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ARASTIRMA

PANDEMIi DONEMINDE BIREYLERIN
SEZGISEL YEME DAVRANISI, DEPRESYON
VE BEDEN KUTLE INDEKSi ARASINDAKI

ILISKININ DEGERLENDIRILMESI

oz

Gegtigimiz yillarda tiim diinyay: etkisi altina alan Covid-19 salgini insanla-
rin sagliginda oldugu gibi yasam kosullarinda da bazi degisiklige sebep ol-
mustur. Salginla miicadelede uygulanan karantina, sosyal izolasyon ve evde
kal 6nlemleri sonucu bir¢ok insan sedanter yasama gegmistir. Bu ¢alisma,
Covid-19 pandemi doneminde evden ¢aligmaya gegen bireylerde sezgisel
yeme davranisi, depresyon ve beden kiitle indeksi (BKI) arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla yapildi. Covid-19 pandemi doneminde evden ¢alismaya
gecen ve Tirkiye’nin farkli illerinde yasayan, yaslart 20-65 araliginda
bulunan 158 goniillii katilimer ile gergeklestirildi. Veriler anket yontemiyle
online ortamda, Temmuz 2021-Kasim 2021 tarihleri arasinda toplandi. An-
kette demografik sorular mevcut olup, sezgisel yeme durumu Sezgisel Yeme
Olgegi-2 (IES-2) ve depresyon durumu Beck Depresyon Envanteri (BDE)
kullanilarak incelendi. Verilere iliskin analizler IBM SPSS 25 programinda
gerceklestirildi. Analizlerde tanimlayicr istatistikler, Mann Whitney U Testi,
Kruskal Testi ve Post Hoc Bonferroni Testi, Spearman korelasyonundan
yararlanildi. Ankete katilan bireylerin %70,3liniin kadin %29,7’sinin erkek
oldugu belirlendi. Sezgisel yeme dlcegi alt boyutlarindan ‘aglik ve tokluk
sinyallerine baglh yemek’ ile katilimcilarin BKI degerleri arasinda hesapla-
nan -0,248 korelasyon katsayis1 ile istatistiksel olarak anlamli, negatif yonlii
bir iligki bulundu (p<0,05). Sezgisel yeme 6l¢eginin alt boyutlarindan ‘vii-
cut-besin secim uyumu” ile katilimcilarin BKI degerleri arasinda hesaplanan
-0,167 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak anlamli, negatif yonlii bir
iliski bulundu (p<0,05). Sezgisel yemenin alt boyutlar1 ve toplam puanlar ile
beck depresyon dlgeginden elde edilen puanlar arasinda istatistiksel anlamda
bir iliski saptanmadi (p>0,05). Beck depresyon &lcegi ile BKI arasinda
istatistiksel anlamda bir iliski saptanmadi (p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Beden Kiitle Indeksi, COVID-19 Pandemisi, Depres-
yon Diizeyi, Sezgisel Yeme

RESEARCH

EVALUATION OF THE RELATIONSHIP
BETWEEN INTUITIVE EATING BEHAVIOR,
DEPRESSION AND BODY MASS INDEX OF
INDIVIDUALS DURING THE PANDEMIC
PERIOD

ABSTRACT

The Covid-19 epidemic, which has affected the whole world in the past
years, has caused some changes in people’s health as well as in their living
conditions. As a result of the quarantine, social isolation and stay at home
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measures applied in the fight against the epidemic, many people have switched to sedentary life. This study was
conducted to examine the relationship between intuitive eating behavior, depression and body mass index (BMI)
in individuals who switched to working from home during the Covid-19 pandemic period. It was carried out
with 158 volunteer participants aged between 20-65, who switched to working from home during the Covid-19
pandemic period and living in different provinces of Turkey. The data were collected online by survey method,
between July 2021 and November 2021. There were demographic questions in the questionnaire, and intuitive
eating was evaluated using the Intuitive Eating Inventory-2 (IES-2) and depression using the Beck Depression
Inventory (BDI). Analysis of the data was carried out in IBM SPSS 25 program. Descriptive statistics, Mann
Whitney U Test, Kruskal Test and Post Hoc Bonferroni Test, Spearman correlation were used in the analysis.
It was determined that 70.3% of the individuals participating in the survey were female and 29.7% male. A
statistically significant, negative correlation was found with the -0.248 correlation coefficient calculated between
the sub-dimensions of the intuitive eating scale, ‘eating based on hunger and satiety signals’ and the BMI values
of the participants (p<0.05). A statistically significant, negative correlation was found with the -0.167 correlation
coefficient calculated between the sub-dimensions of the intuitive eating scale, ‘body-food choice fit’ and the
BMI values of the participants (p<0.05). There was no statistically significant relationship between the sub-di-
mensions and total scores of intuitive eating and the scores obtained from the beck depression scale (p>0.05).

