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OZET

Universite yillarinda dgrencilerin yeni bir ortama uyum sagladigi diisiiniildiigiinde bu
donem ozellikle kilo alimi igin kritik bir siire¢ olarak degerlendirilebilir. Bu donemde
sagliksiz beslenme davranislar gelisebilir ve fiziksel aktivite diizeyinde azalmalar olabilir.
Bu sonuglar ilerleyen yaslarda obezite, diyabet vb saglik problemlerine davetiye
¢ikarabilir. Bu donemde bireylerde gelisebilecek sagliksiz beslenme tutumlarmin ve
fiziksel aktivite katilim diizeylerinin belirlenmesi ve buna yonelik onlemlerin alinmasi
gerekmektedir. Bu nedenle bu galismanin amaci tiniversite 6grencilerinin yeme bagimligi,
yeme farkindaligi ve serbest zaman egzersiz diizeylerinin incelenmesi ve bu faktorler
arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Caligmaya Yalova Universitesi'nde
Ogrenim goéren 769 goniilli tiniversite dgrencisi dahil edilmistir. Katilimeilara "Kisisel
Bilgi Formu", “Serbest Zaman Egzersiz Anketi” (SZEA), “Modifiye Edilmis Yale Yeme
Bagimliligi Olgegi” (MYBO) ve “Yeme Farkindahgi Olgegi” (YFO) uygulanmistir,
Verilerin analizinde tanimlayict istatistikler, ¢arpiklik ve basiklik degerleri, Bagimsiz
Orneklem T test, Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Caligmada cinsiyete ve
diizenli uyku uyuma durumuna gore SZEA puanlarinda anlamli bir farkliliga rastlanmis
(p<0,05), MYBO ve YFO puanlarinda ise bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Dis
goriiniimiinden memnun olma durumuna gére ise MYBO ve YFO puanlarinda anlamli bir
farklilik oldugu bulunmus (p<0,05), SZEA puanlarinda bir farkliliga rastlanmamustir
(p>0,05). Bunun yami sira MYYBO ile YFO puanlari arasinda pozitif yonde orta diizeyde
bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,05). SZEA ile YFO ve MYYBO puanlari arasinda
ise anlaml bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Sonug olarak érneklem grubunun
serbest zamanda aktif olarak egzersiz gergeklestirdigi fakat bu durumun yeme farkindalik
ve bagimlilik diizeyleri ile bir iligkisinin olmadig: tespit edilmistir. Bunun yani sira
katilimeilarin yeme bagimlilik diizeyleri arttikga yeme farkindalik seviyelerinin de arttig
ortaya konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Saglikli beslenme, Yeme bagimliligi, Yeme farkindaligi,
Egzersiz

ABSTRACT

University is a critical time for students adjusting to a new lifestyle, especially regarding
weight gain. During this time, unhealthy eating habits may develop, and physical activity
levels may decrease. This can lead to health problems such as obesity, heart disease,
diabetes, etc. later in life. It is necessary to identify the unhealthy eating attitudes and
physical activity levels that may develop in individuals during this period and to take
action accordingly. Therefore, this study aimed to investigate the levels of food addiction,
food awareness, and leisure-time physical activity in university students and to examine
the relationship between these factors. The study included 769 volunteer university
students studying at Yalova University. In addition to the personal information form, the
Leisure Time Exercise Questionnaire (LTEQ), the Modified Yale Eating Addiction Scale
(MYEAS), and the Eating Awareness Scale (EAS) were administered to the participants.
Descriptive statistics, skewness, and kurtosis values, independent samples t-test, and
Pearson correlation analysis were used to analyze the data. According to the results of the
study, a significant difference was found in LTEQ scores according to gender and regular
sleep status (p<0.05), while no difference was found in MYEAS and EAS scores (p>0.05).
A significant difference was found in MYEAS and EAS scores (p<0.05) according to
satisfaction with physical appearance, while no difference was found in LTEQ scores
(p>0.05). It was also found that there was a moderate positive correlation between
MYEAS and EAS scores (p<0.05). It was observed that there was no significant
relationship between LTEQ with MYEAS and EAS scores (p>0.05). As a result, it was
found that the sample group was active in their leisure time, but this situation was not
related to their level of food consciousness and addiction. It was also found that as the
participants' levels of food addiction increased, so did their levels of food consciousness.
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Insanlarin saghikli bir sekilde yasamlarini siirdiirebilmeleri igin yeterli ve dengeli
beslenmeleri gerekmektedir (Baysal, 2011). Ancak giiniimiizde yeme tutumu insanlarin
gereksinimlerini karsilamaktan 6teye giderek farkli durumlardan etkilenebilmektedir ve bu
durum bireylerde dengesiz beslenmeye, 0glin atlanmasma, hizli yemek yeme gibi
davranislarin gelismesine yol agabilmektedir (Jun ve Choi, 2014; Morrison vd., 2014),
2014). Ozellikle bireylerin duygular1 beslenme durumlarmi etkilemektedir (Bayles ve

