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OZET

MASA CALISANLARDA DUYGUSAL YEME DAVRANISIN SEKER TUKETIM
SIKLIGIYLA ILISKiSi

Hande YURTTAS

Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi

Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Hakan GUVELI

Mayis 2019, 55

Calisma Kocaeli ili, Gebze il¢esinde ki 6zel bir bankanin genel miidiirliigiinde masa bas1
calisan 18-65 yas arasindaki 250 katilimei ile, duygusal yeme davraniginin se¢imine etkisi
ve seker tiiketim sikligiyla iligkisini saptamak amaciyla yapilmistir. Yeme davranisini
etkileyen pek c¢ok faktér bulunmaktadir. Bunlardan biri de psikolojik faktorlerdir.
Psikolojik etmenlerin yeme davranisina etkisini degerlendirmek i¢in Duygusal Durum
Yeme Anketi (EESQ) ve Revize Edilmis Ug faktdrlii Beslenme Anketi (TFEQ-R18)
uygulanmistir. Ayrica Seker Tiiketim Anketi ile ilave seker tiiketim durumlar
saptanmustir. Caligmaya katilan katilimcilarin yiizde 54.8' i kadinlardan, yiizde 45.2'si ise
erkeklerden olusmaktadir. Yas gruplarina gore dagilimlari; yiizde 47.6's1 18-30 yas,
yiizde 35,6's1 30-40 yas, yiizde 12.4U 40-50 yas, ylizde 4.4 50-65 yas grubu
olusturmaktadir. Ktilimcilarin yiizde 40.0'1 yogun is temposundan kaynakli, ylizde 31.6's1
canlar1 istemedigi i¢in 0giin atladiklarini belitmislerdir. TFEQ-R18'e gore cinsiyet ile
duygusal yeme, biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme ile istatistiksel olarak anlamli bir
iligki bulunmamistir (p>0.05). TFEQ-R18 gore zayif bireylerde duygusal yeme puaninin,
normal kiloda ve hafif sisman olanlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. TFEQ-R18
ve EESQ gore 6giin atlama durumlarna gore dagilimlarina bakildiginda, 6giin atlayan
katilimcilarin biligsel kisitlama, duygusal yeme puan ortalamalar: istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). TFEQ-R-18 gore seker tiiketmi iligkisine
bakildiginda bireylerin olumsuz duygu ve stres durumlarinda yeme davranisinda ¢ok
fazla degisiklik olmadig1 gézlemlenmistir. Bu konuyla ilgili ¢alismalar yeterli olmayip
daha ¢ok arastirmaya gerek duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal Yeme, Obezite, Seker, Masa Bas1 Calisan



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN, WHITE COLLAR WORKERS’ EMOTIONAL
EATING BEHAVIOUR AND SUGAR CONSUMPTION FREQUENCY.
Hande Yurttas

Nutrition And Dietetic Master Programme

Thesis Supervisor: Asst. Prof. Hakan GUVELI

May 2019, 55

The study was made to determine the effect of emotional eating behaviour on nutrition
status and its relationship with sugar consumption of 250 white collar workers aged 18-
65 who work in the general directorate of a private bank in the Gebze district of Kocaeli
province. There are many factors which affect of eating behaviour. One of these factors
which affect of eating bahaviour. One of these factors is psychological factors. Because
evaluate the effects of psychological factors on eating behaviour, Eating in Emotional
Situations Questionnaire (EESQ) and Three-Factor Eating Questionnaire-R18 (TFEQ-
R18) were applied. Also additional sugar consumption conditions were determined via
Sugar Consumption Survey. People who participate at the study; percent 54.8 female,
percent 46.2 male. Distributions by age groups; percent 47.6 18-30, percent 35.6 30-40,
percent 12.4 40-50, percent 4.4 50-65 years. Because, percent 40 of the participants have
intense work tempo and percent 31.6 of the participants jib at doing, they said to skip
meals. According to TFEQ-R18; between gender-emotional eating and cognitive
restriction-uncontrolled eating, didn’t find significant relationship (p>0.05). According to
TFEQ-R18; emotional eating score in weak individuals is higher than in normal and
slightly overweight ones. According to TFEQ-18 and EESQ; when look at the distribution
in terms of skip meals, participants who skip meals, between cognitive restriction and
emotional eating score averages weren’t found statistically significant difference.). In the
study, sugar consumption is not a decisive factor in weak, normal, overweight and obese
individuals. Studies are not sufficient and more studies are needed on this subject.

Keywords: Emotional Eating, Obesity, Sugar, White Collar Worker
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1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii, saghg1; insanin ‘fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik
halinde olmas1’ seklinde tanimlamaktadir. Yalnizca hastalik ve yaralanma gibi
durumlarin goriilmemesi kisinin sagliklt oldugunu gdstermemektedir. Beslenme;
viicudun caligmasi i¢in gerekli besin Ogelerinin, besinler yolu ile viicuda alinmasi,
sindirilmesi, emilmesi ve metabolize edilmesi siireclerinden olusan, sagligm korunmasi
icin viicudumuzda kullanilmasidir (WHO 2000).

Bireyler beslenme ihtiyaglarmi karsiladiklar1 zamanlarda birbirlerinden farkli sekillerde
yeme davranisi sergilemektedirler. Yeme tutum ve davranislari lizerinde cinsiyet, yas,
hormonlar, genetik, duygusal durum, sosyokiiltiirel, sosyodemografik faktorler, din,
beden algisi, sismanlik vb. faktorler etkilemektedir (Karakus ve dig. 2016).

Kisiler ev ya da is ortaminda stresli olduklarinda, kendilerine yetemediklerini
diisiindiiklerinde, mutsuz ve huzursuz olduklarinda veya mutlu zamanlarinda ¢ok fazla
besin tiiketimi veya besinleri tamamen reddetme davranigi gosterdikleri goriilmiistiir. Bu
yiizden kisilerin besin se¢imini etkileyen faktorler incelenirken psikolojik etmenlerde
dikkate almmasi gerekmektedir (Greeno ve Wing 1994). Bu konu da bir ¢ok teoriler
belirtilmis olup duygusal yeme, kisithh yeme davranisi, bilissel kisitlama davranisi
kavramlar1 ortaya ¢ikmustir (Girgin 2018).

Yalnizlik, 6fke, mutluluk, mutsuzluk, depresyon gibi duygu durum degisiklikleri sebebi
ile kisilerde normalden fazla veya az yeme ile karakterize psikolojik yeme davranisi
olarak tanimlanmistir (Fleurbaix Ville Sante Study Group 2004).

Yemek yemeyi ve besin sec¢imini etkileyen psikolojik faktorlerden bir digeri bilissel
kisitlamadir (Tomiyama ve 2009). Kisitlanmig yeme kavrami ilk olarak Herman ve Mack
tarafindan viicut agirlig1 kontrolii ve kaybin1 saglamak i¢in besinleri bilingli bir sekilde
kisitlama olarak tanimlamaktadirlar (De Lauzon-Guillain ve 2016).

Diger psikolojik yeme davranis modeli olan kontrolsiiz yeme davranisi, giinliik
tiikettikleri besinlerde kontrolden ¢ikma hissi ile fazla yemek yeme egilimi olarak
belirtilmektedir (B.Deveci ve 2017). Literatiirde, kontrolsiiz yemedeki bireysel
farkliliklar1 agiklayabilecek iki psikolojik siire¢ tanimlanmistir. Bunlardan biri
kisitlanmig yemedir ve kontrolsiiz yeme davraniglari i¢in 6nemli risk faktorii olarak

belirtilmektedir. Asir1 kisitlama sonucunda olumsuz duygulara karsi asiriya kagma



egilimleri gozlenmektedir. Digeri ise kisilerde istah agici besinlere karsi asir1 yeme

egilimidir (Booth ve dig. 2018).

Psikolojik yeme davranislarindan biri olan biligsel kisitlama yeme davranisi modelinde
sekerli besin tiilketme arzusu besine olan 6zlem sonucunda gozlemlenir (Macht ve
Dettmer 2006).

Fleurbaix Laventie Ville Sante (FLVS) Calisma Grubunun, Ug Faktorlii Beslenme Anketi
(TFEQ) kullanilarak yaptig1 calismada, duygusal yeme davranisi olan bireylerin kek-
hamurisi, biiskivi gibi atistirmaliklar1 daha ¢ok tiikettigi belirtilmektedir. Ayni ¢calismada
kontrolsiiz yeme davraniginda kisilerin daha yagli ve tuzlu besinleri, bilissel kisitlamada
ise daha az yagl ve daha yiiksek proteinli besinleri tercih ettigi goriilmektedir (Fleurbaix
Laventie Ville Sante 2004).

Ulusal Saglik ve Beslenme Muayene Arastirmasi (NHANES) verilerine gore 2005-2010
yillar1 arasinda Amerikada yasayan yetigkinlerin giinlilk toplam kalori alimlarmin
yaklagik yiizde 13'linii ve ergenlerin yiizde 16'sin1 ilave seker olusturmaktadir (Erickson
ve Slavin 2015).

DSO tarafindan Mart 2014’te yaymlanan Oneriye gdre seker almmi toplam enerji
miktarmin yiizde 10’unu, ilave seker ise toplam enerjinin yiizde 5’i kadar olmasi
yoniindedir (WHO 2017).

Arastrmalar yiyecek Ozlemi ¢eken bireylerin daha fazla atistrmalik tlikettigini
gostermektedir. Ozellikle bu atistirmaliklar ¢ikolata ve sekerli besinler oldugu
belirtilmektedir. Buna kars1 olarak c¢ikolata ve sekerli besinlerin giinliik yasamdaki
duygusal etkilerine kars1 kanitlar azdir (Macht ve Dettmer 2006). Yapilan baska bir
calismada kisitli yeme davranisi gosteren kilolu kisiler ¢ikolata tiikettiklerinde sugluluk
duygusu yasadiklarmi, cikolatayr tiikettikten sonra higbir olumlu duygu olmadig:
gosterilmektedir (Macdiarmid ve Hetherington 1995).

Yogun is temposu ve stresten kaynakli yeterli ve dengeli beslenemeyen masa basi
calisanlarinin beslenme sekilleride farklilik gdstermektedir. Bazi c¢alisanlarin besine
ulagimi zor veya ¢ikan yemekleri yemediklerinden, bazilari ise psikolojik ihtiyaglardan
kaynakli besin tiiketimleri farklilik gdstermektedir. Olmasi gerekenden fazla veya az

besin tiiketimi sonucunda yeterli besin 6geleri alimamadigindan viicudun direnci diiser ve



beslenmeden kaynakli ¢esitli hastalik olugsma riski artmaktadir. Bu kisilerde is kazalar1
goriilme sikliginda artig gézlemlenirken, ise karsi ilgisizlikte artmaktadir (Sentiirk, 2017).
Masa basi calisanlarda yeme davraniglarini  etkileyen psikolojik etmenlerin seker

tiikketimi ile iliskisini saptamak amaclanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 BESLENME

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) saghgs; insanm ‘fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir
iyilik halinde olmasi” seklinde tanimlamaktadir. Yalnizca hastalilk durumunun
goriilmemesi kisileri saglikli yapmamaktadir. Beslenme; viicudun ¢aligsmasi i¢in gerekli
besin 6gelerinin, besinler yolu ile viicuda alinmasi, sindirilmesi, emilmesi ve metabolize
edilmesi siireclerinden olusan sagligin korunmasi i¢in viicudumuzda kullanilmasidir. Bu
stirecin daha saglikli bir sekilde gerceklesmesi i¢in hangi besinlerin, ne kadar, nasil
tilketilmesinin yaninda pisirilme yontemide olduk¢a onemli oldugu belirtilmektedir
(WHO 2000).

Insanin biiyiimesi, gelismesi ve yasamini saglikli bir sekilde siirdiirmesi igin 50°den fazla
besin dgesine gereksinim vardir (Devran, 2018) . Karbonhidrat, protein ve yaglar ’makro
besin ogeleri’” olarak gruplanirken vitamin, mineral ve su ise ‘’'mikro besin ogeleri’
olarak adlandirilir (T. C. Saghk Bakanligi 2012).

Yeterli ve dengeli beslenme yas, cinsiyet, sosyokiiltiirel, sosyoekonomi, fiziksel aktivite
diizeyleri ve diyetsel geleneklere gore farklilik gostermektedir (WHO 2015).

Diinya Saglik Orgiitiiniin yetiskinler i¢in beslenme 6nerileri sunlardir:

a) Yulaf, arpa, ¢avdar, kepek gibi tahil iiriinleri, findik, fistik, ceviz gibi kabuklu
kuruyemisler, meyve, sebze, siit ve siit iirlinleri giinliikk beslemelerinde olmasi
gerekmektedir.

b) Giinde 5 porsiyon meyve veya sebze tiiketilmelidir.

c) Basit sekerlerden gelen enerji toplam enejinin yiizde 10’undan az olmalidir.
Yaglardan gelen enerji ise toplam enerjinin yiizde 30’undan az olmalidir.

d) Balik, avokado, zeytinyag, ay¢igek yag doymamis yaglar grubundadir. Tereyag,
palm yagi, hindistan cevizi yagi doymus yag grubundadur. Diyette doymamis
yaglar, doymus yaglara gore daha fazla tercih edilmelidir.

e) Giinlik 5 gram (gr) yani 1 ¢ay kasig1 kadar tuz tiikerilmelidir (WHO 2013).

Bu beslenme davraniglarini kisilerin hayatlarina uygun hale getirebilmemiz i¢in besin

se¢imi ve tliketimini etkileyen faktorleri bilmemiz gerekmektedir.



2.2. BESIN SECIMI VE ETKILEYEN FAKTORLER

Bireyler beslenme ihtiyaglarini karsiladiklar1 zamanlarda birbirlerinden farkl sekillerde
yeme davranigi sergilemektedirler. Yeme tutum ve davraniglari iizerinde cinsiyet, yas,
hormonlar, genetik, duygusal durum, sosyokiiltiirel, sosyodemografik faktorler, din,
beden algisi, sismanlik vb. faktorler etkilemektedir (Karakus ve dig. 2016).

Besin se¢imi bireylerin yiyecekler konusunda deneyim kazanmasi, sosyal aktivite ve
cevresel degisikliklere etkisi ile ortaya ¢ikmaktadir. Bireyler mutsuz olduklarinda,
sinirlendiklerinde veya stresli olduklarinda da yeme davraniglar1 deg§ismektedir. Burada
yiyecek secimini etkileyen biyolojik gerekliliklerin yani sira, psikolojik etkilerde
vurgulanmaktadir (Christoph ve dig. 2017).

Agirlik kontrolii viicut agirligindan endise duyan bireyler icin yiyecek seciminde 6nemli
bir belirleyicidir. Stres ve olumsuz duygular yiyecek se¢imi ve tiiketimini etkiledigine
dair kanitlar bulunmaktadir (McCann ve dig. 1990).

Satter Yeme Yeterlilik Modeli (EcSatter) yeme tutum ve davraniglarini karakterize etmek
icin tasarlanmig bir biyopsikososyal modeldir. EcSatter, dort temel bilesenden olusur.
Birincisi, yeme tutumlari, yemege kars1 istegi igerir. Ikincisi, besin seciminde bilissel ve
davramigsal siire¢leri ve yeni yiyecekleri kabul etmeyi gdsterir. Uciinciisii, besin
seciminde aghigm ve viicut agirligmin etkisini igerir. Dordiincii bilesen ise, saglikli
beslenme kurallarini yerine getirmek i¢in besin se¢imini vurgulamaktadir (Tanja ve dig.
2015).

Besin se¢ciminde sosyal, ¢evresel ve psikolojik faktorlerin etkilerini ele alan ¢alismalar
olumsuz yiyecek se¢imlerini azaltmak yerine, olumlu yiyecek se¢imlerini tesvik etmenin,
gida etiketlerinin daha ¢ok ve bilingli okunmasinin 6nemi vurgulanmaktadir. Besinlerin
fizyolojik etkilerinin yaninda kisilerin psikolojisi ve ruhsal durumlarina etkiside goz

oniine alinmalidir (Hardcastle ve dig. 2015).

