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Oz

Farkindalik, kisinin yargilamadan o anda deneyimine tam dikkat ve farkindalik getirme kapasite-
sidir. Farkinda yemek, yemek secimine ve yemek yeme deneyimine dikkat getirir. Farkinda yemek
yeme, yeme ile ilgili diisiincelerimizin, duygularimizin ve fiziksel hislerimizin farkina varmamiza
yardimci olur ve bizi aglik ve tokluk hakkindaki icsel bilgeligimizle yeniden baglar. Farkindalik,
giinliik dilimize yerlesmis bir terimdir, ancak anlami, onu giidiimlii, ¢cok gorevli, sosyal yapimizda
nasil kullandigimizdan daha derindir. Bu terim, odak noktasi ne olursa olsun bilingli farkindaligi
tesvik ettigi icin popiiler hale gelmis olup birini kendine iyi bakmaya tesvik etmenin bir yontemi
haline gelmistir. Farkindalik uygulamasi binlerce insanin daha bilingli yasamasina ve kronik agri,
hastalik, depresyon, uyku problemleri ve anksiyeteyi yonetmek icin gerekli becerileri gelistirme-
sine yardime1 olmaktadir. Ayn1 zamanda, kisinin yeme konusundaki genel yaklagimini degistirmek
icin gerekli kriterleri karsilayan bir yeme yaklasiminin da odak noktasi haline gelmistir. Calismada
farkinda olarak farkinda yemek yeme incelenerek saglik iliskisi kurulmustur.

Anahtar Kelimeler: Beslenme aliskanliklari, beslenmede farkindalik, farkindalik, psikolojik yak-
lasimlar

Mindful Eating

Abstract

Mindfulness is the capacity to bring full attention and awareness to one’s experience in the moment
without judgment. Mindful eating brings attention to food choice and the eating experience. Mind-
ful eating helps us become aware of our thoughts, feelings, and physical feelings about eating and
reconnects us with our inner wisdom about hunger and fullness. Mindfulness is a term embedded
in our everyday language, but its meaning is deeper than how we use it in our driven, multitasking,
social structure. The term has become popular because it promotes mindful awareness, regardless
of focus, and has become a way of encouraging one to take care of oneself. Mindfulness practice
has helped thousands of people to live more consciously and develop the skills necessary to man-
age chronic pain, illness, depression, sleep problems, and anxiety. It has also become the focus of
an approach to eating that meets the necessary criteria to change one’s overall approach to eating.
In the study, a health relationship was established by examining mindful eating.
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Giris

Farkindalik, Budizm gibi kadim bilgelige
dayal1 simdiki an farkindaliginin uygulamasidir
(Aich, 2013). Farkinda yemek yeme pratigi,
yemek yerken orada olmak demek, ona dikkat
etmek ve onun farkinda olmaktir. “Farkindalik”
terimi, Jon Kabat-Zinn tarafindan “belirli bir
sekilde, kasitli olarak, su anda ve yargisiz olarak
dikkat edilmesi” olarak tanimlanmistir (Kabat-
Zinn, 1991). Farkinda yemek yeme, bireylerin
yiyecekleilgiliduyusal farkindaligina ve yiyecek

Gidanin igerigi (kalori, karbonhidrat, yag veya
protein vb.) ile az ¢ok ilgisi vardir. Farkinda
yemenin amaci kilo vermek degildir. Ancak,
bu tarz yeme aligkanligimi benimseyenlerin
kilo vermesi kuvvetle muhtemeldir (Pintado-
Cucarella ve Salgado, 2016). Amag, bireylerin
anin ve yemegin tadini ¢ikarmalarina yardimet
olmak ve yeme deneyimi i¢in tam olarak var
olmalarini tegvik etmektir. Bilingli farkindaligin
anahtar unsurlart Sekil 1’de goriilmektedir
(Kerin, Webb, Zimmer-Gembeck, 2019;
Wasserman, 2014).

deneyimlerine odaklanan bir yaklagimdir.
Farkindalik
Siireg / \ Seg
Dikkatin Diizenlenmesi Deneyime Odaklanma
- Dikkatin Sabitlenmesi - Merak
- Dikkat Defgisimi - Deneyime agiklik
- Elaborasyon siirecini engelleyebilmek - Kabullenme
Kazamim
f¢ gorii
- Diigiinceler
- Hisler
- Davramslar

Sekil 1. Bilingli farkindaligin anahtar unsurlari

Diyetler, belirli sonuc¢larin amaglanan 6lgiimii
ile yeme kurallarma (6rnegin ne yemeli ne
kadar yemeli ve ne yememeli) odaklanma
egilimindedir. Bu sonuclar biiylik olasilikla
kilo kaybidir veya diyabet durumunda kan
sekeri degerlerinde iyilesme ve nihayetinde
tyilestirilmis A1C degeridir. Tiim diyetler, kilo
sonuclarina bagli olarak basar1 veya basarisizlik
potansiyeline sahiptir. Insanlar sonuglarinm
tilkettikleri ~ kaloriye = ve  harcamalarina
bagli olacagini biliyor olabilirler ve bunun
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davraniglariyla ilgisi oldugunu anlayabilirler.
Ancak bireylerin sonuglarin1 gérmeden davranis
degisikligini siirdiirmeleri nadirdir. Davranis
degisiklikleri giinliik strese ve dis baskilara
maruz kalacak ve bu nedenle siirdiiriilmesi zor
olacaktir (Kose, 2020; Kose ve Ciplak, 2020;
Kristeller, 2021; Miller, 2017; Nelson, 2017;
Nelson ve Cromwell, 2017).

Farkindalik, sonu¢ odakli bir davranistan
ziyade stlire¢ odakli bir davranistir. Bir bireyin
o anki deneyimine dayanir. Birey, yiyecek



deneyimini takdir etmeye odaklanir ve alimi
kisitlamakla 1ilgilenmez. Yemek yiyen kisi
neyi ne kadar tiiketecegini secer. Farkinda bir
yaklagimla, kisinin se¢imlerinin genellikle daha
az yemek, daha ¢ok yemenin tadini ¢ikarmak ve
arzu edilen saglik yararlari ile tutarh yiyecekler
secmek seklinde olmast tesadif degildir
(Alberts, Mulkens, Smeets, Thewissen, 2010;
Miller, Kristeller, Headings, Nagaraja ve Miser,
2012).