Ebaugh, 1950). Bireylerin hayatinda olusan olumsuz durumlara bagli olarak bireyler
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kisitlayict ve zorlayici yeme yaklasimini uygulamaya koyarak yeme problemlerinin
olusumuna yol agabilmektedir (Hendrickson ve Rasmussen, 2017). Yemek yemenin birgok

kiside mutluluk duygusu olusturdugunu belirten ¢aligmalar, bu kisilerde yeme ile uyarilan
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odiil sisteminde anormallik oldugunu belirlemistir (Smith vd., 2007; Macht vd., 2005). Bu
durumu destekleyen bir c¢aligma, yemenin olumlu duygulanimi arttirdigini savunan

ergenlerde digerlerine gore daha fazla tikanircasina yeme davranisi gelistigini saptamistir
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(Smith vd., 2007). Bir baska calismada ise depresyon ve anksiyete gibi olumsuz duygu
durumlarinin tikanircasina yemeyi tetikleyen bir unsur oldugu belirtilmistir (Womble vd.,
2001). Tikanircasina yeme bozuklugunun ortaya cikardigi asir1 ve kontrolsiizce yeme
durumu yeme bagimlig1 olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 2011). Bunun aksine yeme
farkindalig1 yiiksek bireyler yedikleri yiyecekleri tadinin farkinda olarak tiiketmekte ve
bedenini doyurarak doygunluk siirecini saglikli bir sekilde saglamaktadir. Ancak yeme

farkindaliginin yeme bagimliligi ile iliskisi karmasiktir. Bunun yani sira egzersiz aktiviteleri
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bireylerin ruhsal ve fiziksel sagliklarii diizenleyerek olumlu duygulanimin artmasini
sagladig1 bilinmektedir (Tekin vd., 2009; Demir ve Ciftci, 2020). Saglikli yasam tarzi igin
gerceklestirilecek olan egzersiz uygulamalar1 ve olusan dengeli beslenme aligkanliklari;

genisletilmis halidir: sagligin desteklenmesi ve korunmasi i¢in gereklidir (Yiiksel ve Akil, 2019). Saglikli bir
yasam siirdiirebilme noktasinda yeme farkindalig1 ve egzersiz diizeyi 6nem arz etmektedir.
JSAR, 2024 https.//dergipark.org.tr/en/pub/jsar
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Bu nedenle bu iki faktérii inceleyen aragtirmalarin yapilmasinin gerekli oldugu bilinmektedir (Ozgiir vd., 2021, Ding vd. 2017).

