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Obezite tedavisinde kalori kisitlamasi gibi geleneksel miidahalelerin uzun siireli davranis degisikligi saglamadig
disiinlilmektedir. Farkindalik, “su andaki diisiince ve eylemlerin bilingli bir sekilde farkinda olma siireci” olarak
tanimlanmaktadir. Yeme farkindaligi ise yeme eylemi siiresince, diisiince ve eylemlerin bilingli bir sekilde, yargilamadan
farkina varilmasi olarak tanimlanir. Hiicresel aclik, yeme eylemini beyne gelen sinyallere gore diizenleyen homeostatik bir
stirectir. Besinlerin verdigihazza gére yemek duyusal aghigimeydana getirmektedir. Duygusal aclik; fizyolojik gereksinimlerin
aksine, tokken dahi, olumlu ve olumsuz duygularn ile beslenmeyi baslatabilmektedir. Yeme farkindaligma yonelik
miidahalelerde; yeme davraniginin nasil ve neden olustugunu, fiziksel aglik ve tokluk sinyallerini igsellestirip duygu ve
diisiinceleri farkinda olmay1, besin secimlerini yargilamadan o anda tiiketilecek besine odaklanarak yemeyi 6gretmek
amaglanmaktadir. Bu 6greti sayesinde yeme ile ilgili aligkanlik haline gelmis davraniglarin kalici olarak degistirilmesi
saglanmaktadir. Ayn1 zamanda yeme eyleminin; stres, sikinti, depresyon gibi olumsuz duygulardan kagisla olan ilgisini
azaltarak, duygularin da kabullenilmesini saglamaktadir. Giinliik basitbir yeme farkindaligi pratigi ile y eme hizinin azaltilmast,
doygunluk saglaninca yeme eyleminin sonlandirilmasi, porsiyon boyutlarmin kiigiiltiilmesi, dikkat dagitict etkenlerin
azaltilmas1 ve yemekten zevk alinmasimnin saglanmasi beklenmektedir. Boylece, yiiksek kalorili yiyeceklerin daha az
tiiketilmesiyle saghkh kilo verme gerceklesmektedir. fleride yapilacak calismalar, yeme farkindaligmin 6gretilmesinde bir
standardizasyon saglamay1 ve yeme farkindaliginin uzun vadeli etkisinin hastaliklarla iliskisini ortaya koymay1 amaglamalidir.

Anahtar Kelimeler: : Yeme Farkindaligi, Duygusal Yeme, Aglik.

ABSTRACT

Traditional obesity treatments, like caloric restriction, do not cause long-term behavioral change. Mindful eating is the period
in which a person is conscious of their thoughts and actions at every moment when they are eating. Cellular hunger is a
homeostatic process that regulates the eating action according to the signals from the brain. A sensorial hunger is the activ ation
of the award path while food is served according to the pleasure of food. Emational hunger cause starting to feed by triggering
positive and negative emotions, even if itis a full, contrary to physiological needs. Mindful eating interventions teach how to
eat, why to eat and how to make it happen, to internalize physical hunger and satiety signals, to be aware of emotions and
thoughts, and to eat from environmental factors, focusing on nutrients to be consumed without judging food choices. This
teaching offers permanently changing behaviorsrelated to eating habits have become. It provides the acceptance of emotions
by decreasing the interest in eating and escaping from negative emotions such as stress, distress, depression. With a simple
daily mindful eating practice, it is expected that eating speed will be reduced, eating will be finished when satiety occurs,
portion sizes will be reduced, distractions will be reduced and food will be savoured. Thus, healthy weight loss is achieved by
reducing total calorie content. Future studies should be done to provide a standardization in the teaching of mindful eating and
to demonstrate the long-term effect between disease and mindful eating.
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1. GIRIS

Obezite; hipertansiyon, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik gibi kronik hastalik
riskindeki artis ile iliskilidir (1). Genetik, fizyolojik, cevresel, psikososyal, kiiltiirel ve biligsel
faktorler obezitenin etiyolojisine karmasik bir sekilde katkida bulunmaktadir (2).

