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OZET

Ogretir H, Sinava Hazirlanan Ogrencilerde Sinav Kaygisinin Sezgisel Yeme Davramisi
ile Beslenme Durumlar1 Arasindaki Iliskinin Belirlenmesi. Baskent Universitesi, Saghk
Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara,
2021.

Bu calisma, sinava hazirlanan 6grencilerin siav kaygisi ve sezgisel yeme durumlarinin
saptanmasi1 ile beslenme durumlar1 arasindaki iligkinin degerlendirilmesi amaciyla
yirlitiilmistiir. Bu ¢aligma, Aralik 2019 — Mart 2020 tarihleri arasinda Ankara Elvankent’te
bir 6zel 6gretim kursunda 11. ve 12. Siniflarda 6grenim gérmekte olan ve liniversite sinavina
hazirlanan, ¢aligmaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden, 16-18 yas araligindaki 142 kiz,
83 erkek 6grenci olmak tizere toplam 225 6grenci tizerinde gergeklestirilmistir. Calismaya
katilmay1 kabul eden tiim Ogrencilere genel 6zellikleri, saglik durumlari, fiziksel aktivite,
beslenme aligkanliklari, antropometrik oOlgiimlerini ile ilgili tamimlayict bilgilerin
sorgulandigr anket formu uygulanmistir. Bireylerin giinliilk enerji ve besin 6gelerinin
saptanmasinda 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim kaydi formu kullanilmistir. Bireylerin
sinav kaygisini dlgmek amaciyla Revize Edilmis Sinav Kaygis1 Olgegi (RTA), sezgisel yeme
diizeyini dlgmek igin ise Sezgisel Yeme Olgegi-2 (IES-2) kullanilmistir. Kiz 6grencilerin
RTA puan ortalamasi erkek dgrencilere gore daha yiiksektir (p<0.05). Ogrencilerin viicut
agirhgr (kg) olglimleri, boy uzunlugu (cm) ve bel ¢evresi (cm) ile RTA toplam puanlari
arasinda istatistiksel acidan anlamli ve negatif yonli iliski bulunmustur (p<0.05).
Ogrencilerin RTA toplam ve alt boyutlar1 puanlar ile enerji (kkal), protein (g), yag (g),
karbonhidrat (g) tiiketimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski tespit edilmemistir
(p>0.05). Calismada erkek 6grencilerin IES-2 geneli puan ortalamalarinin, kiz 6grencilere
gore daha yiiksek oldugu saptanmustir (p<0.05). Erkek 6grencilerin duygusal sebepler yerine
fizyolojik sebeplere dayanarak yeme alt boyutu puan ortalamalar1 kiz 6grencilerden daha
yiiksektir (p<0.05). Kosulsuz yeme izni, aglik ve tokluk sinyallerine giivenme ve beden-
besin secim uyumu alt boyutlarindan 6grencilerin aldiklar1 puan ortalamalar1 arasinda
cinsiyetlere gore istatistiksel bir fark bulunmamustir (p>0.05). Ogrencilerin BKI ve bel/boy
orani ile IES-2 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonli bir iliski
saptanmistir (p<0.05). Ogrencilerin IES-2 toplam ve alt boyutlari puanlari ile enerji (kkal),
protein (g), yag (g), karbonhidrat (g) tilketimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki



tespit edilmemistir (p>0.05). Ogrencilerin IES-2 geneli puanlar arttikca, gerginlik, bedensel
belirtiler, endise ve RTA geneli puanlarinin azaldig1 goriilmiistiir (p<0.05). Ogrencilerin
duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme puanlari arttik¢a, RTA geneli
ve tiim alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar azalmaktadir (p<0.05). Ogrencilerin aglik ve
tokluk sinyallerine giivenme puanlar arttikga, RTA geneli, gerginlik ve bedensel belirtiler
puanlar1 azalmaktadir (p<0.05). Ogrencilerin beden-besin uyumu puanlar arttik¢a, sinavla
ilgisiz diislinceler puanlar1 azalmaktadir (p<0.05). Bu ¢alisma artan sezgisel yeme diizeyinin
azalmis smav kaygisi ile iligkisi olabileceginin gostergesi olabilir. Calismanin sonuglarini

destekleyecek daha fazla ¢aligsmaya gereksinim vardir.

