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Yasamin vazgecilmez bir pargasi olan beslenme dogumdan baslayip 6liinceye kadar devam
eden bir ihtiyactir. Birgok faktoriin de etki ettigi beslenmede insanlarin duygusal durumlari
onemli bir yer tutmaktadir. Son zamanlarda duygu haline goére besin tiiketimindeki bu
degisimlerin fark edilmesi ve bunlarla basa ¢ikilabilmesi i¢in yeme davranislari iizerinde
durulmaktadir. Sezgisel yemekte insanlarin kendi ihtiyaclarini 6grenip duygusal aglik
yerine fiziksel acliga odaklanmasi hedeflenmektedir. Sezgisel yeme; yeme aligkanliklariin
zihinsel, bedensel ve ruhsal iyi olmayr nasil etkileyebilecegi konusunda farkindalik
kazanmada genis bir ¢erceve sunan, kroniklesmis diyet dongiilerini kirip diyetsiz yagam
tarzina yonlendiren, aclik tokluk gibi i¢giidiisel tepkileri odagina alan bir yaklasimdir. Bu
arastirma gastronomi ve mutfak sanatlari bolimii Ogrencilerinin  sezgisel yeme
davranislarinin incelenmesi amaciyla yapilmustir. Ilki 6grencilerin demografik ézelliklerini
ikincisi ise 6grencilerin sezgisel yeme davranigini 6l¢mek i¢in yapilan anketlere parametrik
olmayan testler uygulanmistir. Sonugta cinsiyetlerine gore sezgisel yeme davraniglari
incelendiginde; erkeklerin fiziksel nedenlerle kadinlarin ise duygusal nedenlerle yemek
yedikleri, siniflarina gore birinci siniflarin daha bilingli oldugu, siireye gore bakildiginda ise
yemege bir saatten fazla zaman ayiranlarin daha bilingli oldugu gézlenmistir. Sonug olarak
saglikli bir yasam i¢in sezgisel yemenin faydalar izerine daha fazla arastirma yapilmali ve
farkli 6rneklemlerle arastirmalar artirilmalidir.

Abstract
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* Sorumlu Yazar

Nutrition, which is an indispensable part of life, is a need that starts from birth and continues
until death. Emotional states of people have an important place in nutrition, which is also
influenced by many factors. Recently, eating behaviors have been emphasized in order to
recognize and cope with these changes in food consumption according to mood. In intuitive
eating, it is aimed that people learn about their own needs and focus on physical hunger
instead of emotional hunger. intuitive eating; It is an approach that focuses on instinctive
reactions such as hunger and satiety, which provides a broad framework for raising
awareness of how our eating habits can affect our mental, physical and spiritual well-being,
breaks chronic diet cycles and directs them to a non-diet lifestyle. This research was
conducted to examine the intuitive eating behaviors of the students of the gastronomy and
culinary arts department. Non-parametric tests were applied to the questionnaires, the first
of which was to measure the demographic characteristics of the students and the second to
measure the intuitive eating behavior of the students. As a result, when the intuitive eating
behaviors are examined according to their gender; It was observed that men ate for physical
reasons while women ate for emotional reasons, first-class students were more conscious
compared to their classes, and those who spent more than one hour on a meal were more
conscious when looking at the time. As a result, more research should be done on the
benefits of intuitive eating for a healthy life and it would be beneficial to increase examples
with different scale samples.

E-posta: nserceoglu@atauni.edu.tr (N. Ser¢eoglu)

DOI: 10.21325/jotags.2023.1190

241


http://www.jotags.org/
https://orcid.org/0000-0001-6421-1315
https://orcid.org/0000-0003-1549-0834
https://orcid.org/0000-0003-1900-5437

Onalan, A. S., Ser¢eoglu, N. & Okcu, Z. JOTAGS, 2023, 11(1)
GIRIS

Canlilar, yaratilislar1 geregi yasamsal fonksiyonlarini yerine getirebilmeleri ve hayatlarina devam edebilmeleri
icin belirli ihtiya¢larii karsilamak zorundadirlar. Yasamsal ihtiya¢lar olarak nitelendirilen bu eylemlerin basinda
elbette fizyolojik gereksinimler olan nefes alma, yeme-igme, uyku, saglikli bir metobolizma gelmektedir (Maslow,
1981). Yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in temel sartlardan olan yeme davranisi, sadece basit bir sekilde nefes alma
halinin devamu i¢in degil, ayn1 zamanda bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal anlamda saglikli bir hayatinda ana
belirleyicilerindendir (WHO, 2017). Cogu insanin hayatini tehdit eden, yasam standartlarini diisiiren ve yiiksek risk
tagiyan kronik rahatsizliklar (koroner kalp hastaligi, diyabet, hipertansiyon, kanser tiirleri vb.) beslenme kaynakli
ortaya ¢ikabilmektedir (Ardies, 2014). Nitekim beslenmede amag, yalnizca agligin giderilmesi degil, ayn1 zamanda
yasamin saglikli bir sekilde ilerleyebilmesi icin kisilerin fizyolojik durum, yas, cinsiyet, hastaliklara karsi risk

durumu vb. faktérlere gore dogru yeme davranist sergilemesidir (Derinalp Canake1, 2021: 5.177).

Beslenme eylemi gergeklestirilirken farkli yeme davraniglari ortaya ¢ikabilmektedir. Bireylerin yeme davraniglari
birgok faktorden etkilenebilmektedir (Tas & Karaban, 2020). Bilissel, psikolojik ve 6zellikle duygusal degiskenler
kisilerin yeme durumlarm etkilemektedir (Ozkan & Bilici, 2018: s.2). Bireyler, yemek segimi, yemek miktar1 ve
yeme sikligin1 ¢ogu zaman fizyolojik ihtiyaclar1 ile iliskili degil, i¢inde bulunduklari duygusal duruma goére
ayarlayabilmektedirler. Yeme davranigini etkileyen duygu durumlar1 yaygin olarak, kaygi, 6fke, stres, iiziintii, seving,
depresyon vb. seklinde agiklanmaktadir (Canetti, Bachar & Berry 2002). Yapilan arastirmalar arasinda bazi
arastirmacilar (Robbins & Fray,1980) gerilim korku gibi yogun duygu aninda kisilerin daha fazla besin tiikettigi,
depresif, liziintii gibi durumlarda ise daha az besin tiikettikleri sonucuna ulasirken, baz1 arastirmacilar da kisilerin
0fke durumunda daha fazla besin tiiketip, Uzintl ve stres durumunda daha az besin tikettikleri gibi sonuclara
ulagmaktadir (Macht, 1999). Bahsedilen bu ve benzeri ¢aligmalar duygu durumunun yeme davranigini etkilediginin
bir kanit1 olup, insanlar i¢in hayati neme sahip beslenme eyleminin dengeli, yeterli ve kontrollii yapilmasinin bir

zorunluluk haline geldigini de gdstermektedir.

Bireylerin, duygusal uyaricilardan etkilenip kontrolsiiz yeme davranisi sergilemeleri noktasinda aglik duygusunun
fizyolojik bir gudiyle gelip gelmedigini belirlemeleri gerekmektedir (inalka¢ & Arslantas, 2018: s.73). Bu
farkindalik, sezgisel yeme davranisi olarak ifade edilmektedir. Yeme davranisi {izerinde potansiyel bir koruyucu
(Bennett & Latner, 2022) olarak da ele alinan sezgisel yeme; bireyin kendi viicudunu taniyarak aglik ve tokluk
sinyalleri ile yeme ihtiyacin1 giderirken ayni zamanda duygu hassasiyetini azaltmasi durumudur (Tas & Karaban,
2020, s.128). Sezgisel yeme davranisi; besin se¢imi, miktar1 ve sikligi konusunda kontrol saglayarak insanlarin temel
yasam fonksiyonlarinda biiyiik etkisi olan dengeli ve saglikli beslenme kriterlerini yerine getirmelerine yardime1
olmaktadir (Jackson, Sano, Parker, Cox & Lanigan, 2022; Schaefer & Magnuson 2014). Ayrica sezgisel yeme
davranigi, kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, tansiyon, obezite gibi yasami tehdit eden riskli durumlart 6nleme
konusunda etkili bir yontem olma 6zelligi de tasimaktadir. Sezgisel yeme ile saglik arasinda olumlu iligkiler de daha
once yapilan ¢alismalar ile desteklenmektedir (Hawsk, Madanat, Hawks & Harris, 2005; Van Dyke & Drinkwater,
2014; Bacon vd., 2002).