There was no statistically significant relationship between Beck depression scale and BMI (p>0.05).

Keywords: Body Mass Index, COVID-19 Pandemic, Depression Level, Intuitive Eating

1. Giris

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), Cin’in Wuhan
eyaletinde 2019 yilinda ortaya ¢ikan ve kisa bir
siirede bagka iilkelere de yayilan SARS CoV-2’yi
(Siddetli Akut Solunum Sendromu Koronavi-
riis-2), COVID-19 (Yeni Koronaviriis Hastalig1
2019) olarak isimlendirilmigtir (1). Viriisle
miicadele kapsaminda alinan karantina, sosyal
izolasyon ve evde kal dnlemleri sonucu normal
yasamin kesintiye ugramasi, bireylerde ¢esitli ruh
saglig1 bozukluklarina, artmig depresyon durum-
larina ve artmis stres seviyelerinin goriilmesine
neden olmustur (2). Pandemi sirasinda bireylerde
goriilen stres, kaygi ve can sikintisindaki artisla-
rin daha yiiksek enerji alimina neden olabilecegi
belirtilmistir (3). Depresyon, stres gibi olumsuz
duygu durumlarina sahip olundugunda yeme
davranig modeli degiserek seker ve yag icerigi
daha yiiksek olan besinlerin tiiketiminin artacagi
bildirilmistir (4). Tiim bu yeme aligkanliklarin-
daki olumsuz degisim bireylerin daha yiiksek
bir BKi’ye (Beden Kiitle indeksi) sahip olma
olasiligimi arttirmistir (5). Yetiskinlerde duygusal
yemenin Oniine gecilerek, saglikli yeme davranig
modelini siirdiiriilebilir kilmak yasam boyu ha-
yat kalitesini arttirmay1 saglayabilmektedir (6).
Sezgisel beslenme, i¢ aglik ve tokluk ipuglarina
dayanarak yemeyi, duygusal nedenler yerine
fiziksel nedenlerle yemeyi, yemek yemek icin
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kosulsuz izin vermeyi, saglig1 ve bedenin isle-
yisini destekleyen besin se¢imini yapmay1 he-
defleyen esnek bir yeme davranis modelidir (7).
Sezgisel yeme modeli 10 ilkeden olugmaktadir.
Bunlar; (1) diyeti reddetme, (2) aclik hislerini
onurlandirma, (3) besinler ile barigma, (4) gida
polisine kars1 ¢ikma, (5) tokluk hissinin farkina
varma, (6) memnuniyet faktoriinii kesfetme, (7)
besinleri kullanmadan duygulari yonetme (8) be-
dene sayg1 gosterme, (9) fiziksel aktivite yapma
ve degisimi hissetme, (10) saglig1 onurlandirma
ve 1liml beslenmektir (8). Kesitsel arastirmalar,
sezgisel yeme modelini uygulayanlarin, daha
iyi bir psikolojik saglga, diisiik BKI deger-
lerine sahip olabilecegini gostermektedir (9).
Bu arastirma, Covid-19 salgin siirecinde aktif
olarak calisip, evden calismaya gecen yetiskin
bireylerde sezgisel yeme davranisi, depresyon ve
BKIi arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla
planlanmugtir.

2. Gerec¢ ve Yontem
2.1. Arastirmanin Tipi

Arastirma analitik kesitsel bir ¢alismadir.
Calismaya yénelik etik kurul izni, Hali¢ Univer-
sitesi Girigsimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’ ndan 24.06.2021 tarihli ve 123
sayili karari ile alinmustir.
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2.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arasgtirmanin  6rneklem  biyiikligi G.
Power-3.1.9.2 programi kullanilarak %95
giiven diizeyinde 128 kisi olarak hesaplandi.
Tiirkiye’nin farkli illerinde yasayan ve pandemi
doneminde evden calismaya gegen, 20-65 yas
araliginda 158 goniilli katilmer ile Temmuz
2021- Kasim 2021 tarihleri arasinda yiiriitiildii.
Calismaya alinma olgiitleri pandemi doneminde
bir slire boyunca evden calisma uygulamasina
geemis, 20-65 yas araliginda olan bireyler olarak
belirlendi.