Farkindalik meditasyonu uygulayan birgok
insan ve artan sayida saghik uzmani,
farkinda yemenin diyabetli bireylerin yeme
davraniglarini degistirmelerine yardimei1 olmada
bir fark yaratabilece§ine inanmaya baglamistir.
Farkindalik, diyabet egitim programlarina
katilanlar i¢in yeme davraniglarini yeniden
egitmenin Onerilen bir yolu haline gelmektedir.
Olson ve Emery (2015) diyet i¢in farkinda
bir yaklasim kullanan 19 ¢alismayr gozden
gecirdiler.  Arastirmacilar, 19 c¢alismanin
13’linde onemli kilo kayb1 bulmus olsalar da
farkinda yemek yeme ile meydana gelen kilo
kayiplar1 arasindaki iliskiyi belgeleyemediler.
Farkinda yeme davranisi ile sonucgta ortaya
cikan kilo kaybi arasindaki belirli iliskiyi
incelemek i¢in daha fazla arastirma yapilmasini
onerdiler. Bu, farkinda yemenin kilo kaybiyla
iligkili olma ihtimalinin yiiksek oldugunu, ancak
kesin korelasyonu incelemek icin gelecekteki
caligmalarin gerekli olacagimi gostermektedir
(Mantzios ve Wilson, 2017).

Kilo vermeye yonelik diyetler genellikle kisa
vadede basarilidir. Ancak ¢ogu zaman basarisiz
olma egilimindedir. Bu tiir diyetlerde basari
ve basarisizligi ne belirlemektedir? Basarili
olanlar i¢in ortak bir konu, diyette farkinda
olmak ve plan ne olursa olsun plana sadik
kalma yetenegidir. Ancak bu “farkinda olmadan
yemek” ile “bilingli yemek” arasindaki farktir.
Onerilenler ise genelde “Yemek yerken TV
izlemeyiniz, akilli telefon kullanmaymniz”,
“Dogru porsiyonlari servis ediniz”, “Yutmadan
once 32 kez ¢igneyiniz” ve “Yemek yerken
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oturunuz” gibi ne yediginize her zaman
dikkat etmek olmustur. Farkinda yemenin
farki, bunun kurallar veya yonergelerle ilgili
olmamasidir. Bunun yerine bireysel deneyimle
ilgilidir. Kimse her seferinde ayn1 yemekle ayni1
deneyimi yasamaz. Buradaki fikir, insanlarin
kendi deneyimlerine sahip olmalar1 ve bunlar
yasarken simdiki zamanda olmalaridir.

Farkinda yemek, yemek yeme seklimize dikkat
etmekle ilgilidir. Arastirmalar, farkinda yemenin
sindirimi 1iyilestirdigini, istah1 diizenledigini
ve yiyeceklerden daha fazla keyif alinmasina
yardimer oldugunu gostermistir. Yediklerimizi
ayarlamak, daha 1iyi se¢imler yapmamiza
ve asirt yemekten kaginmamiza yardimci
olabileceginden, diyetin panzehri olarak bile
adlandirilir (Tapper ve Seguias, 2020).

Zombi Yemek

“Zombi yemek yeme” olarak adlandirilan,
ekranlara  bakarken = yemek  giiniimiiz
toplumunda yaygin bir uygulama haline
gelmektedir. Telefonlarimizdan, e-postamizdan,

sosyal medya  hesaplarimizdan,  video
oyunlarimizdan  veya televizyonumuzdan
kendimizi  ayrramiyoruz.  Sonu¢  olarak

hem yetiskinler hem de c¢ocuklar farkinda
olmadan yemek yemektedirler. Michigan
Eyalet Universitesi'ndeki arastirmacilar, yas
ortalamasi 26 olan 55 yetiskini izlemislerdir
(Gervis, 2020). Cogu kadin olan katilimcilar
ti¢ glin boyunca yemek giinliikleri tutmusglardir.
Gtinliiklerde sadece ne yedikleri degil ne zaman
yedikleri ve yemek yerken bilgisayar veya
akilli telefonda vakit gecirip gecirmedikleri
de yer almistir. Calismaya katilanlar, zamanin
yaklagik %18’inde yemek yerken bir tir
medya kullanmiglardir. Bunun yaklasik %25°1
kahvalti, 6gle ve aksam saatlerinde meydana
gelmistir. Medya sliresinin %5°1 atigtirmalik
yerken gerceklesmistir. Zombi  yiyenler,
medyasiz beslenenlere kiyasla giin boyunca
149 kalori daha fazla almiglardir. Ayrica daha
yiiksek protein, karbonhidrat, yag ve doymus
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yag alimi yapmislardir. Arastirmacilara gore,
kalori alimindaki artis, zay1f gida se¢imlerinden
ziyade artan  porsiyon  boyutlarindan
kaynaklanmaktadir. Caligsma, obezite
bulmacasina bir parga daha eklemektedir.
Bu konuyla ilgili 6nceki aragtirmalarin ¢ogu
laboratuvar  ortamlarinda  gerceklestirilmis
olsa da bu ¢alismanin ger¢ek yasam ortaminda
gerceklestirildigi ve insanlarin yemek yerken
gercekte ne yaptigini goOstermesi agisindan
onemlidir (Gervis, 2020).

Kilolariyla miicadele edenler icin bu calisma
aydinlatici olmalidir. Ne yaptigimizin farkinda
olmadan yemek yemek, diyet felaketinin
regetesidir.  Diyetisyen/beslenme uzmanlari,
Oniiniizdeki yiyecek veya iceceklerden 6lgiisiiz
miktarlarda yemek yerine agza konan yiyecek
ve igeceklere dikkat ederek farkinda yemeyi
tesvik etmektedirler. Yemek wvakti, ekranlari
fisten cekmek icin iyi bir zamandir (Alberts vd.,
2010; Alberts, Thewissen, Raes, 2012).

Diger bir calismada atistirmalik sirketi One
Poll/Snack Factory/Pretzel Crisps’in (ABD)
2.000 kisiden olusan anketi, insanlarin
%88’inin yemek yerken ekranlara baktigini
belirlemistir. Incelenen ortalama bir Amerikali,
tek bir 6glin sirasinda telefonlarina ikiden
fazla kez bakmaktadir. Ustelik ortalama bir
Amerikali haftada yalnizca bes kez “ekransiz”
yemek yemektedir. Amerikalilarin  yeme
aligkanliklarin1 ve davranislart inceledigin de
%91’inin yemek veya atistirmalik yerken TV
izledigini ve neredeyse yarisinin (%49) bunu
diizenli olarak yaptigi belirlenmistir. Ortalama
bir Amerikalinin mutfak masasinda haftada
sadece li¢ 6glin yemek yemesi sasirtict degildir
(Gervis, 2020).

Ayni1 calismada kisilerin; %50’si  e-posta
okumakta veya gondermekte olup her 10
Amerikalidan dokuzu yemek yerken TV
izlemektedir. %83’i ne izleyeceklerine karar
verirken yiyeceklerinin sogumus oldugu ve
%86°s1 kendileri ve ekranlartyla o kadar mesgul
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oluyorlar ki tamamen yemeyi unutmaktadirlar.
Aragtirmaya katilanlarin %48’1 sosyal medyada
gezinirken veya paylasimda bulunurken, %37’s1
YouTube videolarint izlemektedirler. Ayrica
%36’s1 1sle 1lgili faaliyetlere odaklaniyor,
%67’s1 0gle tatillerini ofiste yapiyor ve %22’si
bilgisayarlarinin 6niinde 6gle yemegi yiyorlar
(Gervis, 2020).

