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Amac: Beslenme konusunda viicudun ihtiyaclarina
gore hareket edilmesi gerektigini savunan sezgisel
beslenme modeli; duygusal aclik yerine fiziksel
acliga bagl olarak besin tiiketilmesi gerektigini
6nermektedir. Calismalar, sezgisel beslenmenin
diizensiz yeme aliskanlklar riskini azaltabilecegini ve
obezite ile iliskili viicut agirlik kazanimi ve komorbid
hastalik riskini azaltabilecegini gostermektedir.
Calismamizin amaci; saglik calisanlarinda sezgisel
yeme davranisinin belirlenmesi ve sezgisel yeme ile
beden kiitle indeksi (BKi=kg/m2) ve besin secimleri
arasindaki iliskinin degerlendirilmesidir.

Yontem: Saglik calisanlarinin sezgisel yeme

sikligl saptanmis, besin tiiketimine etki eden
faktorlerin sezgisel yeme tizerindeki etkisi
degerlendirilmistir. Arastirmanin 6rneklemini 6zel bir
niversite hastanesinde calisan 150 saglik calisani
olusturmaktadir. Katilimcilarin sezgisel yeme
davranigini dlgmek icin Sezgisel Yeme Olgegi-2 (IES-
2) kullanilmustir.

Bulgular: Calismanin sonucunda, 150 katilimcinin
%54'inin (n=81) sezgisel yeme durumuna

sahip oldugu gbzlenmistir. Katimcilarin sezgisel
yeme puanlari ve BKi degerleri arasinda anlamli
farkhilik saptanmistir (p<0.05). Bununla birlikte,
katilimcilarin sezgisel yeme davranisiyla besinlerin
kolay hazirlanabilmesi, besinlerin pisirme yontemleri
ve besinlerin ekonomik olmasi arasinda anlamli
farklilhklar belirlenmistir (p<0.05).

Sonug: Bu calisma, saglk calisanlarinin sezgisel
yeme ile tutarl stratejiler kullandigini géstermis
olsa da bu yaklagimla ilgili arastirmalarin arttirilmasi
gerekmektedir.

Anahtar sozclkler: Sezgisel Beslenme, Beden Kdtle
indeksi, Duygusal Aglik, Fiziksel Aglik.
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Abstract
Introduction: Intuitive eating model explains that
individuals should consider nutrition according to
their body needs, and food should be consumed
based on physical hunger instead of emotional
needs. Studies show that intuitive eating can reduce
the risk of disordered eating habits, obesity-related
weight gain and comorbid diseases. The aim of
the current study is to determine intuitive eating in
healthcare workers and to examine the relationship
between intuitive eating, body mass index
(BMI=kg/m2) and food choices.
Method: The sample of the study consists of
150 healthcare professionals working in a private
university hospital. The Intuitive Eating Scale-2 (IES-
2) was used to measure the intuitive eating behavior
of the participants.
Results: According to the results of the study, 54%
(n=81) of the 150 participants had intuitive eating
behavior. There was a significant difference between
intuitive eating and BMI scores of the participants
(p<0.05). Additionally, significant differences
were determined between intuitive eating and
preparation of the foods, cooking methods of the
foods and price of the foods (p<0.05).
Conclusion: Although this study showed that
healthcare professionals use strategies consistent
with intuitive eating, more research is needed for
this approach.
Key words: Intuitive Eating, Body Mass Index,
Intuitive Eating Scale, Emotional Hunger, Physical
Hunger.
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Giris

Endustrilesmis toplumlarda teknolojik gelismelerle
birlikte artan besin alimi ve azalan fiziksel
aktivite obezite prevalansini arttirmaktadir (1).
Obezite gelisiminin altinda yatan nedenlerden
bir digeri ise duygusal yeme durumudur (2).
Duygusal yeme; acligin fizyolojik isaretlerine
bagli olarak yemek yerine, belirli duygulara
yanit olarak ¢iktigi varsayilan yeme davranisi
olarak tanimlanmaktadir (3). Duygusal yemede
gozlenen duygusal uyarilma halinin achk ipuclarini
takip edememe ve asiri yeme davraniglaryla
iliskili oldugu gosterilmistir (4). Duygusal yeme
davraniginin prevalansinin artmasi ve zaman
icerisinde vicut agirlik kazanimindan sorumlu
olabilmesi, obezitenin tedavisinde duygu