2.3. Veri Toplama Araclan

Veri toplama yoOntemi olarak hazirlanan
anket formu, sanal ortamda “Google Survey”
kullanilarak goniilliiliik esasina dayali bir sekilde
katilimecilara uygulandi. S6z konusu anket formu
63 sorudan olugsmakta ve 3 kistmdan meydana
gelmektedir. Bunlar; genel bilgiler formu (19
soru), sezgisel yeme 6lcegi-2 (23 soru) ve beck
depresyon 6lgegi (21 soru) seklindedir.

2.3.1. Genel Bilgiler Formu

Anket formunun birinci bolimu; katilim-
cilarin yas, cinsiyet, boy, kilo, hastalik durumu,
sigara igme ve alkol kullanma durumu, izolasyon
oncesi viicut agirhk bilgileri, beslenme aligkan-
liklar1 (6glin tiiketim hizi vb.) ayrica agirlik
kaybetmek veya korumak i¢in kullanilan uygu-
lamalar, kendi agirliklarini tanimlamalarini ve
evden calismaya gectiklerinde degisen beslenme
aligkanliklarii sorgulayan 19 sorudan olusmak-
tadir.

2.3.2. Sezgisel Yeme Olcegi-2

Dort ana bilesene sahip Sezgisel Yeme
Olgegi-2, 23 maddelik likert tipli bir &lgektir.
Cevaplar ‘kesinlikle katilmiyorum’ 1, ‘katil-
miyorum’ 2, ‘kararsizim’ 3, ‘katiliyorum’ 4 ve
‘kesinlikle katiliyorum’ 5 puan olarak degerlen-
dirilmektedir. Olgekten elde edilen puanlar, soru
sayisina boliinerek hesaplanmis olup, toplam
puan veya alt boyut puanlar1 ne kadar fazla
olursa, sezgisel yeme durumu da o kadar yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Olgegin 4 alt
boyutu bulunmaktadir. Bunlar; Kosulsuz Yeme
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Izni (1, 2, 3, 4, 5 ve 6.sorular), Duygusal Ne-
denlerden Cok Fiziksel Nedenlere Bagli Yemek
(7, 8,9, 10, 11, 12, 13 ve 14.sorular), Aglik ve
Tokluk Sinyallerinde Bagh Yemek (15, 16, 17,
18, 19 ve 20.sorular), Viicut Besin Se¢im Uyumu
(21, 22 ve 23.sorular) olarak belirtilmistir (10).
Sezgisel yeme 6lgegi-2’ nin gegerlilik ve giive-
nirlilik ¢alismasi1 Bas ve ark. tarafindan 2017’ de
yapilmis olup Cronbach a kat sayist 0,82 olarak
bildirilmistir (10).

2.3.3. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Beck ve arkadaslar1 tarafindan 1961
yilinda gelistirilmis ve depresyonun siddetini
degerlendirmek ayni zamanda tedaviyle be-
raber gerceklesecek degisimleri izleyebilmek
amaciyla tasarlanmistir (11). Depresyona ait
davranis ve belirtiler ctimleler ile tanimlanmak-
tadir. S6z konusu 6l¢gek 21 madde igermektedir.
Katilimcilar duygu durumlarimi ifade eden
maddeyi se¢mekte ve secilen bu maddelerin
sonuglarinin toplam puani degerlendirilmek-
tedir. Olgekten alinacak puanlar 0-63 arasinda
degismektedir. Katilimcilarin sectikleri mad-
deye gore puanlarinin 0-9 arasinda bulunmasi
minimal depresyon, 10-16 arasinda bulunmasi
hafif depresyon 17-29 arasinda bulunmasi
orta depresyon, 30-63 arasinda bulunmasi ise
siddetli depresyon olarak 20 tanimlanmaktadir
(11). Olgegin Tiirkge gecerlilik ve giivenirlilik
calismast Hisli tarafindan 1988 yilinda ya-
pilmis olup Cronbach a katsayis1 0,80 olarak
bulunmustur (11).