Obezite tedavisinde uygulanan beslenme programlarinin ¢ogunda, agirlik kayb1 odakl
kalori kisitlamasi hedeflenmektedir. Genellikle agirlik kaybi sonrasi ilk yilda, kaybedilen
agirligin yaklasik yarisi geri kazanilmakta ve genelde bireylerin %801 li¢ ile bes y1llik siirede
baslangi¢ agirligina geri donmekte, hatta baslangic agirliklarin tizerine ¢ikilmaktadir (3). Bu
tedavilerin basarisinin uzun siire devam etmemesi, baz1 kigilerde yeniden asir1 yeme
davranisinaya da stresli davranislara neden olabilmektedir. Bu agidan, geleneksel kilo kaybina
ve kisitlayici beslenme programlarima alternatif olabilecek miidahalelere ihtiya¢ duyulmaktadir
(4). Farkindalik; aliskanliklara, igsel tepkilere, duygu ve diisiincelere odaklanarak, geleneksel
diyet yaklasimlarina karst umut verici alternatif bir yaklasim olarak ortaya ¢ikmistir (5).
Budizm diisiincesinden gelen farkindalik kavrami, “su andaki diisiince ve eylemlerin bilingli
bir sekilde farkinda olma siireci” olarak tanimlanmaktadir (6). Bu, duygularin da dahil oldugu,
tiim zihinsel faaliyetlerin algilandig1, ancak yargilanmadigi bir diisiince bi¢imidir. Farkindalik
temelli miidahaleler; diisiince ve duygular1 degerlendirmek ve degistirmek yerine, diisiince ve
duygular1 gbzlemlemeyi temel almaktadir. Yeme farkindaligi, beslenmeyle iliskili duygularn
ve aligkanliklarin yargilanmadan farkina varilmasini sagladigindan obezite tedavisinde kalici
¢Ozlim saglayabilecegi diisiinlilmektedir (7).

Sezgisel yeme, bireylerin disaridan gelen tepkilerden ziyade i¢sel tepkilere yanit olarak
nasil yemek yemeleri gerektigini 6greten diyetsel olmayan bir yaklagimdir. Sezgisel yemenin
felsefesinde; insanlarin besinlerle ve bedenleriyle ilgili digsal diirtiilerin olusturdugu
bagimliliklar vardir. Bireyler; bedensel imajlarini, yemek yeme ve egzersiz zamanlarini digsal
diirtiilerle (6rnegin, diyet programlari, belli egzersiz programlari, 6lgekler) belirlediklerinde;
kendi igsel diirtiilerini ayirt edemezler. Sezgisel yeme ilkeleri; diyet algisini reddederek aglik
ve tokluk sinyallerine gére yemek yemeyi 6gretmeyi, besin ve viicut arasinda sezgisel bir iligki
olusturarak yemek yemeyi saglikli ve siirdiiriilebilir bir boyuta ulagtirmay1 amaglamaktadir (5).

Yeme farkindaligi; sezgisel yeme modelinin eksik oldugu bireylere, igsel diirtiilerin
farkinda olmalarini 6gretmeye odaklanmaktadir. Bu derlemede, yeme farkindaliginin; hiicresel,
duyusal, duygusal beslenme ile iliskisi ve yeme farkindaligi miidahalesinin agirlik yonetimi
iizerine etkisine deginilecektir.

YEME FARKINDALIGI

Farkindalik, kisinin kendi duygusal ve fiziksel durumu ile ¢evresiyle tam bir biling hali
olusturarak, her an tam olarak mevcut olmay1 kapsamaktadir (8). Baska bir kaynakta ise ‘var
olan deneyimlerin 6zensiz farkindaligini anlamak i¢in dikkatin bilingli olarak diizenlenmesi’
seklinde tanimlanmaktadir (9). Farkinda olma uygulamasi; aliskanliklara, duygulara ve
davranislara iliskin aligilmis kaliplardan bilingli olarak farkinda olmay1 ve boylece uyarlanabilir
tepkilere izin vermeyi igermektedir (10). Aliskanlik haline gelmis davranislarin bilingli olarak
farkinda olmak, bireyin duygusal tepkilerini daha iyi kontrol etmesini ve gerektiginde
adaptasyon becerisine sahip olmasini saglamaktadir. Bunun yaninda, farkindalik sahibi bireyler
daha fazla 6z-sefkat, otokontrol, irade giicii ve duygusal diizenlemeye sahiptir (11).
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Farkindalik temelli miidahaleler; depresyon, stres, fiziksel islev, yasam kalitesi ve
kronik agrinin yonetiminde olumsuzlugu azaltip iyilik halini artirarak farkindalik pratigini
gelistirmeye yonelik yogun beceri temelli programlardir (6). Bu miidahaleler; besin isteklerini
azaltma, duygusal yemeyi engelleme, asir1 yemeyi durdurabilme, porsiyon kontrolii, anoreksiya
ve bulimia gibi bircok durumda agirlik kaybini kolaylastirmak ve obezite ile iliskili yeme
davraniglarini yonetmek i¢in tasarlanmis miidahalelere giderek daha fazla dahil edilmektedir
(12).

Yeme davraniglar1 ve farkinda olma halinin birlestirilmesi olarak tanimlanan yeme
farkindalig1, yemek yerken veya yemekle ilgili bir ortamda kisinin fiziksel ve duygusal
duyumlar1 hakkinda yargisal olmayan farkindaligin siirdiiriilmesini ifade etmektedir (7). Kose
ve ark. (13) ise i¢sel ve dissal siireclerle ne yenildiginden ziyade, yeme davranisinin nasil ve
neden olustugunu fark etmek, fiziksel aclik ve tokluk sinyallerini ig¢sellestirip duygu ve
diisiincelerinin farkinda olmak, ¢evresel etmenlerden, besin segimlerini yargilamadan o anda
tiikketilecek besine odaklanarak yeme olarak tanimlamigtir.