durum regiilasyonunun saglanmasi gerekliligini
gostermektedir (5, 6). Obeziteyi 6nlemede

ve duygusal yemenin kontroliini saglamada
sezgisel yemenin énemli bir yere sahip oldugu
bilinmektedir. Sezgisel yeme bireylerin beden
memnuniyeti ve 6zglivenindeki artig ile iligkilidir.
Bunun yaninda, bireylerin duygu regiilasyonunu
saglamalarina ve yasam kalitelerini artirmalarina
yardimci olmaktadir (7).

Sezgisel yeme modeli 1995 yilinda Tribole ve
Resch tarafindan gelistirilmistir. Sezgisel yeme,
beden icin saglikli olan ve uygun viicut agirliginin
korunmasina yardimci olabilecek besinin
miktarini ve tlrlini dogal olarak bilme esasina
dayanir. Sezgisel yeme modeli dért merkezden
olusmaktadir; a¢ oldugunda yemek icin kosulsuz
izin, duygusal nedenlerden ziyade fiziksel
sinyallerle yemek yeme, ne zaman ve ne kadar
yiyecegini belirlemek icin aclik ve tokluk ipuclarina
glivenme ve bireyin saghgini onurlandirmasidir
(8). Bu baglamda, sezgisel yeme modelinin
yalnizca obez bireylerin fiziksel saglik gostergeleri
adina degil; bireylerin beden imaji, depresyon

ve benlik saygisi adina da faydali oldugu
bilinmektedir (9).

Bununla birlikte bireyler dogustan itibaren
bedenin ihtiyaclarina gére beslenmeyi bilmelerine
ragmen bazi cevresel uyaranlar bu durumu
zorlagtirmaktadir (10). Besinlerin 6dil olarak
kullanilmasi veya olumsuz duygular yatistirmak
icin cocuklarin beslenmeye yonlendirilmesi gibi
ebeveyn tutumlar bireylerin dogustan gelen
achk ve tokluk sinyallerini gbz ardi edebilmesine
neden olmaktadir (11, 12). Bireylerin besin
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secimini etkileyen faktorler de sezgisel yeme
davranigini etkileyebilmektedir. Reklamlar,
sosyal medya platformlari, restoranlar gibi cok
sayida uyaran, aclik tokluk sinyallerini etkisiz
kilmaya neden olabilmekte ve bireyleri acliktan
bagimsiz olarak yemeye tesvik edebilmektedir
(8). Besin secimi ve tiiketiminde sosyoekonomik
durum, besinin lezzeti, ulasilabilirligi gibi bircok
farkli faktortin etkili oldugu bilinmektedir

(13). Bununla birlikte farkli yas gruplar ve
hastaliklarda sezgisel beslenme sikligini arastiran
calismalar olsa da (14, 15) Ulkemizde saglik
calisanlarinin sezgisel beslenme durumunu
inceleyen bir calisma bulunmamaktadir. Bu
bilgiler 1s18inda calismamizda; sezgisel beslenen
saglik calisanlarinin beden kiitle indeksi (BKi)
degerlerinin daha dustik olacag hipotezi ile yola
cikilarak, bireylerde sezgisel yemeyi etkileyen
faktorlerin incelenmesi amaclanmistir.

Gere¢ ve Yontem

Orneklem

Bu calisma, istanbul ilinde 6zel bir iiniversitenin
hastanesinde calisan ve arastirmaya katilmaya
gonilll, 18-65 yas arasindaki 50 doktor,

50 hemsire ve 50 diger saglik calisanlar

olmak Gzere toplam 150 yetiskin katimci

ile gerceklestirilmistir. Aragtirmanin veri
toplama siirecine Bahcesehir Universitesi Klinik
Aragtirmalar Etik Kurul onayi (2018-12/01)
alindiktan sonra baslanmistir.