Bu ¢aligmanin amaci, yeme davranigini etkileyen duygusal durumlara kars1 kilit bir yontem olma 6zelligi tasiyan
sezgisel yeme modelini incelemek ve demografik 6zelliklerin bu davranis modeli {izerindeki etkilerini saptamaktir.

Ulusal ve uluslararasi literatiirde sezgisel yeme durumuna iligkin ¢aligmalar yapilmistir. Ancak sonuglar, kisilerin
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ozelliklerine ve demografik kosullarina gore farkliliklar gosterebilmektedir (Canetti vd., 2002). Bu dogrultuda
oncelikle konuya iligkin literatiir incelenmis, elde edilen bilgiler sunulmustur. Ardindan anket yoluyla katilimcilardan
elde edilen verilerin analizleri yapilarak bulgular degerlendirilmis ve calisma kapsaminda sunulmustur. Saptanan

bulgulara iligkin sonuglar ise ¢aligmanin son kisminda aktarilmigtir.
Sezgisel Yeme Kavram

Sezgisel yeme olgusunun bir terim olarak kullanilmasi 1995 yilina dayanmaktadir (Tribole & Resch, 2012).
Bilimsel agidan ise ilk kez, kilo verme iizerine Gast ve Hawks (1998) tarafindan yapilan arastirmada yeni bir kilo
verme paradigmasi olarak ele alinmistir. Obezite ve kontrolsiiz kilo alimlar1 i¢in gelistirilen miidahale programlarinin
(tibby, kisitlama vb.) yetersiz kaldig1 donemlerde yeni bir teori olarak “sezgisel yeme davranisi” oldukca dikkat
cekmistir (Gast & Hawks, 1998). Bu sayede caligmalara konu olan sezgisel yeme davranisinin, kilo verme, saglik,

psikolojik, gastronomik vb. a¢ilardan degerlendirilip potansiyel faydalarinin da arastirilmasinin yolu agilmistir.

Sezgisel yeme fizyolojik aclik ve tokluk ipuglariyla baglant1 kurularak ve bu ipuglarina yanit olarak insanlarin
yemek yemesi seklinde tanimlandigindan uygulanabilir bir yeme tarzi olarak da klinik aragtirmalar tarafindan lanse

edilmistir. Bu agidan halk saglig1 i¢in de dikkat gekici bir olgu olmaktadir (Tylka, 2006).

Sezgisel yeme davraniginin, alisilmis kisitlayici geleneksel diyetlere kiyasla psikososyal saglik agisindan faydali
oldugu disiiniilmekte ve etkili, siirdiiriilebilir bir yaklasim oldugu ileri strtlmektedir (Godde, Yuan, Kakinami &
Cohen, 2022). Nitekim sezgisel yeme davranisi sergileyen bireyler, yeme konusunda kisitlama hissetmeyip, sugluluk
duygusuna da sahip olmazlar bu durum psikolojik sagligi da olumlu yonde etkilemektedir. Ayrica aglik duygusuna
gore yeme davranisi sergilemek, belirli bir diizeni de beraberinde getireceginden davranissal iyi olma egilimi de
artirmaktadir. Bu ve benzeri Onciiller sezgisel yeme olgusun kisitlayict diyetlere karsi bir alternatif olma yaklagimi

ortaya ¢ikarmigtir (Bruce & Ricciardelli, 2016; Gast & Hawks, 2000; Tribole & Resch, 1995).

Sezgisel yeme genel itibariyla ayni ifadelerle tanimlanmakta olup, yanlizca fizyolojik olarak aglik hissine karsi
yemek yemeyi tesvik eden adaptif bir yeme seklidir (Tylka, 2006). Daha ayrintili bir tanima gore sezgisel yeme,
duygusal uyaricilarin gérmezden gelinerek fiziksel nedenlere bagly, i¢ gilidiisel aclik ve tokluk sezgilerine giivenerek
yemek yeme durumu olup, aclik halinde istenilen yiyecegin tercih edilmesine olanak taniyan, bireylerin fizyolojik
yapilaria uygun besleyici gidalar ile desteklenebilen, diyete gerek duyulmayan uyarlanabilir bir davranig modelidir
(Tribole & Resch 2020). Ayrica, zihin, beden ve yiyecek arasindaki uyuma vurgu yapilip dinamik bir siire¢ (Bas vd.,
2017) seklinde nitelendirilen sezgisel yeme davranisi, besin alimi sirasinda duygusal hassasiyetleri azaltabilme

icgiidiisii ve yetenegi olarak da ifade edilmektedir.
Sezgisel Yeme Yaklasimlari ve flkeleri

Beslenme yasamin devami i¢in bireylerin siirdiirmesi gereken bir eylem olmasinin yaninda insan hayatin1 hemen
her alanda etkileyebilme &zelligine de sahip bir davranigtir. Beslenmenin sekli, miktari, sikligr gibi degiskenler,
saglik basta olmak iizere farkli; sosyal, cevresel, fiziki, psikolojik durumlardan etkilenmektedir. Insanlar bu denli
ciddi bir role sahip yeme davranigini farkli motivasyonlar ile ger¢eklestirebilmektedirler. Gast ve Hawks (1998), yeni
bir paradigma olarak sezgisel yemeyi ele aldigi calismasinda yeme davranigini {i¢ ana nedene baglamaktadir.
Bunlardan ilki, fizyolojik ihtiyag; ikincisi, gevresel ve sosyal uyaricilar; tiglinciisii ise, duygusal nedenler (stres, kaygi,

ofke vb.) olarak siralanmaktadir.
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Sezgisel yeme modeli, yeme davraniginin zararh bir hal almasin1 6nlemek ve aksine insan kimyasma olumlu
sonuglar birakmasini saglamak adina, bu nedenlerin ilkine odaklanmay1 6nermektedir (Gast & Hawks, 1998). Bu
sekilde, duygusal uyaricilar1 dikkate alarak aslinda a¢ olunmadig1 halde yemege yonelmenin ya da can sikintisindan
Oylesine birgeyler yeme eyleminde bulunmanin 6niine gegilebilir. Ancak bunu yapmak bir¢ok insan igin zor
olabilmektedir. Zira sezgisel yeme davranisinda bir kontrol s6z konusudur. insanlar yeme zamani ve sekli konusunda
¢ogu zaman kontrol sahibi olamayabilirler. Ornegin, kalabalik aile kiiltiiriine gore yemekler herkes igin aym
hazirlanir ve zamani bireysel ayarlanmaz. Ya da is hayatinda belli saatlerde verilen molalar, insanlarin ne yiyecegini
diisiinme olanag1 tanimadan hizlica gegirilmesi gereken zaman dilimi seklindedir. Bu ve benzeri durumlar sezgisel

yeme davranisinin 6nlinde engel olarak gosterilebilir.

Sezgisel olarak yemek yeme davranisinda bulunan insanlar, zevk aldiklar1 yiyecekleri segerken, yeme saatlerini
ve yiyecek miktarlarini da kendileri belirler. A¢lik ipuglarma goére hareket eden insanlar, tokluk ipuglarini da
rahatlikla algilayip fazla yemekten kagmirlar. Béylece viicutlarinin dogru bir sekilde caligmasini saglayarak, ic¢
organlariin da tahribatin1 engellemis olup, yasam fonksiyonlarinin siirdiiriilebilirligini saglamaktadirlar (Tylka,
2006). Sezgisel yeme esnek ve uyarlanabilir yeme davranisi olma 6zelligine sahiptir. Bireyler herhangi bir 6giinde

fazla yedikleri takdirde bir sonraki 6giinde daha az aglik hissettiklerinden yemek miktarlarini azaltabilirler.

Sezgisel yiyiciler yemekleri iyi ya da kotii olarak siniflandirmayip bunun yerine g¢ogunlukla saglik, enerji,
dayaniklilik, performans gibi kriterlere gore segmektedirler (Tribole & Resch 2012). Sezgisel yeme davranigini ayrica
duygular1 algilayabilme ve isleme konusunda bireysel yetenekler ile de iligkilendirilmektedir. Kisinin aglik ve tokluk
belirtilerini taniyabilmesi buna gore de yemek yeme davranisini diizenlemesi diger bir ifadeyle bedensel sinyalleri
(interoseptif duyarlilik) algilama yetenegine sahip olmasi gerekmektedir (Herbert, Blechert, Hautzinger, Matthias &
Herbert, 2013).