Universite déneminde bireyler ailelerinden uzakta yasamaktadirlar ve yeni diizenle beraber akademik stres icerisinde beslenme,
uyku, fiziksel aktivite aliskanliklarinda farkliliklar olusabilir. Ozellikle bu donemde fiziksel aktivite yetersizligi ve sagliksiz
beslenme davraniglart geligebilir. Bu gibi davranislarin gelisiminde diizensiz uyku, dig gériiniisiinden memnun olmama gibi faktorler
rol oynayabilir. Dig gériinim memnuniyetsizligi bireyleri sagliksiz diyet uygulamalarina itebilir ve asir1 yeme davranisi gelistirerek
yeme bagimliligina yol agabilir (French vd., 1997; Sorbara ve Geliebter, 2002). Bunun yani sira yetersiz uyku kilo aliminda artisa
yol agarak sagliksiz beslenme aliskanliklar1 gelistirir (Spaeth vd., 2013) ve fiziksel aktivitede azalmaya yol acabilir (Kline, 2014).
Bu gibi faktorlerden kaynakli iiniversite siirecinde olusabilecek yeme farkindaliginda ve fiziksel aktivitede azalma, yeme
bagimliligmin gelismesi gibi durumlar ileride obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 gibi saglik sorunlarina yol acabilir. Bu sebepten
iiniversite doneminde bu sagliksiz davranislarin belirlenip diizeltilmesi gerekmektedir (Deliens vd., 2014). Bu baglamda bu
arastirma ile iiniversite Ogrencilerinin yeme bagimliligi, yeme farkindaligi ve serbest zamanda gerceklestirdikleri egzersiz
diizeylerinin birbiri ile iligkilerinin ortaya konulmasi ve cinsiyet, diizenli uyku, dis goriiniisinden memnun olma degiskenleri
cergevesinden incelenmesi amaglanmaktadir. Boylece iiniversitelerde yeme farkindaligimi arttirmaya, yeme bagimliliklarimi
onlemeye ve fiziksel aktiviteye tesvik etmeye yonelik programlarinin olusturulmasina katkida bulunabilecek bulgular sunulacaktir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Bu ¢aligmada, aragtirma tekniklerinden biri olan deneysel olmayan nedensel karsilagtirma modeli kullanilmistir.
Bu arastirma modeli, bir duruma ydnelik nedenleri ve bu nedenlere etki eden degiskenleri belirlemek amaciyla kullanilmaktadir
(Biiyiikoztiirk vd., 2008).

Arastirma Grubu: Arastirma kapsamini olasilik dis1 tekniklerden kolayda 6rnekleme yontemi ile secilen Yalova Universitesi’nde
O0grenim goren Ogrenciler olusturmaktadir. Calismaya yas ortalamasi 20,72+2,55 olan ortalama 67,59+14,40 kiloya ve ortalama
1,7240,13 boy uzunluguna sahip 769 iiniversite dgrencisi dahil edilmistir. Katilimcilara iligkin demografik bilgiler Tablo 1°de
bulunmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilara iligkin demografik bilgiler

Bagimsiz Degiskenler Alt Gruplar Frekans % Toplam

. Kadin 368 479

Cinsiyet Erkek 401 52,1 769
. . Evet 426 55,4

Diizenli Uyku Durumu Hayir 343 44.6 769
e . Evet 586 76,2

D1s Goriinlisten Memnuniyet Hayir 133 23.8 769

Yeteri Kadar Aktif Degil 62 8,1

Serbest Zaman Egzersiz Diizeyi Orta Diizeyde Aktif 252 32,8 769

Aktif 455 59,2

Verilerin Elde Edilmesi: Veri toplama araci olarak ¢alismada Kisisel Bilgi formu, Serbest Zaman Egzersiz Anketi, Modifiye
Edilmis Yale Yeme Bagimlilig1 Olcegi, Yeme Farkindaligi Olgegi kullanilmistir. Arastirmada kisisel bilgi formu kapsaminda
katilimcilarin yas, cinsiyet, boy, kilo, dis goériiniisten memnuniyet durumu, durumu gibi demografik bilgiler sorulmustur.

Serbest Zaman Egzersiz Anketi: Godin ve Shephard (1985) tarafindan gelistirilmistir. Anketin Tiirkge gegerlilik, giivenirlik
calismasi Yerlisu Lapa ve Yagar (2015) tarafindan yapilmistir. Anket bireylerin son 7 giin icerisinde gergeklestirdikleri ve en az 15
dakika olmak kaydiyla serbest zamanda yaptig1 egzersizlerle ilgili sorular1 igermektedir. Anket, son haftada yapilan a) Zorlayici
siddette fiziksel aktivitelere, b) Orta siddette fiziksel aktivitelere, c) Hafif siddette fiziksel aktivitelere katildigini belirlemeyi
hedeflemektedir. Olgegin i¢ tutarhilik katsayis1 olan Cronbach alfa degeri 0,63 olarak bulunmustur.