“Zombi yeme” hareketi sadece ne zaman ve
nasil atistiracagimizi etkilemiyor. Bu kadar
mesgul olmak ayni1 zamanda nerede yedigimizi
de etkilemektedir. Amerikalilarin %67’sinin
gercek bir 6gle yemegi molas1 vermek yerine
calisirken masalarinda yemek yemesinin bir
nedeni budur. Aslinda, katilimcilarin %22’si
0gle yemegini sik sik masalarinda yedigini
ve ortalama bir katilimcr masasinda oturarak
haftada iic 6glin yemek yedigini bildirmistir.
Amerikalilar geleneksel mutfak masasi yerine
kanepede (%79), mutfak tezgdhinda (%64),
yerde (%48) veya yatakta (%61) yemek
yemeyi tercih etmektedir. “Zombi yemek” ve
“geleneksel mutfak masasinda” yemek varken,
ankete katilanlarin dortte birinden fazlasinin
(%26) giin boyunca daha kiiciik porsiyonlari
sik sik yemesi ve biiylik 6giinlerden kaginmasi
sasirtict degildir. Amerikalilarin %45 inin giiniin
belirli bir saatinde atistirmaliklarini hazirladigi
belirlenmistir. Saat 14-15 arast c¢alisilanlara
gore en yogun atistirma zamanidir. Gliniimiizde
¢ogumuz ayakta, hareket halindeyken ve ¢alisma
masalarinda yemek yemektedir (Gervis, 2020).
Bu veriler cergevesinde yemegi anlamaktan
uzak kalmaktayiz. Yemege ve bu yemegi yerken
sizi nasil hissettirdigine odaklanarak, kisi daha
1yi yemek se¢imleri yapabilir. Daha uygun
porsiyonlar yiyebilir ve yiyeceklerden daha
cok keyif alabilir. Zombi yemek, yemek yerken
aslinda farkinda olmamaktir. Bu, insanlarin
dikkat etmesi gereken bir noktadir. Ciinkii
ister istah, tokluk, dolgunluk, ister agikcasi
lezzet olsun, duyulara dikkat edilmediginde,
asirt yeme egiliminde olup ve/veya nasil
hissettirdigiyle temastan kopuk olarak doymus



veya tatmin olmus olup, bu da asir1 yemeye
neden olmaktadir. Eger tokluga dikkat
edilmezse, gerekenden ¢ok sonra da yemeye
devam etmekteyiz (Alberts, 2012).

Yiyeceklere Bakis Acisim1 Degistirmek Daha
Iyi Yemeye Yardimci Olabilir

Kendinize = “Ne kadar farkinda yemek
yiyorum?” diye sorunuz. Sayisiz diyet modeli
oldugunu biliyoruz, ancak farkinda yemeyle
onu temel beslenme cercevesine tasimayi
istemeliyiz. Farkinda yemek, yiyecek tiiketirken
simdiki ana odaklanmanin ve duyularin
farkinda olunmasmin 6nemini  vurgular.
Yeme aliskanliklarin yonetilmesine ve viicut
hakkinda daha iyi hissedilmesine yardimec1
olabilir. Onemli olan yediklerimizi degistirmek
degil, yemek yeme seklini degistirmektir. Bu
zorluklar1 tamamlayarak ozel bir aligveris
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yapmak gerekmeyecektir. Bugiiniin zorlugu bir
0glin secip, normalde yaptiginiz gibi yiyiniz.
Bitirdikten sonra, su sorular1 yanitlaymiz
(University of Wisconsin Integrative Medicine,
2010)

1. Yemegi bitirmeniz ne kadar stirdii?

2. Coklu gorevli miydiniz (ornegin, TV
izlemek, telefonunuzda gezinmek veya
bir is projesini tamamlamak)?

3. Yemekten memnun musunuz?

4. Yemeklerinizin ne zaman tatmin edici
oldugunu nasil anlarsimiz?

Yalnizca  bildiklerinizi  degistirebilirsiniz.
Soru sormak ve kararlariniz hakkinda daha
bilin¢li olmak icin “Farkinda Yeme Dongiisi”
kullanilmalidir (Sekil 2) (Monroe, 2015).

Neden?
Neden Yemek
Yiyorum
Nerede? Ne Zaman?
Enerjimi Ner:ade Ne Zaman Yemek Yemek
Hal.:]rclyomm? Istiyorum?
Beslenmede
Farkindahk
Dongiisii
Ne?
Ne Kadar? Ne Yiyecegim?
Ne Kadar Yiyecegim?
L\ Nasil?
Yemegi Nasil
Yiyecegim?

Sekil 2. Farkinda yemek yeme dongiisii

Arastirmacilar, farkinda bir  yaklagimin
beslenme aligkanliklarin1  degistirebilecegini
ve kilo vermeye yardimci olabilecegini
sOylemektedirler. Diyet s6z konusu oldugunda
bunun sadece “kalori iceri, kalori disari”
olmaktan daha fazlasidir. Yeme aliskanliklarini
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degistirmek, farkli bir zihniyet benimsemekle
baslayabilir. Kilo vermeye karar verildiginde,
muhtemelen fiziksel hareketler yapmaya
ve kalori azaltmaya baslarsiniz. Hedeflere
ulagmada yardimci olabilecek dnemli baska bir
nokta daha olup oda farkinda yemektir. Yeni
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arastirmalar, farkindalik egitiminin, insanlarin
Olceklerinde daha diisiik sayilar1 gormelerine
yardimci1 olmada 6nemli bir rol oynayabilecegini
irdelemektedirler (Abdul-Basir, vd., 2021;
Dunn, 2018; Tronieri vd., 2020).

bir obezite
programindaki 53 katilmciya farkindalik
(mindfulness) egitimi sunmuslardir.
Farkindalik seanslarini tamamlayan 33 kisinin,
egitilmemis kisilere gore ortalama 6 kilo daha
fazla verdiklerini saptamiglardir. Egitimi takip
edenler 6 ayda, 4 farkindalik seansindan en
az Uglini tamamlayan katilimcilar ortalama
6,6 kilo, 2 veya daha az seansa katilanlar ise
yaklasik 2 kilo vermislerdir. Bulgular, zihniyet
ve kilo kaybi arasinda onemli bir baglanti
oldugunu gostermektedir. Kilo vermek soz
konusu oldugunda, alinan ve harcanan kaloriye
ve egzersize ¢ok fazla odaklaniliyor, ancak bir
diger 6nemli bilesen de gida ile olan iligkimizdir
(Dunn vd., 2018; Pintado-Cucarella ve Salgado,
2016; Tronieri vd., 2020).