2.2.1. Besin Se¢imini Etkileyen Psikolojik Faktorler

Kisiler ev ya da is ortaminda stresli olduklarinda, kendilerine yetemediklerini
diistindiiklerinde, mutsuz ve huzursuz olduklarinda veya mutlu zamanlarinda ¢ok fazla
besin tiikketimi veya besinleri tamamen reddetme davranis1 gosterdikleri goriilmiistiir. Bu

yiizden kisilerin besin se¢imini etkileyen faktorler incelenirken psikolojik etmenlerde



dikkate alinmasi gerekmektedir (Greeno ve Wing, 1994). Bu konu da bir ¢ok teoriler
belirtilmis olup duygusal yeme, kisithh yeme davranisi, biligsel kisitlama davranigi

kavramlar1 ortaya ¢ikmustir (Girgin 2018).

2.2.1.1.Duygusal yeme davranisi

Yalnizlik, 6tke, mutluluk, mutsuzluk, depresyon gibi duygu durum degisiklikleri sebebi
ile kisilerde normalden fazla veya az yeme ile karakterize psikolojik yeme davranisi
olarak tanimlanmistir. Duygusal yeme davranisi gosteren kisiler fizyolojik ihtiyac veya
aciktigi icin degil yasadigi duygu durum degisiminden kaynakli yeme egilimindedirler
(Fleurbaix Ville Sante Study Group 2004). Kisiler stresli olduklar1 zamanlarda da bu
durum gozlemlenmektedir. Stres hem sagliksiz hemde diizensiz yeme davranisi ile
iliskilendirilmistir. Ozellikle stresli durumlarda bireylerin yagh ve sekerli yiyeceklere
daha ¢ok yoneldigi gézlemlenmistir (Michels ve dig. 2012). Duygusal yeme sonucu asir1
yemek yeme egiliminde olan bireyler strese cevaben bu davranis sekli igerisindedirler.
Kisilerin sevdigi yiyecekleri tiiketmesi, gida aliminida arttirdig1 belirtilmktedir (Deroost
ve Cserjesi, 2018).

Son on yilda yapilan arastirmalar, akut ve kronik stres altindaki bireylerin yeme se¢imi
ve davraniglarinin degistigi gozlemlenmistir. Akut stres, yeme sikligi, besin tercihleri,
enerji alim miktarlarinda degisime sebep olmaktadir. Kronik stres ise, asir1 yemek yeme
veya normalden az yemek yemeye sebep olur. Calismalar nispeten kiiciik bir azinligin
stresli donemlerde yeme davranislarini degistirmedigini, geri kalan cogunlugun ise enerji
alimmi arttirdig1 veya azalttigi belirtilmektedir (McMillan 2013). Akut streste normal ve
fazla kilolu bireylerde aclik olmadigi durumlarda da yemek yemeyi tesvik ettigi
gosterilmistir. Bu duruma leptin ve ghrelin hormonlarinin etkisinin olabilecegi
vurgulanmaktadir (Wierenga ve dig. 2018).

Duygular, tiikketim ve satin alma dahil giinliik davranis ve yonelimlerimizi de sekillendirir.
Bireyler tiiketim veya satin almayi, duygularini yonetmenin bir yolu olarak
kullanabilirler. Sabahlar1 bir fincan kahve ile kendilerini uyandirma, iyi yapilmis bir is
sonucunda kendilerini giizel bir aksam yemegine gitmek gibi Ornekler bireylerin
kendilerini iyi hissettirmek i¢in gida tiikketimine yonelimlerini gostermektedir (Kemp ve
dig. 2011).



Duygusal yeme davranisinda dort psikolojik belirleyici 6nemli olmaktadir. Bunlardan
ilki; olumsuz etkiye cevap olarak olusan 6diil duygusudur. Duygusal yeme davranisi
gozlemlenen, ddiille duyarli olan bireyler, lezzetli yiyeceklerin olumsuz bir ruh hali
durumunda etkili olabilecegi diisiincesindedirler. Yapilan ¢alismalar 6diil duyarlilig: ile
duygusal yeme arasinda pozitif bir iligki oldugunu gostermektedir (Davis ve dig. 2004).
Ikincisi; bilissel strateji ile yeme, duygusal yemenin psikolojik bir belirleyicisi olarak
tanimlamistir. Bu biligsel strateji, bireyin diisiince bigimini degistirmeye ve biligsel olarak
yiyeceklerin duygu durumlarma etkisinin oldugu belirtilmektedir. Duygusal yemenin
ticlincii psikolojik belirleyicisi, viicut agirligini azaltmaya yonelik bilissel ve davranigsal
olarak kisitli yemedir. Kisith yiyecek se¢cimi ve olumsuz ruh hali, daha az yiyecek alimina
sebep oldugu, ayrica daha fazla sagliksiz yeme davranisi gosterdigini ortaya koymaktadir
(Mantau ve dig. 2018). Duygusal yemenin dordiincii psikolojik belirteci kontrolsiiz yeme
olarak kabul edilmektedir. Son arastirmalar 6zellikle agirlik kontrolii saglamak i¢in
yapilan bisisel kisitlamanin kontrolsiiz yemeye sebep olabilece§i vurgulanmaktadir.
Bireylerin genellikle, bir besinin saglikli olmasindan daha ¢ok tat ve lezzeti i¢in se¢im
yapmasidir (Huang ve dig. 2017).

Olumsuz duygular altinda, kilolu bireyler, normal kilolu bireylere gére daha fazla yemek
yedikleri bildirilmistir. Farklt duygu durumlar1 ayni etnik kdken ve cografyada yasayan
kisilerde farkli yeme davranigi gosterebilir (Kemp ve Kopp 2011).

Farkli beslenme durumlarina sahip bireylerde olumsuz duygular sirasinda gida alimini
degerlendiren c¢aligmalarda yaynlanan sonuglar belirsizdir. Bazi ¢alismalar, bu
durumlarda kilolu bireylerin, normal kilolu bireylere gore daha fazla yedikleri
gosterilmistir. Olumsuz duygularin obez bireyleri nasil etkiledigini degerlendiren diger
calisma sonucunda bu kisilerde asir1 yemek yeme gozlemlenmistir (Lemmens ve dig.
2011).

Son yillarda yapilan calismalarda stres ile artmis obezite prevalansi arasinda olas1 bir
iliski oldugu belirtilmektedir. Psikososyal stresin, fazla kilolu veya obez olanlarda,
normal ve zayif olanlara gore daha fazla kilo alimi ile iliskili oldugu belirtilmektedir.
Stres durumunda ki kisilerin yagh ve sekerli yiyecekleri tiiketmeleri, muhtemelen bu
besinlerin kisilerde 6diil duygusu algisi yarattig1 diisiincesindendir (Zellner ve dig. 2006).

Stres, kadinlar arasinda gida alimini artirabilirken, erkeklerin gida alimimi azaltabilir.



Stres durumunda kisilerde olumsuz duygular aglik olarak algilanip, bu stres ile yiyerek
bas etmeyi 6grenmis olabilecekleri savunulmaktadir (Bloemer ve Garcia 2018).

Kadinlarin olumsuz duygu durumlarinda erkeklere gore daha c¢ok duygusal yeme
davranis1 gosterdigi belirtilmektedir. Kadinlar adet dongiisii veya dogum sonrasi
donemlerde hormonal degisiklikler nedeniyle ruh hali degisimleri yagamaktadirlar. Bu
nedenle kadinlarin genetik ve biyolojik egilimleri nedeniyle daha fazla olumsuz ruh hali

yasadiklar1 6ne siirtilmiistiir (Fujita ve dig. 1991).

2.2.1.2.Bilissel kisitlama davranisi

Yemek yemeyi ve besin se¢imini etkileyen psikolojik faktorlerden bir digeri biligsel
kisitlamadir. Bilissel kisitlama daha ¢ok kilo vermek i¢in ya da kilo almay1 kontrol etme
amacl gézlemlenmektedir (Tomiyama ve dig. 2009).

Kisitlanmis yeme kavram ilk olarak Herman ve Mack tarafindan viicut agirligi kontrolii
ve kaybin1 saglamak i¢in besinleri bilingli bir sekilde kisitlama olarak tanimlamaktadirlar
(De Lauzon-Guillain ve dig. 2016).

Zayif olmanin toplumsal baskisi, beden memnuniyetsizligi yeme tutumlarin1 ve
davranislarini olumsuz yonde etkileyerek kisilerde yiyecek aliminda bilingli bir sekilde
kisitlamaya sebep olmaktadir (Caqueo-Urizar ve dig. 2011). Son yillarda bu durum geng
erkek ve kizlarda da siklikla gozlemlenmektedir. Bazi kesitsel ¢calismalar kisitli yemenin
viicut agirhigi ile pozitif iliskili oldugunu vurgulasa da, kisith yemenin asir1 kilonun bir
nedeni mi yoksa bir sonucu mu oldugunu belirlemek zordur (Miguet ve dig. 2019).
Yapilan bir ¢aligmada kisith yeme davranisi gosteren bireyler olumlu veya olumsuz
duygulara cevap olarak asir1 yemek yedikleri belirtilmistir. Buna karsilik kisitli yeme
davranis1 olmayan kisilerde yeme miktarlar1 ve g¢esidi, duygular1 tarafindan ¢ok fazla
etkilenmedigi vurgulanmistir (Tomiyama ve dig. 2009).

Hibscher & Herman (1997), obez kisilerin daha sik beslendiklerinden asir1 bir kilo artisi
oldugunu vurgulamislardir (Hibscher ve Herman 1977). Obez olmayan bireylerde yapilan
bir calismada bilissel diyet kisitlamasiin genellikle enerji ve yag alimiyla negatif iligkili
oldugu 6ne siirlilmiistiir (Lindroos ve dig. 1990).

Biligsel kisitlama daha ¢ok obez bireylerde gézlenmekte olup, kisilerde kilo azalmasi

goriilebilmektedir. Fakat bu durum asmr1 kisitlama sonucunda nasil etki verecegi



belirsizdir. Bu durum sonucunda ise kisilerde kontrolsiiz yeme davranisi

gozlemlenebilmektedir (Polivy ve Herman 1999).

2.2.1.3. Kontrolsiiz yeme davranisi

Kontrolsiiz yeme davranigi, giinliik tiikettikleri besinlerde kontrolden ¢ikma hissi ile fazla
yemek yeme egilimi olarak belirtilmektedir (B.Deveci ve dig. 2017).

Literatiirde, kontrolsiiz yemedeki bireysel farkliliklar1 agiklayabilecek iki psikolojik siire¢
tanimlanmistir. Bunlardan biri kisitlanmis yemedir ve kontrolsiiz yeme davraniglar1 igin
onemli risk faktorii olarak belirtilmektedir. Asir1 kisitlama sonucunda olumsuz duygulara
kars1 asirtya kagma egilimleri gozlenmektedir. Digeri ise kisilerde istah agici besinlere
kars1 asir1 yeme egilimidir (Booth ve dig. 2018).

Kontrolsiiz yeme davranisi 6zellikle asir1 kilolu ve obez kisilerde, asir1 miktarda gida
alimi olarakta tanimlanabilir. Literatiirler, obez, sisman ya da normal kilolu olsun
kontrolsiiz yeme davranisinda hi¢bir fark olmadigini belirtmektedir (Anglé ve dig. 2009).
Kontrolsiiz yeme ile kalorisi yiiksek besinlerin alimi1 sonucu siirekli bir kilo artisi risk

faktorii olarak belirtilmektedir (Banna ve dig. 2018).

2.3. OBEZITE

Obezite, gelismis ve gelismekte olan diinyada 6nemli bir saglik sorunudur. Obezite, viicut
kiitle indeksi (VKI) dlciimlerine dayanarak tanmimlanir. VKI; kilonun, boyun karesine
oranidir. Bu oran >25 kg/m? ise fazla kilolu, >30 kg/m? ise obez olanarak tanimlanur.

Viicut kiitle indeksinin siniflandirilmasi Tablo 1'de verilmistir (Tekeroglu 2018).



Tablo 1: DSO' e gore viicut kiitle indeksi smiflamasi

Simiflandirma VKI ((kg/m2)
Diisiik Agirhkh <18.5
Asin diizeyde zayiflik <16.0

Orta diizeyde zayiflik 16.0-16.9
Hafif diizeyde zayiflik 17.0-18.5
Normal Agirhkh 18.5-24.9
Fazla Agirhkh >25.0
Obez >30.0
1.Derece Obez 30.0-34.9
2.Derece Obez 35.0-39.9
3.Derece Obez >40.0

Kaynak: World Health Organization Regional Office for Europe. 2017. Body mass index:
http://www.euro.who.int/en/what-we-do/healthtopics/disease-prevention/nutrition/ahealthy-
lifestyle/body-index-bmi. October.

Diinya genelinde bir milyardan fazla yetiskin asir1 kilolu oldugu ve bunlardan en az 400
milyonunun obez oldugu tahmin edilmektedir(Finucane ve dig. 2011). Kilo alimi,
kalitsal, gevresel ve sosyal faktorlerden etkilenir. Quebec Aile Calismasindan (QFS) elde
edilen veriler, ylksek diyet kisitlamasi, kisilerin kendilerini uzun siire a¢ birakmasi
sonucu kontrolsiiz yeme, kisa uyku siiresi agir1 yaglanma ve obezite ile iliskili oldugunu
gostermistir (Chaput ve dig. 2014) . Son on yilda obezite oranindaki dikkat ¢ekici artis bu
degisikliklerin genetik faktorlerden ziyade ¢evresel faktorlerden kaynaklandigi
goriilmektedir. Hazir paketli karbonhidratl ve sekerli besinler (kek, biskiivi, kola, pizza
vb.) yetiskinlerin giinliik enerjilerini ylizde 36’ sini, ¢ocuklarin ise ylizde 41-47’ sini
olusturmaktadir. Amerikada kisi basina diisen mesrubat tiiketimi yiizde 500 oraninda
arttig1 belirtilmektedir. Asir1 kilolu ve obez olmak, metabolik sendrom, Tip2 diyabet,
kalp-damar hastaliklari, baz1 kanserler, yagli karaciger, tireme bozukluklari, depresyon
gibi hastaliklarin riskini de arttirmaktadir (Rangan ve dig. 2009).

Obezite durumu gozlemlenen kisilerde, diisiik bazal metabolizma hizi, diisiik fiziksel

aktivite, diisiik yag oksidasyonu kapasitesi, yliksek insiilin duyarliligi, diisiik sempatik
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sinir sistemi aktivitesi ve diisiik plazma leptin konsantrasyonu ile iliskilidir (Blundell ve
Cooling 2000).

DSO obezitenin temel nedenlerinin iki yonlii oldugunu belirtmektedir: Bunlardan ilKi
seker, yag ve tuz igeren besin tiiketimindeki artigla birlikte hareketsiz yasam tarzidir.
Bununla birlikte yiiksek kalorili ve istah acic1 yiyeceklere daha kolay erisilmesi ve
yetersiz fiziksel aktivite sonucu obezitede artig goriilmektedir. Obezitenin halk sagligi
iizerindeki olumsuz etkileri goz oniline alindiginda, 6zellikle sagliksiz besinler (yliksek
sekerli, yiiksek yagli) bulunan ortamlarda asir1 tiiketme egiliminin altinda yatan psikolojik
stireglerin anlagilmasi giderek 6nem kazanmaktadir. Sagliksiz yeme davranisinin altinda
yatan psikolojik stiregleri anlamak, etkili obezite 6nleme programlarinin gelistirilmesi
icin ¢cok onemlidir (Booth ve dig. 2018).