2.3.4. Beden Kiitle indeksi (BKI)

Caligmaya katilan bireylerin boy uzunluk-
lar1 (cm) ve viicut agirhiklar (kg) kendi yaptiklari
Olciimlere gore anket formuna kaydedildi. Kati-
limcilarm viicut agirhiginin boy uzunlugunun
karesine (viicut agirlig1 (kg)/boy uzunlugu (m?))
oranlanmastyla BKI degerleri hesaplandi. Bu
degerler hesaplanirken Diinya Saghk Orgiitii’
niin belirlemis oldugu siniflama referans olarak
kullanildi (Sekil 1).
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BKIi (kg/m?) Viicut Agirh
Degerlendirilmesi
<185 Zayif
18,5-24,9 Normal
25-29,9 Fazla Kilolu
>30 Obez

Sekil 1: BKI siniflandirmasi (12)

2.4. istatistiksel Analiz

Arastirma kapsaminda toplanmig olan
verilere iliskin analizler IBM SPSS 25 prog-
rami araciligi ile gergeklestirildi. Analizlerde
tanimlayici istatistikler, Mann Whitney U Testi,
Kruskal Testi ve Post Hoc Bonferroni Testi,

Onal ve Okudu

Spearman korelasyonundan yararlanildi. Analiz-
lerde p<0.05 anlamlilik diizeyi esas alindi.

3.Bulgular

Aragtirmaya katilan kisilerin %49,4’{inlin
19-30 yas araliginda, %31’inin 31-42 yas
aralifinda, %19,6’sinin 43 yas ve lizeri oldugu
belirlendi. Katilimcilarin %70,3’tiniin kadin ve
%29,7’sinin erkek oldugu saptandi. Katilimcila-
rin BKI degeri hesaplandiginda %7,6’sinin “za-
yif (£18,5)”, %48,1’inin “normal (18,5-24,9)”,
%31’inin “fazla kilolu (25-30)” ve %13,3’{liniin
“obez (=30)” oldugu gorildii. Katilimcilarin
hastaliklardan, en fazla yiizde ile tiroit fonksi-
yon bozukluguna sahip oldugu bulundu. Sigara
icmeyen bireylerin yilizdesi %63,3 ve alkol
kullanmayanlarin yiizdesi %51,9’dur (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin Genel Ozellikleri ve Saglik Durumlarina gore Dagilimlar

n(%)
19-30 yas 78 (49,4)
Yas (y1l) 31-42 yas 49 (31,0)
43 yag ve lizeri 31 (19,6)
Cinsiyet Kadin 111 (70,3)
Erkek 47 (29,7)
Zayif (<18,5) 12 (7,6)
BKi (kg/m?) Normal (18,5-24,9) 76 (48,1)
Fazla Kilolu (25,0-29,9) 49 (31,0)
Obez (>30) 21 (13,3)
Kronik hastalik olma durumu Evet 39(24,7)
Cevabiniz evet ise; Hayir 19 (75.3)
Astim 3(4,9)
Diyabet 5(82)
Hipertansiyon 13 (21,3)
Koroner Kalp Hastalig1 1 (1,6)
Tiroit Fonksiyon Bozuklugu 21 (34,4)
Kanser 1(1,6)
Diger 16 (26,2)
Sigara igme durumu Evet 58(36,7)
Hayir 100 (63,3)
Alkol igme durumu Evet 76 (48,1)
Hayir 82 (51,9)
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Katilimcilarin cinsiyetlerine ve sigara igme
durumlarma gore ‘duygusal nedenlerden cok
fiziksel nedenlere bagli yemek’ alt boyutundan
aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edildi (p<0,05). Farklilig:
olusturan neden incelendiginde; katilimcilardan
kadin bireylerin ve sigara kullanmayanlarin duy-
gularina bagli olarak degil, fizyolojik ag¢liklarina
bagli besin tiiketimi gerceklestirdikleri ifade

Hali¢ Univ Sag Bil Der 2023; 6(1): 11-21

edilebilir (Tablo 2). Kisilerin BKI degerlerine
gore ‘aglik ve tokluk sinyallerine bagh yemek’ alt
boyutundan aldiklart puanlar arasinda istatistik-
sel olarak anlamli bir farklilik bulundu (p<0,05).
Buna gore farklilig1 olusturan gruplar incelendi-
ginde; katilimcilardan zayif olan bireylerin daha
cok aclik ve tokluk sinyallerini hissederek bu
sinyallere bagli besin tiiketimi ger¢eklestirdikleri
ifade edilebilir (Tablo 2).