Modifiye Edilmis Yale Yeme Bagimhhgi Olcegi: Schulte vd. (2017) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge uyarlamas: Tok (2018)
tarafindan yapilmistir. Olgek 13 maddeden olugmakta ve bireylerin son 12 ayda yeme aligkanliklarina iliskin ifadeleri
barmdirmaktadir. Olgegin toplam Cronbach Alpha ig tutarhlik katsayisi 0,80 olup, dlgegin gegerli ve giivenilir bir dlgiim aract
oldugunu gostermektedir.

Yeme Farkindahgi Olcegi: Kose vd. (2016) tarafindan Tiirkgeye uyarlama calismasi, Framson vd. (2009) tarafindan gelistirilen
“Mindful Eating Questionnare” MEQ 6l¢eginden esinlenerek yapilmustir. Olcek yeme deneyimine verilen dikkatin kalitesini
dlgmeyi hedeflemektedir. Olgegin toplam Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 0,86 olarak bulunmustur. Bu sonug dlgegin gegerli
ve giivenilir bir 6l¢lim araci oldugunu gostermektedir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizi SPSS 25 paket programi kullanilarak yapilmustir. Olgeklerin normal dagilima uygun olup
olmadigini tespit etmek i¢in carpiklik ve basiklik test sonuclar1 incelenmistir ve ¢alisma verilerinin normal dagilima uygun oldugu
belirlenmistir. Degiskenlerin test edilmesinde parametrik test teknikleri kullanilmugtir. Istatistik analizlerde tanimlayici istatistikler,
Bagimsiz Gruplar T Testi, ANOVA ve Pearson Korelasyon Testleri kullanilmustir. Istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul
edilmistir.
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Arastirmanin  Etigi: Calismaya iliskin etik kurul izni 10.03.2023 Tarihinde Yalova Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik
Kurulu’ndan 2023/52 sayist ile alinmustir.

BULGULAR

Tablo 2. Olgek puanlarinin dagilimi

Bagimli Degisken Madde Sayisi n Ort. Carpiklik Basiklik Cronbach alfa
MYYBO 13 0,14 1,697 3,603 0,804
YFO 30 769 2,77 -0,183 1,756 0,858
SZEA 3 44,35 1,723 3,893 -

Tablo 2 incelendiginde Yale Yeme Bagimliligi Olgegi’nin (MYYBO) i¢ tutarlilik katsayis1 0,804, Yeme Farkindaligi Olgegi’nin
(YFO) ise 0,858 oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin dlgeklerden aldigi toplam ortalama puanlar incelendiginde SZEA toplam
ortalama puani 44,35, MYYBO toplam ortalama puani 0,14, YFO toplam ortalama puani ise 2,77 olarak bulunmustur. Orneklem
grubunun verdigi cevaplara yonelik carpiklik degerleri incelendiginde SZEA, MYYBO ve YFO’ye ait carpiklik degerlerinin (-2)
ile (+2) araliginda olmasi basiklik degerlerinin ise (-7) ila (+7) arasinda bulunmasi verilerin normal dagilima uygun oldugunu
gostermektedir (Hair vd., 2010; Byrne, 2010).

Tablo 3. Cinsiyet degiskenine gore SZEA, MYYBO ve YFO puanlarmin karsilastiriimasi

Bagimli Degisken Cinsiyet n Ort. Ss t p
MYYBO Ié;i‘f{‘ 4318213 8:5 767 0,969 0,33
YFO Ié;i‘f{‘ 4318213 ;;Z 767 0,101 0,92
SZEA Ié;i‘f{‘ 4318213 gfzig 711,986 -5,701 0,00%
*<0,001

Tablo 3’°te goriildiigii iizere Bagimsiz Orneklem T testi sonucunda katilimeilarin SZEA puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlaml
bir farklilik géstermedigi belirlenmistir (p<0,05). MY YBO ve YFO iliskin puan ortalamalari ise cinsiyet degiskeni agisindan anlamli
farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 4. Diizenli Uyku Durumuna Gére SZEA, MYYBO ve YFO puanlarinin karsilastiriimasi

Bagimli Degigken Diizenli Uyku Durumu n Ort. Ss t p
MYYBO g:;tr ;‘ig 8212 767 2,307 0,02+
YFO g:;tr ;‘ig ;;g 767 1,151 0,25
SZEA g:;tr ;‘ig i?ﬁg 766,703 2,186 0,02%
*<0,05