Farkindalik ve Diyet

Arastirmacilar yonetimi

Farkindalik, insanlarin tepkileri ve davraniglar
iizerinde daha fazla kontrole sahip olmanin yani
sira zorlu deneyimler hakkinda “farkindalik
ve kabul” gelistirmelerine yardimci olan bir
uygulamadir. Farkindalik, yalnizca kilo vermek
icin kullanilmasa da duygusal yeme, yenilgi
duygular1 ve 6zelestiri gibi 6l¢ekte daha yiiksek
sayilara katkida bulunabilecek davraniglari
engelleyebilir (University of Pittsburgh, DPSC
(Diabetes Prevention Support Center, 2017;
Hanh ve Cheung, 2012).

Gida konusundaki zihniyeti degistirmek,
uzun vadede kilo vermeyi siirdiirmek icin
kritiktir. Saglikli yasam ve kilo yonetimi
programlarinin amaci, katilimcilarin saglikli
bir zihniyet gelistirmelerine yardimci olmasidir.
Birgok insan i¢in diyet yapmak, tipki diyet
yapanlarin hapishanesine gitmek gibi zahmetli
ve zor olan giinliik yasamdan dramatik bir
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ayriliktir.  Cezanmiz  bittiginde islerin  eski
haline donecegini anlamak i¢in bir psikolog
gerekmemektedir. Ama su anki yasama her
iki ayaginizla basarak baslarsaniz ve onu nasil
yeniden yapilandirabileceginizi ve varolus ile
diisiince seklinizi nasil diizenleyebileceginizi
diisiiniirseniz, bu size uzun vadeli basar1 i¢in
daha 1yi bir yol saglayacaktir (Donovan, 2018;
Dunn vd., 2018; Khana ve Zadeh, 2014).

psikologlar  tarafindan
yonetilen arastirma  grup  oturumlarinda
bireyler farkindalig1 ogrenmektedirler.
Arastirmacilar, uygulamay1 diger insanlarla
birlikte  6grenmenin, katilimcilarin  kilo
verme hedeflerinde daha biiylik basar1 elde
etmelerine yardimci olabilecek bir topluluk
duygusu yarattigini sOylemektedirler. Calisma
sonuclarina gore baskalariyla etkilesim kurmak,
kendine giiveni ve kilo yonetimini artirmaya
yardimer olan “paylasilan bir sosyal kimlik”
yaratmisti. Amag¢ homojenligi denen olgu,
psikolojik bir ilke olup, bu insanlar tek bir amag
etrafinda birlestirilirse, ortakligin sonuglari
yonlendirdigi goriilmektedir. Bir dalgalanma
etkisi de var olan calismalar, hanelerindeki
diger insanlar katilmasalar bile insanlarin kilo
verdigini gostermistir. Son yillarda yapilan
calismalar, farkindaligin kilo vermenin etkili
bir bileseni olabilecegini one siirerken, dnceki
arastirmalar karisik sonuglar vermistir. Farkl
19 c¢aligmanin sistematik incelemesi, Onemli
kilo kaybindan ne derece farkindaligin sorumlu
oldugunu belirlemistir. Ote yandan, diger
21 c¢alismanin incelemesi, farkindaligin asir
yemek yeme ve duygusal yeme gibi sagliksiz
yeme davranislarini degistirmede etkili bir arag
oldugunu kanitlamigtir. Konuyu ilerletmek i¢in
daha fazla calismaya ihtiya¢ bulunmaktadir
(Gidugu ve Jacobs, 2019; Kayloni, Olson ve
Emery, 2015; Lofgren, 2015; Tronieri vd.,
2020; University of Michigan Comprehensive
Diabetes Center, 2011).

Diyetisyenler ve



Kilo vermekle olan iliskisi ne olursa
olsun, farkindalik saghigi cesitli sekillerde
tyilestirebilir. Farkindaligin canlilik, stresten
kurtulma ve giiven gibi her tiirlii seye yardime1
olduguna dair ¢ok sayida kanit bulunmaktadir.
Saglikli yasam yolculugunda tutarli olmak
hem oOlcekte hem de Olgek disinda karsiligini
vermektedir (Abdul-Basir vd., 2021; Dunn vd.,
2018; Tronieri vd., 2020).

Farkindaligi nasil uygulayacagini 6grenmek
onemlidir. Insanlarin bir program veya
evde kendi baglarna farkindaligi 6grenip
uygulayabilecekleri miimkiindiir.  “Sevdigin
seyi ye, yedigini sev” mantig1 ile herhangi bir
yemekten dnce zihni ve bedeni kontrol etmek
icin duraklama tavsiye edilmektedir. Kisi
yemek yemeyi diislindiigiinde, kendisine “A¢
miymm?”, “Bana sunulan en iyi segenekler
nelerdir?” ve “Beni ne tatmin edecek?” diye
sormas1 gerekmektedir. Kendine ve yiyecege
iliskin yargiy1 ortadan kaldirmak, insanlarin
kendilerine deger vermelerine ve daha mutlu
bir yasam siirmelerine yardimer olabilir (U.S.
Department of Veterans Affairs, 2018).

Farkindalik, siirecin her agamasinda farkinda
yemek yemeyi nasil uygulayacagimiz ve
bekleyebileceginiz faydalarin anlatilmasidir.
Birkag giin boyunca seg¢ilen bir yemek tlizerinde
bir adim uygulanarak baslanir. Ardindan bir
sonraki denenir. Sonunda, biitiin bir 6glinde bes
adimidabirlestirebilirve yemek yerkentamamen
farkinda olma deneyimlenebilir. Bir aliskanlik
olusturma ortalama 21 giin siirmektedir. Bu
ylizden devam edilerek daha dogal bir sekil
almas1 saglanir. Nihayetinde, yemege devam
etmeyi kolay bir aligkanlik haline getirecek bir
anlay1s, takdir ve saygi duygusu olusur (Burton
ve Smith, 2020; Harvard Medical School, 2016)

1. Adim: Achk basladiginda: Aciktigimizda
viicudun farkinda olunmasi i¢in birka¢ nefes
alarak fark edilmesidir. Viicudun sana ne
sOylityor? Kisiye bu mesaj1 veren hisleri fark
ederek birka¢ dakika gecirilmesi Onemlidir.
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Onlar1 degistirmeye gerek yoktur, sadece
farkina varilmasi ve duyguyu kesfetmektir.
Faydalar1 ise dinlediginizde, viicudunuz size
gercekten a¢ olup olmadigmi ve neye ag
oldugunu soyleyecektir. A¢ligi kabul etmeyi ve
dolayistyla tolere etmeyi 6grenmek, gercekten
ihtiya¢ duymadigimiz yiyecekleri yemekten
alikoyar.

2. Adum: Ne yiveceginizi se¢me: Nelerin
sunuldugunun farkina vararak segeneklere
bakilmast  veya  disiiniilmesi  gerekir.