Tablo 2. Sezgisel Yemem Alt Boyut Puan Ortalamalarmin Degiskenler ile liskisi

Alt Boyutlar
Duygusal Nedenlerden Cok Fiziksel Aclik ve Tokluk Sinyallerine
Nedenlere Bagh Yemek Bagh Yemek
Degiskenler n Ort+SS P n ort £ ss ]
Kadimn 111 2,88 +0,87 111 3,17+1,26
Cinsiyet ,046* ,607
Erkek 47 2,58 £0,86 47 3,07 £1,36
Zayif 12 2,79 £0,74 12 3,90 £1,29
(=£18.5)
Normal 76 2,82 £0,80 76 3,33 1,22
BKi (18,5-24.9) 839 006
Fazla Kilolu 49 2,72 £0,94 49 2,93 1,26
(25,0-29,9)
Obez (>30) 21 2,86 £1,07 21 2,51 +1,31
Kronik hastalik Evet 39 2,74 £1,05 39 2,86 £1,40
,800 177
olma durumu Hayir 119 2,81 40,81 119 323124
Evet 58 2,54 +0,96 58 3,04 £1,34
Sigara igme ,015% ,540
Hayir 100 2,94 £0,79 100 3,20 £1,26
Evet 76 2,78 £0,77 76 3,16 £1,28
Alkol kullanma , 744 ,833
Hayir 82 2,80 £0,96 82 3,12 £1,31

*p<0,05 #Mann Whitney U & Kruskal Wallis

Arastirmaya katilan kisilerin beck dep-
resyon Olceginin puan dagilimi Tablo 3 de
incelenmistir. S6z konusu tabloya gore birey-
lerin %48,1°1 (n=76) normal iken, %29,1’inde

(n=46) hafif depresyon, %19,6’sinda (n=31) orta
diizeyde depresyon ve %3,2’sinde (n=5) siddetli
depresyon goriildiigii gozlemlenmektedir.
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Tablo 3. Katilimcilarin Beck Depresyon Puan Dagilimlari

n %
0-9 puan (normal) 76 48,1
Beck Depresyon Olgegi
10-16 puan (hafif) 46 29,1
17-29 puan (orta) 31 19,6
30-63 puan (siddetli) 5 32

Katilimcilarin - Beck depresyon 6lcegi
puanlarmin demografik degiskenlerle iliskisi
incelendiginde cinsiyet, BKI, sigara ve alkol
kullanimt ile Beck depresyon puani narasinda

anlaml bir iliski bulunamadi (Tablo 4). Kronik
bir hastaliga sahip olma durumu ile Beck dep-
resyon Olgegi puani arasinda anlamli bir iligki
bulundu (Tablo 4).

Tablo 4. Beck Depresyon Olgegi Toplam Puan Ortalamalarin Degiskenlere gore Degerlendirilmesi

Degiskenler n ort£ss p

Cinsiyet Kadin 111 11,5649,17 382
Erkek 47 10,06+7,91

BKI Zayif (<18,5) 12 10,83£7,98 ,709
Normal (18.51-25) 76 10,9249,21
Fazla Kilolu (25,01-30) 49 10,53+7,79
Obez (>30,01) 21 13,33£10,20

Kronik hastalik olma durumu Evet 39 15,15+9,53 ,001*
Hayir 119 9,79+8,18

Sigara igme Evet 58 12,04+7,83 ,107
Hayir 100 10,5849,33

Alkol kullanma Evet 76 11,68+8,32 ,286
Hayir 82 10,5949,27

*p<0,05 #Spearman

Katilimcilarin ‘aglik ve tokluk sinyallerine
bagl yemek’ alt boyutu puanlar1 ve BKI deger-
leri arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif
yonli, diisiik diizeyli bir iligki bulundu (r=-0,248;
p=0,02). “‘Viicut-besin se¢im uyumu’ alt boyutu
puanlar1 ve BKI degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli, negatif yonlii, olduk¢a diisiik
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diizeyli bir iliski saptandi (r=-0,167; p=0,036).
Buna gore; katilimcilarin bu alt boyut puanlari
ne kadar artarsa BKI degerlerinin o kadar diis-
tiigii ifade edilebilir. Beck depresyon 6lgegi ve
BKI arasinda istatistiksel anlamda bir farklilik
bulunmadi (p>0,05) (Tablo 5).
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Tablo 5. Katilimcilarin BKI Degerlerinin Sezgisel Yeme ve Beck Depresyon Olgegi ile