Yeme farkindaligi, kisinin aclik tiirlerini tanimasini saglamaktadir. Duyusal (hedonik)
ve duygusal acliktan ziyade hiicresel agliga gore beslenmeyi 6gretmek hedeflenmektedir. Enerji
aliminin diizenlenmesinde birincil rol oynayan hipotalamusta, aglik ve tokluga gore yeme
istegini artiran ya da azaltan homeostatik sinyallerin olusturdugu hiicresel aglik, fiziksel olarak
a¢ olma durumudur. Hiicresel aglik, duygusal ve hedonik sinyallerden ayirt edilebilmektedir.
Hiicresel acligin fark edilmesi ile besin tiiketimindeki degisiklikler, enerji alimini azaltarak
viicut agirligi denetiminde etkili olmaktadir (14).

Besin alim1 ve viicut agirligini diizenleyen, zevk ve ddiille iliskili beyin merkezlerini
etkileyen bir diger aclik tiirii ise duyusal a¢liktir (15). Besin alimini dogrudan etkileyen koku,
tat ve doku kombinasyonu ile ortaya ¢gikan lezzet ve homeostatik aglik arasindaki etkilesime ek
olarak algilanan haz ve buna karsilik besinlere verilen yanit da besinlerin se¢imini etkileyerek
dolayl1 olarak istah kontroliinii diizenleyebilmektedir (16).

Duygusal ac¢lik; doygunluk saglanmis olsa bile, duygusal tetikleyicilere yanit olarak
olusan ac¢lik durumudur (17). Duygusal ag¢lik, yemek yeme ihtiyacini belirlemede 6nemlidir.
Duygularina gore beslenen kisiler, agliklarinin fizyolojik olup olmadigini ayirt edemezler (17).
Duygusal yemeyi ortaya ¢ikaran stres, anksiyete, depresyon, kizginlik, 6fke gibi duygular
genellikle besin tiikketimini artirmakta ve beslenme aligkanliklarin1 bozmaktadir. Duygusal aglik
diizeyi yiiksek kisilerin, diisiik olanlara kiyasla kilolu ve obez olma olasiligi daha yiiksek ve
viicut agirliklarini1 yonetimleri daha zor oldugu ¢alismalarda gosterilmistir (17, 18). Duygular
aynt zamanda; yiyecek secimi, ¢igneme hizi, sindirim, metabolizma gibi yemenin tiim
asamalarini etkilemektedir. Olumlu duygularin, saglikli besin tercihlerine yonelttigi, besinden
zevk alarak yemek yemeyi sagladigi ve besin alimini kontrol ettigi gézlenmistir (18,19 ). Yeme
farkindaligi, bireyin aglik ve tokluk belirtilerine, yeme hizina, besin ortamina ve besin
ozelliklerinin fiziksel belirtilerine olan duyarliligini artirmaktadir. Bu midahaleler, ytliksek
kalorili besinleri tiikketme isteginin otokontrolii i¢in gerekmektedir (20).

Yeme farkindaligi, yiyecek se¢imlerinin ve yeme davranislarinin dogrudan ve dolayh
olarak kendilerini nasil etkilediginin farkinda olan kisilerde, saglig: st diizeye ¢ikarmak ve
hastaliklar1 6nlemek amaciyla besin tiiketimini olumlu yonde etkileyen yararli bir strateji
olabilir.
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Farkindahik Olcekleri

Farkindaligin belirlenmesinde ¢esitli 6l¢ekler kullanilmaktadir. Farkindalik i¢in ‘Bes
Faktorlii Farkindalik Olgegi (21)° ve ‘Bilingli Farkindalik Olgegi (22)° yaygin olarak
kullanmilmaktadir. Yeme farkindaligiicinise Yeme Farkindalig1 Olcegi (7)° olusturulmustur.

Farkindalik, Baer ve ark. (21) tarafindan gelistirilen 39 maddeden olusan bir 6l¢ek olan
‘Bes Faktorlii Farkindalik Olgegi (FFMQ)’ kullanilarak degerlendirilebilir. Bu dlgek,
‘Gozlemle, Tanimla, Farkindalik ile Hareket Et, Yargilama ve Tepki verme’ olmak iizere bes
onemli faktorii icermektedir. Gozlem faktdrii, bireyin psikolojik ve fizyolojik deneyimler
hakkindaki farkindaligini yansitmaktadir. Tanimlama faktori, kisinin diisiinceleri ve duygular
sozel olarak ifade etme yetenegini Ol¢mektedir. Farkindalikla hareket, kisinin giinliik
faaliyetlerinde tam olarak bulunma yetenegini degerlendirerek dikkat dagitmanin tam tersi
olarak kavramsallastirilabilir. Yargisiz olma faktorii, kisinin i¢sel deneyimlere (duygular ve
disiinceler gibi) yargidan ziyade kabul etme tutumuna cevap verme yetenegini ifade
etmektedir. Tepki vermeme faktorii, i¢csel deneyimlere otomatik cevaplara girmeden (asir
yeme, igme gibi) katilma derecesini 6l¢mektedir.