Tablo 4’te diizenli uyku uyuma durumu degiskenine iliskin yapilan Bagimsiz Gruplar T Test sonuglar1 SZEA ve MYYBO acisindan
anlamli farklilik gostermektedir (p<0.05). Diizenli uyumayan bireylerin bagimliliga iligkin ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu
goriiliirken serbest zamanda gerceklestirdikleri egzersizlerin daha diisiik seviyede oldugu tespit edilmistir. YFO yonelik
gerceklestirilen test sonuglari ise anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Tablo 5. Dis Goriiniisiinden Memnun Olma Durumuna gére SZEA, MYYBO ve YFO puanlarinin karsilastiriimasi

Di1s Goriinligiinden Memnun Olma

Degiskenler Durumu n Ort. Ss t p
MYYBO P};:;’;tr f gg 85 255,255  -5,769 0,000%
YFO P};:;’;tr f gg ;;3 767 2154 0,03%*
SZEA P};:;’;tr f gg jﬁg 767 1,360 0,17

*<0,001, **p<0,05

Tablo 5°te bireylerin dig goriiniislerinden memnun olma degiskenlerine iliskin Bagimsiz Gruplar T Test sonuglart MYYBO ve YFO
acisindan anlamli farklilik gdstermektedir [p=0.00<0,05; p=0.00<0,05; p=0.00<0,05]. Dis goriisiinden memnun olmayan
katilimeilarin yeme farkindalik diizeyleri ve yeme bagimlilik seviyeleri memnun olanlara kiyasla daha yiiksektir. SZEA’ya iliskin
test sonuglari incelendiginde ise mevcut degisken acisindan anlamli bir farklilik goriilmemektedir.

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar
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Tablo 6. SZEA MYYBO ve YFO puanlari arasindaki iliski

Olgekler SZEA MYYBO YFO
SZEA . !
p
o r -0,043 1
MYYBO D 0.239
" r 0,007 0,434 1
YFO p 0,852 0,000*
*<0,001

Tablo 6°da 6l¢iimler arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in yapilan Pearson Korelasyon analiz sonuglar1 goriilmektedir. Sonuglara gore
MYYBO ile YFO puanlar1 arasinda pozitif yénde orta diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=0,434; p<0,001). SZEA ile YFO
ve MYYBO puanlari arasinda ise anlamli bir iliski olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Sonuglara gére katilimcilarm yeme bagimlilik
diizeyleri arttik¢a yeme farkindaliklariin da arttigi goriilmiistiir.

TARTISMA ve SONUC

Universite érnekleminde gergeklestirilen bu arastirma kapsaminda bireylerin serbest zaman egzersiz diizeyi, yeme bagimlilig1 ve
yeme farkindalik diizeylerinin belirlenmesi hedeflenmistir. Arastirmanin bu kisminda bagimh ve bagimsiz degiskenler literatiirde
bulunan benzer 6rnekleriyle tartigilmaktadir. Cinsiyet degiskeni agisindan bagimli degiskenler incelendiginde yeme bagimliligi ve
yeme farkindaligmin anlamlh farklihk gdstermedigi fakat serbest zaman egzersiz diizeyinin anlamli olarak farklilastig:
belirlenmistir. Tespit edilen anlamlh farklilik erkek katilimcilar lehine olmustur. Kayantas vd. (2022) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada fiziksel aktiviteye katilim diizeyi cinsiyet degiskeni agisindan incelenmis ve benzer bir sonug olarak erkeklerin fiziksel
aktiviteye katilim oranlarinin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sanli ve Giizel (2009) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada ise kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite puanlarinin karsilastirilmast yapilmis kadinlarin erkeklere kiyasla daha
aktif oldugu belirlenmistir. Temel bir beslenme diizenine sahip olmayan iiniversite 6grencilerinde cinsiyetin yeme tutumlarini
degistirdigi bilinmektedir (Akdevelioglu ve Yoriisiin, 2019). Yeme davranisi fizyolojik ihtiyacin disinda ¢iktiginda ve daha ¢ok haz
odakli bir hale geldiginde obezite basta olmak iizere bagimlilik vb. hastaliklar meydana gelmekte ve bir yasam formuna
donismektedir (Tekin vd., 2018). Bireylerin yeme tutumlart cinsiyet degiskeni agisindan farklilik gdstermektedir. Kadinlarin
erkeklere kiyasla yeme davraniglarinda daha yiiksek seviyede bozulmalarin oldugu bilinmektedir (Cakaroglu vd., 2020). Bu gibi
durumlar sagliksiz beslenmeden kaynaklanan kronik rahatsizliklarin artisina neden olmaktadir (Arslan Kabasakal, 2023). Bu
durumun 6niine gegebilmek adina bireylerin yeme farkindaligi arttirilmalidir. Bor (2021) yeme farkindaligimin cinsiyete gore
incelendigi arastirmada, kadmlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek seviyede yeme farkindaligina sahip oldugu belirlenmistir.

