puanindaki varyansin %1.7 sini aciklamigtir.
t-testine gére yaglarin tiiketim miktar: YFO-30 puani
uzerinde anlamli bir bagimsiz degiskendir (p=0.018)
(Tablo 5).

TARTISMA

Bu calisma; YF ile besin tiketimi arasindaki iligkiyi
ortaya koymak amaciyla yuritilmustir. Beslenme
durumu ile YF iligkisini inceleyen bir calismada,



Bes Diy Derg 2024;52(2):37-47

43

Tablo 5. Ekmek-tahillar, sebze-meyve grubu besinlerin porsiyon miktar1 ve yaglarin tiiketim miktar1 ile YFO-30 puani

regresyon analizi

Degisken B Standart Hata B B t p Ikili r Kismir

Sabit 3.512 0.058 60.649 <0.001

Ekmek-tahil grubu -0.040 0.009 -0.271 -4.665 <0.001 -0.271 -0.249

Sebze-meyve grubu 0.000 0.008 -0.001 -0.017 0.987 -0.111 -0.001
r=0.271 r?>=0.074 F (2,329)=13.065 p=<0.001

Sabit 3.399 0.051 67.008 <0.001

Yag grubu (g) -0.003 0.001 -0.129 -2.368 0.018 -0.129 -0.129

r=0.129 r?=0.017 F (1, 330)=5.610 p=0.018

Coklu ve basit regresyon analizi, B: regresyon katsayist, F: tiimel F degeri, Ikili r: ikili korelasyon, Kismi r: kismi korelasyon, r: korelasyon katsayist, r%:

agiklaywcilik katsaysy, t: t istatistigi, B: standartlastirilmuig regresyon katsayist.

ana 6gun sayist 2.8+0.4 bulunmustur (17). Yapilan
calismalarda en fazla atlanilan o6gintin “6gle”
oldugu bildirilmigtir (17,18). Ulusal dizeydeki
Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 2017
verilerine gore de Turkiye’de “6gle” 6gint (%24.7) en
fazla atlanilan 6giindir (19). Bu calismada ortalama
ana 06gun sayist 2.37+0.52 olup 6gle 6guinu %67.9
ile en fazla atlanilan 6gindur (Tablo 1). Bireylerin
alisgkanliklar:, zamansizligl, kahvaltiy1 geciktirmesi,
yogun is temposu gibi sebepler bu durumu
aciklayabilir. Ogiin atlama sagliksiz beslenmenin bir
gostergesi olarak kabul edilmektedir. Bu ¢alismada
erkekler kadinlardan daha yuksek oranda yeterli ve
dengeli beslendigini distinmektedir (p<0.05) (Tablo
1). Kadinlarin saglikli beslenme, diyet, viicut agirligi
yonetimi gibi konulara erkeklerden daha ilgili olmasi
(20), yeterli ve dengeli beslenmede kendilerini eksik
gormelerine yol acmis olabilir.

Yeme farkindaliginin beslenme durumu tuzerine
etkisinin cinsiyete gore farklihk gostermedigi
bildirilmistir (21,22). Benzer sekilde orijinal YF
olceginin gelistirildigi calismada da YFO puamn
ile cinsiyetler arasinda fark gorilmemistir (4). Bu
calismada da YFO-30 toplam puan ortalamasi erkek
ve kadinlarda benzer bulunmustur (p>0.05) (Tablo
2). Toplam puan, alt faktorlere gore YF hakkinda
daha genel bilgi verdigi icin cinsiyetler arasi fark
olmadig1 disiinilmektedir. Alt faktorlerin cinsiyete
gore dagilimi farklihk gosterse de duygusal yeme
puaninin kadinlarda daha diisiik oldugu (4,21), bilingli
beslenme, enterferans, disinhibisyon puanlarinin