Cocuklarda yeme davranisi ve besin se¢cimi yasamin ilk iki yilinda olugmaktadir.
Cocuklarda kiigiik yaslarda goriilen besin se¢imi ve yiyecek aliskanliklar1 ise ilerleyen
yaslar da obezite goriilmesi ile iliskili oldugu belirtilmektedir. Anne ve babalarm besin
secimleri ise gocuklarin yeme davranisi ve besin se¢imini etkilemektedir. Cocuklukta
yeme egitimi verilirken “’o yemegi yersen sana seker veririm’’ gibi ¢cocuklara sunulan
odiiller emosyonel yeme egiliminde artisa sebep olmaktadir (Ozer ve dig. 2014). Avrupa’
da bes ¢ocuktan biri obezdir (WHO Europen Childhood Obesity Surveillance Initiative
2016). Ergenlikte obezite, yetiskinlik donemde obezite riskini ylizde 80 oraninda arttirip
yasam kalitesini azaltacak metabolik bozukluklar gelistirebilir (Lifshitz 2008).

Her bireyin kendine 6zgii mikrobiyotas1 vardir. Cogu insan metabolik yollarda yer alan
esit miktarlarda bakteri geni tasir ve insanlar arasinda benzerlik gostermektedir. Diyet
mikrobiyal mikrobiyal kompozisyonun en 6nemli belirleyicilerinden biridir. Saglikh
yetiskinlerde yapilan bir calismada yagl bir diyetin birka¢ giinde mikrobiyotay1
degistirdigi belirtilmektedir. Fakat bakteri suslarmin fazlaligi veya azligi arasindaki
nedensel iligkileri belilemek zordur. Yashilik doneminde mikrobiyota komposizyonunu
bireyler arasinda daha c¢ok farklilik gostermektedir. Bunde en biiyiik etkenler
antibiyotikler oldugu goriilmiistiir (Lankelman ve dig. 2015). Yiiksek enerjili, yiiksek
yagli beslenme obezitenin bir nedenidir. Ayrica yiiksek yagli ve enerjili diyetler
enflamasyona ve bagirsak mikrobiyotasinda degisikliklere neden olabilecegi ¢aligmalar
tarafindan belirtilmektedir, fakat bunun etkileri hala kesin olarak belirtilmemistir.

Beslenme seklimiz, bagirsaklardaki enterositler olarak adlandirilan farkli bakteri
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kombinasyonlari ile iligkilidir. Bat1 tarzi diyetler veya yiiksek sakkatoz, yiiksek yagl ve
diisiik lifli diyetler mikrobiyota olusumunda etkilidir. Bu tarz diyetler ve beslenme
sekilleri bagirsak mikrobiyotasini bozdugu ydniindedir. Yapilan bir caligmada ilave
sekerli besin ve i¢ecek tiiketen bir grup ile meyve, yogurt igeren saglikli diyet tiiketenlere
bakildiginda, saglikli diyetle beslenenlerde daha yliksek mikrobiyal ¢esitlilik ve zenginlik
oldugu goriilmektedir. Baska bir ¢calismada ise yiiksek yagl diyetler sonucunda artan
adipoz doku ve bunun sonucunda enflamasyon ve metabolik hastaliklarda artig
iligkilendirilmistir. Bagirsaklarinda diisiik bakteri seviyesine sahip obez bireyler, yiiksek
bakteri seviyesine sahip normal kilolu bireyler karsilastirildiginda artmais insiilin direnci,
dislipidemi, artmig C-reaktif protein ve yiiksek yaglanma ve dolasimdaki enterositlerde
artma ile iligkili bulunmustur (Patterson ve dig. 2016).

“Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’ 2010 raporuna gore Tiirkiye’de erkelerin
yiizde 20,5’1, kadinlarin ise ylizde 41’1 obez oldugunu belirtmektedir (T.C. Saghk
Bakanlig1 2010).

2.3.1 Obezite ve Duygusal Yeme Davranisi

Psikolojik faktorler obezite etiyolojisinde onemli bir rol oynamaktadir ve cok sayida
calisma depresyonun iki yonlii bir iligki ile obezitenin hem nedeni hem de sonucu
olabilecegini gostermektedir. Obezitenin nedenleri ¢ok faktorlii olmasmna ragmen, asiri
yemek yeme 6nemli bir sebebidir. Duygusal yeme davranisi, yiiksek enerjili yiyecek alimi
ve obezite ile iliskili bulunmustur. Gozlemsel ¢alismalar, duygusal yeme davranisi
gosteren bireylerde fazla enerjili gidalarin (sekerli tathilar, yliksek yagh tathilar ve yiiksek
yagh tuzlu yiyecekler) alimi ile iligkili oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, duygusal
yeme davranisi gida se¢imlerini etkileyerek fazla yemek yemeye sebep olabilir. Ayrica
stres durumlarnda duygusal yeme davranig gosteren Kisilerin yiliksek enerjili besin
tilkketimlerinde de artis oldugu belirtilmektedir (Cepero ve dig. 2019). Olumsuz duygulara
cevap olarak artan gida alimi, olumsuz ruh halini gegici olarak azaltabilen bir basa ¢ikma
mekanizmasi olarak diisiiniilmektedir (Canetti ve dig. 2002).

Kohort ¢aligmalar1 inceleyen bir meta-analiz, depresyon ve obezite arasinda karsilikli bir
iliski oldugunu sdylemektedir. Obezitenin, depresyon riskini arttirdig1 ve depresyondaki
kisilerde daha ¢ok obezite gelisme riskini arttirdig1 bulunmustur. Obezite, depresyon ve

endise ile birlikte, duygusal yeme, kontrolsiiz yeme davranigi ve bilisel kisitlama
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davranislar1 gibi psikolojik yeme stillerinin eslik ettigi bir saglik sorunudur. Istahsizligin
eslik ettigi depresif bozukluklarin aksine, atipik 6zelliklere sahip depresyon, sonradan
kilo almaya yol acgabilecek istah artis1 ile karakterizedir. Atipik 6zelliklere sahip olan
depresyonda, bireyler duygusal beslenme gibi anormal yeme davranislar gelistirmeye
meyillidir, yani olumsuz duygulara cevap olarak asir1 yeme egilimindedirler . Bu
modeller arasinda stres, kaygi, hayal kirikligi, tiziintii ve 6fke ile bas etmek i¢in bireyler
yeme yemeye yonelirler ve ¢cogu zaman ise kontrolsiiz yeme davranisi olarak adlandirilan
yiyecek alim miktarimi kontrol edemezler (Lazarevich ve dig. 2016).

Hollandali yetigkinler ile yapilan ¢caligmada, stres ve depresif belirtilerin duygusal yeme
ile iligkili oldugu, ayrica bu stres ve depresif belirtilerin kadinlarda daha yiiksek VKI” ye
sebep oldugu goriilmektedir (Van Strien ve dig. 2016).

Kisith yeme davranisi 6zellikle kilo kayb1 amaci ile bilingli olarak az yemek yeme olarak
tanimlanmaktadir. Polivy & Herman (1976), yaptig1 calismada, bilissel kisitlamanin
depresyon ile baglantili oldugunu ve kisith yeme davraniginin bu kisilerde ters etki yaratip
kontrolsuz yeme davranisina sebep olacagi belirtilmektedir. Bu kontrolsiiz yeme ataklar1
ise obezite ile iligkilendirilmektedir (Van Strien ve dig. 2016).

Deneysel bir calismada, topluluk Oniinde konugsma yapancak stres altinda olanlar
kisilerin, stres altinda olmayanlar ile kiyaslandiginda yiiksek yagl besinleri daha ¢ok

tercih ettikleri goriilmektedir (Tan ve Chow 2014).

2.4. KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlar viicudun temel enerji kaynagidir. Karbon, oksijen ve hidrojenden
olugmaktadir. Bu yapisal molekiiller sayisina, sirasina ve insan viicudundaki etkilerine
gore smiflara ayrilmaktadir. Karbonhidratlar seker sayilarina gdre monosakkaritler,
disakkaritler, oligosakkaritler ve polisakkaritler olarak ayrilirlar (Aksoy 2000).
Monosakkaritler 6 karbonlu basit sekerlerdir. Sindirime ugramadan kana hizla karisirlar.
6 karbonlu glukoz, galaktoz, fruktoz ve 5 karbonlu ribozdan olusmaktadirlar (Yasar ve
Melek 2014).

Disakkaritler, iki monosakkaritin birbiriyle glikosit bag ile birlesmesiyle olusurlar. En
bilinen disakkaritler siikroz, laktoz ve fruktozdur. Siikroz ‘¢ay sekeri’ olarak adlandirilan

sekerin kimyasal adidir. Seker kamisi ve seker pancarinda bol miktarda bulunur.
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Laktozun diger adi siit sekeri, fruktozun ise meyve sekeridir. Maltoz, iki glukoz
molekiiliiniin birlesmesi ile olusur (Dashty 2013).

Oligosakkaritler, monosakkaritlerin glikosit bag ile birleserek polimerize olmalariyla
meydana gelir. Oligosakkaritler bagirsaklarda bulunan faydali bakteriler diye adlandirilan
probiyotiklerin besin kaynagidir (Maughan 2013).

Polisakkariler, 10 ve daha fazla monosakkaritin birlesmesi sonucu olusur. Nisasta,
glikojen ve seliiloz birer polisakkarittir. Nigasta bitkilerde depo edilen formdur. Glikojen
ise hayvanlarin karaciger ve kas dokularinda depolanir (Dashty 2013).

Yetiskin ve ¢ocuklar i¢in Giinliik Onerilen Miktar (RDA) 130 gramdir. DSO &nerisi
giinliik alinan enerjinin ylizde 45-65 1 dir (Tekeroglu 2018).

2.4.1 Ilave Seker

Gida ve Ilag Dairesi (FDA) sekerleri; glukoz, fruktoz, galaktoz, laktoz, siikroz ve maltoz
olmak {izere tiim mono ve disakkaritlerin toplami olarak tanimlar. Meyve, siit iiriinlerinde
bulunan sekerler “’dogal seker’’, tathlar, icecekler, atistirmaliklara sonradan eklenen
sekerler ise “’ilave seker’’ olarak adlandirilir (Rippe ve Angelopoulos 2013).

Glukoz ve fruktoz monosakkaritlerin birbirine glikozit bag: ile baglanmasi sonucunda
disakkarit olan siikroz olusmaktadir. Seker kamig1 ve pancarindan bol miktarda siikroz
bulunur. Fruktozun ise kaynaklar1 meyveler ve baldir. Tathilar, atistirmaliklar, sekerler ve
sekerli icecekler ilave seker igceren besinlerdir. Yiiksek Fruktozlu Misir Surubu (YFMS),
muisirin islenmesi sonucunda olusup hazir paketli tirtinlerin cogunda bulumaktadir (Tappy
ve dig. 2010). Besinlerde dogal olarak bulunmayan, sonradan eklenen siikroz ve yiiksek
fruktozlu misir surubu “’ilave seker’’ olarak adlandirilmaktadir. YFMS de oran genellikle
yiizde 55 fruktoz, yiizde 42 glukoz ve yiizde 3 glukoz polimerleridir (Kahnl ve
Sievenpiper 2014).

Ulusal Saglik ve Beslenme Muayene Arastirmas: (NHANES) verilerine gore 2005-2010
yillar1 arasmmda Amerikada yasayan yetiskinlerin giinliik toplam kalori alimlarinin
yaklagik yiizde 13'linii ve ergenlerin ylizde 16'sin1 ilave seker olusturmaktadir. NHANES
tarafindan yayinlanan verilere gére, Amerika'daki en fazla ilave seker kaynaklar1 seker

ile tatlandirilmis igecekler, tathilardir (WHO 2017).
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DSO tarafindan Mart 2014’te yaymlanan &neriye gore seker alimi toplam enerji
miktarmin yiizde 10’unu, ilave seker ise toplam enerjinin ylizde 5’i kadar olmasi
yoniindedir (Erickson ve Slavin 2015).

Seker, Amerika’da obezite, kalp hastaligi, diyabet, dis ciiriikleri gibi bazi kronik
hastaliklarin ana nedenlerinden biri olarak gdsterilmektedir. Giinliik alinmas1 gereken
enerjinin normalden fazla olmasi durumunda kilo artis1 gozlemlenir ve bunun sonucunda
da kisilerde obezite riski artmaktadir. Artan ilave seker tiikketiminin kilo alimi1 ve obezite
ile iliskisinde sonuclar hala netlik kazanmamustir. Ilave seker diger karbonhidrat
kaynaklar1 gibi 4 kcal/gr enerji saglamaktadir. Giinliik alinmasi1 gereken enerji ilave
sekerlerden saglanmiyorsa kisilerde kilo artisi gdézlemlenmemektedir. Fakat yapilan
calismalarda ilave sekerin diger saglik problemleri ile iliskili oldugu vurgulanmaktadir
(Galce ve Cunningham 2011).

Yapilan bir meta-analizde, 14 prospektif ve 5 deneysel galismaya bakildiginda, prospektif
calismalar ilave sekerin bulundugu igecek ve yiyecek tiiktiminin obezite ile pozitif iligkili
oldugunu belirtmektedir. Deneysel ¢alismalarm {igii ise viicut yaginda bir artisa ve bunun
sonucunda obeziteye sebep oldugunu, iki deneysel ¢alisma ise ilave sekerin obezite ile

iligkisinin bulunmadigini ortaya koymustur (Bray 2010).

2.4.2. Karbonhidrat ve ilave Seker Metabolizmasi

Karbonhidratlarin sindirimi agizda baslar, mide de devam eder. Sindirim mide de az
miktarda olup, ince bagirsakta ise sindirim laktaz laktozu, maltaz maltozu, stikraz siikrozu
monosakkaritlerine aymrarak devam etmektedir. Monosakkaritlerine ayrilmis olan
karbonhidratlar bu sekilde portal kana karisirlar (Aksoy 2000). Emilim iki sekilde
olmaktadir. Bunlar glukoz ve galaktoz i¢in aktif transport, fruktoz i¢in ise kolaylastiriimig
diftizyon ile kana gegerler. Glukozun liimen i¢inden epitel hiicrelere gecisi Na-bagimli
transport sistemi ile olmaktadir (Akyiiz ve Demir, 2009).

Fruktoz tek basina gastrointestinal sistemden zayif bir sekilde emilir, ancak glukoz ile
alindiginda emilimi artar. Fruktoz ve glukoz viicutta farkli sekillerde taginir ve farkl
sekilllerde etkiler gostermektedir. Siikroz olarak viicuda aldigimiz glukoz ve fruktoz,
mukozada siikraz enzimi ile pargalanir. Glukoz, glukoz sodyum bagimli transport
(GLUT-1) ile fruktoz ise GLUT-5 proteini ile jejunumdan gecer. Fruktoz portal dolagima
ise GLUT-2 ile gegmektedir. Glukoz, fosforlanip glukoz-6 fosfat seklinde, karacigerdeki
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glukokinaz yardimi ile metabolik yola girer. Fruktoz ise ya glukoz-6 fosfata
doniistiiriilerek priivata ya da fruktozkinaz enzimi ile fruktoz-1 fostattan gliserata
doniiserek metabolik yollara girerler (Kisioglu 2017).

En hizli emilen monosakkarit galaktozdur ve bunu fruktoz ile glukoz izler. Glukozun
emilimi i¢in insiiline ihtiya¢ duyulmaktadir. Glukoz emildikten sonra vena porta ile
sistemik dolasima katilir. Fruktoz, bagirsak ve karacigerde, galaktoz ise karacigerde
glukoza doniiserek emilirler (Giiven 2018).

Stanhope vd. (2009), yaptigi ¢alismada, katilimcilara glukoz ve fruktoz ile tatlandirilmig
icecekler tiikettirilmistir. Her iki grupta miidahale sirasinda benzer agirlik artis1 gosterse
de, visseral adipoz hacmi sadece fruktozlu igecegi tiiktenlerde anlimli bir sekilde arttigi
gosterilmektedir. Plazma trigliserit konsantrasyonlari, 10 haftalik glukoz tiiketimleri
sonucunda ylizde 10 artis gozlemlenirken, fruktoz tiiketimi ile anlamli bir artis
gbzlemlenmemistir. Ek olarak her iki grupta acglik glukoz ve insiilin seviyelerinde artis,
insiilin duyarlhilig1 ise fruktoz tiiketenlerde azaltmis sonucuna varilmistir (Stanhope ve
dig. 2009).