Sezgisel yeme paradigmasinin tanimi yapilirken, bireyin arzu ettigi herseye odaklanmasi, viicudun neye ihtiyaci
oldugunu algilamasi, duygusal, sosyal, ¢evresel sinyallere gore beslenmeden kacginilmasi, beden oOlgiileri, tokluk
seviyeleri gibi Ol¢iitlerin kullanildig1 dikkat ¢ekmektedir (Bas vd., 2017). Kullanilan bu terimler sezgisel yeme

modelinin ortaya ¢ikisiyla varolan temel ilkeler cergevesinde gelismistir.
Sezgisel Yeme ilkeleri

Sezgisel yeme davranigiin gelisimine biiyiik katki saglayan Tribole ve Resch (1995), sezgisel yeme modelini 10

ana maddeye dayandirarak agiklamistir (Tribole & Resch 2012). Bu maddeler sirasiyla soyledir;

e Diyet temelli beslenmeyi reddetmek

e Aclik hissini anlamak ve giivenmek

e Yiyecekler ile giizel bag kurmak (barisik olmak)
e Yemek seciminde kuralci olmamak

e Viicuda saygi duymak

e Egzersiz yapmak ve farki hissetmek

e Besinleri kullanarak duygular1 bastirmamak

e Toklugu hissetmek

e Tatmin olma hissini kesfetmek
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e Hosgoriilii beslenerek saglig1 6n plana almak

Bu ilkeler ile amag; bireylerin kendilerini tanityarak aglik ve tokluk ipuglarina goére dogru ve dengeli

beslenmelerini saglayacak sezgisel yeme davranislarini ortaya ¢ikarmaktir.

Beslenmenin 6nemi yeme davraniglarinda 6nemli bir gelisme olan sezgisel yeme davranigina iliskin ¢aligmalarin
gittik¢e artmasina sebep olmustur. Bunlardan biri, Tylka tarafindan 2006 yilinda, Tribole ve Resch’ in (1995) sezgisel
yeme ilkelerine dayanarak gelistirilen “Sezgisel Yeme Olgegi” olmustur. Bu 6lcek, ilkeleri 3 alt boyutta
kiimelemistir; 1- kosulsuz yeme izni, 2- duygusal sebepler ile degil fizyolojik sebepler ile yemek yeme, 3- aclik ve
doyma sinyallerini algilama ve giivenme seklindedir (Tylka, 2006). Daha sonra Tylka ve Van Diest (2013), tarafindan
yapilan ¢alisma ile Sezgisel Yeme Olgegi revize edilmis ve 3 alt boyuta 1 boyut daha eklenerek Sezgisel Yeme

Olgegi-2 gelistirilerek, 4 alt boyuta dayandirilmistir. Bunlar su sekilde maddelenebilir;

e Aglik hissi duyuldugunda istenilen yiyecegin (tibbi kisitlamalar harig) secilmesi i¢in kosulsuz yeme izni,
e Duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenler ile yeme davranisi sergilemek,
e Aclik ve tokluk sezgilerine (ipuglarina) giivenmek,

e Saghga ve viicut-besin uyumuna dikkat ederek beslenmektir.

Sezgisel yeme davranisinin temel ilkelerine dayanarak gelistirilmis bu ¢aligmalarin ilki ise 2004 yilinda Hawks
ve ark. tarafindan yiiriitiilmiistiir (Hawks, Merrill & Madanat, 2004). Bu &lgegin alt boyutlar ise; “1-i¢sel yeme, 2-
digsal yeme, 3- Diyet 6nleme, 4- Oz bakim” seklinde olup, Tylka (2006) tarafindan gelistirilen dlgekden farkli faktor

yapisina ve alt boyutlara sahiptir.

Bunlarin yani sira Bas vd. (2017) tarafindan yiiriitiilen ¢alisma kapsaminda Sezgisel Yeme Olcegi-2 (Tylka &
Van Diest 2013), Tirk diline uyarlanarak, Turk nifusu, dinamikleri arasinda gegerliligi ve giivenilirligi test
edilmistir. Calismanin sonucunda orijinal ¢alismada bulunan 4 alt boyuta karsilik gelen 4 faktor ortaya ¢ikmigtir.
Bunlar; 1-Duygusal nedenlerden ziyade fiziksel nedenlerle yemek yeme 2- Kosulsuz yemek yeme izni, 3- Aglik ve

tokluk ipuglarina giivenme, 4- Yemek ve viicut uyumuna bagh olma (Bas vd., 2017).

Sezgisel yeme davranisinin temel ilkeleri géz Oniinde bulundurularak, insanlarin bu yondeki &zelliklerini,
tercihlerini belirlemeye yonelik gelistirilmis ve literatiirde rastlanan 6lgek calismalar1 yukarda sunulmus olup,

konuyu farkli degiskenlere gore ele alan arastirmalara da yer verilmistir.
Konuya iligkin ¢aligmalar;

Meta-analitik bir inceleme sonucu sezgisel yemenin uyarlanabilir bir takim yapiyla iligkisine dair sonuclar ortaya
konmustur. Ararstirmaya gore sezgisel yeme davranisi, beden imaj bozukluklari, yeme patolojisi ve sayisiz psikolojik
sikint1 ile ters orantili olup, pozitif psikoloji ile ise dogru orantili iligkisi tespit edilmistir (Linardon, Tylka & Fuller-
Tyszkiewicz., 2021). Ayn1 caligmaya gore kadinlarin erkeklerden daha yiiksek diizeyde sezgisel yeme davranisi

sergiledikleri sonucuna da ulagilmistr.

Diger yandan Kanada’ da Gédde vd. (2022) tarafindan yapilan ¢alismada ilk kez yetiskinlerde sezgisel yeme ve
psikososyal saglik arasindaki iligki incelenmistir. Sezgisel yeme davranisi sergileyen kisilerin psikosaglik agisindan

diger kisilere gore daha iyi olduklar1 yoniinde bulgular elde edilmistir.
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Sezgisel yeme ve diyet arasindaki iligkiyi belirlemeye yonelik ABD’ de yapilan bir ¢alisma, sezgisel yemenin alt
boyutlar1 olan duygusal nedenler ile degil fiziksel nedenlerle yemek yeme ve viicut-gida uyumunun diyet kalitesini
artirdig1 yoniinde saptamalar sunmaktadir. Ayrica sezgisel yemenin cinsiyete ve gida giivenligine gore farklilik

gosterdigi de elde edilen bagska bir sonugtur (Jackson vd., 2022).

Linardon (2022), tarafindan yapilan ¢alismada, sezgisel yeme ve pozitif viicut imajinin ii¢ bileseni arasindaki
iliski test edilmistir. Sezgisel yemenin viicudun islevselligini ve sezgisel olarak canliligimi artirdigini ileri

siirmektedir. Ayrica sezgisel yeme davranigimin viicut imajina olumlu katkilar sagladigi da ortaya konulmustur.

Sezgisel yeme ve esnek diyetin ayni noktada olup olmadigimi arastiran Tylka vd. (2015), tarafindan yiiritiilen
calismada esnek diyet kontrolii ile sezgisel yeme davranigimin farkli oldugu sonucuna ulasilmistir. Sezgisel yemenin
igsel aglik ve tokluk sinyallerine dayanan yeme davranigi iken esnek kontrollii diyet, dis etkenlere (porsiyon
kigiiltme, kilo) baghdir. Ancak ¢alisma kapsaminda her iki stratejiinin de saglik ve refahlik ile olumlu iliski de

oldugu vurgulanmaktadir.

Van Dyke ve Drinkwater ise 2014 yilinda sezgisel yeme ve saglk gostergeleri arasindaki iligkiyi literatiire
dayanan verilerle incelemistir. Konuya iligkin 26 makalenin incelendigi ¢alisma, 17 makalenin sezgisel yeme ve
saglik gostergeleri arasindaki iliskiye dair kanitlar, 9 makalenin ise asir1 kilolu katilimeilarla yapilan klinik aragtirma
bulgularina iliskin kanitlar sagladig: ileri siiriilmektedir. incelenen bu makalelere gére sonuglar, sezgisel yeme
davranmiginin viicut kitle indeksi ile negatif iliskili, cesitli psikolojik saglik gostergeleri ile pozitif iliskili oldugu
yoOniindedir. Ayrica sezgisel yeme davraniginin 6nemli kilo kaybina yol agmadigi, uzun vadede kilonun korunmasini

sagladigi da gozlenmistir. Ancak diger fiziki saglik gostergelerinde bir iyilesme olup olmadig1 kesinlesmemistir.
Arastirma kapsaminda gelistirilen hipotezler asagida yer almaktadir.
H1: Cinsiyet ile sezgisel yeme davranisi arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H1la: Cinsiyet ile duygusal nedenler yerine fiziksel nedenler i¢in yeme alt boyutu arasinda anlamli bir farklilik

vardir.
H1b: Cinsiyet ile kosulsuz yeme izni alt boyutu arasinda anlaml bir farklilik vardir.
H1lc: Cinsiyet ile aglik ve tokluk isaretlerine giivenme alt boyutu arasinda anlamli bir farklilik vardir.
H1d: Cinsiyet ile viicut-besin se¢imi uyumu alt boyutu arasinda anlaml bir farklilik vardir.