Brown ve Ryan (22)’1n olusturdugu ‘Bilingli Farkindalik Olgegi’ ise 15 maddeden
olusmaktadir. Giinliik farkindaligin, dikkatin ve gézlemin derecesini 6l¢gmektedir.

Yeme farkindaligini degerlendirmek i¢in Framson ve ark. (7) tarafindan gelistirilen 28
maddeden olusan ‘Yeme Farkindaligi Olgegi (Mindful Eating Questionnare, MEQ)’
kullanilmaktadir. Bu o6lcekte yiiksek puan alan bireyler, aglik ve toklugun fizyolojik
gostergelerinin farkinda ve buna tepki verir olarak degerlendirilmektedir. Tiiketilen besinlerin
doku ve tat gibi karakteristiklerine, asir1 yeme tetikleyicilerine ve ¢evrenin 6zelliklerine de
dikkat ederler. Bu 6zellikler ‘disinhibisyon, dissal ipuclari, duygusal tepki, farkindalik ve dikkat
dagitma’ olmak lizere 6l¢egin bes alt basliginda incelenmektedir. Disinhibisyon, bir bireyin tok
oldugunda bile yemeyi birakamamasi anlamina gelmektedir. Digsal ipuglariyla yeme, cevresel
isaretlere cevaben yemeyi; duygusal yeme, olumsuz duygulara cevaben yemeyi
tanimlamaktadir. Farkindalik, bireylerin yemeye 6zgii duyusal deneyiminin yani sira, besine
ozgl ozelliklerle ilgili farkindaliklarini degerlendirirken; dikkat dagitma, bireylerin diger
diisiincelere odaklanma derecesini veya yemek yerken acele etmelerini degerlendirmektedir.
Kose ve ark. (13) bu olcegin gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasini yaparak Tiirkge’ye
uyarlamistir.

Yeme Farkindaligi Miidahalesi

Farkindalik uygulamasi ile daha saglikli beslenme davramiglar1 kazanilmasi
saglanabilmektedir (23). Yeme farkindaligi miidahalesi; besin ile bedenimiz, duygularimiz,
aklimiz arasindaki baglantilara yonelik farkindalik gelistirmektedir. Yeme farkindaligt
uygulamalari; ne, neden, ne kadar, nasil olarak dort yoniiyle degerlendirilebilir (24): Birinci
yonil, ne yedigini segmektir. Yemek se¢imleri; market aligverisi, yemek hazirlama, hazir gida
alimlar1 ve yemek yeme sirasinda yapilir. Bilimsel Onerilerin 1518inda yeme farkindaligy,
kardiyovaskiiler hastalik ve diyabet gibi kronik hastaliklarin daha diistik insidansi ile iliskisi
olan daha az hayvansal {iriin, daha fazla bitkisel iiriin tiiketiminin benimsenmesi igin
motivasyon saglayabilir (24). ikinci yonii, neden yedigini anlamaktir. Beslenme bilgi diizeyi,
reklamlar, kiiltiir, kaynaklarin bulunabilirligi ve sosyoekolojik model besin sec¢imini
etkilemektedir. Besinleri neden yedigini anlamak, besinlerin saglik tizerindeki etkisini bilerek
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yemek yemekten keyif alindiginda uygulanabilir (24). Ugiincii yonii ne kadar yediginin farkina
varmaktir. Bu, besinlerle fizyolojik ihtiyacin karsilanmasini kapsamaktadir. Yemekteki sosyal
normlarin ve yiyeceklerin sunulma sekillerinin, yemek yendigi zaman ve sonraki tiiketim
miktarini etkiledigi goriilmiistiir. Yeme farkindaliginda ise bireyin yemek sirasinda tiim i¢ ve
dis uyaranlarin farkinda olmasi, yemek yerken duygularin1 yonetme yetenegini gelistirir ve
porsiyon miktarlarini azaltmasini saglar (24). Dordiincii yonii ise nasil yedigini gormektir.
Farkindalikla yemek yiyen bireyler, dikkatleri dagilmadan ve acele etmeden yemek yerler.
Birey; besinin tadini, goriiniisiinii, kokusunu, sesini ve dokusunu tamamen hissederek besini
tilketir (24). Yeme farkindaliginin dort yoniinii 6grenmek, aligkanliklari ve gereksiz besin
tilketimini tetikleyen digsal uyarilarla beslenmeyi birakabilmek icin c¢esitli egitimler
gelistirilmistir.

Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi Egitimi (Mindfulness-Based Eating Awareness
Training, MB-EAT), yeme farkindaliginin 6gretilmesii¢in tasarlanmis yaygin olarak kullanilan
bir miidahaledir. Farkindalik Temelli Yeme Farkindalig1 Egitimi, kuru {iziim meditasyonu ve
rehberli meditasyon gibi geleneksel farkindalik meditasyon tekniklerini, viicut agirligi ve
iradeli yeme ile iliskili sorunlar1 ele almak i¢in kullanmaktadir. Miidahale, aglik ve tokluk
sinyallerinin roliinii ele almakta, alisilmis yeme davranisi yerine bu sinyallerin dikkate
alinmasini vurgulamaktadir. Her bir seans 6zellikle yeme ile ilgili rehberli meditasyonlar, aglik,
tokluk ve yeme tetikleyicileri ile ilgili duyulara, diistincelere ve duygulara dikkat ¢ekmek igin
besinleri kullanan meditasyon pratiklerini icermektedir. Kuru iizim meditasyonu ile baglayan
pratikler, sadece iki besin arasinda se¢im ile devam etmekte; sonrasinda rastgele bir yemek ve
restoranda yemek se¢imlerini farkindalikla yapmay1 6gretmektedir (23).

Mini meditasyonlarin, ‘i¢inde bulunulan an’ i¢in farkindalik yaratmanin bir yolu olarak,
yemek yemeden hemen 6nce yapilmasi dnerilmektedir. Katilimcilardan birkag kez derin nefes
almalar1, aclik da dahil olmak iizere bedensel diirtiilerden haberdar olmalar1 ve daha sonra nasil
yanit vermeleri gerektigini se¢cmeleri istenmektedir. Siireg, katilimcilarin hangi yiyecekleri
yemek istedikleri ve aclik seviyelerine gore ne kadar yemek yemeleri gerektigini diistinmelerini
saglamaktadir. Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi Egitimi, katilimcilann saglik
durumlarinin, enerji ve besin igerigi ile ilgili bilgilerinin, glinliik yiyecek se¢imlerine dahil
etmelerine yardimct olmaktir. Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi Egitimi’nin temel bir
bileseni olan tat tomurcuklari, duyusal-spesifik doygunlukta yer alan siireclere
odaklanmaktadir. O anda tat alma deneyimine duyarli olmak ve sonrasinda belirli bir
yiyecekten alinan memnuniyet ya da zevk azaldiginda farkina varmak, daha kiiciik
porsiyonlardan keyif alinmasini artirmaktadir (23). Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligt
Egitimi’nin seanslarina dair bir 6rnegi Tablo 1’de verilmistir.
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*Tablo, yazardan gerekli izinler alimarak Tiirk¢e’ye ¢evrilmistir.

Tablo 1. Dokuz Seansli Farkindalik Temelli Yeme Farkindalhigi Egitimi (MB-EAT) Programindan Bir Farkindalik
Miidahalesiyle Ornegi (25).

Seans 1 Oz-diizenleme modeline giris, liziim aligtirmasi, grupta uygulama ile farkindalik
meditasyonuna giris
Seans 2 Kisa meditasyon (tiim seanslarda devam eder), yeme farkindahgi; egzersiz (peynir ve

kraker); yeme farkindaligi kavramu, viicut taramasi kavrami

Seans 3 Asir1 yeme tetikleyicileri ve meditasyonu, yeme farkindaligi alistirmasi (kek gibi tatls,
yiksek yagli yiyecekler)

Seans4 Aglik ipuclar - fizyolojik / duygusal, aglik meditasyonu, yeme alistirmasi, dikkatli yiyecek
secimleri, iyilesme, kendinle ilgilenme

Seans 5 Tat doyum sinyalleri - tipleri ve seviyeleri, tat doyum meditasyonu, oturarak yoga

Seans 6 Doygunluksinyalleri - tipleri ve seviyeleri, doygunluk meditasyon, rastgele yemek

Seans 7 Affetmek - bagislama meditasyonu

Seans 8 Igsel bilgelik - bilgelik meditasyonu, yiirilyilis meditasyonu

Seans 9 Bagkalarini fark ettin mi? Buradan nereye gidiyorsun?

Yeme farkindaligi miidahalesi; yeme aligkanliklarini farkli sekillerde etki ederek
degistirmektedir. Bireyler, artan farkindalikla, fiziksel aclik ve tokluk hislerine gore yemek
yerler. Doygunluk hissi, beyin tarafindan, yemege baslandiktan yaklasik 20 dakika sonra
algilanmaktadir. Yeme farkindaligi, yeme hizim1 yavaglatarak bireylerin daha az miktarda
besinle daha tok hissetmelerini saglamakta ve dolayisiyla toplam enerji alimini1 azalmaktadir
(26). Farkindalik egitimi, otomatik bir reaksiyonu provoke edebilecek bir¢ok olumsuz olay ve
duygu karsisinda rahatlama yetenegini artirmakta, asiri yeme ile iligkili diirtiiselligin
azalmasina yardimci olmakta ve boylece fiziksel olmayan ipuglarina cevap olarak gelisen
bilingsiz yemeyi azaltmaktadir (25). Cevresel veya dis faktorlere (6rnegin, ambalaj biiytikliigii)
dayal1 bilingsiz bir yeme bagimliligi, bireyin yediklerinin farkinda olma yetenegini koti
etkileyebilmektedir. Bu miidahale ile bireyler dikkat c¢ekici besinleri satin alma ve yeme
olasiligini azaltmaktadir (25). Bireyler, giinliik hayatta basit yeme farkindaligi pratigi ile bu
kazanimlari kalic1 hale getirebilmektedirler.