Fruktoz ve glukoz ile yapilan baska bir caligmada, ii¢ 6glinde toplam enerjinin yiizde
30’unu fruktoz ile glukozla tatlandirilmis igecek verilen bireylerde, insiilin, glukoz ve
leptin konsantrasyonlarinin diisme gozlemlenmistir. Fruktoz ile tatlandirilmis icecekleri
tilketenlerde glukoz ile tatlandirilmis icecekleri tiiketenlere kiyasla postprandiyal ghrelin
diizeylerinin daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir. Kilolu ve obez erkekler ile kilolu
obez kadinlarda dolagimdaki 24 saatlik leptin profillerinde diisiisler goézlemlenmistir.
Ayrica fruktoz ile tatlandirilmis olan igecekler gece gec¢ saatler ve sabahm erken
saatlerinde yiiksek olan leptin konsantrasyonlarini azaltti§i sonucuna varilmistir

(Stanhope ve Havel 2008).

2.4.3. Seker Tiiketimi ve Duygusal Yeme Davranisi

Mutluluk, mutsuzluk, yalnizlik, 6tke, depresyon gibi psikolojik duygu durum
degisikliklerinde normalden fazla veya az yemek yeme kisilerde gdzlemlenir. Duygusal
durum gozlemlenen kisilerde yiliksek yagli ve sekerli besin tiiketimlerinde artis oldugu
belirtilmektedir. Sekerli besin tiiketimi hem neden hem de sonu¢ olarak

iliskilendirilmistir. Psikolojik yeme davraniglarindan biri olan biligsel kisitlama yeme
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davranis1 modelinde sekerli besin tiikketme arzusu besine olan 6zlem sonucunda
gbzlemlenir (Macht ve Dettmer 2006).

Thayer (1987), yaptig1 ¢aligma da cikolata bar verilip, yorgunluklari, gerginlik ve
enerjileri degerlendirilmistir. Cikolata bar verilen bu kisilerde ilk bir saat sonrasinda
yiiksek gerginlik, diisiik tansiyon, uyku egiliminde artis ve gerginlik gozlemlenmistir
(Thayer 1987).

Atistirmalik diye adlandirilan ilave seker igeren besinlerin tiiketimi belirli zamanlar
kisinin kendi kendini kontrol etmesini zorlastiran motivasyonel siireclerden
etkilenmektedir. Arastrmalar yiyecek 6zlemi ¢eken bireylerin daha fazla atistrmalik
tiikettigini gdstermektedir. Ozellikle bu atistrmaliklar ¢ikolata ve sekerli besinler oldugu
belirtilmektedir. Buna kars1 olarak ¢ikolata ve sekerli besinlerin giinliik yasamdaki
duygusal etkilerine kars1 kanitlar azdir (Macht ve Dettmer 2006).

Yapilan baska bir calismada kisith yeme davranmigi gosteren kilolu kisiler ¢ikolata
tiikettiklerinde sucluluk duygusu yasadiklarini, ¢ikolatay tiikkettikten sonra hi¢bir olumlu
duygu olmadig1 gosterilmektedir (Macdiarmid ve Hetherington 1995).

Macht ve Dettmer yaptig1 calismada yemekten sonra tiiketilen c¢ikolatanin sugluluk
duygusuna sebep oldugu; gerginlik, can sikintisi, korku, 6fke, yalnizlik, iiziintiiye
etkisinin olmadigin1 bulmuslardir (Macht ve Dettmer 2006).

Fleurbaix Laventie Ville Sante (FLVS) Calisma Grubunun, Ug Faktorlii Beslenme Anketi
(TFEQ) kullanilarak yaptigi ¢alismada, duygusal yeme davranisi olan bireylerin kek-
hamurisi, biiskivi gibi atistirmaliklar1 daha ¢ok tiikettigi belirtilmektedir. Ayni ¢calismada
kontrolsiiz yeme davranigsinda kisilerin daha yagh ve tuzlu besinleri, bilissel kisitlamada

ise daha az yagl ve daha yiiksek proteinli besinleri tercih ettigi gériilmektedir (Fleurbaix

Laventie Ville Sante 2004).

2.5 MASA BASI CALISANLARDA BESLENME

1978’ de AlmaAta Bildirgesi, diinya halkinin ve tiim ¢alisanlarin saglhigini korumak icin
acil miidahaleye ihtiyag duyuldugunu belirtmistir. Bu bildirgenin amaci, tim diinyada
sagliks1z yasam tarzini1 degistirmek ve gelistirmeye yoneliktir (Huang ve dig. 2010).

Yogun is temposu ve stresten kaynakli yeterli ve dengeli beslenemeyen masa basi

calisanlarinin beslenme sekilleride farklilik gdstermektedir. Bazi calisanlarin besine
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ulagim1 zor veya ¢ikan yemekleri yemediklerinden, bazilari ise psikolojik ihtiyaclardan
kaynakli besin tiiketimleri farklilik gdstermektedir. Olmasi gerekenden fazla veya az
besin tiikketimi sonucunda yeterli besin 6geleri alinamadigindan viicudun direnci diiser ve
beslenmeden kaynakli ¢esitli hastalik olugma riski artmaktadir. Bu kisilerde is kazalar1
goriilme sikliginda artis gozlemlenirken, ise karsi ilgisizlikte artmaktadir (Sentiirk 2017).
Biligsel performansin bozulmasi ile iliskilendirilen hipoglisemi, kan diizeyinin normal
seviyellerin altina diismesidir. Sabah karbonhidratli bir kahvaltinin biligsel performansi
arttirg1 goriilmektedir. Fakat fazla karbonhidrat tiikiitimi sonucunda insiilin saliniminda
artisa sebep olup kan glukoz diizeyi ve insiilinde gegici artiga sebep olmaktadir. Artan
inslilinin devaminda, triptofan disinda aminoasitlerin dokulara dagiliminda artis olup
kanda triptofan yogunlugu artmaktadir. Beyine triptofan girisindeki artis ile beraber,
serotonin sentezinde artis olup ¢alisanlarda uyku hali, yorgunluk gézlemlenir (Dye ve dig.
2000).

Tirkiyede masa basi calisanlarda beslenme durumu saptamasi yapilan bir ¢alismada, her
giin seker tiiketimi yiizde 46, bal-recel-pekmez tiiketiminin yilizde 31 oraninda oldugu
belirtilmektedir. (Yurtseven ve dig. 2014). Yapilan bagka bir calismada kamu personeli
olan kadinlarin giinliik bal tiiketimin yiizde 28,8, pekmez tiiketiminin yiizde 16,7, pasta-
biskiivi tliketiminin yiizde 3,5, cikolata tiiketiminin ylizde 12,2, hazir meyve suyu
tikketimi yiizde 9,1 ve kola tiiketiminin yilizde 14,5 oldugu goériilmektedir (Derin ve dig.
2015).
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3. VERIi VE YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN AMACI VE TiPi

Kesitsel olarak tasarlanan bu ¢aligma masa basi ¢alisanlarda duygusal yeme davraniginin
seker tiiketimiyle iligkisini degerlendirmek i¢in yiiriitiilmiistiir. Bu arastirma, Ocak 2019-
Mayis 2019 tarihleri arasinda Kocaeli ili Gebze il¢esinde 6zel bir bankanin genel
miidiirliglinde arastirmaya katilmaya goniillii 18-65 yas aralifinda en az 1 yildir
calismanim yapildigi kurumda c¢alisan 137 kadin, 113 Erkek toplam 250 katilimcr ile
gergeklestirilmistir.

3.2.VERILERIN TOPLANMA ARACLARI

3.2.1. Anket Formu

Bu c¢alismada; arastirmaci tarafindan literatiir ve benzer calismalardan yararlanilarak
hazirlanan 63 sorudan olusan anket formu uygulanmistir. Anket formunda genel bilgiler,
beslenme bilgileri, yeme davranig durumlar1 ve seker tiiketimlerini 6lgmek adina 5
bolimden olusmaktadir. Antropometrik Olgiimler ise arastrmaci tarafindan
doldurulmustur. Anket formu arastirmaci tarafindan hastalar ile yiiz ylize goriisme teknigi
ile doldurulmustur. Anketin ilk béliimii olan genel bilgiler kisminda cinsiyet, yas, medeni
durum, kronik hastaliklar1 sorgulanmustir. Ikinci kisimda kisilerin beslenme davranislari,
0giin diizenleri sorgulanmistir. Diger kisimlarda ise boy, kilo, yag orani, VKI den olusan
antromemetrik Olgtimler, yeme davranis durumlar1 ve seker tiiketimleri sorgulanmistir.

Calismaya katilan bireylerin goniillii olmasi1 esas alinmustir.

3.2.2. Antropometrik Ol¢iimler

Calismaya katilan bireylerin viicut kompozisyon 6l¢iimleri ile boy uzunlugu alinmultir.
Boy uzunlugu (cm) F. Bosch marka, FB 200 model boy 6l¢er kullanilarak 6lctilmiistiir.
Boy ol¢limii Frankfort diizlemde, kisi ayakta karsiya bakar pozisyonda, basi dik , ayak
topuklar1 bitisik sekilde Ol¢limler alinmistir. Katilimeilari viicut agirligr (kg), Viicut

Kiitle Indeksi (VKi-kg/m?), viicut yag yiizdesi (yiizde), yagsiz viicut kiitlesi (kg)
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INBODY 270 marka cihaz ile 50 gram duyarhlikla Slglilmiistiir. Bel ¢evresi en alt
kaburda kemigi ile krista iliyak arasinda orta noktada &lgiilmiistiir. Olgiimler 0,1 cm
hassasiyetle kaydedilmistir. Bel ¢evresi kadinlarda < 80-88 cm normal, 80-88 c¢cm araligi
riskli, > 88 cm araliginda ise yiiksek riskli olarak degerlendirilmistir. Erkeklerde ise < 94
cm normal, 94-102 cm araligi riskli, >102 cm araligi ise yiiksek riskli olarak
degerlendirilmistir. Kalca gevresi dl¢limiinde ise; katilimcinin yan tarafinda durularak en
yiiksek noktadan kalgca ¢evresi Olgtimii yapilmistir (Seven 2013). Viicut kiitle indeksi
(VKI) 6l¢iimlerine dayanarak tanimlanir. VKI; kilonun, boyun karesine oranidir. Bu oran
18,5 kg/m2 ve alt1 zayif , >25 kg/m? ise fazla kilolu, >30 kg/m? ise obez olanarak
tanimlanir. Bu smiflama DSO obezite smiflamasi kriterlerine gore alinmistir (WHO
2017).

3.2.3. Yeme Davranis Durumunun Saptanmasi

Arastirmaya katilan bireylerin yeme davranis durumunu saptamak i¢in “Duygusal Durum
Yeme Anketi (EESQ)” (Seven 2013) ve “Revize Edilmis Ug Faktorlii Yeme Anketi
(TFEQ-R18)” (Girgin 2018) katilimcilara sorulmustur. Anket puanlarinin gegerliligi,
TFEQ-R18 i¢in “Cronbach a” ile degerlendirilmistir.

3.2.3.1. Duygusal Durum Yeme Anketi (EESQ)

Duygusal durum yeme anketi Rollins ve dig. (2011) tarafindan ilk olarak Latin
ogrencilere uygulanmig olup Tiirkiyede Seven (2013) yilinda 11 maddelik “Duygusal
Durum Yeme Anketi” (EESQ)’ ni ile 6lgmiistiir. Bu ankette “Canim sikildiginda yemek
yerim” sorusu “Is ve 6zel hayatimdan kaynakli sinirli zamanlarimda yemek yerim”
sorusuyla ve “Yapmam gerekenlerin iistesinden gelemeyecegimi hissettigimde yemek
yerim” sorusu “Islerin bitmeyecegini hissttigimde yemek yerim” sorusu ile degisitirilerek

anket formunda yer almistir.

3.2.3.2. Revize Edilmis U¢ Faktorlii Beslenme Anketi (TFEQ-R18)

Bireylerde duygusal yeme, bilissel kisitlama ve kontrolsiiz yeme davranigini belirlemek
icin revize edilmis sekli ile 18 soru igerin TFEQ-R18 anketi uygulanmistir. Duygusal
yeme davranigini sorgulayan 3 madde, biligsel kistlama davranisu sorgulayan 6 madde ve

kontrolsiiz yeme davranisini sorgulayan 9 madde olmak iizere 18 sorudan olulmaktadir.
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Bu anketteki maddelerin ¢ogu kesinlikle dogru, genellikle dogru, genellikle yanlis ve
kesinlikle yanlis skalalar1 ile degerlendirilmigtir. Katilimeilarin verdigi cevaplar
dogrultsunda Sorulara ham puanlar esit olmayan soru dagiliminin standardizasyonunu
saglama amaciyla yapilan ¢alismalar 6rnek alinarak minumum 0, maksimum 100 puana
[(Verilen cevap puani1 — verilebilecek olas1 minimum puan)/verilebilecek puan araligr) x
100] doniistiiriilmiistiir. Hesaplanan puan ile yeme davranigi dereceleri dogru orantilidir

(Girgin 2018).

3.2.4 istatistiksel Degerlendirme

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin ¢oziimleri SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) for Windows 20.0 paket programi bilgisayar ortaminda kullanilarak
degerlendirilmistir. Cok sayidaki gozlemi az hale getirmek igin descriptives testi
kullanilmistir. Iki veya daha fazla grubun karsilastirilmasida One-Way Anova Testi” ve
farkliliga neden ¢ikan grubun tespitinde “Tukey HDS Testi kullanigmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde frekans, ortalama standar sapma yontemleri kullanilmistir. Farkl
gruplar arasindaki normal dagilimlarinin karsilastirilmainda Student t testi, farkli gruplar
arasindali normal dagilim1 géstermeyeneler arasinda karsilastirilmasinda ’Mann Witney
U’ testi kullanilmistir. Sekerli tiiketimlere gore yeme, biligsel kisitlama ve kontrolsiiz
yeme degerlerinin karsilastirilmasinda bagimsiz ornekler t testi kullanildi. Analiz
sonuglar1 ortalama =+ s.sapma olarak sunuldu. Anlamhilik  p<0.05 diizeyinde
degerlendirilmistir. Anketin i¢ tutarhiliginin ve giivenirliliginin 6lgtilmesinde Cronbach

alfa giivenirliligi kullanilmistir.

3.4, ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu calismanin dogrulugunu ve gegerliligini etkileyebilecek en dnemli faktorlerden biri
katilimcilarin ¢alisma esnasindaki duygu durumlarinin ankete verilecek yanitlari etkileme
olasiigidir. Katilimcilara anket uygulanirken psikolojik durumlarmin degiskenligi
sorulara verilen cevabin niteligini degistirebilir. Bununla birlikte sorulan duygu durumlari
hatirlamakta zorluk ¢ekilebilir veya katilimcilar yeme davraniglarini belirtmekten

cekinebilir.
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3.5. ARASTIRMAYA DAHIL EDILMEME KRiTERLERI

a) 1 yildan az ¢alisiyor olmak.

b) 19-65 yas araliginda olmamak.

C) Arastirmaya katilmaya goniillii olmamak.

d) Bel-kalga, agirlik, boy Ol¢iisii alimmayan bireyler arastirmada dislama kriteri

olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Analizlere baglamadan once, verilerin kendi i¢inde i¢ tutarliliginin olup olmadigini
belirlemek i¢in gilivenilirlik analizi yapilmistir. Giivenilirlilik analizi; ankette 6lgiilmek
istenen ortak degeri, esit olarak paylasmayan degiskenlerin belirlenmesini ve bu
degiskenlerin analiz dis1 birakilarak 6lgegin i¢ tutarliliginin arttirilmasini amaclar. Bu
calismada, tablo 4.1°de goriildigii gibi 6lceklerin giivenilirligini 6lgmek i¢in Cronbach
Alfa degerleri hesaplanmis ve elde edilen Alpha degerleri 0,60- 0,80 arasinda
yogunlasmistir.  Cronbach’s  Alfa  Katsayisinin  degerlendirilmesinde  uyulan

degerlendirme Ol¢iitii;

a) <a<0.40 ise dlgek giivenilir degildir.

b) 0.40 <a <0.60 ise dlgek diisiik giivenilirliktedir.

c) 0.60 <a <0.80 ise dlgek oldukga giivenilirdir.

d) 0.80 <a < 1.00 ise dlgek yiiksek derecede giivenilirdir.