H2: Kagincr sinifta olduklari ile sezgisel yeme davranisi arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H2a: Kacinci sinifta olduklar: ile duygusal nedenler yerine fiziksel nedenler i¢in yeme alt boyutu arasinda

anlaml bir farklilik vardir.
H2b: Kagmcr sinifta olduklar ile kosulsuz yeme izni alt boyutu arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H2c: Kagcinci sinifta olduklari ile aglik ve tokluk isaretlerine glivenme alt boyutu arasinda anlamli bir farklilik

vardir.
H2d: Kagnci sinifta olduklari ile viicut-besin se¢imi uyumu alt boyutu arasinda anlaml bir farklilik vardir.

H3: Yemekte gecirilen siire ile sezgisel yeme davranisi arasinda anlamli bir farklilik vardir.
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H3a: Yemekte gecirilen siire ile duygusal nedenler yerine fiziksel nedenler igin yeme alt boyutu arasinda

anlaml bir farklilik vardir.
H3b: Yemekte gegirilen siire ile kosulsuz yeme izni alt boyutu arasinda anlaml bir farklilik vardir.

H3c: Yemekte gecirilen siire ile aglik ve tokluk isaretlerine glivenme alt boyutu arasinda anlamli bir farklilik

vardir.
H3d: Yemekte gegirilen siire ile viicut-besin se¢imi uyumu alt boyutu arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Yontem

Bu aragtirma, gastronomi ve mutfak sanatlar1 boliimii 6grencilerinin sezgisel yeme davraniglariin incelenmesi
amaciyla yapilmistir. Giinlimiizde gerceklesen beslenme davraniglarinin  degismesi beslenmede alternatif
miidahalelerin yaratilmasina sebep olmustur. Bu alternatiflerden biri olarak degerlendirilen sezgisel yeme
davraniginin birer sef aday1 olacak gastronomi ve mutfak sanatlari boliimii 6grencileri bazinda degerlendirilmesi

arastirmay1 6zgiin kilmaktadir.

Arastirmanin evreni Turizm Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 bolimi 6grencileri olarak belirlenmis,
orneklem olarak ise Atatiirk Universitesi segilmistir. Evrenin ilgilenilen 6zellikler bakimindan homojen olmasi

sebebiyle tesadiifi olmayan 6rnekleme yontemlerinden kolayda 6rnekleme yontemi tercih edilmistir.

Aragtirmanin %95 giiven araliginda 0,05 énem diizeyinde toplamda 384 kisiye yapilmasi uygun goriilmiistiir
(Altunigik vd., 2012: s.137). Bu hususta anket doldurulurken olusabilecek bir takim cevaplama hatalar1 g6z oniinde
bulundurularak tiim 6grencilere anketler cevrimici ortamda yaptirilmistir. 2022-2023 yil1 giiz donemi bdliim 6grenci
sayilar1 dikkate alinmistir. Bu sayilar Tablo 1.’de yer almaktadir. 15 Ekim-15 Kasim 2022 tarihleri arasinda yapilan
anket ¢aligmasi sonucu 271 anket verisi elde edilmistir. Ancak bazi anketlerin hatali doldurulmasi nedeniyle toplamda

264 anket verisi degerlendirmeye alinmigtir.

Tablo 1. 2022-2023 Dénemi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Boliimii Ogrenci Sayilari

Toplam Ogrenci Sayisi
1.S1mif Orgiin 83
1.8mif 1.0. 69
2.Smmif Orgiin 70
2.Smf 1.0. 67
3.Smif Orgiin 64
3.Smif 1.O. 57
4.Smif Orgiin 64
4.Smf1.0. 66

Arastirmanin amacinin gergeklestirilebilmesi igin ¢evrimi¢i ortamda anket hazirlanmis ve 6grenci danigmanlari
araciligiyla ogrencilerin doldurmalar1 saglanmistir. Calismada nicel bir arastirma deseni tercih edilmistir. Anket
formu ilgili literatir incelendikten sonra Bas vd. (2017) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan, gegerliligi ve giivenirligi test
edilen Sezgisel Yeme Olcegi 2’den alinmistir. iki boliimden olusan anketin ilk boliimii dgrencilerin demografik
ozelliklerini belirlemeye yonelik cinsiyet, kaginci sinifta olduklari, yemekte gegirdikleri siire gibi degiskenleri i¢eren
sorulardan olusmaktadir. ikinci boliim ise 6grencilerin sezgisel yeme davranislarini dlgebilmek amaciyla sezgisel

yeme Ol¢egi 2’den alinan 23 ifadeden olusmaktadir. Anket ifadeleri 5°1i likert 6lgegi ile (0:Fikrim yok, 1:Kesinlikle
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Katilmiyorum, 2:Katilmiyorum, 3:Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum, 4:Katiliyorum, 5: Kesinlikle Katiliyorum)

Olciilmiistiir.

Cevrimici ortamda hazirlanan anketin linki 6grenci danigmanlari tarafindan 6grencilerle paylasilmig, bunun igin
damgmanlik dersinin saati tercih edilmistir. Ogrenciler arasinda kimsenin herhangi bir anlama problemi yasamadig

veya dil giigliigii gekmedigi gorilmistiir.

Veri setinin normal dagilim gdsterip gostermedigini belirlemek i¢in en 6nemli tanimlayici istatistik 6lgiileri olan
carpiklik ve basiklik degerleri dikkate alinmigtir (Kalayci, 2014, s. 6-7). Basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin + 2,0 ve -
2,0 arasinda olmasi durumunda verilerin normal dagildigi sdylenmektedir (George ve Mallery, 2010). Caligmanin
veri setine iligskin skewness degeri -1,103 ve kurtosis degeri 3,149 oldugu goriilmiistiir. Bu durumda veriler normal
dagilim gostermemektedir. Bu nedenle arastirmanin verilerini analiz etmek i¢in parametrik olmayan testler
uygulanmigtir. Arastirmada kullanilan 6lgegin giivenirligini test etmek igin ise Cronbach’s Alpha degeri hesaplanmis

ve ,815 oldugu saptanmistir. Bu durumda 6lgegin oldukca giivenilir oldugu sdylenebilir.

Calismani yapilabilmesi i¢in Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisinden Etik Kurul uygunluk onay
belgesi almmistir. Dolayisiyla arastirmanin tiim hazirlanma siireclerinde arastirma ve yayin etik kurallara riayet

edildigini yazarlar beyan etmektedir.
Bulgular

Calismaya katilan 6grencilerin demografik dagilimlar1 belirlenmis, cinsiyetleri, kaginci sinifta olduklar1 ve
yemekte gecirdikleri siireler hakkinda bilgi edinilmistir. Elde edilen verilerin frekans analizleri yapilmig buna gore
ogrencilerin 174’{iniin kadin, 90’min erkek dgrenci oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin 86’s1 1.sinif, 69’u 2.smif,
46’s1 iiciincii smif ve 63’1 4.simiftadir. Ogrencilerin yemekte gegirdikleri siireler gz oniinde bulunduruldugunda ise
185 kisi yemege 30 dakikadan az zaman ayirmakta, 68 kisi yaklagik 1 saat, 11 kisi de 1 saatten fazla yemekte zaman

gecirmektedirler.