Agirhik yonetiminde yeme farkindali@i miidahalesi

Farkindalik temelli davranis egitimlerinin ve yeme farkindaligi miidahalelerinin agirhik
kaybi tedavilerine dahil edilmesi Onerilmektedir. Forman ve ark. (27), farkindalik temelli
davranis terapisini, standart tedaviyle (saglikli beslenme ve fiziksel aktivite onerilerini igeren
standart bir agirlik kayb1 protokolii) karsilastirildigi randomize kontrollii ¢alismada; miidahale
grubuna, algisal, bilissel ve duyusal deneyimleri konusunda farkindaliklarini arttirmaya
yardimci farkindalik egitimi verilmistir. Terapi sonrasit her iki grupta da agirlik kaybi
gozlenirken miidahale grubunda, kontrol grubuna kiyasla anlamli olarak daha yiiksek oldugu
saptanmistir (%13.17 vs %7.54, p=0.01). Altinci ay kontroliinde, farkindalik egitimi alan
grubun kaybettikleri agirligi korumaya devam ettikleri (%10.98 vs %4.83, p<0.01)
gbzlemlenmistir. Mantzios ve ark. (28), agirlik kayb1 programlarina farkindalik 6z-duyarlilig
gelistiren egitimin dahil edilmesi, basit bir diyet veya yalnizca farkindalik egitimine kiyasla
daha etkin oldugu belirlenmistir. Diger bir calismada MB-EAT uygulayan diyabetli ve obez
bireylerin agirligi, HbA1C, enerji alimi, glisemik indeks ve glisemik yiik degerlerinde anlamlt
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bir azalma goriildiigii; bununla birlikte sebze, meyve, et, tavuk, balik, yumurta tiiketimlerinde
art1s oldugu tespit edilmistir (p<0.03; 29).

Agirlik yonetiminde porsiyon 0Ol¢iisii, enerji tikketiminin azaltilmasinda ve obezitenin
tedavisinde 6nemli rol oynamaktadir. Beshara ve ark. (30), farkindalik ile porsiyon 6l¢iisii
arasindaki iligkiyi incelemek i¢in katilimcilardan giinliik farkindaliklarini, yeme
farkindaliklarini ve yiiksek enerjili besinlerin tiikketimlerini kayit ederek bildirmeleri istenmistir.
Farkindalik seviyeleri yliksek olan bireylerin yiiksek enerjili besinleri daha kii¢iik porsiyonlarda
tiikettikleri belirlenmistir. Yeme farkindaligi becerisinin arttirilmasinin, porsiyon Olgiilerinin
kiictiltiilmesinde dnemli bir etkiye sahip olabilecegi belirtilmistir.

Odiillendirme ve hazza karsi daha duyarli bireylerin, aglik ve tokluklarim dikkate
almadan, lezzetli besinleri asir1 yemeye daha egilimli olduklar1 ve bu bireylerin daha ¢ok yag
tiikettikleri belirlenmistir. Bu yiizden, bu bireylerde yeme farkindaligi miidahalesinin, lezzetli
bir atistirmalik tiiketimini azaltmada daha az etkili oldugu saptanmistir (31). Dunn ve ark. (1),
yeme farkindaligi miidahalelerinin agirlik kaybr iizerine etkisiyle ilgili ¢alismalar1 incelemistir.
Miidahale sonrasi izlenen beg ¢alismanin dérdiinde agirlik kayb1 devam etmis; sadece birinde
agirlik artig1 goriilmistiir. Yeme farkindaligi miidahalelerinin, agirlik yonetim programlarma
bir bilesen ya da odak noktasi olarak dahil edilmesinin, obezite tedavisi i¢in dnemli bir fayda
sagladigi ortaya konmustur.

Duyusal Yemede Yeme Farkindalig:

Duyusal aglikta, beyinde 6diil yolunu etkinlestirmek ve hazzi saglamak i¢in besinlerin
sadece hedonik degerleri 6nemli olmaktadir. Hedonik sistem, bireyler tokken zevk i¢in lezzetli
yemek yeme arzusunu artirabileceginden, fazla enerji alimina neden olabilmektedir (15).
Yemegini yeni bitirmis bireye, sevdigi tatliyr yemek isteyip istemedigi soruldugunda tok
olmasina ragmen yemek istemesi bu duruma bir 6rnek olarak verilebilir (16). Duyusal aclig
tetikleyen gorsel uyaranlarin olusturdugu goz ac¢liginin, tokluk sinyallerinden daha agir bastigi
ve ¢ok gli¢lii bir aglik tiirii oldugu belirtilmektedir (32).