Kolerasyonu

Degiskenler BKi
Sezgisel Yeme Alt Boyut Puanlari
. -,002
Kosulsuz Yeme Izni
,980
Duygusal Nedenlerden Cok Fiziksel 057
Nedenlere Bagli Yemek 474
-,248
Aclik ve Tokluk Sinyallerine Bagli Yemek
,002*
-,167
Viicut-Besin Se¢im Uyumu

,036%
) -, 112

Sezgisel Yeme Olcegi Toplam Puani
,160
. ,082

Beck Depresyon Olgegi Toplam Puani

,306

*p<0,05 #Spearman

Sezgisel yemenin alt boyutlar1 ve toplam  edilen puanlar arasinda istatistiksel anlamda bir

puanlar1 ile beck depresyon Ol¢eginden elde iliski saptanmadi (p>0,05) (Tablo 6).

Tablo 6. Sezgisel Yeme ve Beck Depresyon Olgegine ait Korelasyon Analizi

Beck Depresyon Olgegi
. r ,034
Kosulsuz Yeme Izni
D ,669
Duygusal Nedenlerden Cok Fiziksel Nedenlere Bagli r 022
Yemek p 786
r -,048
Aglik ve Tokluk Sinyallerine Bagli Yemek
p ,545
r -,081
Viicut-Besin Se¢im Uyumu
D 313
. r -,008
Sezgisel Yeme Olgegi Toplam Puani
p 916

*p<0,05 #Spearman
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4. Tartisma

Siddetli akut solunum yolu sorunlarina
neden olan koronaviriisiin olusturdugu hastalik,
2019 yilinda tekrar ortaya ¢ikmasi ve hizla ya-
yilmasiyla kiiresel bir halk sagli1 sorunu olarak
ilan edilmistir. Viriisiin yayilmasmi 6nlemek
adina alinan bazi onlemler; zorunlu karantina,
evden calisma sistemleri, okullarin ¢evrimigi
egitime gegmesi ve birgok hizmetin kapatilmasi
seklinde belirtilmistir (12).

Calismalarda, bireylerin Covid-19 pandemi
karantinas1 sirasinda kilo artist  yasadigini,
cogunun kisitlamalar boyunca daha fazla besin
titketimine yoneldigini bildirilmistir (13,14).
Birgok arastirmada bireylerin kilosunda kisa
zamanda gerceklesebilecek degisikliklerin kalict
hale gelip uzun dénemli etkisinin olabilecegi
vurgulanmistir (15).

Sezgisel beslenme, beden ve zihin arasinda
uyumlu bir iletisimi ifade eden, besinlere iyi-
kotii olarak ifade etmeyi reddeden ve bireyi
aclik-tokluk sinyallerine, fiziksel nedenlerle ye-
meye iten, beden kabuliinii destekleyen bir diyet
dis1 yaklasim modelidir. (16). Bu arastirmada
sezgisel beslenmenin alt boyutlar ile cinsiyet,
BKI, hastaliga sahip olma, sigara icme ve alkol
kullanma gibi demografik 6zellikler arasindaki
iligki arastirildi.

Sezgisel beslenmenin alt boyutlarindan
‘duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel neden-
lere bagli yeme’ puan ortalamasinin kadin
katilmcilarda daha yiiksek oldugu saptandi.
Buna gore arastirmaya katilan katilimcilardan
kadin bireylerin, duygulariyla bas etmek igin
yiyecekleri kullanmak yerine daha ¢ok fizyolojik
acliklarina bagli besin tiikketimi gerceklestirdik-
leri sOylenebilir. Bu caligmada, katilimcilarin
cogunlugunu kadm bireylerin olusturdugu goz
ontlinde bulundurularak, cinsiyet degiskeni ve alt
boyut ortalamasimin mevcut ¢aligmalarla Ortiis-
medigi yorumu yapilabilir. Nitekim literatiirdeki
calismalara bakildiginda sezgisel yemenin alt
boyutlarinda cinsiyet farkliliklar1 ortaya ¢iktigi,
erkeklerin duygusal nedenlerden cok fiziksel
nedenlerle yeme konusunda kadinlardan daha
yiiksek puan aldigi ifade edilmistir (17,18).