Tablo 4.1: Olgege Iliskin Giivenilirlik Analizi

Cronbach's Alpha n

0,738 49

Caligma Ocak 2019— Mayis 2019 tarihleri arasinda, 18 ile 65 yas arasinda degismekte
olan 250 katilimci lizerinde yapilmistir. Katilimcilari yiizde 54.8 erkek ve yiizde 45.2°

si kadmn katilimcilardan olusmaktadir.
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Tablo 4.2: Masa basi ¢cahsanlarin cinsiyete gore dagihimlar

n %
Cinsiyet Kadin 137 54,8
Erkek 113 45,2
Toplam 100 100

Tablo 4.3: Masa basi ¢alisanlarin yaslarina gore dagihmlar:

n %
Yas 18-30 119 47,6
30-40 89 35,6
40-50 31 12,4
50-65 11 4.4
Toplam 100 100

Arastirmaya katilan bireylerin ylizde 47.6 ‘s1 18-30 yas, yiizde 35.6’s1 30-40 yas, yiizde
12.4°1 40-50 yas, yiizde 4.4’ 50-65 yas grubu olusturmaktadir.

Tablo 4.4: Masa basi ¢alisanlarin medeni durumlarina gore dagihmlari

n %
Medeni Durum Evli 127 50,8
Bekar 123 49,2
Toplam 100 100
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Aragtirmaya katilan bireylerin yilizde 50.8°1 evli, ylizde 49.2°si bekar katilimcilardan

olusmaktadir.

Tablo 4.5: Masa basi ¢alisanlarin kronik rahatsizhk durumlar

n %
Kronik Hastahk Hastalhk yok 202 80,8
Diyabet 4 1,6

Hipertiroid 15 6,0

Hipotiroid 5 2,0

Kalp-damar 6 2,4

Kanser 1 0,4

Bobrek 3 1,2

Diger 14 5,6

Aragtirmaya katilan bireylerin yiizde 80.8’1 herhangi bir kronik rahatsizliklig
bulunmamaktadir. Yiizde 1.6’s1 diyebet, yiizde 6’s1 hipotroid, ylizde 2’si hipertroid,

yiizde 2.4’1 lap-damar, yiizde 0.4’ kanser ve yiizde 5.6’s1diger cevaplarini vermislerdir.

Tablo 4.6: Masa basi ¢ahisanlarin is aralarinda tiikettikleri besinlerin dagilimlan

n %
Is aralarinda neler | Su 186 33,7
yersiniz Siit 51 9,2
Asitli Icecekler 24 4,3
Biskiivi, gofret, 108 19,6
cikolata
cips 12 2,2
Meyve, kuruyemis 131 23,7
Tost, pogaca, simit 25 4,5
Seker, jelibon 15 2,7
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Arastirmaya katilan bireylerin is aralarinda su tiiketen yilizde 33,7 kisi, siit tiiketen yiizde
9,2 kisi, meyve suyu, gazoz, kola vb. tiiketen yilizde 4,3 kisi, biskiivi, gofret, ¢ikolata
tilkketen yiizde 19,6 kisi, cips tiiketen yiizde 2,2 kisi, meyve, kuruyemis tiiketen ylizde 23,7
kisi, tost, pogaca, simit tiiketen yiizde 4,5 kisi, seker, jelibon tiiketen yiizde 2,7 kisi oldugu

gorilmektedir.

Tablo 4.7: Masa basi ¢cahsanlarin 6giin atlamalar1 a¢isindan dagihimlari

n %
Ogiin Atlama Evet 100 40,0
Hayr 88 35,2
Bazen 62 24,8

Arastirmaya katilan bireylerden yiizde 40’1 68iin atlamakta, yiizde 35,2’si bazen 6giin
atlamakta ve yiizde 24,8’ 6giin atlamamaktadir. Ogiin atlama sebepleri ise Tablo 4.9°da
goriildiigii iizere arastirmaya katilanlarm yiizde 26’s1 “canim istemiyor”, yiizde 23,6’s1

“vaktim yok” seklinde cevaplamistir.

Tablo 4.8: Masa basi ¢calisanlarin 6giin atlama sebepleri acisindan dagilimlar

n %

Ogiin Atlama Sebebi | Ogiin atlamayanlar 79 31,6

Canim istemiyor 65 26,0

Daha hizh Kkilo 11 4.4

verebilmek icin

Vaktim yok 59 23,6

Ahskanhgim yok 32 12,8

Diger 4 1,6

26




Tablo 4.9: Masa bas1 cahsanlarin yemek ile beraber kola, meyve suyu, gazh icecek,

meyveli soda, gazoz, meyveli siit tiikketmeleri acisindan dagilhimlarn

n %
Gazh icecek | Evet 104 41,6
tiikketimi
Hayir 146 59,2

Arastirmaya katilan bireylerin yemek ile beraber kola, meyve suyu, gazli icecek, meyveli

soda, gazoz,meyveli siit tliiketimleri Tablo 4.9 da goriilmektedir. Katilimcilarin ylizde

41,6’s1 yemek ile beraber kola, meyve suyu, gazli icecek, meyveli soda, gazoz, meyveli

stit tiiketmekte ve yiizde 59,2°si yemek ile beraber kola, meyve suyu, gazl icecek,

meyveli soda, gazoz, meyveli siit tiiketmemektedir.

Tablo 4.10: Masa bas1 ¢calisanlarin hazir gida tiiketmeleri acisindan dagihimlari

n %
Hazir Gida | Hi¢c yemem 48 19,2
Tiiketimi Her giin 37 14,8
Haftada 1-2 kez 39 15,6
Haftada 3-4 kez 102 40,8

Haftada 5+ 24 9,6

Arastirmaya katilan bireylerin hazir gida tiiketimleri agisindan dagilimlar1 Tablo 4.10 da

goriilmektedir. Katilimcilarin ylizde 19,2°s1 hazir gida tiikketmemekte, yiizde 14,8 her giin

hazir gida tiikketmekte, yiizde 15,6’s1 haftada 1-2 kez hazir gida tiikketmekte, yiizde 40,81

haftada 3-4 kez hazir gida tiiketmekte, ylizde 9,6’s1 haftada 5’ten fazla hazir gida

tiketmektedir.
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Tablo 4.11: Masa basi ¢calisanlarin antropometrik 6l¢iimleri agisindan dagihimlar

n Min. Max. Sira Ort. Sd.
Boy (cm) 250 148 191 169,16 8,982
Viicut 250 41,00 123,00 72,5540 15,20670
agirh@ (kg)
Viicut yag 250 3,00 95,00 20,9756 10,28874
miktar (kg)
Bel cevresi 250 60,00 123,00 83,8000 12,18301
(cm)
Kalca 250 70,00 138,00 99,9360 11,93472
cevresi (cm)
Viicut Kiitle 250 15,80 39,50 25,3276 4,44388
Indeksi
(kg/m?

Arastirmaya katilan bireylerin antropometrik 6l¢iim sonug¢larmnin dagilimi Tablo 4.11°de
gosterilmistir. VKI’ye gére katilimeilar ortalama 25,32 kg/m? + 4,44 ile normal kilolu
olarak tespit edilmislerdir. Boya gore katilimcilar ortalama 169,16 + 8,98 cm’dir. Kiloya
gore katilimcilar ortalama 72,55 + 15,20 kg’dir. Yag kilogramina gore ortalama 20,97 +
10,28 kg’dir. Bel cevresine gore ortalama % 83,80 + 12,18’dir. Kalga ¢evresine gore
ortalama 99,93 + 11,93 ’diir.

Arastirmaya katilan bireylerin duygusal durum yeme anketi (EESQ) degerlendirme

durumuna gore dagilimi Tablo 4.12’te ise goriilmektedir.
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Tablo 4.12: Masa bas1 ¢ahsanlarin duygusal durum yeme anketine (eesq) gore

dagilimlan

EESQ Evet Haywr
% n %

Uzgiin zamanlarimda yemek yerim 88 35.2 162 64.8
Endiseli oldugum zamanlarimda yemek yerim 74 29.6 176 70.4
Caligsma ve 6zel hayatimdan kaynakli sinirli zamanlarimda | 90 36.0 160 64.0
yemek yerim
Cok diisiindiigiim zamanlarimda yemek yerim 73 29.2 177 70.8
Tek basima oldugumu hisettigim zamanlarimda yemek 98 39.2 152 60.8
yerim
Is ve 6zel hayatimdan kaynakli moralim bozuk oldugunda |67 26.8 183 73.2
yemek yerim
Cevremdeki insanlarla tartismaya girdigimde yemek yerim | 57 22.8 183 77.2
Calisma hayatim yogun oldugunda ve stresli oldugumda 64 25.6 186 74.4
yemek yerim
Herhangi bir basarisizlik durumlarinda yemek yerim 49 19.6 201 80.4
Islerin bitmeyecegini hissettigimde yemek yerim 46 18.4 204 81.6
Arkadaslarim bir konu hakkinda benimle konustuklarinda |41 16.4 209 83.6
ve ikna etmeye calistiklarinda yemek yerim

Buna gore, katilimcilarin cogunlugu (ylizde 35.2) lizglin zamanlarda, (yiizde 36.0) sinirli

olduklarinda, (yiizde 39.2) tek basina olduklarinda yemek yemediklerini belirtmistir.

Arastirmaya katilan katilimeilarin  duygusal yeme Olcegine verdikleri cevaplar

incelendiginde, yiizde 21.6 bireyde duygusal yeme davranis1 gozlemlenirken, yilizde 78.4

bireyde duygusal yeme davranis1 gozlemlenmemektedir.

Tablo 4.13 te cinsiyet degiskeni ile seker tiikketim iliskisi bakildiginda kahvaltilik gevrek,

miisli, yulafile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir iligski bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.13: Masa basi ¢calisanlarin cinsiyet degiskeni ve seker tiiketimi iliskisi

Kadin Erkek
n % n % P

Kahvaltihk gevrek, | Hic 62 49.0 64 50.8
yulaf, miisli tiiketirim

Haftada 1-2 kez 40 69.0 18 31.0

0,044*

Haftada 2-3 kez 27 57.4 20 42.6

Haftada 4-6 kez 4 30.8 9 69.2

Hergiin 4 66.7 2 33.3
Cayima seker | Hic 82 59.0 57 41.0
kullanirim

Haftada 1-2 kez 15 53.6 13 46.4 0,381

Haftada 2-3 kez 11 61.1 7 39.9

Haftada 4-6 kez 6 50.0 6 50.0

Hergiin 23 43.4 30 56.6
Karamelli-Kremal Hig 76 54.8 63 45.3
kahve tiiketirim

Haftada 1-2 kez 30 54.7 21 41.2 0,415

Haftada 2-3 kez 18 58.8 22 55.0

Haftada 4-6 kez 9 45.0 3 25.0

Hergiin 4 75.0 4 50.0
Kola-fanta-gazoz- Hig 67 50.0 47 41.2
meyve suyu-hazar
limonata tiiketirim Haftada 1-2 kez 38 58.8 35 47.9 0,839

Haftada 2-3 kez 23 52.1 23 50.0

Haftada 4-6 kez 6 50.0 5 45.5

30




Kadin Erkek
% %
2sil arada, 3iil arada | Hig 76 50.0 52 40.6
hazir paketli kahve
tiikketirim Haftada 1-2 kez 32 59.4 34 51.5 0,595
Haftada 2-3 kez 15 48.5 16 51.6
Haftada 4-6 kez 6 48.4 4 40.0
Hergiin 8 60.0 7 46.7
Ketcap, mayonez, | Hi¢ 57 53.3 40 41.2
barbekii sos, ac1 sos,
hardal vb. Soslarn | Haftada 1-2 kez 36 58.8 37 50.7 0,739
kullanilirim
Haftada 2-3 kez 31 49.3 27 46.6
Haftada 4-6 kez 10 53.4 6 37.5
Hergiin 3 62.5 3 50.0
Nar eksisi ve diger | Hic 48 60.0 32 40.0
salata soslarim
tiiketirim Haftada 1-2 kez 36 50.7 35 49.3 0,681
Haftada 2-3 kez 38 51.4 36 48.6
Haftada 4-6 kez 12 63.2 7 36.8
Hergiin 3 50.0 3 50.0
Konserve iiriinleri ve | Hig 66 57.9 48 42.1
hazir corbalari
tiiketirim Haftada 1-2 kez 30 50.0 30 50.0 0,827
Haftada 2-3 kez 30 54.5 25 455
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Kadin Erkek
% %
Haftada 4-6 kez 6 60.0 4 40.0
Hergiin 5 45.5 6 54.5
Cikolata, kraker, | Hic 38 58.5 27 415
gofret, sakiz vb gidalar
tiiketirim Haftada 1-2 kez 42 512 | 40 488 | 0902
Haftada 2-3 kez 39 54.9 32 45.1
Haftada 4-6 kez 8 61.5 5 385
Hergiin 10 52.6 9 47.4
Meyveli siit ve yogurt | Hic 50 58.8 35 41.2
tiiketirim
Haftada 1-2 kez 41 52.6 37 47.4 0,220
Haftada 2-3 kez 31 63.3 18 36.7
Haftada 4-6 kez 7 38.9 11 61.1
Hergiin 8 40.0 12 60.0
Badem, findik, yulaf, | Hi¢ 51 54.8 42 45.2
findik, soya siitii
tiiketirim Haftada 1-2 kez 33 56.9 25 43.1 0,954
Haftada 2-3 kez 27 52.9 24 47.1
Haftada 4-6 kez 19 57.6 14 42.4
Hergiin 7 46.7 8 53.3
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Kadin Erkek
% %
Meyveli maden suyu, | Hig 39 60.0 26 40.0
soda icerim
Haftada 1-2 kez 37 53.6 32 46.4 0,270
Haftada 2-3 kez 40 60.6 26 39.4
Haftada 4-6 kez 13 44.8 16 55.2
Hergiin 8 38.1 13 61.9
Siitlii, serbetli, | Hic 32 50.0 32 50.0
kremalo, cikolatal tath
tiiketirim Haftada 1-2 kez 41 56.2 32 43.8 0,918
Haftada 2-3 kez 47 56.0 37 44.0
Haftada 4-6 kez 9 56.3 7 43.8
Hergiin 8 61.5 5 38.5
Light biskiivi, kraker, | Hi¢ 52 57.1 39 42.9
atistrmalik gida
tiiketirim Haftada 1-2 kez 51 58.0 37 42.0 0539
Haftada 2-3 kez 27 50.9 26 49.1
Haftada 4-6 kez 6 42.9 8 57.1
Hergiin 1 25.0 3 75.0
Bal, pekmez, esmes | Hic¢ 32 53.3 28 46.7
seker, tatlandirici,
hindistan cevizi sekeri Haftada 1-2 kez 47 56.6 36 43.4 0.824
tiikerim
Haftada 2-3 kez 44 54.3 37 45.7
Haftada 4-6 kez 9 64.3 5 35.7
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Kadin Erkek
n % n %
Hergiin 5 41.7 7 58.3
Hazr icecek | Hic 106 57.6 78 42.4
!(arlsll.nlarl '(enel:j'i
;ﬁﬁi%:{i:)pgﬁ;igﬁf e Haftada 1-2 kez 22 50.0 22 50.0 0.141
Haftada 2-3 kez 5 29.4 12 70.6
Haftada 4-6 kez 3 75.0 1 25.0
Hergiin 1 100.0 0 0
p<0.05*