ise kadinlarda sirasiyla ortalama 0.25, 0.55, 0.37
puan daha yiiksek oldugu bildirilmistir (p<0.05) (22).
Baska bir calismada, bilincli beslenme ve farkindalik
puanlar1 kadinlarda sirasiyla ortalama 0.33 ve 0.17
puan daha yiksektir (p<0.01) (21). Bu c¢alismada
da literatiire benzer olarak kadinlarda duygusal
yeme puanl daha disiik; yeme kontroli ve bilingli
beslenme puanlari ise daha yuiksektir (p<0.05) (Tablo
2). Bu durum erkeklerin duygusal aclikla daha iyi bas
edebildigini; kadinlarin ise yeme hizini, yeme islevi
kontroliinu ayarlamada (yeme kontroli) ve saghkl
beslenme, enerji ve besin degeri bilgisinin, fiziksel
achik-tokluk farkindalhiginin (bilingli beslenme) daha
iyi oldugunu distndurmektedir.

Tiirkiye’'ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberine (15)
gore yetiskinler icin onerilen porsiyon miktarlari:
sut ve siit Urtnleri icin 3, et ve benzeri besinler i¢in
2.5-3, sebze-meyve icin 5, ekmek-tahil icin erkeklerde
8, kadinlarda 7 porsiyondur. Bu calismada her iki
cinsiyette de ekmek-tahil grubu besinler hari¢ diger
gruplardaki besinler ginlik onerilen porsiyon
miktarlarim1 karsilamaktadir (Tablo 3). Hollanda
Ulusal Besin Tiiketim Arastirmasi 2007-2010 ve
2012-2016 verilerini karsilastiran bir c¢alismada,
yetiskinlerde tahil trtnlerinin tiiketiminde azalma
gozlenmistir (23). Ulkemizde 2010 ve 2017 TBSA
caligmalar1 karsilastirildiginda ekmek-tahil grubu
besinlerin tiketimi azalmigtir (19,24). Son yillarda
glutensiz beslenme, disik karbonhidratli diyetler,
viicut agirligi kaybinda oncelikle ekmegin azaltilmasi
gibi yeme davranisi degisikliklerinin ekmek-tahil
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grubunun tiketimini azaltti§1 soylenebilir. Oysaki bir
epidemiyolojik calismada ekmek-tahillarin tiketimi
ile vicut agirhg artisi arasinda iligki olmadigl,
tam tahillarin tercih edilmesinin abdominal yag
dagiliminda yararh olabilecegi bildirilmistir (25). Bu
calismada, besin gruplarindaki besinlerin gunlik
tiketilen porsiyon miktarlaribenzer olup sadece seker
tiketimi erkeklerde daha fazladir (p<0.05) (Tablo
3). Nitekim TBSA verilerine gore de seker tuketimi
erkeklerde daha yiksektir (19). Ayrica erkeklerde
sekerin yani sira bal tuketim miktar1 daha yuksek
bulunmustur (26). Bu farkhilifin erkeklerin enerji
gereksiniminin daha yuksek olmasindan, bireysel
tercihlerden, beslenme aligkanhiklarindan ve obez
olma kaygilarinin daha az olmasindan kaynaklanmis
olabilecegi dusiinilmektedir.