Sezgisel beslenmenin alt alanlar1 ile BKI
arasindaki iligki incelemelerine gore; sezgisel
yemenin 2 alt alani ile BKI arasinda negatif
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yonlii bir iligkili oldugu tespit edildi. BKI ile
‘aclik ve tokluk sinyallerine bagli yemek’ (r=-
0,248, p<0,05) ve ‘viicut besin se¢im uyumu’
(r=-0,167, p<0,05) arasinda negatif yonli iligki-
ler saptandi. Sezgisel yemenin toplam puani ve
diger alt boyutlar1 ile BKI arasinda istatistiksel
anlamda bir iligki bulunmadi (p<0,05). Bu
konuya dair literatiir incelendiginde; bedensel
sinyallere yanit vermek ve bu sinyaller ile yemek
yemeyi i¢eren sezgisel yeme modelini uygulayan
kisilerin daha diisiik BKI degerleri ile iliskilen-
dirilecegi diisliniilmektedir (19,20,21). Yapilan
baska bir calismada; sezgisel beslenmenin
‘duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlerle
yeme’ ve ‘aclik-tokluk sinyallerine bagli yeme’
alt boyutlarinin BKI ile negatif iliskili oldugu
belirtilmistir (22). Bu anlamda bu c¢alisma ile
¢ikarilan sonucun mevcut arastirmalar ile Ortiis-
tiigii yorumu yapilabilir.

Sezgisel yeme modelini uygulayan kisilerde
kilo kaybi1 gozlenmese bile veriler, aglik ve
tokluk sinyallerine gore beslenmenin daha diisiik
BK{ ile iliskili olabilecegini vurgulamistir (21).
BKI1 ile sezgisel yeme puanlarinin negatif yonlii
anlaml iligki i¢inde oldugu yani BKI degerinin
arttikca bireylerde sezgisel yeme puaninin diis-
tiigii bildirilmistir (23). Universite 6grencileri
tizerinde yapilan bir ¢alismada sezgisel yemenin
toplam puan ortalamasi ile ‘viicut-besin se¢im
uyumu’ haricinde diger alt boyutlarmin BKI ile
anlamli iliski i¢inde oldugu ifade edilmistir (24).
Mevcut literatiir incelendiginde; sezgisel yeme
ile BK1I arasindaki iliskinin negatif yonlii oldugu,
yani sezgisel yeme toplam puan ve alt boyut pu-
anlar1 ne kadar yiiksekse bireylerin beden kiitle
indeksi degerinin o kadar diisiik oldugu yorumu
yapilabilir.

Bu ¢alismaya gore; fizyolojik aglik hisse-
dildiginde besin alimini gerceklestiren ve hafif
bir tokluk seviyesine gelindiginde besin alimina
son veren (aclik ve tokluk hissine gore beslenen)
katilimcilarin, daha diisiik BKI degerlerine sahip
oldugu saptandi (Tablo 2). Aynmi sekilde daha ¢cok
bedenlerine iyi gelen ve bu dogrultuda besleyici
gidalarin tiiketimine yonelen (viicut-besin se¢im
uyumuna gére beslenen) katilimcilarin da BKI
degerlerinin daha diisiik oldugu belirlendi. Bu
calismadaki katilimcilarin sezgisel yeme puan-
lar1 ¢ogunlukla diisiiktiir. Bu nedenle de sezgisel
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yeme toplam puan ve BKI degeri arasinda
istatistiksel anlamda bir fark goézlemlenemedigi
diisiiniilebilir.

Covid-19 salgin1 ve alinan Onlemlerin
neden oldugu korku ve endise hali bireylerde
artmis depresyon riski ile sonuglanabilecegi
ifade edilirken; bu calismada da katilimcilarin
hafif, orta ve siddetli depresyon durumlarina
sahip oldugu saptandi (Tablo 3). Bu donemin
olusturabilecegi depresif ruh hali, beraberinde
bireylerde duygusal yemeyi de arttirarak agirlik
artis1 ile sonuglanabilecegi soylenebilir. Viicut
agirhiginda artisin obezite ile iligkili hastalik olu-
sum riskini arttirabilecegi bu anlamda koruyucu
onlemlerin alinmast gerektigi ifade edilebilir.
Bu calismada katilimcilarin depresyon 6lgegin-
den aldiklar1 puan ile BKI degerleri arasinda
istatistiksel anlamda bir farklilik belirlenmedi
(p<0,05). Yapilan bir caligmada, katilimcilara
uygulanan beck depresyon o&lgegi puanlari
ile BKI degerleri arasinda istatistiksel olarak
diisiik diizeyli anlamli sonuglar elde edilmistir
(r=0.096, p=0.021). Buna gore katilimcilarin
BKI degerleri arttikca depresyon diizeylerinin de
arttig ifade edilmektedir (25).