Tablo 4.14: Masa basi ¢calisanlarin revize edilmis ii¢ faktorlii yeme anketi’ne
(TFEQ-R18) gore dagihm

n %
Kesinlikle Dogru 43 17.2
. . . . Genellikle Dogru 107 42.8
Yemegimi yeni yemis olsam da giizel
yemek kokularina dayanamiyorum. Genellikle Yanls 67 26.8
Kesinlikle yanlis 33 13.2
Kesinlikle Dogru 31 124
Kilo artig olmamasi icin Genellikle Dogru 134 53.6
porsiyonlarim az tutuyorum. Genellikle Yanlis 58 23.2
Kesinlikle yanlig 27 10.8
Kesinlikle Dogru 41 16.4
Huzursuz oldugumda yemek yerim
Genellikle Dogru 51 20.4
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Genellikle Yanlig 84 33.6
Kesinlikle yanlis 74 29.6
Kesinlikle Dogru 40 16.0
Zaman zaman yemek yedigimde hic Genellikle Dogru 62 24.8
duramayacagim zannediyorum Genellikle Yanlis 83 33.2
Kesinlikle yanlis 65 26.0
Kesinlikle Dogru 33 13.2
Yammda yemek yiyen biri oldugunda Geieifkle Doadd i 29.2
a¢ olmasam bile kendimi a¢ hissedip | Genellikle Yanls 85 34.0
yemek yiyebilirim
Kesinlikle yanlis 59 23.6
Kesinlikle Dogru 36 14.4
Uzgiin zamanlarimda c¢ogunlukla Genellikle Dogru 43 17.2
fazla yemek yerim. Genellikle Yanls 79 31.6
Kesinlikle yanlis 92 36.8
Kesinlikle Dogru 37 14.8
Lezzetli oldugunu diisiindiigiim Genellikle Dogru 89 35.6
yemegi a¢ olmasam bile kendimi | Genellikle Yanlis 85 34.0
acikmis hissederim.
Kesinlikle yanlig 39 15.6
Kesinlikle Dogru 42 16.8
Aciktigim zaman doymayacagim diye Genellikle Dogru i 344
diisiiniiriim Genellikle Yanlis 74 29.6
Kesinlikle yanlig 48 19.2
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n p
Kesinlikle Dogru 35 14.0
Her zaman kendimi acikmms Genellikle Dogru 63 25.2
hissederim ve tabagimdaki yemek Genellikle Yanlis 93 37.2
bitmeden yemeyi birakmam zordur.
Kesinlikle yanlis 59 23.6
Kesinlikle Dogru 38 15.2
Yalmz oldugumu diisiindiigiimde Genellikle Dogru 46 184
yemek ile teselli oluyorum. Genellikle Yanlig 81 324
Kesinlikle yanlis 85 34.0
Kesinlikle Dogru 36 14.4
Yemek yedigim zaman Kkilo artis prenelliggiem 108 43.2
olmamasi icin bilingli olarak kendimi Genellikle Yanlis 52 20.8
durduruyorum
Kesinlikle yanlig 54 21.6
Kesinlikle Dogru 32 12.8
Kilo artisina sebep oldugunu Genellikle Dogru 99 39.6
diisiindiigiim besinleri yemem Genellikle Yanls 80 32.0
Kesinlikle yanlig 39 15.6
Kesinlikle Dogru 31 124
Cogunlukla kendimi yemek Genellikle Dogru 89 8
yiyebilecek kadar a¢ hissederim. Genellikle Yanls 73 29.2
Kesinlikle yanlig 57 22.8

36




Tablo 4.15: Masa basi cahsanlarin revize edilmis ii¢ faktorlii yeme anketi’ne (TFEQ-

R18) gore dagilimi (devami)

n %
Sadece 6gliniim 146 58.4
yaklastiginda acikirim
Kendinizi ne siklikla a¢ hissedersiniz Bazi zamanlarda ogin 37 148
aralarinda acikirim
Cogunlukla 6giin 50 20.0
aralarinda acikirim
Neredeyse her zaman 17 6.8
agimdir
Hemen hemen hig 45 18.0
engelleyemiyorum
Sevdiginiz besinleri gordiigiiniiz B Tard 108 133
zaman ne siklikla almamak igin azll Izamap arda )
kendinizi engelleyebiliyorsunuz? engetieyemiyorum
Genellikle kendimi 75 30.0
engelleyebiliyorum
Hemen hemen her zaman 22 8.8
engellerim
Higbir zaman 33 13.2
Yemek istediginiz bir yemeyi ne -
kadar siklikla istediginiz miktardan Cok nadir 81 324
i ?
az ylyorsunuz: Ara sira basariyorum 76 30.4
Genellikle basariyorum 60 24.0
Asla hissetmiyorum 78 31.2
ﬁgszlg;;grlgr:qn&:ul:]adgf kendinizi ag Nadiren hissediyorum 82 32.8
Bazen hissediyorum 80 32.0
Haftada en az 1 kere 10 4.0
hissediyorum
1-2 puan 41 16.4
1’den 8’e kadar kendinize puan
verseniz kac¢ olurdu? (1 sayis1 yemek
yemenizde herhangi bir kisitlamanin 3-4 puan 101 40.4
olmadigl, 8 sayisi ise bilincli bir .
sekilde kisith miktarda yemek yemek 5-6 puan 103 41.2
icin kendinizi sinirladigimz ifade
eder 7-8 puan 5 2.0
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Kathimcilarm TFEQ-R18 anketine gore dagilimlar1 Tablo 4.14 ve Tablo 4.15° de
goriilmektedir. Katilimeilar “’yemegimi yemis olsam da gilizel yemek kokularina
dayanamiyorum’’, “’kilo artis1 olmamasi i¢in porsiyonlarimi az tutuyorum’’, “’huzursuz
oldugumda yemek yerim’’ sorularina kesinlikle dogru, genellikle dogru, genellikle yanlis,
kesinlikle yanlis cevaplarmin dagilimi goriilmektedir. “’Kilo artisi olmamasi igin
porsiymlarimi az tutuyorum’’ sorusuna yiizde 53.6’s1 genellikle dogru yanitin1 verirken,
kesinlikle yanlis diyenler ylizde 23.2° dir. “’Aciktigimda doymayacagimi diye
diiglinlirim’” sorusuna, yiizde 34.4° i genellikle dogru, yiizde 29.6 genellikle yanlis
oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.16: TFEQ-R18 dlceginin degerlendirilmesi

Duygusal Yeme Say1 Yiizde (%)
<46 179 71.6

>46 71 28.4
TFEQ-R18 6l¢egi duygusal yeme 46

ortalamasi

Bilissel Kisitlama Say1 Yiizde (%)
<55 122 48.8

>55 128 51.2

TFEQ-R18 6l¢egi bilissel kisitlama 55

ortalamasi

Kontrolsiiz Yeme Say1 Yiizde (%)
<49 238 95.2

>49 12 4.8

TFEQ-R18 6lgegi kontrolsiiz yeme 49

ortalamasi

Tablo 4.16° da Katilimcilarin TFEQ-RI18 0Glceginde duygusal yeme ortalamasi 46
puandir. Cevaplarin ortalamadan kii¢iikk olmasi durumunda duygusal yeme daha az,
biiyiikk olmasi durumunda ise duygusal yeme davranigmin daha fazla oldugu
goriilmektedir. 250 katilimcmin ylizde 71.6° sinda duygusal yeme davranis1 daha az
goriilirken ylizde 28.4° iinde daha fazla goriildiigii saptanmustir. Biligsel kisitlama

ortalamalar1 55 puandir. Cevaplarm ortalamadan kii¢iik olmasi durumunda biligsel
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kisitlama daha az, yiiksek olmasi durumunda ise biligsel kisitlama daha fazla oldugu
gorilmektedir. 250 katilimcinin yiizde 48.8” 1 biligsel kisitlama davranist daha az
goriiliirken yiizde 51.2° inde daha fazla goriildiigi saptanmistir. Konrtolsiiz yeme
ortalamalar1 49 puandir. Cevaplarin ortalamadan kiigiik olmasi durumunda kontrolsiiz
yeme daha az, yliksek olmas1 durumunda ise kontrolsiiz yeme davranisi daha fazla oldugu
gorilmektedir. 250 katilimcmnin yiizde 95.2° si kontrolsiiz yeme davranisi daha az

goriilirken yiizde 4.8’ inde daha fazla oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.17: EESQ ve TFEQ-R18 anketlerinden elde edilen puanlarin minimum,

maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri

TFEQ-R18 Min-Max Puan X488
EESQ

Kontrolsiiz yeme 0-100 49+11
Bilissel kisitlama 0-100 5548
Duygusal yeme 0-100 46+21
EESQ 0-33.3 26 £19

Arastirmaya katilan bireylerin duygusal yeme, bilissel kisitlama ve kontrolsiiz yeme puan
ortalamalari, EESQ puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu Tablo 4.17°de

gosterilmektedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyete gére TFEQ-R18 ve EESQ puanlarmin dagilimi
Tablo 4.18’de goriilmektedir.
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Tablo 4.18: Masa basi cahsanlarin cinsiyete gore TFEQ-R18 ve EESQ puanlarimin

dagilim
TFEQ-R18 ERKEK KADIN

p*
EESQ X £S5 X £ SS
Duyusal Yeme™ 50,6 + 10,6 48 + 11 0,358
Bilingsiz Yeme 56 + 7 55 + 8,3 0,685
Kontrolsiiz Yeme 45 + 3,6 46 + 3,6 0,551
EESQ™ 33+0 33+0 0,197
p<0.05

** Student t test, *** Mann Whitney U test

Cinsiyete gore arastirmaya katilan bireylerin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, bilissel
kisitlama ve EESQ puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken
(p>0.05); kadinlarin kontrolsiiz yeme puanlar1 erkeklerden istatistiksel olarak yiiksekken

anlaml diizeyde fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.19°de VKI’ye gore TFEQ-R18 ve EESQ puanlarinin ortalamasi gosterilmektedir.
Buna gore, zayif olanlarin duygusal yeme ve EESQ puan ortalamalari, normal kiloda ve

hafif sisman olanlardan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4.19: Masa bas1 ¢cahsanlarin VKI’ye gore TFEQ-R18 ve EESQ puanlarinin

ortalamasi
VKI
o
Zayif Normal Sisman Obez
X £ SS X £ SS X £ SS X £ SS
TFEQ-R18™
Duygusal yeme™ |62 + 17,6 50 + 10,3 483+ 12,3 43+10,3 0,415
Biligsel kisitlama™ | 74 + 15,6 56 + 8,3 53,648,6 54,345,3 0,345
Kontrolsiiz yeme | 46,6+ 7,6 | 46,6 +213 |47+21,3 44.6421,6 | 0,780
EESQ™ 33140 3310 3340 33140 0,465
"p < 0,05
™ Oneway ANOVA Testi
***Kruskal Wallis test
Tablo 4.20: TFEQ-R18 ve EESQ puanlarinin 6giin atlama durumuna gore
dagilimi
Ogiin Atlama p-
Evet Haywr Bazen
X +SS X +SS X +SS
TFEQ-R18™
Duygusal yeme™ 47+12,6 50,6+7,6 51412,6 0,548
Bilissel kisitlama™ 52,349 58,3+7,3 57+7,6 0,420
Kontrolsiiz yeme™ 46,3422 46421 47+19,6 0,722
EESQ™ 3310 3310 33140 0,765

p < 0,05, ™ Oneway ANOVA Testi
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TFEQ-R18 ve EESQ puanlarinin 6giin atlama durumuna gore dagilimi Tablo 4.20°de

goriilmektedir. Buna gore, 6glin atlayan katilimcilarin biligsel kisitlama, duygusal yeme

ve EESQ puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.21: TFEQ-R-18 ve seker tiiketiminin iliskisi

Duygusal Yeme | Bilissel Kisitlama | Kontrolsiiz Yeme
Tiiketmem 39,15+ 17,01 55,69 + 2527 35,85 + 8,47
Kahvaltilik gevrek, Tiiketirim 34,95 + 16,42 55,42 +254 33,87 £9,65
miisli,yulaf tiiketirim Test Istatistigi t=1,99 t= 0,083 t=1,721
p 0,048 0,934 0,087
Tiiketmem 35,97 + 18,06 54,28 +26.97 34,51 +£9,78
Tiiketirim 38,44 + 15,08 57,16 + 23,02 35,31 +8,23
Cayima seker kullanirim 2
Test Istatistigi t=-1,177 t=-0,911 t=-0,687
p 0,240 0,363 0,493
_ Tiiketmem 36,69 + 16,63 57,55 + 25,51 35,91 +9.21
Karamelli-kremalt kahve ['7ey iy 37,54+ 17,11 53,05 + 24,89 33,56 + 8,86
titketirim e
Test Istatistigi t=-0,395 t= 1,401 1= 2,041
p 0,693 0,162 0,042
Tiiketmem 36,26 + 16,33 57,6 + 26,8 35,21 +9,95
Kola-fanta-gazoz-meyve | Tiiketirim 37,75 + 17,24 53,84 + 23,9 34,58 + 8,37
suyu-hazir limonata Test Istatistigi t= -0,696 t=1,173 t= 0,544
tiiketirim
p 0,487 0,242 0,587
Tiiketmem 35,29 + 17,07 56,21 27,11 35,72 £9.27
2sil arada, 3l arada | pijketirim 38,93+ 16,4 54,87 +2332 33,97 + 8,89
E.;fgiﬁﬁeﬂ‘ kahve Test Istatistigi t=-1,721 t= 0,416 t= 1,521
p 0,086 0,678 0,129
Ket¢ap, mayonez, Tiiketmem 36,17 £16,57 59,45 +27,14 35,08 £10,01
barbeki sos, ac1 sos, Tiiketirim 37,64+ 17 53,09 +23.8 34,73 + 8,53
hardal vb. soslari Test Istatistigi t= -0,672 t= 1,95 t= 0,294
tuketirim
p 0,502 0,052 0,769
Tiiketmem 37,4+ 16,82 60,42 + 25,88 36,04 +£9,77
Nar cksisi ve diger salata | Tiketirim 36,91 + 16,86 53,27 £24.75 34,31 +8,76
soslarini kullanirim Test Istatistigi t=0,212 t= 2,099 t=1,401
p 0,832 0,037 0,162
Tiiketmem 38,82 + 16,92 60,48 £ 2531 34,7+9,39
Konserve tiriinleri ve Tiiketirim 35,6 + 16,65 51,43 +24.6 35,01 + 8,9
hazir orbalari tilketirim | Tegt istatistigi t= 1,51 t= 2,858 t= -0,268
p 0,132 0,005 0,789

42




Duygusal yeme

Bilissel kisitlama

Kontrolsiiz yeme

Tiiketmem 36,41+ 16,9 58,21 + 26,65 35,77+9,7
Cikolata, kraker, Tiiketirim 37,3+ 16,83 54,62 +24.8 34,55+ 8,9
gofret, sakiz vb. Test Istatistigi t= -0,365 t= 0,982 t= 0,928
gidalari tiiketirim p 0,715 0,327 0,354
Tiiketmem 36,86 + 14,85 59,41 + 25,02 34,67 + 8,48
Meyveli siit ve yogurt | Liketirim 37,17 + 17,79 53,57 £25.27 34,97 +9,44
tiiketirim Test Istatistigi t=-0,137 t=1,738 t=-0,24
p 0,891 0,083 0,810
N Tiiketmem 38,26 + 17,39 53,41 27,08 35,81 + 8,68
FB;‘E?/ gg;‘;gé ;glaf/ Tiketirim 36,36+ 16,48 56,83 + 24.16 34314934
tiiketirim Test istatistigi t= 0,864 t=-1,035 t= 1,264
p 0,388 0,302 0,207
Meyveli maden suyu- | Tiiketmem 37,05+ 17,86 58,03 +£25,7 35,3+9,34
soda igerim idBtirim 37.07 + 1648 54,68 +25.15 34,71+ 9,05
Test Istatistigi t= -0,009 t= 0,918 t= 0,444
p 0,993 0,359 0,657
Sitlii / Serbetli / Tiiketmem 36,85 £ 17,11 58,16 £ 27,45 36,11 +8,78
Eﬁﬁ?&i‘éﬁgﬁ‘”awh Tiketirim 37.14+ 16,76 54,66+ 24,51 3444921
Test Istatistigi t=-0,12 t= 0,955 t=1,268
p 0,905 0,340 0,206
Duygusal Yeme Biligsel Kisitlama | Kontrolsiiz Yeme
o Tiiketmem 39,65 + 16,68 58,61 £ 25,61 35,59 + 8,47
zlgsﬁtrlz‘;ﬁﬁ‘; dlgaker’ Tiiketirim 37.14 £ 16,76 54,66+ 24,51 34,45 + 9,46
tiiketirim Test Istatistigi t=1,848 t= 1,447 t= 0,952
p 0,066 0,149 0,342
Bal, pekmez, esmer | Tijketmem 35,97 + 15,46 52,41 +25.8 35,05 + 8,57
izll‘j;;f?g;‘;d‘m’ eV | Tiiketirim 37.41 + 17,25 56,55+ 25.11 34,81+93
Hindistan cevizi Test Istatistigi t=-0,578 t=-1,107 t=0,175
sekeri tiiketirim p 0,564 0,269 0,861
Hazirigecek Tiiketmem 37,86 + 16,8 57,37 £ 25,04 35,4+9,17
iféiglggsii"”‘ Tiketirim 34.85+ 16,79 50,51 + 2548 33,38 + 8.86
icecegi, Smoothie) Test Istatistigi t=1,251 t=1,901 t= 1,554
tiiketirim p 0,212 0,058 0,121