Koku, tat, doku, goriiniis gibi hedonik degerlerin farkinda olarak besinleri tiikketmek,
daha sonraki ogilinlerde besin alimlarini azaltabilmektedir. Arch ve ark. (33) yaptiklan
calismada, katilimcilar farkindalik grubu ve dikkat dagitici grup olarak iki gruba ayrilmas,
farkindalik grubuna, c¢ikolatay1 yerken dikkatlerini renk, doku, koku ve tat gibi duyusal
ozelliklerine odaklamalarinin 6nemli oldugu sdylenmis ve aynt zamanda, tadim denemeleri
arasinda kelime bulmacasi ¢ozmeleri istenmistir. Dikkat dagitici gruptan ise, ¢cikolatay1 yerken,
dikkatlerini kelime bulmacaya odaklamalarinin ¢ok 6nemli oldugu sdylenmis ve yapabildikleri
kadar ¢ok gizli kelime bulmaya odaklanmalar1 sGylenmistir. Sonug olarak, duyusal 6zelliklerine
odaklanan grubun ¢ikolatadan daha ¢cok zevk aldigi, dikkat dagitici grubunda daha fazlakelime
buldugu goriilmiistiir. Bu ¢aligma, kisa farkindalik yonergelerinin, 6zellikle saglikli besinleri
daha az tiiketirken; daha fazla haz ile daha az kalori alim1 sagladig1 tahminlerini dogrulamistir.

Robinson ve ark (34), hafifkilolu ve obez kadinlarda farkindalikla yeme sekillerine gore
enerji tiikketimlerini incelemistir. Odaklanmis grup ve kontrol grubu olmak tizere ikiye ayrilan
katilimcilardan odaklanmis gruba, sandviglerini yerken goriiniisiine, kokusuna ve tadina dikkat
etmeleri gerektigi sOylenirken; kontrol grubuna guguk kusu ile ilgili sesli kitap dinletilmistir.
iki-ii¢ saat sonra verilen atistirmaliktan istenildigi kadar yemeleri istenmistir. Odaklanmis
grupta (250492 kkal), kontrol grubuna (356+185 kkal) kiyasla enerji tiiketiminin %30 daha az
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oldugu goriilmiistiir. Besinleri hedonik degerlerine odaklanarak tiiketmenin, kiside besinle ilgili
anilar1 gliclendirdigi, bir sonraki 6giiniin fizyolojik sinyallere uygun sekilde yorumlandigi ve
buna gore atistirmalik tiiketimlerinin ayarlandigi sonucuna varilmistir.

Duygusal Yemede Yeme Farkindahgi

Duygusal yemenin, olumsuz duygu ve diisiinceleri bastirmak i¢in olusan diirtiileri yemeye
odaklayan bir ¢oziim oldugu varsayilmaktadir. Otomatik yeme de duygusal yemenin bir
seklidir. Olumsuz duygu ve diisiinceleri engellemek ve bu duygularla yiizlesmemek i¢in yemek
yemeyi kullanmak kisa siireli bir kacistir. Bu durum, daha sonralar1 i¢in otomatikleserek
aliskanlik haline gelebilmektedir. Farkindalik tekniklerinin stres azalmasinda etkili oldugu
gosterilmis ve yeme farkindaligi yiiksek bireylerde daha az duygusal yeme bildirilmistir. Bu
nedenle, farkindalik egitimi, olumsuz duygulari kabullenmeyi 6greterek bas etme mekanizmasi
haline geldik¢e, duygusal yeme azalabilmektedir (35, 36).

Alberts ve ark. (37) tarafindan yapilan ¢alismada; farkindalik miidahalesinin, sorunlu
yeme davranigi lizerine etkileri aragtirilmistir. Sekiz hafta boyunca; yeme ile ilgili duygu ve
diisiincelerin farkindaligi, yargilanmamasi, kabulli, giinlik yeme ve fiziksel aktivite
aligkanliklarinin degisim adimlar1 konular1 islenmistir. Kontrol grubuna kiyasla miidahale
grubunda; asermeler, duygusal ve dissal yeme, viicut imaj1 endisesi onemli dl¢iide azalmais,
farkindaliklari ise artmistir. Timmerm ve Brown (38) haftada en az 3 kez disarida yiyen obez
kadinlarin agirlik yonetiminde restoranda yediginin farkinda olma miidahalesinin etkisi
degerlendirilmis; 6 haftalik miidahalede aclik, tokluk, duygusal yeme sinyallerini igeren
farkindalik meditasyonlar1 yapilmis ve miidahale grubunda daha fazla kilo kayb1 (-0.38 p=0.03)
ve daha az giinliik kalori aliminin (769 kkal, p=0.002) olustugu goriilmiistiir.