Farkli yiyecekler, ne ile yapildiklari, nasil
hazirlandiklari, nasil koktuklari, maliyetleri
gibi oyundaki tiim faktorlere dikkat edilmelidir.
Secimin size ait olduguna ve her segenekten
hangi diisiincelerin veya duygularin, onlar
degistirmeye calismadan ortaya ¢iktigina dikkat
edilmelidir. Faydalar1 ise sunulan yiyecekleri
durdurmak ve fark etmek, yaptigimiz se¢imlere
dikkat etmemizi saglar. Ister saglikli bir se¢im
olsun ister hosgoriilii bir se¢cim olsun bizi
besleyen bilingli se¢cimler yapmamizi saglar.

3. Adim: Yemegin hazirlanmasi: Yemek yemeye
hazirlanirken farkinda olmak i¢in zaman
ayirilmasi gerekmektedir. Yiirlirken, masada
otururken, tencerenin kapagimi kaldirirken
veya soymaya, dogramaya ve kizartmaya
baslarken olabilir. Nerede oldugunuzun veya
ne yediginizin Onemi yoktur. Yemeginiz
Oniintizdeyken lezzetleri, dokulari, sesleri,
kokular1 ve her seyin nasil goriindiigiine dikkat
edilmelidir. Faydalar1 ise gozlerimizle yemek
yiyoruz ve hazirladiginiz yemege dikkat etmek
viicudunuzu yemeye hazir bir sekilde uyarir
ve odaklar. Viicudun yapmak iizere oldugu
seye hazirlanmasina yardimci olur. Bdylece
sindirim ve igtah sinyallerinin ¢ok daha verimli
calistigini goriiliir.

4. Adim: Yemek: En eglenceli asamadir.
Ne yemek iizere oldugunuza iyice bakarak
baslanmalidir. Dokular, sekiller ve renkler
not edilmeli, ardindan herhangi bir koku ve
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sesi fark edilmelidir. Bir 1sirik alindiginda,
sicakliga, dokuya ve tim farkli tatlara dikkat
edilmelidir. Yemegin catalda veya elinizde nasil
hissettiginin, ardindan agizda nasil hissettiginin
farkinda olunmalidir. Agizda ¢ignendigi ve
ilerledikce nefes alindigi fark edilmelidir.
Faydalar1 ise yemek yerken farkinda olmak,
viicudun yaptigr seye dogru sekilde tepki
vermesinin  saglanmasidir.  Bir  sonraki
toplantiniz i¢in endiselenirken yemek yenirse,
viicut stres modunda olup sindirim tehlikeye
girer. Farkinda yemek yemek, doyuldugunda
beyne uygun sinyallerin gonderilmesine de izin
vererek asirt yemeyi onler.

5. Adim: Bitirdikten sonra: Yemek yemek
bitirildiginde (veya ara verildiginde) viicudun
farkinda olunmalidir.  Yine, nefesi fark
etmek, kisinin kendisi ile iletisim kurmanin
yararli bir yoludur. Dolgunluk veya bosluk
hislerine, viicuttaki herhangi bir hareket veya
oyalanmakta olan herhangi bir tat farkina
vartlmalidir. Faydalari ise yemek yedikten sonra
duygularin farkina varmak, viicudun sindirime
yardimer olan dinlenme durumuna dénmesini
saglar. Istahimizin ¢ogu, hissetmeye ne kadar
aliskin oldugumuzdan gelir. Bu nedenle dikkati
buna ¢ekmek, alisilmis asir1 yemeyi kesmeye
yardimct olabilir. Farkinda yemek yemek,
yiyecek hakkinda diisiinme seklini degistirebilir
ve Omir boyu saglikli beslenmeye zemin
hazirlayabilir. Cogumuz, muhtemelen son birkag
saat icinde bir seyler yemis olup ve ¢ogumuz
gibi her seyi hatirlayamayabiliriz. Ortalama
bir kisi giinde iki buguk saatini yemek yiyerek
gecirmekte ve zamanin yarisindan fazlasinda
baska seylerde yapmaktayiz. Calistigimiz,
araba kullandigimiz, okudugumuz, televizyon
izledigimiz veya elektronik bir cihazla
oynadigimiz i¢in ne yedigimizin tam olarak
farkinda olmuyoruz. Tiikettigimiz yiyeceklerin
farkinda olunmamasi ulusal obezite salginina ve
diger saglik sorunlarina katkida bulunmaktadir.

Farkinda ve Farkinda olmadan Yemenin
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Ozellikleri

(13

Farkinda yeme su sekilde tanimlanabilir:
Yemek yemeyle iliskili fiziksel ve duygusal
hislerin yargilayict olmayan bir farkindaligi”.
Baska bir deyisle, farkinda yemek, yemek
yedigimizde nasil hissettigimizin farkinda
olmakla ilgilidir. Daha da ayrintili olarak
aciklamak gerekirse, farkinda yemenin dort
ozelligi vardir. Farkinda yemek yedigimizde
(Burton ve Smith, 2020; Choi ve Lee, 2020;
Kose, Tayfur, Birincioglu, Donmez, 2016; Kose
ve Ciplak, 2020);

1. Ne yapildiginin ve bunun viicut
tizerindeki etkilerinin (hem iyi hem de
kotii) farkinda olmak,

2. Hem sizi tatmin eden hem de viicudu
besleyen  yiyecekleri  secerken  ve
deneyimlerken tiim duyular: kullanmatk,

3. Karar vermeden  duyulara  gore
viyeceklere verilen tepkileri  kabul
etmek,

4. Duygular, fiziksel aclik ve ag¢hgimizin
doydugunu bilmeyi saglayan ipuglar
hakkinda farkindalik pratigi yapmatk.

Farkinda yemek yemenin pratigi Tablo 1’de
goriilmektedir. Goriildiigii gibi her iki yontem
arasinda ciddi farklar bulunmaktadir.

Farkindalik, duygulari, diisiinceleri ve bedensel
hisleri sakince kabul ederken simdiki ana
odaklanmak anlamima gelmektedir. Dikkat
ilkeleri, farkinda yeme i¢in de gecerlidir.
Ancak farkinda yeme kavrami bireyin Otesine
gegmektedir. Saghigimiz i¢in yiyoruz. Bu,
esasen, gidanin stirdiiriilebilirligini ve gidalarin
saglik yararlarim1 degerlendiren “Beslenme
Kilavuzlarmin” gelistirilmesine y6n veren
kavramin aynisidir.