Besin tuketimi ve YF iligkisini inceleyen calismalarin
sonuglar1 celigkilidir. Farkindalik mtdahalesinin
yapildig: bir calismada, kontrol grubuna gore saghikli
ve sagliksiz besin tiketiminden gelen enerjiler
arasinda fark bulunmamustir (p>0.05) (27). Ug giinliik
takip sonucunda YF, dikkatli yeme ve kontrol grubu
arasinda sebze-meyve, doymus yag, ilave seker, posa
ve enerji aliminda fark gozlenmemistir (28). Bir
sistematik derlemede, 12 calismadan 8’inde diyet
kalitesinde YF’nin anlaml etkisi bulunmamigstir (29).
Bu ¢calismada, bireylerin ekmek-tahil grubu porsiyon
miktar1 arttikga YFO-30 toplam puani azalmigtir (r=-
0.271, p<0.001) (Tablo 4). Karbonhidrat icerigi yiksek
olan ekmek-tahillar1 fazla tiiketenlerde YF’de azalma
gorulebilir. Bir calismada, tam tahil tiketimi YF
puan ile pozitif iligki (r=0.16, p<0.05) gosterirken alt
faktorlerden farkindalik ile negatif iligki gostermistir
(r=-0.15, p<0.05) (14). Bu calismada ise farkindalik ve
enterferans hari¢ tim alt faktorler ile ekmek-tahil
grubu besinlerin porsiyon miktar: arasinda anlaml
negatif bir iligki saptanmistir (Tablo 4). Calismada
ekmek-tahil grubu tim tahillar1 kapsayacak sekilde
ele alindig1 ve ayr1 ayri degerlendirilmediginden
alt faktorlerde aynmi dogrultuda iliskiler gozlenmis
olabilir.

Yetigskinlerde  sebze-meyve
ile YF arasindaki iliskiyi

porsiyon  miktar1
inceleyen calismaya

rastlanilmamuigstir. Gebelerde yapilan bir calismada,
YF puan ile sebze (r=0.26, p<0.01) meyve (r=0.23,
p<0.05) ve saghkli besin (r=0.31, p<0.01) porsiyon
miktari arasinda pozitif bir iligki bulunmustur (30). Bu
calismada ise ilging bir sekilde sebze-meyve porsiyon
miktar1 arttikca YF, yeme kontroli ve farkindalik
azalmistir (Tablo 4). Bu sonu¢ yeme farkindaliginin,
sagliklh beslenme davranig1 kazandirdigl ve dengeli
beslenmeye yonlendirdigi fikrini desteklememistir
(31). Bu durum c¢alismada porsiyon miktarlarinin
beyana dayal ve calismanin Kkesitsel
olmasiyla aciklanabilir. Ote yandan Japon kadinlarda
yapilan bir calismada; yesil yaprakli sebzeler YF
ile pozitif iligki gosterirken (r=0.18, p<0.01) diger
sebzeler alt faktorlerden farkindalik ile negatif iligki
gostermistir (r=-0.14, p<0.05) (14). Tip 2 diyabetli
yetiskinlerin YF uygulamasi ve diyabet 6z yonetim
egitimi almak tzere ayrildif1 ve Uc ay takip edildigi
bir calismada, besin gruplar1 porsiyon miktarlarinda
gruplar arasinda fark gorilmemistir (p>0.05) (32).
Bu c¢alismada, sut ve sut Urunleri tiketimi arttikca
yeme disiplini artarken (r=0.160, p<0.01), et ve
benzeri besinlerin tiketimi arttikca erkeklerde
enterferans artmistir (r=0.186, p<0.05) (Tablo 4). Bu
iki besin grubu ile YFO-30 toplam puan arasinda iligki
olmamasi1 sonuglar1 yorumlamay: zorlastirmaktadir.
Ancak her iki besin grubundaki besinler ekmek-
tahil grubuna gore daha dusik karbonhidrat, daha
yiksek protein icermektedir. Bireyler bu iki besin
grubunu daha saghklh diusunmiis olabilir. Dolayisiyla
bu besinlerin porsiyon miktarinin fazla olmasi 6gtn
planlama, hazirlama, dengeleme (yeme disiplini) ve
dissal etmenlerden etkilenmeme (enterferans) gibi
faktorlerle pozitif iligkiyi saglamis olabilir.

alinmasi

Bu calismada gunlik tiketilen yag miktar1 arttik¢a
bireylerde YF’de, yeme Xkontroliinde ve bilingli
beslenmede azalma bulunurken, kadinlarda ayrica
diusinmeden ve duygusal yeme ile bas edebilme
azalmigtir (p<0.05) (Tablo 4). Bu durum yeme
farkindaligr dusik olan bireylerde yiiksek yagh
besin tiketiminin artabilecegini dusiindirmektedir.
Yapilan kesitsel bir ¢alismada, yag ve sekerin toplam
tiketimi YF ile negatif iliskili bulunmustur (r=-
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0.118, p<0.01) (33). Farkli olarak bu calismada seker
tilketim miktar1 YFO-30 ile iligki gostermemistir
(Tablo 4). Bunun sebebi yag ve seker tiikketiminin ayri
degerlendirilmesinden kaynakl olabilir.