Veri Toplama

Arastirmaya katilan bireylerin demografik
bilgilerini ve antropometrik dlgiimlerini, sezgisel
yeme durumunu ve besin secimini etkileyen
faktorleri saptamak icin anket uygulanmistir.
Calisma anketi 3 boliimden olusmaktadir.
Anketin birinci bélimUinde katiimcilara ait yas,
cinsiyet gibi demografik bilgiler toplanmis ve
ndbetli calisip calismadiklari sorgulanmistir. ikinci
boliimiinde bireylerin besin secimi ve tliketimini
etkileyen faktorler belirlenmistir. Anketin son
bélimiinde, bireylerin sezgisel yeme durumu
incelenmistir. Anketlerin uygulanmasi yiiz

ylize goriisme yontemiyle gerceklestirilmistir

ve katiimcilardan bilgilendirilmis onam formu
alinmistir. Anket formu konu ile iliskili literattr
taramasi sonucunda ge¢miste yapilan benzer
calismalar 6rnek alinarak arastirmaci tarafindan
gelistirilmistir. Anketin uygulanacag katilimcilara
arastirmanin amaci ve kapsami hakkinda bilgi

109



verilmis olup gonulltlik esasiyla calismaya dahil
edilmislerdir. Viicut agirligi ve boy uzunlugu
katiimcilarinin beyanlarina gére belirlenmistir.

Sezgisel Yeme Olcegi (IES-2)

Sezgisel yeme 6lcegi ilk olarak Hawks ve
arkadagslari tarafindan 2004 yilinda gelistirilmis ve
test edilmistir; ancak guvenilirliginin disiik olmasi
nedeniyle bir diger sezgisel yeme 6lgegi (IES)
2006 yilinda Tylka (16) tarafindan gelistirilmistir.
Yaptigimiz calismada sezgisel yeme durumunu
degerlendirmek icin Tlyka tarafindan gelistirilip
glincellemesi yapilan 23 maddelik Sezgisel Yeme
Olcegi-2 (IES-2) kullanilmistir. IES-2'nin iilkemizde
gecerliligi ve glivenilirligi Bas ve arkadaslar

(17) tarafindan yapilmistir. Olcegin alt faktérleri
yemek yeme icin kosulsuz izin verme, duygusal
nedenler yerine fiziksel nedenlerle yemek yeme,
achk tokluk sinyallerine glivenme ve beden ile
besin secimi uyumudur. IES-2'deki 23 madde
besli Likert 6lcegi kullanilarak, 1 (kesinlikle
katilmiyorum) ile 5 (kesinlikle katiliyorum)
arasinda degerlendirilmektedir ve 6lcekten

alinan skor toplam skor ile hesaplanmaktadir.
Ornek maddeler arasinda “Bana ne yiyecegimi
sdylemesi icin bedenime gliveniyorum” ve “Ne
zaman yemek yemem gerektigini bana ileten agik
sinyallerime gliveniyorum” vardir. Toplam puan
arttikca sezgisel yeme durumu da artmaktadir (8).

statistiksel Analiz

Elde edilen veriler SPSS 20.0 paket programinda
istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Nitel
degiskenler arasindaki iliskinin belirlenmesi icin
Ki-kare testi uygulanmistir. Stirekli degiskenler
icin Pearson korelasyonu uygulanmigtir. Tiim
istatistiksel analizlerde anlamlilik degeri % 95
gliven araliginda p<.05 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Demografik Bilgiler ve Antropometrik
Olgiimler

Arastirmanin 6rneklemi % 56's1 kadin, %44'l

ise erkek olmak tizere toplamda 150 yetiskin
bireyden olusmaktadir. Bu katimcilarin %60,7'si
(n=91) nobetli calismakta; %39,3'l (n=59)
nobetli calismamaktadir. BKi degerlerine gére
gruplandiginda katiimcilarin % 14't (n=23) zayif
(<18,5 kg/m?), %41,3't (n=62) normal kilolu
(18,5-24,9 kg/m?), %37,3'li (n=56) fazla kilolu
(25-29,9 kg/m?) ve %7,3'l (n=11) obez (>30
kg/m?) kategorisinde degerlendirilmistir (Tablo 1).
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Tablo 1: Tanimlayici Bilgiler (n=150)