Caligmalar, depresyon seviyesinin ve obe-
zitenin birbiriyle etkilesim halinde oldugunu ve
major depresyonda olan bireylerin yiiksek enerji
alimma baglh olarak obezite olusum riskinin
artmis olabilecegini gdstermistir (26,27). Yapi-
lan calismalar, stres ile besin alimi arasindaki
potansiyel iliskileri ortaya koymaktadir. Obezite
ve depresyon arasindaki baglantiy1 ortaya koyan
bir derlemede, bazi ¢alismalarda obez bireylerin
onemli derecede daha diisiik anksiyete ve dep-
resyon oranina sahip oldugu gosterilirken, bazi
calismalarda ise obezite ve depresyon baglan-
tisinin arasinda tam tersi iligkilerin olabilecegi
vurgulanmigtir (28,29).

Bu calismada sezgisel yeme 06lgegi toplam
puan ile alt boyut puanlar1 ve beck depresyon
Olcegi arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir farklilik saptanmadi (p<0,05). Yapilan bir
calismada; katilimcilarin sezgisel yeme puan-
lar1 artarken depresyon diizeylerinin diistiigii
ifade edilmigtir (30). Sezgisel yemenin kalori
kisitlayic1 diyetlerin aksine olumlu bir viicut
imaj1 yaratarak bireylerde depresyon olusum
riskini en aza indirebilecegi, daha iyi psikolojik
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saglik gostergeleri, yasam doyumu, pozitif ruh
saglig1 ve daha iyi stresle basa ¢ikma durumlari
saglayabilecegi vurgulanmistir (31,32,33). Sez-
gisel beslenme; aglik ve doygunluga yanit verme
sinyallerini gelistirir, stresle karsilasildiginda
asir1 yemenin Oniine gegerek daha iyi psikolojik
saglik degerleri ortaya koymaktadir (34). Diger
caligmalarla yapilan bu arastirma arasindaki
farkliligin nedeni, katilimcilarin sezgisel yeme
puanlarinin diisiik olmasi, depresyon diizeyleri-
nin cogunlukla yiiksek seviyelerde bulunmamasi
ile ilgili olabilecegi ifade edilebilir.

5. Sonuc ve Oneriler

Sezgisel beslenmenin alt boyutlarindan ‘ag-
lik ve tokluk sinyallerine bagli yemek” ile ‘viicut
besin se¢im uyumu’ puanlarinin katilimcilarda
yiiksek olmasi, BKI degerlerin ile ters iliskili
olarak saptandi. Sonug olarak bireyler duygusal
beslenme yerine ne kadar fizyolojik agliklarini
hissedip besin alimini gergeklestirir ve hafif bir
tokluk seviyesine ulastiklarinda besin alimina
son verirlerse o kadar diisiik BKI’ye sahip olabi-
lecegi bulundu. Viicut besin se¢im uyumuna gore
bedenlerine iyi gelen, sagliklarini diisiinerek daha
dengeli diyet tercihleri yapan bireylerin de beden
kiitle indekslerinin daha diisiik oldugu saptandi.

Covid-19 ile miicadelede, bozulmus yeme
davraniglar1 ve kotiilesen ruh sagligina dikkat
cekerek bireylerin hekim, diyetisyen ve psikolog
destegi ile sagligin1 korumasi énemli hale gele-
cektir. Obezitenin olusumunda psikolojik etkiler
de ele alindiginda, sezgisel beslenme alaninda
calismalarin artirilmasi ve alaninda uzman
diyetisyenler tarafindan sezgisel yemenin daha
¢ok giindeme getirilmesi onerilmektedir. Halka,
duygular yerine fiziksel nedenlerle yemek yeme
bilincinin 1iyi aktarilmasi bu konuda Onemli
olacaktir.
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