Ideal

farkinda yeme yemek segenekleri,
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Tablo 1. Farkinda olarak ve olmadan yemek yemenin pratigi

Farkinda Olmadan Yemek

Farkinda Olarak Yemek

+  Viicudun sinyallerini gormezden gelmek

+  Duygular bize yememizi soylediginde
yemek yemek
+ Rastgele zamanlarda ve yerlerde yalniz

yemek yemek
«  Duygusal olarak rahatlaci yiyecekler

yemek

«  Yemek sirasinda ¢oklu gorev

+  Bir yemegi son iiriin olarak gdérmek

«  Vucudu dinlemek ve tokken oturmak

+  Viicudumuz bize yememizi s0ylediginde
yemek yemek
«  Bagkalari ile birlikte belirli zamanlarda ve

yerlerde yemek yemek
+  Besleyici agidan saglikli yiyecekler yemek

«  Yemek yerken sadece yemek yemek

+  Yiyeceklerin nereden geldiklerini

diisinmek

meyveler, sebzeler, kepekli tahillar, tohumlar,
kabuklu yemisler ve bitkisel yaglara odaklanan
Akdeniz diyetine benzer olsa da bu teknik
hamburger veya patates kizartmasina da
uygulanabilir. Yenen yemege gercekten farkinda
olunursa, bu tiir yiyecekler daha az tiiketilebilir.
Oziinde, farkinda yemek yeme; satin alirken,
hazirlarken, servis ederken ve tiikketirken yemege
tamamen dikkat etmek anlamina gelmektedir.

Bununla birlikte, uygulamayir benimsemek,
Oglinlere ve atigtirmaliklara yaklagsma seklinde
birka¢ ayarlamadan fazlasin1 gerektirebilir.
Farkinda olmadan yemekten farkinda yemeye
gecis yapmak i¢in Tablo 2°de verilen ipuglarina
dikkat edilmesi gerekmektedir (Dalen, vd.,
2010; Hudnall, 2019; Janssen, vd., 2018;
Pearson, vd., 2017).

Tablo 2. Farkinda olmadan yemekten farkinda yemeye gecis yapmak

Farkinda Olmadan Yemek

Farkinda Olarak Yemek

«  Otomatik pilotta veya ¢oklu goérev sirasinda
yemek yemek

«  Abur cubur ya da rahatlatic1 yiyecekler
yemek

+  Mimkiin oldugunca cabuk yemek yemek

+  Viicudun tokluk sinyallerini gérmezden
gelmek, tiim yiyecekleri biten kadar yemek

yemek

«  Tiim dikkati yemege ve yemek yeme

deneyimine odaklamak

«  Beslenme acisindan saglikli yemekler ve

atistirmaliklar yemek

«  Yavas yemek, her lokmanin tadini

¢ikarmak

«  Viicudun sinyallerini dinlemek ve sadece
doyana kadar yemek yemek
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Farkinda yemek yemek, asagida siralananlar
da dahil olmak {izere oraya ulasmaya
yardimc1 olabilecek asagidaki uygulamalar
onerilmektedir  (Hudnall, 2019; Jensen,
Dillman Carpentier, Corvalan, 2020; Shapero,
Greenberg, Pedrelli, de Jong, Desbordes, 2018;
Warren, Smith, Ashwell, 2017).

1. Alisveris listesiyle baslanmalidir: Listeye
eklenen her dgenin saglik degeri gbz Oniinde
bulundurulmalidir.  Aligveris yaparken ani
satin alimlardan kaginmak i¢in buna bagh
kalinmas1 onemlidir. Aligveris sepetinin ¢cogunu
iiriin boliimiinden doldurulmas: ve iglenmis
gidalarin yogun oldugu raflarda ve oOzelikle
sekerlemelerden kaginilmalidir.

2. Masaya istahla gelinmesi ama asirt
actkmaktan degil: Ogiin atlanirsa, midemiz
bir sey almak icin o kadar hevesli olabilir
ki onceligi yemegin tadini ¢ikarmak yerine
boslugu doldurmak olacaktir.

3. Kiigiik bir porsiyonla baglanmalidir:
Tabaklarin boyutunu 23 cm veya daha aziyla
sinirlamak faydali olabilmektedir.

4. Yemek takdir edilmelidir: Yemeye baglamadan
once, yemegi masaya getirmek i¢in gereken her
seyi ve herkesi diisiinmek i¢in bir iki dakika
beklenmelidir. Lezzetli yemeklerin ve birlikte
tadin1 ¢ikaracaginiz ailenizin, arkadaslarin
tadini ¢ikarma firsati i¢in minnettarligin sessizce
ifade edilmesi gerekmektedir.

5. Yemege tiim duyular getirilmelidir: Yemegi
pisirirken, servis ederken ve yerken renk, doku,
aromaya ve hatta onlar1 hazirlarken farkl
yiyeceklerin ¢ikardigi seslere dikkat edilmelidir.

Lokmalar1  ¢ignerken tiim  malzemeleri
ve  Ozellikle baharatlarin  tanimlanmasi
deneyimlenmelidir.

6. Kiictikisiriklaralinmalidir: Ag1zdoluolmadigi
zaman yiyecekleri tamamen tatmak daha kolay
olup, lezzetleri ¢oziimlenebilmektedir.
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7. Lyice cignenmelidir: Yemegin 6ziinii tadana
kadar iyice ¢ignenmelidir. Yiyecege bagli olarak
her bir lokma 20 ila 40 kez ¢ignemek zorunda
kalmabilir. Cikan tiim tatlar sizi sasirtabilir.

8. Yavas yemmelidir: Yukaridaki tavsiyelere
uyulursa, yemek sabitlenmeyecektir.
Masadakiler ile sohbet ederken bile farkinda
yemeye odaklanmalidir.

Farkinda olmadan ve farkinda yemeyi ayirt
etmek, beden ile zihni bir araya getirmek icin
akilda tutulmasi gereken faktorler (Abdul-Basir
vd., 2021; Erickson, 2020; Fletcher, 2014;
Framson, vd., 2009);

1. Viicudun beyne yetismesine izin vermek:
Hizla yemek yemek ve viicudun sinyallerini
gormezden gelmek yerine yavaslamak ve
vicut doydugunu soylediginde yemenin
durdurulmasidir. Yavaslamak, zihni ve bedeni
beslenmek igin gercekte neye ihtiyacimiz
oldugunu iletmenin en iyi yollarindan biridir.
Viicut doygunluk sinyalini beyinden yaklagik
20 dakika sonra gonderir. Bu yiizden genellikle
bilingsizce fazla yeriz. Ancak, yavaslarsak,
viicuda beyni yakalama ve dogru miktarda
yemek icin sinyalleri duyma sansi verilebilir.
Yavaslamanin basit yollar1 arasinda, yemek
yemek i¢in oturmak, her bir 1sir1g1 25 kez (veya
daha fazla) ¢ignemek, catali 1siriklar arasinda
birakmak gibi davranislardir.

2. Viicudun kisisel aclhik sinyalleri bilmek:
Duygusal bir istek mi yoksa viicudunuzun
ithtiyaclarina mi yanit veriyorsunuz? Cogunlukla
once zihnimizi dinleriz, ancak bir¢ok farkindalik
uygulamasi gibi, once bedenlerimize uyum
saglayarak daha fazla bilgelik kesfedebiliriz.
Stres, Uziintii, hayal kiriklig1, yalmizlik ve
hatta can sikintis1 gibi her birimiz i¢in farklh
olabilecek duygusal sinyaller aldigimizda,
sadece yemek yemekten ziyade, bedenlerimizi
dinleyebiliriz. Cogu zaman, bedenlerimiz
yerine zihnimiz bize sdylediginde yeriz.