Hemsirelerde yapilan bir ¢calismada, diyet alim sekli
YF 0Olcegi ile anlamli iligki gdstermesine ragmen
(r=0.230, p<0.01) yapilan regresyon analizinde YF
puani diyet alimindan etkilenmemistir (34). Baska
bir ¢calismada, makarna tiiketim miktar: YF puani ile
iligki gostermemistir ($=0.20, p>0.05) (35). Bir baska
calismadaise sebze-meyve tiiketimi ile YF alt faktorleri
arasindaki regresyon analizine gore tiim alt faktorler
saglikhh diyet tiuketimindeki varyansin %16.5’ini
aciklamistir. Alt faktér puanlarinin 1 SS azalmas:
sebze-meyve tiketimini 0.26 SS azaltmistir ($=0.26,
p<0.05) (30). Bu calismada ise YF’deki varyansin
%7.4unu ekmek-tahil ve sebze-meyve grubu
besinlerin porsiyon miktar: agiklamistir. Ekmek-tahil
grubu besinlerin porsiyon miktarinda 1 SS’lik artig
YFO-30 puaninda 0.27 SS’lik azalma géstermistir (B=-
0.271, p<0.05) (Tablo 5). Hem regresyon analizi hem de
korelasyon sonuglar: ekmek-tahil tiketim miktarinin
YPyi belirlemede etkili olabilecegini gostermistir.
Gereksinimden fazla ekmek-tahil tiiketimi olanlarda
YF azalma gosterebilir. Guinliik tiketilen yag miktar:
YP’deki varyansin %1.7’sini aciklamistir ve yag
tilkketim miktarindaki 1 SS’lik artis YFO-30 puaninda
yaklasik 0.13 SS’lik azalma gostermistir ($=-0.129,
p<0.05) (Tablo 5). Modelin anlamli sonu¢ vermesi
YF’yi belirlemede tiiketilen yag miktarinin da énemli
oldugunu vurgulamaktadir. Az yagh beslenmenin
YPyiartirmayayardimciolabilecegi disunulmektedir.

Sonug olarak tiiketilen porsiyon miktarlari ile YFO-30
arasinda dustkte olsa anlaml iligkiler bulunmustur.
Elde edilen veriler, ekmek-tahil ve yag tiuketimi fazla
olanlarda YF’yi gelistirmeye yonelik adimlar atilmasi
gerektigine isaret etmektedir. Porsiyon miktarlarinin
COVID-19 pandemisi nedeniyle beyana dayah
alinmasi, verilerin ¢evrim i¢i toplanmasi, YF’nin anlik
olglilmesi ¢aligmanin simirliliklaridir. Ote yandan
bu arastirma iilkemizde YFO-30 ile giinliik tiiketilen
besinlerin porsiyon miktarlarin1 karsilastiran ilk

calismadir. Korelasyonlarda toplam puan ile tim
alt faktorlerin degerlendirilmesi, regresyon analizi
yapimas1 calismanin gugcli yonleridir. Elde edilen
veriler YF’nin bireylere porsiyon kontroli saglamada,
saghikli beslenme davranisi kazandirmada yardimci
olabilecegini dugsundirse de besinlerin porsiyon
miktarlar: ile YF arasindaki neden sonug iliskisini
anlayabilmek icin daha ileri caligmalara ihtiyag
vardir.
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