Duygusal yeme, artmi1s beden kiitle indeksi, artmis bel ¢evresi ve daha fazla viicut yagi
ile iligkilidir. Normal kilolu bireylerde de duygusal yeme bildirilmesine ragmen asiri
kilolu/obez bireyler i¢in bu durum daha biiyiik bir sorun olusturmaktadir (17). Normal kilolu
olup da diyet yapan kisiler ve yeme bozuklugu olan kadinlarda da duygusal yeme
bildirilmektedir (18). Obezite ile iliskili yeme davranisi konusundaki farkindalik temelli
miidahalelerin, asir1 yeme ve duygusal yeme davranislarini iyilestirdigi belirlenmistir (36).
Duygusal yemenin, tathi ve yagl atistirmaliklar gibi yogun enerjili besinlerin daha fazla
tilketilmesine, meyve ve sebze tliiketiminin daha az olmasina neden olarak agirlik artiginda etkili
oldugu gosterilmektedir. Katterman ve ark (39) da, duygusal yeme ve agirlik kaybi ile ilgili
farkindalik miidahalelerini degerlendirdiklerinde pozitif bir korelasyon bulmuslardir. Duygusal
yeme davranisi yiiksek olan bireylerde farkindalik miidahalelerinin etkili ol dugu bildirilmistir.
Agirlik kaybi ise, temel hedef oldugunda goézlenmistir. Ancak farkindalik miidahalesinde
agirlik yonetimine spesifik bir odaklanma olmadiginda kaybin meydana geldigine dair bir kanit
bulunmamastir.

Agirlik  yonetiminde farkindalik egitimi ile davramigsal stratejilerin  bir
kombinasyonunun, sadece standart agirlik kaybi protokoliine gore daha olumlu etkiler
gosterecegi diisliniilmektedir. Besin tiiketimi sirasinda, diisiince ve duygularla olan bagin
azaltilmasi; farkindaligin artirilmasmi saglamaktadir. Farkindaligin artmasiyla, ihtiyag
olmayan besinlerin tiiketimi azalmakta ve daha saglikli besin secimlerinin yapilmasi
kolaylasmaktadir. Bu nedenle farkindaligin, kalic1 agirlik kaybinda etkili bir yontem olarak
kullanilabilecegi diisiiniilmektedir (39).
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SONUC

Beslenme, viicudumuzda fizyolojik ve metabolik islevlerin diizglin ¢aligsmasi i¢in
gerekli oldugu kadar sosyal ve psikolojik faktorlerden de etkilenmektedir. Bireylerin zamanla
fizyolojik sinyallerle gelisen homeostatik aglik yerine, duyusal degerleri ve duygusal a¢ligim
dinleyerek beslenmesi, yanlis aliskanliklara ve otomatik yeme gibi olumsuz davranislara yol
acarak obeziteye neden olmakta ve obezite tedavisinin etkinligini zorlastirmaktadir.

Yeme farkindaliginin 6gretilmesi; obezitede ilk asamada kalori kisitlamasi, fiziksel
aktivite Onerisi, farmakoterapi ve bariatrik cerrahi gibi geleneksel tedaviye gore, 1limh
gelismeler saglamaktadir. Bu becerilerin kazanilmasi zaman iginde agirlik kaybim
artirabilmekte ve uzun vadeli agirlik yonetimi tizerindeki etkisini devam ettirebilmektedir. Bu
becerilerin siirdiiriilebilirligi, agirlik yonetimi miidahalelerinde bu stratejilerin kullanilmasinin
en umut verici yoniidiir.

Yeme farkindaliginin artirilmasi;  kisilerin - bedenleri hakkinda  farkindalik
kazanmalarina, aglik ve tokluklara daha fazla uyum saglamalarina, yemek i¢in digsal ipuglarm
tanima, 6z-duyarlilik kazanma, yeme isteklerini azaltma, problemli yeme ile iligkili faktorleri
azaltma gibi konularda basarili olmalarina ve 6diil odakli yemenin azalmasina yardimei
olabilmektedir. Yeme farkindaligi meditasyonlarinin haricinde giinliik hayatta basit bir yeme
farkindalig1 pratigi uygulamak da obezite ile iligkili olumsuz davranislar1 azaltmada yardimci
olmaktadir. Yavas ve aciktiginda yemek, doydugunda durmak, porsiyon boyutlarini azaltmak,
yemek sirasinda dikkat dagitici etkenleri azaltmak ve yemekten zevk almak, bu pratigin temel
beslenme ilkeleridir. Her bir ilke kiiciik, basit degisiklikler ile bireysel veya toplu gruplar
halinde denenebilmektedir.

Daha etkili yeme farkindaligi miidahelesi i¢in multidisipliner bir ekibin olmasi
onemlidir. Bireyin hastaliina gore tedavisi i¢in doktor; farkindalig1 6gretmesi i¢in psikiyatr ve
psikolog; saglikli beslenmeyi 6gretebilmek adina diyetisyen bu ekipte yer almalidir. Liter atiirde
yeme farkindaligiile ilgili birgok miidahale yontemi vardir. Uygulama yontemleri benzer olsa
da standart bir miidahale yontemi bulunmamaktadir. Gelecekteki caligsmalarda yeme
farkindaliginin uzun siireli etkileri, hastaliklarla iliskilerinin arastirilmasina ve tedavinin
standardizasyonun olusturulmasina ihtiyag vardir.
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