Gergek farkinda yemek, aslinda viicudun aglik
sinyallerini derinlemesine dinlemektir. Kisi
kendisine “viicudunun aglik sinyalleri nelerdir
ve duygusal aclik tetikleyicileri nelerdir?”
sorusunu sormalidir.

3. Farkinda bir mutfak gelistirmek: Tek
basina ve rastgele yemek yeme, baskalartyla
belirli zamanlarda ve yerlerde yemek yemektir.
Farkinda olmadan yemek yemenin bir baska
yolu da yemeklerimiz ve atistirmaliklarimiz
hakkinda proaktif olarak diistinmek yerine
dolaplara bakip rastgele zamanlarda ve yerlerde
yemek yemektir. Bu kisiyi neyi ne kadar
yiyecegi konusunda saglikli ¢evresel ipuglari
gelistirmesini engeller ve beyni her zaman
ideal olmayan yeni yemek ipuclar1 i¢in baglar.
Elbette, zaman zaman hepimiz atistiririz, ancak
hem zihni hem de beden sagligini artirabilir.
Masada oturmak, bir tabaga yemek koymak
ve ellerimizle degil mutfak esyalar1 kullanmak
anlamma  gelmektedir. ~ Ayni  zamanda
bagkalariyla yemek yemeye de yardimci
olmaktadir. Sadece paylasmak ve saglikl
bir baglanti kurmakla kalmaz, ayni zamanda
yavaglarsiniz, yemegin ve sohbetin tadini
daha fazla ¢ikarirsimiz. Farkinda bir mutfaga
sahip olmak, mutfak alanin1 organize etmek
ve bakimini yapmak anlamina gelir. Boylece
saglikli beslenmeyi tesvik eder. Mutfaginiza ne
getirdiginizi ve esyalar1 nereye koydugunuzu
diistinmelisiniz. Saglikli yiyecekler nelerdir?
Mutfagimda goriiniirde ne tiir yiyecekler var?
Yemek etrafta oldugunda, onu yeriz. Yemeginizi
herlokmaiginplanlamanizgerekmez ve 6zellikle
0zel durumlarda esnek olmak 6nemlidir. Ancak,
yeme aligkanliklarini yilin farkli zamanlarinda
veya farkli durumlarda degistiriyor
olabileceginiz gerceginin farkinda olunmalidir.
[leriye doniik plan yapildiginda, viicudun o anda
ihtiya¢ duydugu miktar1 yeme olasilii, daha
sonra yetersiz yemekten ve simartmaktan ya da
daha sonra asir1 yemek ve pismanlik duymaktan
daha fazladir. Klasik tavsiye de hayirdir.
Aciktiginizda alisveris yapin, ancak orta yol
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burada da gecerlidir. “Ahlaki ruhsatlandirma”
olarak bilinen psikolojik bir etki, agirlikli sebze
satin alan miisterilerin, satin almayanlara gore
sekerleme boliimiine gitme olasiligmin daha
yuksek oldugunu gostermistir. Goriinlise gore
karmamiz dengelenecek ve bunu abur cubur
yiyeceklere veya ideal davramiglardan daha
azina “harcayabilecegimiz” diisiiniilmektedir.

4. Motivasyonlarimizi anlayiniz: Duygusal
olarak rahatlatici yiyecekler yemek yerine
beslenme acisindan saglikli yiyecekler yemektir.
Bu da baska bir zor denge olup ideal olarak
doyurucu, rahatlatict ve besleyici yiyecekler
bulabiliriz. Saglikli yiyecekler denemeden 6nce
cekici geldi mi? Ornegin kuru {iziimiin bu kadar
giiclii bir egzersiz olmasimin nedenleri vardir.
Yavasladigimizda ve kuru liziim gibi saglikli
yiyecekler yedigimizde, kendimize saglikli
yiyecekler hakkinda anlattigimiz hikayeden
daha ¢ok keyif aliyoruz. Daha saglikli ve daha
cesitli yiyecekler yemeye c¢alistikga, rahat
yiyeceklerimizi yemeye daha az meyilliyiz.
Saglikli yiyeceklerin tadini ¢ikarmaya daha
meyilli olup sonugta pek ¢ok yiyecegi zihinsel
ve fiziksel olarak tatmin edici buluyoruz.

5. Yemeginizle daha derinden baglanti
kurunuz: Gidanin nereden geldigini diistinmek
ve yiyecegi bir son iirlin olarak diistinmektir.
Bir  avci-toplayict  veya  besleyici-ciftci
olmadiginiz siirece, son yillarda hepimiz
yiyeceklerimizden daha da kopuk hale geldik.
Cogumuz, market ambalajlarinin 6tesinde bir
yemegin nereden geldigini bile diistinmiiyoruz.
Bu bir kayiptir. Clinkii yemek yemek bizi dogal
diinyaya, elementlere ve birbirimize daha
derinden baglamak i¢in inanilmaz bir firsat
sunmaktadir. Tabaga gelen yemege dahil olan
tiim insanlari, onu hazirlayan sevdiklerinizden
ve raflar1 stoklayanlardan {iriinleri ekip hasat
edenlere kadar diistinmeye ara verdigimizde
hem minnettar hem de birbirine baglh
hissetmemek zordur. Ne yiyorsan onu yemek
icin otururken onun yaratilisinin bir pargasi
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olan su, toprak ve diger unsurlara dikkat
edilmelidir. Size bu yemegi getiren kiiltiirel
gelenekleri, arkadaglarla comertce paylasilan
veya uzak bir yerden ve zamandan getirilen
tarifleri diisiinebilirsiniz. Yemege giren her sey1
diisiindiigiiniizde, zamaninit ve emegini veren
tiim insanlara, evrenin payina diisen unsurlarina,
yemek tariflerini paylasan arkadaslarimiza
veya atalarimiza ve hatta onlara siikran
duymak zahmetsiz hale geliyor. Bu yemegi
yaratmanin bir kismima hayatlarin1 vermis
olabilecek varliklar. Bunun gibi biraz daha fazla
farkindalikla, sadece kendimiz i¢in degil, tim
gezegen icin gidalarimizda siirdiirtilebilirlik ve
saglik hakkinda daha akillica segimler yapmaya
baslayabiliriz.