Mevcut ¢alismada diizenli uyku durumuna gore katilimcilarin serbest zamanda katilim gosterdikleri egzersiz diizeyleri ve yeme
bagimlilik seviyeleri anlaml farklilik gostermektedir. Diizenli uyku uyuyan bireyler daha fazla egzersiz gergeklestirirken diizenli
uyumayanlarin yeme bagimlilik seviyeleri daha yiiksektir. Ayrica yeme farkindalig1 ve diizenli uyku uyuma degiskeni agisindan
herhangi bir anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir. Uyku problemleri bireylerde hemodinamik ve metabolik birgok rahatsizliga
neden olan 6nemli bir sorundur. Bu sorunun ¢dziimiine yonelik 6nemli yontemlerden birisi de egzersiz tedavilerinin kullanimidir
Kronik uyku problemleri ile bas etmede egzersiz temelli yaklagimlarin alternatif bir yontem oldugu belirtilmektedir (Tuncer vd.,
2020). Yapilan bir diger arastirmada egzersiz yapma oram diisiik olan bireylerin uyku kalitesinin kotii oldugu ve diizenli egzersiz
yapanlarin uyku kalitelerinin daha iyi oldugu saptanmistir (Ayaz-Alkaya ve Okuyan, 2017). Saglikli bir yasam i¢in uyku diizeni,
beslenme ve fiziksel aktivite/egzersiz uygulamalari etkin bir sekilde yonetilmelidir. Giiniimiizde uyku kalitesi ve egzersiz diizeyinin
giderek azaldig1 ve beslenmelerin ise koti bir hal aldigi goriilmektedir (Orbatu vd., 2023). Serbest zamanlarin aktif bir sekilde
degerlendirilememesi sonucunda pasif bir siirecin getirisi olarak yagsam kalitesinde meydana gelen bozulmalar kisinin uyku diizeni
ve beslenme aligkanliklarinda negatif ¢iktilara neden olmaktadir.

Caligma kapsaminda dig goriiniisten memnun olma durumu ile serbest zaman egzersiz diizeyi arasinda anlamli farklilik olmadig:
belirlenmistir. Katilimeilarin yeme bagimlilik ve yeme farkindalik seviyeleri ise dig goriiniisten memnun olma degiskeni agisindan
anlaml farklilik gostermektedir. Bu duruma gore dig goriiniisiinden memnun olmayan katilimcilarm yeme bagimhilik ve yeme
farkindahigma iligkin ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ozkan vd. (2023) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada egzersize katilim saglayan bireylerin goriiniimiine iliskin sosyal bir kaygi tasimadigi belirlenmistir. Veske (2021)
tarafindan gerceklestirilen arastirmada dig goriinlisiinden memnun olmayan bireylerin yeme bagimlilik seviyelerinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ulas vd. (2013) kisilerin kendi bedeninden memnun olmamasi yeme tutumlarinda farkliliklara neden
olmakta ve yeme bozuklugu olusum riskini tetiklemektedir. Murathan (2023) tarafindan gergeklestirilen bir diger arastirmada ise
bireylerin yeme farkindalik seviyeleri arttikca bedenlerine iliskin olumsuz goriislerinin azaldig: tespit edilmistir. Ayn1 zamanda
bedensel goriiniime iliskin olumsuz goriislerdeki azalma duygusal yeme oraninda azalma saglamaktadir (Arslan Kabasakal vd.,
2024). Ekinci vd. (2022) fiziksel aktivitelere katilmayan bireylerin daha yiiksek diizeyde sikilma yasadigi ve bu durumun duygusal
yeme egilimini arttirdig: belirtilmistir. Bu sonuglar, serbest zamanda gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin, yeme bagimlilig: riskini
azaltmada etkili bir yontem olabilecegini ortaya koymaktadir.