Kahvaltilik gevrek, miisli, yulaf tiiketimine gdre yeme davranigi ortalama degerleri

farklhilik gostermektedir (p=0,048). Kahvaltilik gevrek, miisli, yulaf tiiketmeyenlerde

ortalama deger 39,15 iken tiiketenlerde 34,95 olarak daha diisiik elde edilmistir.
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Kahvaltilik gevrek, miisli, yulaf tiikketimine gore biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme
ortalama degerleri arasinda fark yoktur (p degerleri sirastyla 0,934 ve 0,087). Cayima
seker kullanirim ifadesine verilen cevaplara gore ortalama degerler arasinda fark yoktur
(p degerleri swrastyla 0,240, 0,363 ve 0,493). Benzer sekilde karamelli-kremali kahve
tilketimine gore ortalama yeme ve biligsel kisitlama ortalama degerleri arasinda fark yok
iken kontrolsiiz yeme ortalama degeri karamelli-kremal1 kahve tiiketmeyenlerde daha
yiiksek elde edilmistir (p=0,042). 2sil arada, 3iil arada hazir paketli kahve tiiketirim
ifadesine verilen cevaplara gore yeme, biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme ortalama
degerleri farklilik gostermemektedir (p degerleri sirasiyla 0,086, 0,678 ve 0,129). Ketcap,
mayonez, barbekil sos, ac1 sos, hardal vb.soslar1 tiilketme durumuna gére yeme, bilissel
kisitlama ve kontrolsiiz yeme ortalama degerleri arasinda fark yoktur (p degerleri sirastyla
0,502, 0,052 ve 0,769). Nar eksisi ve diger salata soslarmi kullanma durumuna goére yeme
ve kontrolsiiz yeme ortalama degerleri farklilik gostermemektedir (p degerleri sirasiyla
0,832 ve 0,162). Nar eksisi ve diger salata soslarini tilketmeyenlerde biligsel kisitlama
ortalama degeri tiiketenlere gore daha yiiksek elde edilmistir (p=0,037). Konserve
iirtinleri ve hazir ¢orbalar1 tilketme durumuna gore yeme ve kontrolsiiz yeme ortalama
degerleri farklilik gostermemektedir (p degerleri sirasiyla 0,132 ve 0,789). Konserve
iirlinleri ve hazir ¢corbalar1 tiiketmeyenlerde bilissel kisitlama ortalama degeri tiikketenlere
gore daha yiiksek elde edilmistir (p=0,005). Cikolata, kraker, gofret, sakiz vb.gidalar1
tilketme durumuna gore yeme, bilissel kisitlama ve kontrolsiiz yeme ortalama degerleri
farklilik géstermemektedir (p degerleri sirasiyla 0,715, 0,327 ve 0,354). Meyveli siit ve
yogurt tiiketme durumuna gore yeme, biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme ortalama
degerleri farklilik gostermemektedir (p degerleri sirastyla 0,891, 0,083 ve 0,810).
Badem, piring, yulaf, findik ve soya siitii tiiketme durumuna gore yeme, bilissel kisitlama
ve kontrolsiiz yeme ortalama degerleri farklilik gostermemektedir (p degerleri sirastyla
0,388, 0,302 ve 0,207). Meyveli maden suyu-soda igme durumuna goére yeme, biligsel
kisitlama ve kontrolsiiz yeme ortalama degerleri farklilik gostermemektedir (p degerleri
strastyla 0,993, 0,359 ve 0,657).

Stitlii, serbetli, kremali, ¢ikolatali tath tiiketme durumuna gore yeme, biligsel kisitlama ve
kontrolsiiz yeme ortalama degerleri farklilik gdstermemektedir (p degerleri sirasiyla

0,905, 0,340 ve 0,206).
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Light biskiivi, kraker, atistirmalik gida tilketme durumuna gore yeme, bilissel kisitlama
ve kontrolsiiz yeme ortalama degerleri farklilik gostermemektedir (p degerleri sirasiyla
0,066, 0,149 ve 0,342).

Bal, pekmez, esmer seker, tatlandirici, ev yapimi regel, Hindistan cevizi sekeri tiiketme
durumuna gore yeme, biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme ortalama degerleri farklilik
gostermemektedir (p degerleri sirasiyla 0,564, 0,269 ve 0,861).

Hazir igecek karigimlart (Enerji igecegi, Sporcu igcecegi, Smoothie) tilketme durumuna
gore yeme, biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme ortalama degerler1 farklilik

gostermemektedir (p degerleri sirasiyla 0,212, 0,058 ve 0,121).
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5. TARTISMA

Bu calisma Kocaeli Gebze ilgesinde 6zel bir bankanin genel miidiirliigiinde 137 kadin,
113 erkek toplamda 250 kisi ile yiiriitiilmiis olup, masa basi ¢alisanlarda duygusal yeme

davraniginin seker tiiketimi ile iliskisini saptamak amaciyla yapilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin ylizde 54.8° 1 kadin, ylizde 4.,2’1 erkek olup, ¢cogunlugu
(ytizde 47,6) 18-30 yas araliginda, ylizde 35.6 ‘s130-40 yas, yiizde 12.4’1i 40-50 yas yiizde
4.4 50-65 yas grubu oldugu goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin kronik hastaliklarinin olup/olmadigina gore Tablo 4.5 te
degerlendirilmistir. Katilimeilarinin  ¢cogunlugu (yiizde 80.8) kronik rahatsizligiin
bulunmadigini belirtmislerdir. Yiizde 1,6’s1 diyabet, ylizde 6’s1 hipotroid, ylizde 2’si
hipertroid, yiizde 2.4’ kalp-damar, yiizde 0.4’1 kanser, yiizde 1.2’si bobrek ve yiizde 5.6

s1 diger kronik rahatsizliklarin doktor tarafindan tanisinin konuldugunu bildirmislerdir.

Arastirmaya katilan bireylere is aralarinda ne yedikleri soruldugunda yiizde 4.3’ii meyve
suyu, gazoz, kola vb. yiyecekleri, yiizde 19.6’s1 biskiivi, gofret, ¢ikolata, cips, yiizde
23.7’si meyve, kuruyemis, yiizde 4.5°, tost, pogaca, simit, yiizde 33.7’si su, ylizde 9.2’s1
siit, yiizde 2.7’si seker, jelibon yediklerini bildirmislerdir. Yapilan bir ¢alismada kola,
meyve suyu, fanta gibi asitli igcek tiiketimlerine bakildiginda erkeklerin yiizde 42.4°1,
kizlarm ylizde 46.3 i hergiin tiikettikleri goriilmektedir (Devran 2014) (Tablo 4.6).

Masa basinda ¢alisan ve yogun is temposuna sahip bireylerin vakit bulamamaktan, yemek
secimlerinden kaynakli Ogiinleri diizenli ve dengeli yapmamaktadirlar. Bizim
calismamizda (Tablo 4.7) katilimcilarin ylizde 40.0°1 6gilin atladigini ve 6giin atlamas
sebepleri soruldugunda ise ¢gogunlugu (yiizde 31.,6) canim istemiyor yanit1 vermektedir
(Tablo 4.8). Arastirmaya katilanlarm yiizde 12,8’si aliskanhigim yok, yiizde 4.4’ ise
vaktim yok yanitlarin1 vermislerdir. Uysal (2018) yaptig1 calismada bireylerin yiizde
86.0’s1 her zaman ya da bazen 6giin atladiklar1 goriilmektedir (Uysal 2018).

Obezite, gelismis ve gelismekte olan diinyada 6nemli bir saglik sorunudur. Obezite, viicut
kiitle indeksi (VKI) &lgiimlerine dayanarak tanimlanir. VKI; kilonun, boyun karesine

oranidir. DSO Smiflamasia gore bu oran 18,00-25,00 kg/m? arasinda normal kilolu, >25
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kg/m? ise fazla kilolu, >30 kg/m? ise obez olanarak tanimlanir. Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasina gore erkeklerin ytizde 20.5°1, kadmlarin yiizde 41’1, toplamda 30.3
obez oldugu goriilmektedir. Erkeklerin ortalama (+S) viicut agirhgr 77.2+13.9 kg,
kadinlarda 70.9 + 15.5 kg dir. Erkeklerde boy uzunlugu 170.9 + 13.9 cm, kadinlarda 70.9
+15.5 cmdir. VKI degerleri, erkeklerin ortalamasi 26.4+ 4.5 kg/m?, kadinlarm ortalamasi
ise 28.9 + 6.4 kg/m* olarak gosterilmektedir (TUBER 2015). Bu durum DSO’niin
smiflamasima gore hem kadinlarda hemde erkeklerde kilolu olarak belirtilmektedir. Bizim
yaptigimiz ¢aligmada ise kadin ve erkekler kilolarinin ortalamasi 72.5+15.2, boylarinin
ortalamas1 169.1£8.9, viicut yag miktar1 ortalamalar1 20.9+10.2 olarak hesaplanmustir.
Calismamizda ki katilimcilarin VKI deger ortalamalar1 ise 25.3£4.4 olup DSO

siiflamasima gore normal sinirin en iist diizeyinde oldugu goriilmektedir (Tablo 4.11).

Calismamizda katilimcilara 11 soruluk Duygusal Durum Yeme Anketi (EESQ)
cevaplandirilmistir. Bu ankette katilimcilarin sinirli, mutsuz, stresli olduklar1 zamanlar da
yemek yemeyi tercih etme durumlar1 sorulup katilimcilardan evet, hayir yanitlar
almmistir. Bunun sonucunda ise aragtirmamiza katilan katilimcilarin duygusal yeme
Olcegine verdikleri cevaplar incelendiginde, ylizde 21.6 bireyde duygusal yeme davranisi
gozlemlenme oranlar1 daha yiiksek bulunmustur ve yiizde 78.4 bireyde duygusal yeme
davranis1 goézlemlenmemektedir (Tablo 4.12). EESQ anketi uygulanan baska bir
arastirmada canlar1 sikildiklarinda (ylizde 62.7) ve tek basina olduklarinda (yiizde 50.0)
yilksek oranda duygusal yeme davramisi gosterdikleri saptanmistir (Seven 2013).
Ogrenciler ile yapilan baska bir calismada, dgrencilerin smav donemlerinde stresten
kaynakli (yiizde 58.8) veya yanliz olduklarinda (yiizde 50.3) ya da verilen 6devleri
bitiremeyeceklerini hisettiklerinde (ylizde 29.6) duygusal durumlarda yemedikleri
belirtilmistir (Rollins ve dig. 2011). Bizim c¢alismamizda diger calismalara kiyasla

duygusal durumlarda yeme yiiksek oranda gézlemlenmemistir.

Bu calismada, kadin ve erkek bireylerin seker tiiketimleri incelendiginde; kahvaltilik
gevrek, miisli tiikketimi ile calismaya katilanlar arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.
(p<0.05). Kahvaltilik gevrek, miisliyi kadmlarm yiizde 49.0 hig, yiizde 69.0’u haftada 1-
2 kez, yiizde 57.4’0 haftada 1-3 kez, ylizde 66.7’si her giin tiikketmektedir. Erkekler
kahvaltilik gevrek, miisliyi ylizde 50.8°1 hig, ylizde 31.0°1 haftada 1 kez, ylizde 42.6’s1
haftada 1-3 kez, yiizde 69.2°si haftada 4-6 kez tiketmekte ve yiizde 33.3’i hig
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tilkketmemektedir. Cayma seker kullanan kadin ve erkek bireylerde anlamli bir iliski
gorilmemistir (p>0.05). Kadinlarmn yiizde 59.0’u, erkeklerin yiizde 41.0’i ¢ayimna seker
koymadig1 goriilmektedir. Kdmlarin yiizde 54.5°1, erkeklerin ise yiizde 50.0°si hergiin
kola,fanta gibi asitli icecekler tiikettiklerini sdylemislerdir. Kadinlarin ylizde 48.5’i,
erkeklerin ise ylizde 41.5°1 her giin ¢ikolata, kraker, gofret, sakiz tiikettigi goriilmektedir.
Cinsiyet degiskeni ile seker tiiketmeleri iligkisi bakildiginda anlamli farklilik
goriilmemistir (Tablo 4.13). Universite 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada kahvaltilik
gevrek, miisli, yulaftiiketimi ile ¢alismaya katilan 6grencilerin not diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski bulunmustur. Birinci sinif dgrencilerinin yiizde 19° u hi¢ kahvaltilik
gevrek tiikketmedikleri, ylizde 15 sik sik tiikettikleri, yiizde 9° unun ise diizenli tiikettikleri
goriilmektedir. Cay ve kahvelerine seker eklenmesi ile caligmaya katilan 6grencilerin
smif seviyeleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Birinci sinif 6grencilerinin yiizde
66’ s1, dordiincti sinif 6grencilerinin ise yiizde 85’ i ¢aylarma ve kahvelerine hi¢ seker

kullanmadiklar1 goriilmektedir (Tekerekoglu 2018)

Calismamizda TFEQ-R18’e¢ gore psikolojik yeme davramisarindan; duygusal yeme,
biligsel ksitlama ve kontrolsiiz yeme davraniglar1 Tablo 4.14’de incelenmistir. Duygusal
yeme davraniglarindan tiziintiilii, mutlu, huzursuz olduklar1 zamanlarda besin tiiketimleri
incelendiginde katilimcilarin ¢ogunlugu duygusal durumlarda yemek yemedikleri
gozlemlenmistir. Bir diger psikolojik yeme davranislarindan olan biligsel kisitlamada
agirlik kayb1 vb. sebeplerde dolay1 gozlemlenmektedir. Bizim ¢alismamizda agirlik artisi
olmamasi i¢in porsiyonlarimi az tutuyorum sorusuna genellikle dogru yanitlayanlar
yiizde 53.6, agirlik artisia sebep oldugunu diisiindiigiim besinleri yemem sorusuna
genellikle dogru yanitin1 verenler ylizde 39.6, yemek yedigim zaman agirlik artis
olmamasi i¢in bilingli olarak kendimi durduruyorum sorularma genellikle dogruverenler
yiizde 43.2°dir. Kontrolsliz yeme davraniglarini incelemek icin, zaman zaman yemek
yedigimde hi¢ duramayacagimi zannediyorum, aciktigim zaman doymayacagim diye
diisiiniiyorum sorularmma verilen cevaplar birbirlerine yakm oldugu bulunmustur.
Katilimcilarin gogunun yemek yerken kilo almamak i¢in bilingli olarak kendini durdugu
(ylizde 43,2) gosterilmektedir. Tablo 4.15°da ise, katilimcilarin yiizde 43,2°sinin
tilkketilmesi cazip olan besinleri evinde siirekli bulundurmaktan bazi zamanlar ka¢indig:

ve ¢ok nadir bilingli olarak yemek istediginden azini yedigi bulunmustur. Bununla
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birlikte, bireylerin ¢cogunlugu (ylizde 58,4) sadece Ogiinleri yaklastigi zaman aciktigi

bulunmustur.