Tanimlayic Bilgiler Sayi Yizde
Cinsiyet

Kadin 84 56,0
Erkek 66 44,0
BKi

<18,5 kg/m? 21 14,0
18,5-24,9 kg/m?2 62 41,3
25-29,9 kg/m?2 56 37,3
>30 kg/m? 11 7.3
Nobetli Calisma Durumu

Nobetli calisan 91 60,7
Nobetli calismayan 59 39,3

Sezgisel Yeme Puanlan

Galismaya katilan bireyler IES-2 puanlarina gore
“daha fazla sezgisel yeme davranisina sahip
bireyler” ve “daha az sezgisel yeme davranisina
sahip bireyler” olarak iki gruba ayrilmistir.

IES-2 Olcegi sonuglarina gore katimcilarin
ortalama puani 3,03 olarak saptanmis olup,

bu degerin lizerinde olan bireyler “daha fazla
sezgisel yeme davranigina sahip bireyler” olarak
degerlendirilmistir. Calismanin sonugclarina gore
150 katiimcinin %54'tinde (n=81) sezgisel yeme
davranisi daha fazla; % 46'sinda (n=69) sezgisel
yeme davranisi daha az gézlenmistir (Tablo 2).

Tablo 2: Sezgisel Yeme Olceginin
Degerlendirilmesi

Sezgisel Yeme Olcegi Sayi Yuzde
Sonuclan

<3,03 puan 69 46
>3,03 puan 81 54
Toplam 150 100

Sezgisel Yeme Puanlan ve Nobet Durumu
Katiimcilarin sezgisel yeme puanlan nébet tutma
durumlarina gére degerlendirilmistir. Nobet
tutarak calisan saglik calisanlari (n=91) ile nébet
tutmadan calisan saglik calisanlar (n=59) sezgisel
yeme puani ortalamalarina gore karsilastirimistir.
Calismanin sonuclarina gore nébet tutarak calisan
saglk calisanlarinin %57,1'inin (n=52) sezgisel
olarak beslendigi gorilmustir. Nobet tutmadan
calisan saglik calisanlarinin ise %49,1'inin (n=29)
sezgisel olarak beslendigi goriilmustir (Tablo 3).
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Tablo 3. Sezgisel Yeme Davranisi ve Nobet Durumu

Sezgisel Yeme Puani Nobetli Calisan Nobetli Calismayan Toplam
Sayi Yiizde Sayi Yiizde Sayi
>3,03 52 571 29 49,1 81
<3,03 39 30 69
Toplam 91 59 150

Besin Secimi/Tiiketimini Etkileyen Faktorler ile
Sezgisel Yeme iligkisi

Katilimcilarin sezgisel yeme puanlar besin

secim ve tuketimlerini etkileyen faktorlerle
iliskilendirilmistir. Sezgisel yeme davranigi daha
fazla gozlenen 81 katilimcidan 60"t (% 74.1)
besinlerin kolay hazirlanabilir olmasina dikkat
ederken, 21'i dikkat etmedigini; sezgisel yeme
davranisi daha az gézlenen 69 katilimcidan

63'0 (%91.3) besinlerin kolay hazirlanabilir
olmasina dikkat ederken, 6's1 (% 8.7) dikkat
etmedigini belirtmistir. Calisma sonuglarina gore
katiimcilarin sezgisel yeme davranisiyla besinlerin
kolay hazirlanabilmesi arasinda anlamli bir fark
gbzlenmistir. Sezgisel yeme davranigi az olan
katihmcilarin, besinlerin kolay hazirlanabilmesine
daha fazla dikkat ettigi saptanmistir (p<0.05).
Bununla birlikte besinlerin pisirme yontemi ile
sezgisel yeme davranisi arasinda da anlamli bir
fark gozlenmis olup, sezgisel olarak beslenen
katihmcilarin bu duruma daha fazla dikkat ettigi
belirlenmistir (p=0.000). Son olarak, besinlerin
ekonomik olmasi ile sezgisel beslenme arasinda
da anlamli bir iligki gbzlenmistir(p<0.05). Sonug

olarak, sezgisel olarak beslenen katilimcilarin diger
katilimcilara gore besinlerin ekonomik olmasina
ve besinlerin pisirme yontemlerine daha fazla
dikkat ettigi; ancak besinlerin kolay hazirlanabilir
olmasina daha az dikkat ettigi goriilmustiir (Tablo
4).