Tablo 2. Olgege liskin Tanimlayici Istatistikler

N Mean Std.Deviation Skewness Kurtosis
Faktor 1: Pyygusal Nedenler Yerine Fiziksel 264 3,04 0,52 _786 3,883
Nedenler I¢in Yeme
Faktor 2: Kosulsuz Yeme Izni 264 3,30 0,57 -,881 2,803
Fi{ktor 3: Achik ve Tokluk Isaretlerine 264 3,57 0,01 - 966 1,611
Guvenme
Faktor 4: Vicut-Besin Se¢cimi Uyumu 264 3,50 0,90 -, 707 ,992

Tablo 2.’de caligmada kullanilan 6lgege iligkin tanimlayici istatistikler yer almaktadir. Sezgisel yeme davranisi
Olcegi dort boyutlu ve 23 ifadeli bir 6l¢ektir. Boyutlar; duygusal nedenler yerine fiziksel nedenler i¢in yeme, kosulsuz
yeme izni, aglik ve tokluk isaretlerine giivenme ve viicut-besin se¢imi uyumudur. Duygusal nedenler yerine fiziksel
nedenler i¢in yeme boyutunda yer alan ifadelerden bazilar soyledir; Duygusal hissettigimde (6r. kaygili, depresif,
lizgiin), fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek yerken bulurum, Yalmz hissederken, fiziksel olarak ag
olmasam bile kendimi yemek yerken bulurum, Yiyecekleri olumsuz duygularimi yatistrmak igin kullanirim,
Stresliyken, fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek yerken bulurum vb. dir. Kosulsuz yeme izni boyutunda
yer alan ifadelerden bazilar1 sdyledir; Yiiksek yag, karbonhidrat veya kalori igeren yiyeceklerden kaginmaya

calisiim, Bir yiyecegi cok istiyorsam, kendime onu yeme izni veririm, Sagliksiz bir sey yedigimde kendime ¢ok
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kizarim, Kendime yeme izni vermedigim yasakli yiyecekler vardir, Herhangi bir anda, arzuladigim bir yiyecegi
kendime yeme izni veririm vb.dir. A¢lik ve tokluk isaretlerine giivenme boyutunda yer alan maddelerden bazilar1
sOyledir; Ne zaman yemek yemem gerektigini sdylemesi konusunda viicuduma giivenirim, Ne yemem gerektigini
sOylemesi konusunda viicuduma giivenirim, Ne kadar yemek yemem gerektigini sdylemesi konusunda viicuduma
giivenirim, Ne zaman yemek yiyecegimi sOylemesi konusunda aglik sinyallerime gilivenirim, Ne zaman yemeyi
birakmami s6ylemesi konusunda tokluk sinyallerime giivenirim vb.dir. Viicut-besin se¢cimi uyumu boyutunda ise
Cogu zaman besleyici yiyecekler yemeyi arzularim, Cogu zaman viicudumun verimli (iyi) bir sekilde islemesini
saglayacak yiyecekler yerim ve Cogu zaman bana enerji ve dayaniklilik veren yiyecekler yerim ifadeleri yer

almaktadir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore sezgisel yeme davranisi alt dlgekleri puan ortalama, standart sapma, medyan, alt
ve Ust degerleri Tablo 3.’te verilmistir. Tablo incelendiginde en diisiik ortalamanin faktdr 1 boyutunda kadinlarda
oldugu goriilmektedir. Bu durumda kadinlarin duygusal hissettikleri zamanlarda, kendilerini yalniz hissettiklerinde,
stresli olduklarinda a¢ olmasalar bile yemek yedikleri ve yiyecekleri olumsuz duygularini yatistirmak icin

kullandiklar1 s6ylenebilir.

Tablo 3. Ogrencilerin cinsiyete gore sezgisel yeme davramigt alt dlgekleri ortalama puani, standart sapma, medyan,

alt ve iist degerleri

Cinsiyet N Mean Std.Deviation
. Kadin 174 2,84 0,48
Faktor 1
Erkek 90 3,04 0,54
R Kadin 174 3,72 0,49
Fakor 2 Erkek 90 3,30 0.71
. Kadin 174 3,66 0,85
Faktor 3 Erkek 90 3,57 1,02
. Kadin 174 3,64 0,83
Faktor 4
Erkek 90 3,50 1,01

Aragtirmaya katilim gdsteren 6grencilerin sezgisel yeme davraniglari cinsiyete gore degerlendirilmis ve “Cinsiyet
ile sezgisel yeme davranisi arasinda anlamli bir farklilik vardir” seklindeki H1 hipotezi i¢in Mann-Whitney U testi

yapilmistir. Elde edilen veriler Tablo 4.’te yer almaktadir.

Tablo 4. Cinsiyet ile Sezgisel Yeme Davranisi

Duygusal Nedenler Kosulsuz Yeme izni Aclik Ve Tokluk Vicut-Besin Segimi
Yerine Fiziksel Isaretlerine Uyumu
Nedenler i¢cin Yeme Glivenme
Mann Whitney U 5228,500 7557,500 6803,500 6489,000
Wilcoxon W 9323,500 22782,500 22028,500 21714,000
Z -4,446 -,466 -1,764 -2,306
Anlamhlik Degeri ,000 ,641 ,078 ,021

Tablo 4.’te goriildiigli lizere sezgisel yeme davraniginin alt boyutlar1 olan “duygusal nedenler yerine fiziksel
nedenler i¢in yeme” boyutu ile “viicut-besin se¢imi uyumu” boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu
durumda H1la ve H1d hipotezleri kabul edilmistir. Bu dogrultuda gruplar incelendiginde “duygusal nedenler yerine
fiziksel nedenler i¢in yeme” boyutunda erkeklerin fiziksel nedenlerle, kadinlarin duygusal nedenlerle yemek yedigi

sonucuna ulasilmistir. “Viicut-besin se¢imi uyumu” boyutunda ise yine erkeklerin ¢cogu zaman besleyici yiyecekler
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yemeyi arzuladigi, viicudunun verimli bir sekilde islemesini saglayacak yiyecekler yemeyi tercih ettikleri ve

kendilerine enerji veren yiyeceklere yoneldikleri tespit edilmistir.

Ogrencilerin kaginci sinifta olduklarina gore sezgisel yeme davranisi alt Slgekleri puan ortalama, standart sapma,
medyan, alt ve iist degerleri Tablo 5.’te verilmistir. Tabloya gore en diisiik ortalama puan degerlendirilerek 4.smf
ogrencilerin duygusal hissettikleri zamanlarda, kendilerini yalniz hissettiklerinde, stresli olduklarinda ag olmasalar

bile yemek yedikleri ve yiyecekleri olumsuz duygularini yatistirmak i¢in kullandiklari sdylenebilir.

Tablo 5. Ogrencilerin kaginc1 smifta olduklarina gore sezgisel yeme davranisi alt 6lgekleri ortalama puani, standart

sapma, medyan, alt ve {ist degerleri

Simif N Mean Std.Deviation

1.S1mf 86 3,05 ,556
Faktor 1 2.Sumf 69 3,05 404
3.Simf 46 3,08 ,495
4.Simf 63 3,00 ,622
1.Smmif 86 3,21 ,616
N 2.Smif 69 3,31 ,535
Faktor 2 3.Smif 46 3,36 420
4.S1mf 63 3,35 ,663
1.S1mf 86 3,77 ,788
N 2.Smmif 69 3,32 1,085

Fak : :
aktor 3 3.Smif 46 3,73 801
4.Simf 63 3,45 ,897
1.Smmif 86 3,70 , 728
Faktor 4 2.Smif 69 3,38 1,074
3.Smmf 46 3,72 127
4.S1mf 63 3,21 ,958

Aragtirmaya katilim gosteren dgrencilerin sezgisel yeme davranislart bulunduklari sinifa gére degerlendirilmis ve
“Kaginci sinifta olduklar ile sezgisel yeme davranisi arasinda anlamli bir farklilik vardir” seklindeki H2 hipotezi i¢in

Kruskal-Wallis testi yapilmustir. Elde edilen veriler Tablo 6.’da yer almaktadir.

Tablo 6. Bulunduklar1 Smif ile Sezgisel Yeme Davranisi

Duygusal Nedenler | Kosulsuz Yeme Izni Achik Ve Tokluk Vicut-Besin Segimi
Yerine Fiziksel Isaretlerine Uyumu
Nedenler icin Yeme Giivenme
Ki-kare Degeri 1,531 3,664 10,796 10,031
Serbestlik Derecesi 3 3 3 3
Anlamhlik Degeri ,675 ,300 ,013 ,018

Tablo 6. incelendiginde “aglik ve tokluk isaretlerine giivenme” alt boyutu ile “viicut-besin se¢imi uyumu” alt
boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu dogrultuda yapilan anova testinde ilgili alt boyutlar incelenmis
ve birinci siniflarm ikinci simiflara gére ne zaman yemek yemeleri gerektigi, ne yemeleri, ne kadar yemeleri, ne
zaman yemeyi birakmalarini sdylemesi konusunda viicutlarina daha fazla giivendikleri sonucuna ulagilmistir. Ayrica
yine birinci ve tliglincii siniflarin dordiincii siniflara gére ¢ogu zaman besleyici yiyecekler yemeyi arzuladiklari,
kendilerine enerji ve dayaniklilik veren yiyecekler tiikettikleri de tespit edilmistir. Bu durumda H2c ve H2d
hipotezleri kabul edilmistir.