Tablo 4.17° da arastirmaya katilan bireylerin duygusal yeme (49 + 11), biligsel kisitlama
(55 £ 8) ve kontrolsiiz yeme (46 + 21) puan ortalamalari, EESQ (26 £19) puan

ortalamasindan daha yiiksek oldugu gdsterilmektedir.

Cinsiyete gore arastirmaya katilan bireylerin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, bilissel
kisitlama ve EESQ puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken
(p>0.05); kadinlarin kontrolsiiz yeme puanlar1 erkeklerden istatistiksel olarak yliksekken
anlamli diizeyde fark bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.18). Bizim ¢aligmamizda
kadinlarda duygusal yeme davranisi1 gézlemlenmemis olup anlamli iliski bulun ¢caligmalar
bulunmaktadir. Bu fark ¢calisma yapilan gruplarda ki yas farkindan kaynaklanabilir. Bizim
calismamizda 18-30 yas arasinda ki bireyler ¢ogunluk gosterirken, duygusal yeme
davranisi ile anlaml iligki bulunan iki ¢alismanin ortalama yaslari ise 50 ila 48 dir. Bu iki
calisma sonucunda yeme davranisindaki cinsiyet farkliliklar1 yas artikca daha belirgin

hale gelebilecegi yoniindedir (Loftler ve dig. 2015, Van Strien ve dig. 2005).

Yapilan bir ¢alismada, 529 orta yasl, 358 geng yetiskinlerde TFEQ-18 skorlar1 cinsiyeler
arasinda anlamli bulunmustur. Kadmlarda biligsel kisitlama ve duygusal yeme skorlar1
daha ytiksekken, kontrolsiiz yeme skoru erkeklerde kadinlardan daha yiiksek olup, erigskin
grupta cinsiyetler arasinda anlamli bir fark olmadig belirtilmektedir (Fleurbaix Laventie
Ville Sante (FLVS) Study Group, 2014). Provencher (2003) yaptig1 ¢alismada, bilissel
kisitlama davranisinin kadinlarda erkeklerden daha yiiksek oldugu gosterilmektedir.
Kadmlar normal viicut agirligina sahip olsalar bile kilo kaybin1 arttirmak i¢in veya viicut
agirliklarin1 kontrol etmek i¢in erkeklerden daha fazla besin alimlarmi kisitladiklar:
belirtilmektedir. Erkeklerde ise obezite arttikca bilissel kisitlamanin — arttigi
gbzlemlenmistir (Provencher ve dig. 2003). Yapilan bagka bir calismada obez olmayan
bireylerde yapilan bir ¢aligmada biligsel diyet kisitlamasinin genellikle enerji ve yag

alimiyla negatif iligkili oldugu one siiriilmiistiir (Lindroos ve dig. 1990).

Caligmamizda VKI’ye gore TFEQ-R18 ve EESQ puanlarmin ortalamasi Tablo 4.19° de
gosterilmektedir. Buna gore, zayif olanlarin duygusal yeme ve EESQ puan ortalamalari,

normal kiloda ve hafif sisman olanlarda anlamli sekilde yiiksek bulunmustur (p<0,05).
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Yapilan bir ¢alismada kisith yeme davraniginin normal kilolu bireylerde anlamli bir
sekilde arttig1 fakat obez bireylerde kisith yeme davranisiyla iligkili olmadigi
belirtilmektedir (Fleurbaix Laventie Ville Sante (FLVS) Study Group, 2014).

252 kadm, 223 erkek, toplamda 475 kisi ile yapilan bir ¢alismada psikolojik yeme
davranislar1 ile cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmazken, VKI>25 olan
katilimcilarda kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme davranis puanlart daha yiiksek

bulunmustur (Abdella ve dig. 2019).

2004-2009 yillar1 arasinda 17 ila 20 yaslar1 arasindaki Finlandiyali bireylerde yapilan bir
calismada TFEQ-18 dlcegine gore, VKI ile bilissel kisitlama ve duygusal yeme puanlari
anlaml1 farkliliklar gdstermistir. VKI degerlerine gore zayif olan bireylerin duygusal
yeme puanlar1 daha diisiik oldugu vurgulanmistir. Obez bireylerde ise obez bireylerde
daha yiiksek olup, istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Ayrica biligsel
kisitlama ise VKI arttik¢a artis gostermektedir. Kontrolsiiz yeme ortalama puanlari ile

VKI arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (Anglé ve dig. 2009).

Yapilan baska bir ¢calismada duygusal yeme davranisi, yiiksek enerjili yiyecek alimi ve
obezite ile iligkili bulunmustur. Gézlemsel caligmalar, duygusal yeme davranisi gosteren
bireylerde fazla enerjili gidalarin (sekerli tathlar, yliksek yagli tathilar ve yiiksek yagh
tuzlu yiyecekler) alimi ile iliskili oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, duygusal yeme
davranis1 gida se¢imlerini etkileyerek fazla yemek yemeye sebep olabilecegi
vurgulanmistir. Ayrica stres durumlarnda duygusal yeme davranis gosteren kisilerin
yiiksek enerjili besin tiiketimlerinde de artis oldugu belirtilmektedir (Cepero ve dig.
2019). Bagka bir ¢calismada biligsel kisitlama davranisi gézlemlenen kadin katilimcilarin
diisiik enerjili, yiiksek yag igerikli, yiiksek proteinli besinleri daha ¢ok tiikettikleri
belirtilmistir (French ve dig., 1994).

Calismamizda TFEQ-R18 ve EESQ puanlarinin 6giin atlama durumuna goére dagilimi
Tablo 4.20°de goriilmektedir. Buna gore, 6glin atlayan katilimcilarin bilissel kisitlama,
duygusal yeme ve EESQ puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).
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Kerénen ve dig. (2011) normal kilolu ve obez bireylerde yaptiklari calismada TFEQ-18
Olgegi ile diyet alimlarina arasindaki iliskiye baktiklar1 ¢alismada, bilissel kisitlama
arttikca karbonhidrat tiiketimi artmig, fakat kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme ile
karbonhidrat tiikketimi arasinda anlamli bir sonu¢ bulunmamistir. Yine ayni ¢aligmada
kontrolsiiz yeme ile diisiik sakkaroz alimu ile iligkili bulunmustur. Buradan katilimcilarin
tatl yiyecekleri sevmedigi sonucunu ¢ikarmigladir. Normal kilolu bireylerde ise duygusal
yeme ile tath yiyecek tiiketimi arasinda anlamli iligki bulunmustur (Kerédnen ve dig.

2011).

Adbella ve dig. (2019) yaptig1 calismada kontrolsiiz yeme davranisi ile tath ve fast food
tiiketimi istegi arasinda ters bir iliski oldugu gosterilmistir.Kontrolsiiz yeme davranisi ile
karbonhidrat tiiketimi arasinda anlamli iliski gdzlemlenirken, duygusal yeme ile
karbonhidrat tiiketimi arasinda herhangi bir iliski gozlemlenmemistir. Yine ayni
calismada artmis biligsel kisitlama ile tath yiyeceklere olan istek iligkili bulunmustur

(Abdella ve dig. 2019).

Fleurbaix Laventie Ville Sante (FLVS) Calisma Grubunun, Ug Faktorlii Beslenme Anketi
(TFEQ) kullanilarak yaptig1 calismada, duygusal yeme davranisi olan bireylerin kek-
hamurisi, biiskivi gibi atistirmaliklar1 daha ¢ok tiikettigi belirtilmektedir. Ayni ¢calismada
kontrolsiiz yeme davraniginda kisilerin daha yagh ve tuzlu besinleri, bilissel kisitlamada
ise daha az yagli ve daha yiiksek proteinli besinleri tercih ettigi goriilmektedir (Fleurbaix
Laventie Ville Sante 2004).

Richard ve dig. (2019) yaptig1 calismada kilo kayb1 amacli diyet yapan bireylerin ¢ikolata
tiiketimlerine bakilmistir. Biligsel olarak besinlerde kisitlama yapan bireylerin besine olan
0zlem sonucunda daha fazla ¢ikolata tiiketimlerinde artis gosterilmistir. Motivasyonel
ihtiya¢ durumlarinda (6rnegin aclik, 6zlem gibi) belirli bir yiyecegin ¢ekiciligini ve
tilketim olasiligini arttirdigi belirtilmektedir. Bu durum daha ¢ok ¢ikolata gibi tath
yiyecek tiiketimi ile iligkilendirilmistir (Richard ve dig. 2019).

Ingiltere ve Finlandiya ikiz ¢alismasinda 17-88 yas araligindaki katilimeilarin psikolojik
yeme davraniglarinin yagli, tuzlu ve tath besinler ile iligkisi arastirilmistir. Psikolojik
yeme davraniglarindan biri olan biligsel kisitlama puanlar1 hem yagli, hem tuzlu, hemde

tath tiiketimi ile olumsuz yonde iligkili bulunmustur. Yani bilissel kisitlama davranisi
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goslemlenen bireylerde tatli, tuzlu ve yagl besinnlerin tiiketiminde azalma oldugu
belirtilmektedir. Diger bir psikolojik yeme davranisi olan kontrolsiiz yeme ise, tuzlu ve
yagli yiyecek tiikketimi ile anlamli iliski bulunurken, duygusal yeme ise tath ve yagli besin

tiikketimi ile anlaml1 bir iligkili bulunmustur (Keskitalo ve dig. 2008).

Kahvaltilik gevrek, miisli, yulaf tiiketimine gore yeme davranigi ortalama degerleri
farklilik gostermektedir (p=0,048). Kahvaltilik gevrek, miisli, yulaf tiiketmeyenlerde
ortalama deger 39,15 iken tiiketenlerde 34,95 olarak daha diisiik elde edilmistir.
Kahvaltilik gevrek, miisli, yulaf tiiketimine gore bilissel kisitlama ve kontrolsiiz yeme
ortalama degerleri arasinda fark yoktur (p degerleri sirasiyla 0,934 ve 0,087). Benzer
sekilde karamelli-kremali kahve tiiketimine gore ortalama yeme ve biligsel kisitlama
ortalama degerleri arasinda fark yok iken kontrolsiiz yeme ortalama degeri karamelli-
kremali kahve tiiketmeyenlerde daha yiiksek elde edilmistir (p=0,042). Konserve iiriinleri
ve hazir ¢orbalar1 tiikketmeyenlerde bilissel kisitlama ortalama degeri tiiketenlere gore

daha ytiksek elde edilmistir (p=0,005).
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6.SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma Kocaeli ili, Gebze il¢esinde ki 6zel bir bankanin genel miidiirliiglinde masa
basi calisan 18-65 yas arasindaki 250 bireylerin duygusal yeme davranisinin beslenme

durumuna etkisi ve seker tiiketimiyle iligkisini saptamak amactyla yapilmistir.
Caligsma, yiizde 54.8’1 kadmlar, yiizde 45.2’si1 erkekler tarafindan olusmaktadir.

Calismaya katilan bireylerin yiizde 33.7si 1s aralarinda tost, pogaca, simit tiikettiklerini

belirtmislerdir.

Katilimcilarin yiizde 40.0°1 yogun is temposundan kaynakli, yiizde 31.6’s1 canlar1

istemedigi i¢cin 6glin atladiklarimi belirtmiglerdir.

Calismaya katilan bireylerin duygusal yemelerini etkileyen psikolojik faktorler; stres,
yalmizlik ve iiziintiidiir. Ozellikle is hayatlarinda ki stres ve yogun tempodan kaynakli
bireylerde daha ¢cok yeme davranisi gozlemlenmektedir. Strese bagh yeme davranisi ise

erkek katilimcilarda daha yiiksektir.

TFEQ-R18 6lceginde duygusal yeme ortalamasi 46 puandir. Cevaplarin ortalamadan
kiiciik olmasi1 durumunda duygusal yeme daha az, biiyiik olmasi durumlarinda ise
duygusal yeme davranisinin daha fazla oldugu goriilmektedir. 250 katilimcinin yiizde
71.6° sinda duygusal yeme davranisi daha az goriiliirken ylizde 28.4° {inde daha fazla
goriildiigi saptanmistir. Bilissel kisitlama ortalamalar1 55 puandir. Cevaplarin
ortalamadan kii¢ilk olmasi durumunda biligsel kisitlama daha az, yliksek olmasi
durumunda ise biligsel kisitlama daha fazla oldugu goriilmektedir. 250 katilimeinin yiizde
95.2 si kontrolsiiz yeme davranisi daha az goriiliirken yiizde 4.8’ inde daha fazla oldugu

goriilmektedir.

Psikolojik yeme davranigini saptamak i¢in kullanilan TFEQ-R18 anketi katilimcilarin
biligsel kisitlama, duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme davramisinin = 6lgmektedir.
Calismamizda duygusal yeme davranisi gdzlemlenen bireylerde besin tiiketimlerinde

azalma gozlemlenmistir. Bireyler stresli, mutsuz, lizglin ve yalniz olduklarinda besin
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tilkketmeyi reddederler. Biligsel kisilama ile ¢alismamiza katilanlar arasinda anlamli bir

iliski bulunmamustir.

TFEQ-RI18 ve cinsiyet puan ortalamalarinda; ise duygusal yeme, biligsel kisitlama

kontrolsiiz yeme ile istatestiksel olarak anlamli bir iligski bulunmamustir.

VKI ile TFEQ-R18 ve EESQ puan ortalamalarina bakildiginda zayif olanlarin duygusal
yeme ortalamalar1 normal kiloda ve hafif sisman olanlardan anlamli sekilde yiiksek
bulunmustur. Buna gore obezite psikolojik yeme davranilarinin gelismesinde risk faktori

kabul edilmemektedir.

TFEQ-R18 ve EESQ puanlarimin 6giin atlama durumuna gore dagilimlarina bakildiginda
0giin atlayan katilimcilarin bilissel kisitlama, duygusal yeme ve EESQ puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir. Kontrolsiiz yeme
davraniginin 6nlenmesi i¢in bireylerin giinde en az 1-3 ana 6giin ve 1-3 ara 6giin tiikketimi

Onerilmektedir.

TFEQ-R18, EESQ puan ortalamalar1 ile VKI ve seker tiiketme puan ortalamalarina
bakildiginda, zayif olanlarin duygusal yeme ve bilissel kisitlama ortalamalari, normal
kiloda ve hafif sisman olanlardan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Zayif olan
bireylerde biligsel kisitlama oldugundan bu kisilerde yeme davranist bozukluklar
gozlemlenebilir. Calismamizda seker tiiketimi zayif, kilolu ve obez bireylerde belirleyici

bir degisken olmadig1 goriilmektedir.

Tatli, ¢ikolata, siitli tatl, ¢ayda seker kullanimi, kola, gazli igecek ve meyveli maden
suyu duygusal yeme, kontroliisiiz yeme ve biligsel kisitlama arasinda herhangi bir anlamli
iliski bulunmamigtir. Calismanin yapildigi kurumda kurumsal diyetisyen hizmeti
verildiginden kisilerde belirli bir beslenme bilinci olusturuldugunda kisiler olumsuz

duygular ve stres karsisinda yeme davranislarinda degisiklik gostermemektedirler.

Bireylerin besin se¢iminde psikolojik faktorlerin etkisi dnemlidir. Fakat seker tiiketimi,
her iki cinsiyette ve farkli viicut agirligina sahip masa basi ¢alisanlarda esit seviyede
goriildiiglinden ilerleyen siire¢lerde obezite icin risk faktorii olabilir. Bizim calismamizsa
kilo kontrolii saglamaya ¢alisanlarin sayis1 yiiksek oldugundan biligsel davranis puanlar1

daha yiiksek goriilmektedir. Kisilere olmalar1 gereken viicut agirliklar: ile ilgili detayli
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bilgiler verilip daha saglikli se¢imlerin neler oldugu anlatilabilir. Duygusal yeme
durumlarinda seker tiiketimi iligkiyi inceleyen ¢aligmalar sinirli sayida olup, ¢aligmalarin

arttirilmasi gerektigi onerilmektedir.
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