6. Tabaginiza katiliniz: Dikkati dagimik yemek
yemek, sadece yemek yemektir. Coklu gorev
ve yemek yemek, viicudun ihtiyaglarini ve
isteklerini derinlemesine dinleyememenin bir
recetesidir. Hepimiz patlamis misirla sinemaya
gitme deneyimi yasadik ve film sona ermeden
once, tiim patlamis misirlarimiz1 kimin yedigini
sorguluyoruz. Dikkatimiz dagildiginda,
viicudumuzun yiyecek ve diger ihtiyaglarla
ilgili sinyallerini dinlemek zorlagir. Bir sonraki
yemekte, bir yemegi paylastiginiz ve sohbet
ettiginiz kisilerle tadin1 ¢ikarmanin yani sira
ekran veya dikkat dagitict olmadan tek isi
yapmay1 ve sadece yemek yemeyi deneyiniz.
Dolayisiyla, farkinda yeme uygulamalarina
geri donlip baktigimizda disindigimiiz sey
olsa da gercek su ki, yogun bir yer olan gergek
diinyada yasiyor ve yemek yiyoruz. Ancak
resmi uygulamamizdan edindigimiz i¢ goriileri
alabiliriz. Yavaslamak, bedenlerimizi dinlemek,
her seferinde bir sey yapmak, hatta kiigiik
ritlieller yapmak ve yemegimize giren her seyi
daha diizenli bir sekilde diisiinmek ve daha
gayri resmi bir farkindalik getirmektir.

Farkinda yemek, farkindalikla yemek olup,
bir diyet degildir. Bu yaklasimi kullanmak,
yemek yerken deneyimlere, arzulara ve fiziksel
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ipuclarina tam bir farkindalik durumuna
ulasilmasina yardimei olacaktir. Farkinda yemek
yeme, icsel bilgelige saygi duyarak, yiyecek
secimi ve hazirlig1 yoluyla mevcut olan olumlu
ve besleyici firsatlarin farkina varilmasina izin
vermekle ilgilidir. Ayn1 zamanda hem kisiyi
tatmin eden hem de viicudu besleyen yiyecekleri
yemeyi secerken tiim duyular1 kullanmaya
calisir. Yiyeceklere verilen tepkileri (begenme,
begenmeme veya tarafsizlik) yargilamadan
kabul etmenin yani sira, yemeye baslama ve
bitirme kararlarina rehberlik edecek fiziksel
aclik ve tokluk ipuglarinin farkina varilir.

Farkinda yemek yemek sunlar1 icermektedir
(Hudnall, 2019; Janssen vd., 2018; Olivier, vd.,
2020):

1. Yemek yemenin dogru ya da yanlis yolu
olmadigini kabul etmek

2. Yiyecek deneyimini ¢evreleyen farkl
derecelerde farkindalik

3. Herkesin yeme deneyiminin benzersiz
oldugunu kabul etmek

4. Dikkatini an be an yemeye yoneltmek

5. Saghgi ve refahi destekleyen segimleri
nasil yapildigini kabul etmek

6. Diinyamin canli varliklarla ve kiiltiirel
uygulamalarla olan baglantisinin ve
secimlerin bunlar iizerindeki etkisinin
farkinda olmak

7. Dengeyi, secimi, bilgeligi ve kabulii
tesvik etmek.

Buna alistiktan sonra, farkinda yemek daha
dogal hale gelmektedir. O zaman bu yontemi
daha fazla 6glinde uygulamaya odaklanabilir.
Calismalar, farkinda yemenin depresyon,
anksiyete, stres gibi fizyolojik sikintilar1 ve
asir1 yemek yeme dahil yeme davranislarini



azaltabilecegini bildirmistir. Farkinda beslenme,
kaloriyi  kisitlamaya odaklanmak yerine,
viicudun bir yeme davranmisini kontrol etme
konusundaki dogal yetenegini gelistirmenin
bir yolunu saglar. Duygusal durumlarin ve
fizyolojik sinyallerin farkindaligini tesvik
ederek, farkindalik meditasyonu normal doluluk
ipuglarin1 tanima ve bunlara yanit verme
yetenegini artirabilir. Temel olarak, istenmeyen
yeme aligkanliklarin1 degistirmeye yardimei
olabilir.

Farkinda yemeye baslamaya yardimci olacak
basit adimlar sunlardir (Janssen vd., 2018,
Olivier vd., 2020):

e Yemek yeme hizi yavaslatilmalidir
(Ornegin  1siriklar  sirasinda ara
verilmesi, daha yavas ¢igneme, nefes
almak i¢in ara verilmesi)

e Televizyon, bilgisayar veya arabada
yemek yemek gibi dikkat dagitict
seylerden uzakta yemek yenmelidir

e Viicudun ne zaman a¢ ve tok oldugunu
size nasil bildirdigi not edilmelidir.
Yemeye ne zaman baglayip bitirilecegi
konusunda kararlar1 yonlendirmek igin
bu ipuglart kullanilmalidir

e Karar vermeden yiyeceklere verilen
tepkilere  (begenme,  begenmeme,
tarafsizlik) dikkat edilmelidir,

e Yemek yerken tiim duyularin (koku, tat,
gérme, ses) kullanarak hem sevindirici
hem de besleyici yiyecekler/yemekler
sec¢ilmelidir,

e Farkinda olmadan yemenin neden
oldugu etkilerin farkinda olunmali ve
iizerine distinlilmelidir (6rnegin, can
sikintis1 veya liziintiiden yemek, rahatsiz
hissetme noktasina kadar asir1 yemek).
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Buna aligtiktan sonra, farkinda yemek daha
dogal hale gelecektir.

Sonuc¢

Farkinda yemek yeme ile sezgisel yemek yeme
arasinda ¢ok fazla ortiisme vardir, ancak bunlar
iki farkli yontemdir. Her ikisi de neyi ve nasil
yedigimize daha fazla farkinda olmay1 igerirken,
sezgisel yemek daha cok sagliksiz egilimlere
ve zayif diyetlere bir cevaptir. Farkinda yemek
ise daha c¢ok genel farkindaliga eslik eden bir
yasam tarzi degisikligidir. Sezgisel yemenin
ilkeleri diyet zihniyetinin reddedilmesi, aghigini
onurlandirilmasi, yemekle baris yapilmasi,
gida polisine meydan okunmasi, doyuma
saygl gosterilmesi, memnuniyet faktoriiniin
kesfedilmesi, yiyecekleri yemeden duygularin
onurlandirilmasi, viicuda saygi gosterilmesi,
farkinda yemek yem egzersizi yapilmasi ve
saglhigimizin onurlandirilmasidir. Bu ilkeler,
sezgisel yeme hareketinin temelini olusturur ve
onu, tiim yemek diyetleriyle tam bir yan yana
duran yeme yOntemi olarak tanimlar. Psikolojik
olarak daha saglikl1 hale gelirken fiziksel olarak
daha saglikli olmak mutlu bir yan iiriindiir. Ote
yandan, farkinda yemek, tamamen psikolojik
saglig1 ve yiyecekle olan iliskinizi iyilestirmekle
ilgilidir ve kazanilan herhangi bir fiziksel fayda,
bu siirecin hos bir yan etkisidir.
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