Ogrencilerin yemekte gecirdikleri siireye gore sezgisel yeme davranisi alt Slcekleri puan ortalama, standart sapma,

medyan, alt ve iist degerleri Tablo 7.’de verilmistir.

250



Onalan, A. S., Serceoglu, N. & Okcu, Z.

JOTAGS, 2023, 11(1)

Tablo 7. Ogrencilerin yemekte gecirdikleri siireye gore sezgisel yeme davranisi alt dlgekleri ortalama puani, standart

sapma, medyan, alt ve tist degerleri

Cinsiyet N Mean Std.Deviation
30 dakikadan az 185 3,00 ,506
Faktor 1 Yaklasik 1 saat 68 3,10 ,583
1 saatten fazla 11 3,27 413
30 dakikadan az 185 3,33 ,599
Faktor 2 Yaklasik 1 saat 68 3,22 531
1 saatten fazla 11 3,16 AT71
30 dakikadan az 185 3,61 ,901
Faktor 3 Yaklasik 1 saat 68 3,56 934
1 saatten fazla 11 2,90 ,929
30 dakikadan az 185 3,54 ,925
Faktor 4 Yaklasik 1 saat 68 3,50 ,817
1 saatten fazla 11 2,72 ,840

Aragtirmaya katilim gosteren Ogrencilerin sezgisel yeme davranislari yemekte gegirdikleri siireye gore

degerlendirilmis ve “Yemekte gecirilen siire ile sezgisel yeme davranigi arasinda anlamli bir farklilik vardir”

seklindeki H3 hipotezi i¢in Kruskal-Wallis testi yapilmistir. Elde edilen veriler Tablo 8.’de yer almaktadir.

Tablo 8. Yemekte Gegirilen Siire ile Sezgisel Yeme Davranigi

Duygusal Nedenler

Kosulsuz Yeme izni

Achk Ve Tokluk

Vicut-Besin Secimi

Yerine Fiziksel Isaretlerine Uyumu
Nedenler icin Yeme Gilivenme
Ki-kare Degeri 5,761 5,507 6,894 8,875
Serbestlik Derecesi 2 2 2 2
Anlamhlik Degeri ,066 ,064 ,032 ,012

Tablo 8.’de 6grencilerin yemek yerken gecirdikleri siire ile sezgisel yeme davraniglari arasinda anlamli bir

farklilik olup olmadigmi belirleyen Kruskall-Wallis test sonuglar1 yer almaktadir. Tabloya gore “aglik ve tokluk

isaretlerine glivenme” alt boyutu ile “viicut-besin se¢imi uyumu” alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir. Bu dogrultuda anova testi yapilarak farkliligin yemekte bir saatten fazla zaman gecirenler ile yemege 30

dakikadan az zaman ayiranlar arasinda oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda yemekte daha fazla zaman gegirenlerin

aclik ve tokluk isaretlerine giivendikleri sdylenebilir. Bununla birlikte yine bir saatten fazla yemek yiyenlerin yemege

daha az zaman ayiranlara gore viicut- besin uyumuna da dikkat ettikleri sonucuna ulagilmistir. Bu durumda H3c ve

H3d hipotezleri kabul edilmistir.

Olgekte yer alan 23 ifadeye iliskin tanimlayici istatistiksel analizler Tablo 9.’da verilmistir.
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Tablo 9. Olgekte Yer Alan ifadelerin Tanimlayici Analizleri (%)
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Yiiksek yag, karbonhidrat veya kalori igeren yiyeceklerden

15 6,8 19,3 31,4 31,8 91
kac¢inmaya caligirim.
Kendime yeme izni vermedigim yasakli yiyecekler vardir. 3 15,9 21,6 16,7 31,8 11
Sagliksiz bir sey yedigimde kendime ¢ok kizarim. 0,4 17 28,4 24,2 20,5 9,5
Bir yiyecegi ¢ok istiyorsam, kendime onu yeme izni veririm. 0,8 3,8 45 6,8 51,5 32,6
\I;I;ﬁﬁ;lgl bir anda, arzuladigim bir yiyecegi kendime yeme izni 0.8 3 8.3 148 49,2 239
Neyi, ne zaman ve/veya ne kadar yiyecegimi belirleyen yeme 3 10.2 17.8 17 37.9 14

kurallarini veya diyet planlarini takip etmem.

Duygusal hissettigimde (6r. kaygili, depresif, lizgiin), fiziksel
olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek yerken bulurum.

Yalniz hissederken, fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek
yerken bulurum.

1,9 18,9 25,8 13,3 26,1 14

1,9 17 30,7 15,5 26,9 8

Yiyecekleri olumsuz duygularimi yatigtirmak i¢in kullanirim. 0,8 22,3 32,2 15,5 21,2 8
Sbrlis}tﬁqk.en’ fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek yerken 0.8 223 29.9 16,3 23.9 6.8

Beni rahatlatmasi igin yiyeceklere bagvurmama gerek kalmadan

olumsuz duygularimla (6r. endise, iizgiin olma) bas edebilirim. 11 4.9 148 19.3 447 152

Sikilmisken, sirf yapacak bir sey olsun diye yemek yemem. 1,9 53 30,7 15,5 29,2 17,4
Yalniz hissederken, beni rahatlatmasi i¢in yemek yemeye 15 8 20,1 182 375 148
bagvurmam.

Stres ve kaygiyla bas etmede, yemek yemekten baska yollar

15 3,8 7.2 21,6 42 23,9
bulurum.

Ne zaman yemek yemem gerektigini sdylemesi konusunda
viicuduma givenirim.
Ne yemem gerektigini sdylemesi konusunda viicuduma giivenirim. 15 53 18,2 19,3 413 144

0,8 4,2 14 114 51,1 18,6

Ne kadar yemek yemem gerektigini sOylemesi konusunda
viicuduma givenirim.

Ne zaman yemek yiyecegimi sOylemesi konusunda aglik
sinyallerime guvenirim.

Ne zaman yemeyi birakmami sOylemesi konusunda tokluk
sinyallerime guvenirim.

Ne zaman yemeyi birakmami sdylemesi konusunda viicuduma
glivenirim.

Cogu zaman besleyici yiyecekler yemeyi arzularim. 1,1 3 14,8 21,6 43,2 16,3
C(igu zaman vﬁcudumup verimli (iyi) bir sekilde islemesini 0.8 3 11 33,3 39,8 121
saglayacak yiyecekler yerim.
Cogu zaman bana enerji ve dayaniklilik veren yiyecekler yerim. 1,1 2,7 9,8 27,7 43,6 15,2

11 4,9 15,2 17 47,3 144

19 4,5 6,4 6,8 61,4 18,9

0,8 4,9 13,6 12,5 50 18,2

0,8 3,8 14,4 15,5 48,9 16,7

Tablo incelendiginde Ogrencilerin yarisindan fazlasinin (%61,4) “Ne zaman yemek yiyecegimi sdylemesi
konusunda aclik sinyallerime giivenirim” ifadesine katiltyorum seklinde cevap verdikleri tespit edilmistir. “Bir
yiyecegi cok istiyorsam, kendime onu yeme izni veririm” ifadesine ve “Ne zaman yemek yemem gerektigini
sOylemesi konusunda viicuduma giivenirim” ifadesine de 6grencilerin gogunlugunun katiliyorum cevabini verdikleri
gozlemlenmistir. “Ne zaman yemeyi birakmami sdylemesi konusunda tokluk sinyallerime giivenirim” ifadesinde ise

Ogrencilerin yarisinin katiliyorum cevabini verdikleri sonucuna ulasilmigtir.
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Sonug ve Oneriler