Sezgisel Yeme ile BKi iliskisi

Katiimcilarin BKi degerleriyle sezgisel yeme
davranislar arasindaki iliskiye bakildiginda,
sezgisel yeme 6lcek puani ve BKi arasinda negatif
bir iliski gézlenmistir (r=-0.189, p<,05). Bu
bilgi calismanin hipotezini dogrular niteliktedir.
BKi degeri yiiksek olan katiimcilarin sezgisel
yeme durumlar daha az olarak saptanmistir.
Katiimcilarin sezgisel yeme 6lcegi puani ile
yemek yeme icin kosulsuz izin verme (r=0,720),
duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerden
yemek yeme (r=0,776), ne zaman ve ne kadar
yiyecegini belirlemek icin i¢ achk ve tokluk
ipuclarina giivenme (r=0,214) ve beden-besin
uyumu (r=0,653) alt faktér puanlari arasinda
pozitif bir iliski gozlenmistir (Tablo 5).

Tablo 4. Besin Secimi/Tiiketimini Etkileyen Faktorler ile Sezgisel Yeme iliskisine Gére Dagilim

Besinlerin Kolay Besinlerin Pisirme Besinlerin Ekonomik
Hazirlanmasi Yontemleri Olmasi
Evet Hayir | Toplam| Evet Hayir | Toplam | Evet Hayir | Toplam
Sezgisel 60 21 o1 77 4 o1 57 24 o1
yiyenler | (9,74.1) (%25.9) (%95.1) | (%4.9) (%70.4) | (%29.6)
Sezgisel 63 6 o 51 18 o 36 33 o
yemeyenler | (9,91 3) | (%8.7) (%73.9) | (%26.1) (%52.2) | (%47.8)
Toplam 123 27 150 128 22 150 93 57 150
p degeri 0.006 0.000 0.022
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Tablo 5. Sezgisel Yeme Alt Faktorleri ile BKi Korelasyon iligkisi (r)

BKi Yemek Duygusal nedenler yerine | Aclik tokluk | Beden
yeme icin | fiziksel nedenlerden ipuclarina | besin
kosulsuz yemek yeme glivenme uyumu
izin verme

Sezgisel r -0,189 |0.720 0.776 0.214 0.653

yeme .

T P degeri | 0.021 | 0.000 0.000 0.000 0.000
Tartisma iliskisi, bu modelin 6nemini gdstermektedir (7,24).

Sezgisel beslenme, kisitlayici diyet yaklagimlarinin
aksine, bireyin kendini tanimasi ve viicut
sinyallerini fark ederek yemesine dayanan
beslenme modelidir. Sezgisel beslenen bireyler,
duygusal ve cevresel uyaranlardan etkilenmeyen,
neyi ne zaman ve ne miktar yemelerini séyleyen
listelere bagl kalmayan, yiyecegin tadina
odaklanarak bedenlerinin yiyecege nasil tepki
verdigini gz énlinde bulunduran, bu sayede
sagliklarini ve viicut fonksiyonlarini iyilestiren
besinlere yonelen bireyler olarak tanimlanmstir
(8). Yapilan calismalarda, sezgisel beslenen
bireylerin BKi ve trigliserit degerlerinin diisiik
oldugu, buna bagli olarak kardiyovaskdler risk
faktorlerinin azaldig gosterilmistir. Buna ek
olarak, beden memnuniyeti ve 6z saygilarinin
artmasiyla birlikte yeme bozuklugu risklerinin de
azaldig tespit edilmistir (16,18-20).