Bu ¢aligmada katilimcilarin, yeme bagimlilik ve yeme farkindalik diizeyleri arasindaki iliski incelendiginde pozitif yonde anlamli
bir iliski oldugu goriilmiistiir. Kisilerin yeme bagimhliklari arttikga yeme farkindaliklarinin da arttigi belirlenmistir. Oney ve
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Sisman’a (2023) gore yeme farkindaligi olan bireyler kilo vermede ve viicut agirligini kontrol etmede daha basarili olmaktadir.
Yeme farkindaligi olan bireyler, ¢esitli yeme bozukluklarmin (duygusal yeme, bogulurcasina yemek, anoreksiya nevroza vb.)
gelisimini engelleyecek bilingli yapiya sahip kisilerdir (Bayrakdar ve Zorba, 2020). Bu bireyler duygusal agligi degil fizyolojik
aclig1 takip ederek beslenme egilimi gosterirler. Ugar (2020) artan yeme farkindaligi, hedonizm temelli beslenme ve besine karsi
asir1 istegin kontroliinii saglamaya yardimer olmaktadir. Cherikh vd. (2020) yeme bozuklugu ve kilo alimina iligkin endiselerin
oniline gecebilmek adina kisilerin yeme farkindaligi konusunda bilinglenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Ancak yeme bagimliligi,
madde kullanim bozuklugu ile benzer 6zellikler tagimaktadir. Bireyler, olumsuz bir duygu durum igerisinde oldugunda ve buna
kars1 koyacak yeterli beceriye sahip olmadiginda yeme bagimliligtyla karsi karsiya kalmaktadir (Bunio vd., 2021). Belki de
iiniversite dgrencilerinde yeme farkindalik seviyesi ne kadar yiiksek olsa da bu durum olumsuz duygulanim durumunda yeme
bagimliligi gelisimini engelleyememektedir. Bu durum g6z 6niine alindiginda kisilerin olumsuz duygu durumlara karsi koyacak
seviyede bilinglendirilmesi, yeme farkindaliginin arttirilmasi bagimlilik vb. yasam kalitesi agisindan olumsuz sonuglar
olusturabilecek durumlarin 6niine gecilmesi adina 6nemli olacaktir.

Mevcut ¢aligma sonucunda kadin 6grencilerin serbest zaman egzersiz diizeylerinin erkeklere gore diisiik seviyede oldugu
belirlenmistir. Kadinlarin serbest zaman egzersiz diizeylerinin arttirilmasi yoniinde fiziksel aktiviteye tegvik edici ¢aligmalarin
yapilmasi 6nerilmektedir. Bunun yani sira tiniversite 6grencilerinde diizenli uykunun fiziksel aktivite diizeyinin artisinda 6nemli rol
oynadigi sdylenebilir. Ayrica diizenli uyku ile yeme bagimliligina yonelik iyilesmeler gerceklestirilebilir. Bunun yani sira tiniversite
ogrencilerinde dis gbriiniim memnuniyeti azaldik¢a yeme farkindaliklarinda artis olmakta ve es zamanli yeme bagimliligi da
artmaktadir. Dis goriiniisten bagimsiz olarak yeme bagimliligi ve yeme farkindaliginin yiiksek olmasi bu bireylerde duygusal yeme
diizeyinin yiiksek olabilecegini diisiindiirmektedir. Yeme farkindaligi her ne kadar yiiksek olsa dahi duygu durumuna bagli olarak
bireyler yeme isteginin 6niine gecemezlerse yeme bagimlilig1 kagiilmaz olacaktir. ileride yapilacak olan benzer ¢aligmalarda yeme
bagimlilig: ve farkindaliginin yani sira bireylerin duygusal yeme ve duygulanim diizeylerinin dl¢iilmesini 6nermekteyiz.

Finansal Destek: Bu calismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya kuruluglardan herhangi bir finansal destek
alinmamugtir.

Cikar Catismasi: Bu makalenin yayimlanmasiyla ilgili olarak yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢catismast bulunmamaktadir.
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