Sezgisel yeme kavrami, son yillarda yeme bozukluklar1 ve obezitenin niine gegmeyi amaglayan ve viicudun aglik
ve tokluk sinyallerine cevap vermeye dayali olan bir yemek yeme seklidir. Sagligin iyilestirilmesine yonelik bir diyet
dis1 yaklasim olarak kabul edilen sezgisel yeme davranigi, yemeye esnek bir yaklasimla karakterize edilen
uyarlanabilir bir yeme modelinden olusmaktadir. Kavrama yonelik yapilan birgok aragtirma genellikle kavrami diyet,
dikkatli/dlgulii yeme, saglikli beslenme, beden imaj1 algisi, psikososyal islevsellik, viicut kitle indeksi, yasam tarzi,
metabolik saglik, duygusal durum, saglikli ve sagliksiz besin alimi, yeme farkindaligi gibi kavramlarla
iliskilendirmistir. Aragtirmalarin 6rneklemleri incelendiginde ise ergen bireyler, obez bireyler, geng eriskin kadinlar,
kadin iiniversite 6grencileri, yash yetiskinler, kirsalda yasayanlar, cocuklar ve yash kadinlardan olusmaktadir. Bu
arastirmada ise sezgisel yeme davranigi kavrami gastronomi ve mutfak sanatlar1 boliimii 6grencilerinin demografik
ozelliklerine gore incelenmistir. Orneklem grubunun en énemli dzelligi birer sef aday1 olmalaridir. Ozellikle saglikli
beslenmeyi tesvik eden sezgisel yeme davranisina olan farkindaliklarini artirarak sektorde ¢aligmaya bagladiklarinda
saglikli beslenme konusunda daha vizyonel bir bakis agisina sahip olmalarini saglamaktir. Bu hususta bu arastirmanin
amact gastronomi ve mutfak sanatlar1 boliimii 6grencilerinin yeme davranislarini incelemek, sezgisel yeme

davraniglarii belirlemek ve bu konuda bir farkindalik olugturmaya caligmaktir.

Aragtirma Erzurum ili Atatiirk Universitesi Turizm Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 boliimii grencileri
ile gergeklestirilmigtir. 2022-2023 egitim-6gretim yilinda toplam kayitli 6grenci sayisi 540°dir. Aragtirmaya katilim
saglayan Ogrenci sayisi ise 264°tlir. Anketler goniilliiliik esasina gore dagitilmis ve doldurulmalar1 saglanmistir.
Demografik sorular cinsiyet, kaginci sinifta olduklar1 ve yemekte gecirilen siireye iliskindir. Konuyla ilgili yapilan
arastirmalarda genellikle cinsiyet ile sezgisel yeme davranisi arasindaki farkliliklar incelenmistir. Ancak 6zellikle
birinci smifta 6grenim goren 6grenciler ile dordiincii smifta 6grenim goren dgrencilerin arasinda konuya yonelik
diisiinceler bakimimdan farklilik olup olmadiginin da tespit edilmesi amaglandigindan demografik sorular arasinda
ogrencilerin siniflarina da yer verilmistir. Bununla birlikte yemekte gecirilen siire ile sezgisel yeme davranisi arasinda
anlamli bir farklilik olup olmadigini incelemekte amaglanmistir. Bu amaglar dogrultusunda hazirlanan, dagitilan ve

saglikli bir sekilde toplanan veriler SPSS 20. Programu ile analize tabi tutulmustur.

Verilerin normal dagilim gostermemesi nedeniyle olusturulan hipotezler parametrik olmayan testlerle
incelenmistir. Olgcege iliskin tamimlayici istatistikler incelendiginde “aglik ve tokluk isaretlerine giivenme” alt
boyutunun ortalamasinin diger boyutlara nazaran daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yani 6grencilerin genel olarak
ne zaman yemek yemeleri gerektigi konusunda, ne yemeleri gerektigi konusunda, ne kadar yemeleri gerektigi
konusunda ve ne zaman yemeyi birakmalarin1 sdylemesi konusunda viicutlara giivendikleri goriilmiistiir. Bu

hususta 6grencilerin sezgileriyle hareket ettikleri ve saglikli beslenmeye uygun davranislar sergiledikleri sdylenebilir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore sezgisel yeme davramslarinin incelendigi Mann-Whitney U testinin sonuglari
degerlendirildiginde erkeklerin fiziksel nedenlerle, kadinlarin duygusal nedenlerle yemek yedikleri sonucuna
ulagilmistir. Literatiirde erkeklerin kadinlarla karsilastirildiginda cinsiyet hormonlarinin etkisiyle daha ¢ok aglik
yasadiklar1 gozlenmistir (Musoglu & Hayoglu, 2005). Bu nedenle erkeklerin kendilerini yalniz hissettiklerinde
rahatlamalar1 i¢in yemeye bagvurmadiklar, sikildiklar1 zaman sirf yapacak bir sey olsun diye yemek yemedikleri,

olumsuz duygulariyla yiyeceklere bagvurmaya gerek kalmadan bas ettikleri tespit edilmistir. Kadin 6grencilerin ise
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kendilerini duygusal hissettiklerinde ve stresli olduklarinda fiziksel olarak a¢ olmasalar bile kendilerini yemek yerken

bulduklar1 ve yiyecekleri olumsuz duygularini yatistirmak i¢in kullandiklar1 belirlenmistir.

Ogrencilerin sezgisel yeme davranislart bulunduklar1 smifa gore degerlendirilmis ve birinci simiflarin sezgisel
yeme davranisi konusunda diger smiflara nazaran daha bilingli oldugu belirlenmistir. Ogrenciler ikinci siniftan
itibaren staj yapmaya baglamakta ve bdylece hem yiyecek-igecek sektoriinii hem de mesleklerini tanimaktadirlar.
Ancak birinci smif 6grencileri ilk yillarinda hem yalnizea teorik dersler almakta hem de staj yapmamaktadirlar.
Arastirmadan elde edilen bu sonug sasirticidir. ikinci, iigiincii ve dérdiincii siif 6grencilerinin saglikli beslenmeyi
Oneren sezgisel yeme davranisina daha yatkin olmasi beklenirken birinci sinif 6grencilerinin bu konuda daha bilingli

oldugu sonucuna ulagilmistir.

Ogrencilerin yemekte gecirdikleri siireye gore sezgisel yeme davranislari arasindaki farkliliklar incelendiginde
ise yemege bir saatten fazla zaman ayiranlarin sezgisel yeme davranigi konusunda daha bilingli oldugu belirlenmistir.
Saygi (2022) tarafindan yapilan “farkinda olarak yemek™ isimli ¢alismada farkinda yemek yeme ile sezgisel yeme
davranigi arasinda Ortiismenin oldugu ifade edilmekte ancak iki yontemin de farklari oldugu anlatiimaktadir. Bu
arastirmada beslenmede farkindalik dongiisii hakkinda bilgi verilmis ve Neden yemek yiyorum? Ne zaman yemek
yemek istiyorum? Ne yiyecegim? Yemegi nasil yiyecegim? Ne kadar yiyecegim? Enerjimi nerede harciyorum
sorularma aranan cevaplarin beslenme aligkanliklarini degistirecegi ifade edilmektedir. Farkinda olmadan yemek;
viicudun sinyallerini gérmezden gelmek, duygularimiz bize yememizi sdylediginde yemek yemek, rastgele
zamanlarda ve yerlerde yalniz yemek yemek, duygusal olarak rahatlatict yiyecekler yemek gibi durumlarken,
farkinda olarak yemek ise viicudu dinlemek, viicudumuz bize yememizi sdylediginde yemek yemek, baskalari ile
birlikte belirli zamanlarda ve yerlerde yemek yemek, besleyicilik acisindan saglikli yiyecekler yemek gibi
durumlardir. Ayrica farkinda olarak yemek yiyenlerin yavas yemek yedikleri ve her lokmalarinin tadimi ¢ikardiklar
da gortlmektedir. Bu hususta bu arastirma dogrultusunda yemekte fazla zaman gegiren kisilerin sagligi destekleyen

secimleri kabul ettigi ve sezgisel yeme davranigina daha yatkin bireyler oldugu soylenebilir.

Genel itibariyle konuya iliskin gegmisten giiniimiize kadar yapilan calismalarda sezgisel yeme davranisinin, aglik-
tokluk sinyallerine ve tibbi gerekceler disinda yiyecekler lizerinde higbir kisitlama olmamasi ilkelerine dayandigi
goriilmektedir. Bunun yani sira ¢aligmalar, sezgisel yeme davraniginin yasamsal fonksiyonlar ve yasam kalitesi
iizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir (Schaefer & Magnuson, 2014). Saglikli bir yasam ile pozitif iliskisi
asikar olan sezgisel yeme davranisinin potansiyel faydalarini1 daha iyi anlamak i¢in dogru hedefler ile ileriye doniik

arastirmalar artirilmalidir.