Yeme bozukluklari ve duygusal yeme psikolojik
problemler arasinda degerlendirilmekte olup,
obezitenin nedenleri arasinda gosterilmektedir.
Ayni zamanda obezite, duygusal yeme, yeme
bozukluklari ve beden algisi bozukluklari
gliniimuzde prevelansi artan saglik problemleridir
(1,21). Sezgisel yemenin bu baglamda 6nemli
bir yere sahip oldugu, kilolu bireylerde

beden agirhgini azaltmaya yardimei oldugu;
ozellikle kadinlar tizerinde daha fazla beden
tatmini ve daha dlsiik depresyon seviyeleri ile
iliskilendirildigi bilinmektedir (8). Glinlimiizde
sosyal medya kullaniminin artmasinin beden
memnuniyetsizlikleri ile iligkili oldugu;
bireylerin yeme bozukluklari ve duygusal
yeme davranislarinda artisa neden olabildigi
gosterilmistir (22,23).

Sezgisel yemenin bireylerde artan beden
memnuniyeti, 6zgliven seviyeleri ve duygu durum
regllasyonu ile iligkili olmasinin yaninda, azalan
yeme bozuklugu ve duygusal yeme davranisiyla
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Kisaca, sezgisel beslenme modeli, bireylerde
azalan BKi degerleriyle birlikte obezitenin altinda
yatan duygusal yeme gibi diger etmenlerle de
iliskili bulunmustur. Yaptigimiz calismada da
katiimcilarin BKi degerleri ve sezgisel yeme
davraniglari arasinda anlamli fark bulunmustur.
BKi degeri yiiksek katiimcilarin sezgisel yeme
davraniglarinin daha az oldugu tespit edilmistir;
bu durum ise yaptigimiz calismanin hipotezini ve
literatlirdeki calismalari destekler niteliktedir.

Besin secimi ve tliketiminde psikoloji, fizyoloji,
sosyoekonomik, kiltlrel ve genetik faktor gibi
bircok faktoriin etkili oldugu bilinmektedir (25).
Turkiye'de toplumsal yapidaki hizli degisme

ile bireylerin beslenme ve yemek pisirme
aliskanliklari, yemek hazirlamaya ayirdiklar
zaman, hazir yiyeceklere yénelimleri ve bunlari
tiketme miktarlan ile pisirme yontemleri zaman
icerisinde dnemli derecede degismistir (26).
Bunun yaninda, besin secimi ve tiketimi Gizerinde
medyanin etkisi de goriilmektedir. Gorsel medya
kaynaklarinda bilincsiz tiiketim tesvik edilmektedir
ve bu kaynaklarin sik kullanimi bireyler tarafindan
bilingsiz gida tiiketimine neden olabilmektedir. Bu
durum da bireylerde dlizensiz yeme davranislari
ve azalmig beden tatmini puanlariyla iligkili
bulunmustur (27).

Bunlara karsin, sezgisel yeme gozlenen bireylerin;
kendileri icin fayda saglayan besinleri secen,
bedenine saygi gosteren, duygusal nedenlerle
yemeyen bireyler olduklari bilinmektedir (10).
Buna dayanarak, calismamizda yiyeceklerin kolay
hazirlanmasi, pisirme yéntemleri ve ekonomik
olmasi faktorleri ile sezgisel yeme davranisi
arasindaki iligki incelenmistir. Sonuclara gore
besinlerin kolay hazirlanmasi ile sezgisel yeme
arasinda anlamli bir iliski gézlenmistir. Sezgisel
olarak besin tliketen bireylerin besinlerin kolay
hazirlanabilir olmasina daha az dikkat ettigi
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tespit edilmistir. Bununla birlikte besinlerin
pisirme ydntemleri ve sezgisel yeme arasinda da
anlamli bir iliski gézlenmistir. Sezgisel beslenen
bireylerin besinlerin pisirme ydntemlerine daha
cok dikkat ettigi gdzlenmistir. Bu durumlara
bakilarak bireylerdeki yeme farkindaliginin
sezgisel yeme davranigi lizerinde etkili olabilecegi
distinGlmustdr. Buna ek olarak calismamizin
bulgular sezgisel beslenen bireylerin yiyeceklerin
saglik sonuclarina dikkat ettigini ve bedenine
faydal besinleri sectigini desteklemektedir. Ek
olarak besinlerin ekonomik olmasi ve sezgisel
yeme davranisi da calismamizda incelenmistir.
Bireylerin sosyoekonomik durumunun beslenme
davranislarini etkiledigi bilinmektedir ve diistik
sosyoekonomik durum, saglik kaynaklarina
ulagimi zorlastirmasi nedeniyle obezite icin bir
risk faktorl olarak kabul edilmektedir. Yapilan
bazi calismalar ig yerleri ve okullarin diistik
sosyoekonomik gelire sahip bireylere sunabilecegi
saghg iyilestirme programlarinin, bu bireylerde
kilo vermede ve fiziksel aktivite degerlerinde
artisa yardimci olabilecegini géstermistir (28).

Dusuk sosyoekonomik dlizeye sahip bireylerin
obezite adina risk altinda olabilecegi distinllerek
yaptigimiz calismada besinlerin ekonomik
olmasina dikkat etme ile sezgisel yeme

davranigi arasindaki iligki incelenmistir. Sonug
olarak besinlerin ekonomik olmasi ile sezgisel
beslenme arasinda da anlamli bir iliski gézlenmis
olup, sezgisel beslenen katilimcilarin sezgisel
beslenmeyenlere gore bu faktére daha fazla
dikkat ettigi saptanmistir.

Yeme davraniginin calisma kosullarindan da
etkilendigi, 6zellikle gece calisma durumunun
besin tliketiminde anlamli derecede etkili oldugu
bilinmektedir. NObetli calisan bireyler, diyet
kalitelerinin azalmasi, 6giin saatlerinin diizensiz
olmasi, sirkadiyen ritim déngllerinin bozulmasi
gibi faktorlerden dolayi obezite adina risk
grubunda degerlendirilmektedir (29). Yapilan

bir calismada glindiiz ve gece calismanin besin
tuketimi Gzerindeki etkisi incelenmistir. Calisma
sonuclarinda gece calisan bireylerin glindliz
calisan bireylere goére daha pratik hazirlanan

ve soguk tiiketilen yiyecekleri tercih ettigi
gbzlemlenmistir, bununla birlikte bu bireylerin
fiziksel aglik yerine zaman buldukca yemek yedigi
ve atistirmalik gidalan daha sik tercih ettigi tespit
edilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda gece calisan

ted

bireylerin yeme problemleri adina risk altinda
oldugu vurgulanmistir (30). Bu verilere bakilarak
yaptigimiz calismada nébet tutma durumunun
sezgisel yeme ile iliskisi degerlendirilmis; ancak
bu verileri destekleyen bir sonug bulunamamistir.
Nobet tutarak galisan saglik calisanlarinin
%57,1'inin (n=52); ndbet tutmadan calisan
saglik calisanlarinin ise %49,1'inin (n=29)
sezgisel olarak beslendigi gorllmistir. Sonug
olarak nébet tutma durumunun sezgisel yeme
Uzerinde olumsuz bir etkisi gdzlemlenmemistir.
Katiimailarin saglhk alaninda calisiyor olmasinin
sezgisel beslenme farkindaligi ile iliskili olabilecegi
distinGlmustar.

Sonuclar

Glinimuzde obezite prevelansi ve obezitenin
neden olabilecegi kronik hastaliklarin sayisi
artis géstermektedir. Bununla birlikte sosyal
medya kullaniminin artmasi bireylerde beden
memnuniyetsizlikleri, duygusal yeme ve yeme
bozukluklariyla iligkilendiriimektedir. Sezgisel
yeme, bireylerde azalan BKi degerleri, beden
memnuniyetsizlikleri, yeme bozukluklari ve
duygusal yeme durumu ile iligkilendirilmektedir.
Kisitlayicr diyet modelleri yerine sezgisel

yeme modelinin benimsenmesi, bireylerin
yasam kalitelerinin artmasina ve genel saglik
durumlarinin iyilesmesine katki saglamaktadir.
Sezgisel yeme modelinin, enerjisi kisith diyetlerin
olusturdugu olumsuz duygu durumlarini
azaltilabilecegi ve bu sayede kazanilan
motivasyon ile psikolojik uyumun artacagi
calismalarla desteklenmistir. Bu nedenle sezgisel
yeme programlarinin artirlmasinin genel
popllasyonda olumlu sonuclar doguracagi
dustinilmektedir.

iletisim: Ars. Gor. Tugce Ozlii
E-Posta: dyt.tugceozlu@gmail.com
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