Bu aragtirma sezgisel yeme davranisinin desteklenmesini ve boylece beslenmenin mental saglikla da iliski olmas1
nedeniyle mental sagligin iyilestirilmesine imkan sagladigini gostermektedir. Ancak arastirmada sezgisel yeme
davranisi yalnizca demografik 6zellikler ¢ercevesinde incelenmistir. Gelecek arastirmalarda konu ile ilgili daha genis

orneklemli ve farkli 6l¢eklerle iliskilendirilebilecek ¢aligmalarin yiiriitiilmesi 6nem arz etmektedir.
Beyan

Makalenin tiim yazarlarimin makale siirecine verdikleri katk: esittir. Yazarlarin bildirmesi gereken herhangi bir
cikar catigmasi yoktur. Bu arastirmada kullanilan verilerin toplanabilmesi igin gerekli olan etik kurul izin belgesi
Atatiirk Universitesi Etik Kurulu 03.11.2022 tarihi ve E-88656144-000-2200363899 say1 numarasi ile alinmustr.
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Extended Summary

While performing the act of eating, which has a serious role in human life, different eating behaviors may occur.
Eating behaviors of individuals can be affected by many factors (Tas & Karaban, 2020). Cognitive, psychological
and especially emotional variables affect people's eating status (Ozkan & Bilici, 2018: p.2). Individuals can adjust
the choice of food, the amount of food and the frequency of eating, not related to their physiological needs, but
according to the emotional state they are in. The emotional states that affect the eating behavior are commonly

anxiety, anger, stress, sadness, joy, depression, etc. (Canetti, Bachar & Berry 2002).

Individuals need to determine whether the feeling of hunger comes with a physiological motive at the point of
being affected by emotional stimuli and exhibiting uncontrolled eating behavior (Inalka¢ & Arslantas, 2018: p.73).
This awareness is expressed as intuitive eating behavior. intuitive eating behavior; It helps people to fulfill the criteria
of balanced and healthy nutrition, which has a great impact on basic life functions, by providing control over food

selection, amount and frequency (Jackson, Sano, Parker, Cox, & Lanigan, 2022; Schaefer & Magnuson 2014).

The aim of this study is to examine the intuitive eating model, which is a key method against emotional states that
affect the eating behavior, which is one of the basic needs of people, and to determine the effects of demographic
characteristics on this behavior model. Studies on intuitive eating have been conducted in the national and
international literature. However, the results may differ according to the characteristics and demographic conditions
of the individuals (Canetti et al., 2002). In this direction, first of all, the literature on the subject was examined and
the information obtained was presented. Then, the data obtained from the participants through the questionnaire were
analyzed and the findings were evaluated and presented within the scope of the study. The results related to the

findings are presented in the last part of the study.

This research was conducted to examine the intuitive eating behaviors of the students of the gastronomy and
culinary arts department. The change in nutritional behaviors taking place today has led to the creation of alternative
interventions in nutrition. Evaluation of intuitive eating behavior, which is considered as one of these alternatives,
on the basis of gastronomy and culinary arts department students, who will be chef candidates, makes the research

unique.

The universe of the research was determined as the students of the Faculty of Tourism, Gastronomy and Culinary

Arts Department, and Atatirk University was chosen as the sample. Since the universe is homogeneous in terms of
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the features of interest, the convenience sampling method, which is one of the non-random sampling methods, was

preferred.

It was deemed appropriate to conduct the study to a total of 384 people at a significance level of 0.05 in the 95%
confidence interval (Altunigik et al., 2012: p.137). In this regard, taking into account some answering errors that may
occur while filling out the questionnaire, all students were asked to complete the questionnaires online. The number
of department students in the fall semester of 2022-2023 is taken into account. These numbers are included in Table
1. As aresult of the survey conducted between October 15 and November 15, 2022, 271 survey data were obtained.

However, due to the incorrect filling of some questionnaires, a total of 264 questionnaires were evaluated.

The demographic distribution of the students participating in the study was determined, and information was
obtained about their gender, which grade they were in, and the time they spent at dinner. Frequency analyzes of the
obtained data were made and it was determined that 174 of the students were female and 90 of them were male
students. 86 of the students are in the 1st grade, 69 of them are in the 2nd grade, 46 of them are in the third grade and
63 of them are in the 4th grade. Considering the time spent by the students at the meal, 185 people spend less than

30 minutes for dinner, 68 people spend about 1 hour and 11 people spend more than 1 hour at the meal.

The intuitive eating behaviors of the students participating in the research were evaluated according to gender,
and the Mann-Whitney U test was conducted for the H1 hypothesis, "There is a significant difference between gender
and intuitive eating behavior". A significant difference was found between the sub-dimensions of intuitive eating
behavior, "eating for physical reasons instead of emotional reasons” and "body-food choice compatibility". In this
direction, when the groups were examined, it was concluded that in the dimension of "eating for physical reasons
instead of emotional reasons”, men ate for physical reasons and women for emotional reasons. In the dimension of
"body-food choice compatibility", it was determined that men often desire to eat nutritious foods, they prefer to eat

foods that will enable their bodies to function efficiently, and they tend to eat foods that give them energy.

The intuitive eating behaviors of the students participating in the research were evaluated according to the class
they were in, and the Kruskal-Wallis test was conducted for the H2 hypothesis, "There is a significant difference
between the class they are in and the intuitive eating behavior". Accordingly, a significant difference was found in
the sub-dimension of "trusting hunger and satiety cues" and the sub-dimension of "body-food choice compatibility".
In this direction, the related sub-dimensions were examined in the anova test, and it was concluded that the first
graders were more confident in telling their bodies when to eat, what to eat, how much to eat, and when to stop eating
compared to the second graders. In addition, it was also determined that first and third grade students mostly desire

to eat nutritious foods and consume foods that give them energy and stamina compared to fourth graders.

The intuitive eating behaviors of the students participating in the research were evaluated according to the time
they spent at the meal, and the Kruskal-Wallis test was conducted for the hypothesis that "There is a significant
difference between the time spent at the meal and the intuitive eating behavior”. Accordingly, a significant difference
was found in the sub-dimensions of "trusting hunger and satiety cues" and "body-food choice compatibility" sub-
dimensions. In this direction, the anova test was performed and it was determined that the difference was between
those who spent more than one hour at a meal and those who spent less than 30 minutes for a meal. Accordingly, it

can be said that those who spend more time at meals rely on hunger and satiety signals. However, it was concluded
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that those who ate more than an hour paid attention to body-nutrient compatibility compared to those who spent less

time eating.

In general, in the studies conducted from the past to the present, it is seen that the intuitive eating behavior is
based on the hunger-satiety signals and the principles of no restrictions on food except for medical reasons. In
addition, studies reveal the positive effects of intuitive eating behavior on vital functions and quality of life (Schaefer
& Magnuson, 2014). Prospective research with the right targets should be increased to better understand the potential

benefits of intuitive eating behavior, which is clearly positively associated with a healthy life.

This research shows that intuitive eating behavior is supported and thus allows to improve mental health because
nutrition is also related to mental health. However, intuitive eating behavior was only examined within the framework
of demographic characteristics in the study. In future studies, it is important to carry out studies with larger samples

and which can be associated with different scales.
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- Do¢.Dr. Nestihan SERCEQGLL
- Dr.0gr.Uyesi Ziithal OKCTU
-  Doktora i_’ﬁgr'eudsr' Ayga Sena ONALAN

Proje -Tez Konusu: "GASTRONOMI VE MUTFAK SANATLARI BOLUMU OGRENCILERININ
SEZGISEL YEME DAVRANISLARININ DEMOGRAFIK OZELLIKLERE GORE INCELENMESI™

PROJE - TEZ
Rit.Gil FRi

SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU

Unvany'Adi Sovada Girevi imza
Prof.Dr. Vedat KAYA Etik Eurul Bagkamnn. (e-imza)
Prof.Dr. Cavit YESILYURT Etik Kurul Uyesi (e-im=a)
Prof.Dr. Dilaver DUZGUN Etik Kurul Uyesi (e-im=a)
Prof.Dr. Gékalp Nuri SELCUK Etik Kurul Uyesi (e-im=a)
Prof.Dr. Ufuk SIMSEE Etik Eurul Uyesi (e-imza)
Prof.Dr. Musa BILGIZ Etik Kurul Uyesi (e-im=a)
Prof.Dy. Adem YILMAZ Etik Kurul Uyesi (e-tm=a)
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