Anahtar kelimeler: Sezgisel Yeme, Sinav Kaygisi, Beslenme Durumu, Lise Ogrencileri



ABSTRACT

Ogretir H, Determining the Relationship between Intuitive Eating Behavior and
Nutritional Status of Exam Anxiety in Students Preparing for Exam. Baskent
University, Institute of Health Sciences, Department of Nutrition and Dietetics Master
Thesis, Ankara, 2021.

This study was carried out to determine the test anxiety and intuitive eating status of students
preparing for the exam and to evaluate the relationship between their nutritional status.

This study was conducted between December 2019 - March 2020 with 225 students in total
(142 female and 83 male) who were aged 16-18 and studying at the 11th and 12th grades in
a private education course in Ankara Elvankent; and who were preparing for the university
exam and voluntarily accepted to participate in the study. A questionnaire was applied to all
students who agreed to participate in the study, in which descriptive information about their
general characteristics, health status, physical activities, eating habits, and anthropometric
measurements were questioned. A 24-hour retrospective food consumption record form was
used to determine the daily energy and nutrients of individuals. The Revised Test Anxiety
Inventory (RTA) was used to measure the test anxiety of the participants, and the Intuitive
Eating Inventory-2 (IES-2) was used to measure the level of intuitive eating. RTA mean
score of female students was higher than male students (p<0.05). A statistically significant
and negative correlation was found between the students' body weight (kg), height (cm) and
waist circumference (cm) and total RTA scores (p<0.05). No statistically significant
correlation was found between the students' total and sub-dimension RTA scores and their
energy (kcal), protein (g), fat (g), carbohydrate (g) consumption (p>0.05). In the study, it
was observed that the IES-2 general score averages of male students were higher than that
of female students (p<0.05). Eating sub-dimension mean scores of male students based on
physiological reasons rather than emotional reasons are higher than female students
(p<0.05). There was no statistical difference according to gender between the mean scores
of the students in the sub-dimensions of unconditional eating allowance, reliance on hunger
and satiety signals, and body-food choice fit (p>0.05). A statistically significant and negative
correlation was found between students' BKI and waist/height ratio and IES-2 scores
(p<0.005). No statistically significant correlation was found between the students' IES-2

total and sub-dimension scores and their energy (kcal), protein (g), fat (g), carbohydrate (g)



consumption (p>0.05). As the students’ overall IES-2 scores increased, tension, somatic
symptoms, anxiety, and overall RTA scores decreased. As the students' eating scores based
on physiological reasons rather than emotional ones increased, the scores they got in general
and all sub-dimensions of RTA decreased (p<0.05). As the students' scores of trusting
hunger and satiety signals increased, their overall RTA, tension and physical symptoms
scores decreased (p<0.05). As the students' body-food choice fit scores increased, their
scores for thoughts unrelated to the exam decreased (p<0.05). This study may indicate that
increased intuitive eating level may be associated with decreased test anxiety. More studies

are needed to support the results of this study.

Key words: Intuitive Eating, Test Anxiety, Nutritional Status, High School Students
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1. GIRIS

Stres terimi yaygin olarak bilinmektedir ve bireysel olarak farkli sekillerde
yorumlanmaktadir. Lise 6grencileri igin sinava girecek olmak stres olarak tanimlanabilir (1).
Fiziksel ve duygusal yiikler sonucunda meydana gelen gerilim ya da zorlanma strestir. Stres
i¢clerinde kaygimin da oldugu bir takim tepkilere neden olur. Kaygi (anksiyete), stresli
olaylara verilen en yaygin tepkidir ve kaygiy1 yasayan kisi bunu bilingli olarak hisseder (2).
Universite sinavlarina hazirlanan bireyler sinav kaygisiyla basa ¢ikmak zorunda kalabilirler.
Bu durum bireyin performansindan daha azimi sergilemesine neden olan duyussal,
davranigsal ve bilissel 6zellikleri barindirir. Sinav kaygisint kuruntu ve duyussallik olarak
iki alt baslikta incelemek miimkiindiir. Kuruntu bireyin sinavi yapamayacagina inandigi,
basarisiz olacagini diisiindiigli ve bunun gibi olumsuz sebeplerden 6tiirii dikkatinin dagildigi
stireci ifade eder. Duyussallik viicudun kaygiya bagli bedensel tepkilerini (kalp hizinda artis,
terleme, gerginlik, mide bulantis1 vb.) igerir (3,4). Amerika’da yapilan Ulusal Komorbidite
anketinin verilerine bakildiginda 13-18 yaslar1 araligindaki bireylerin kaygi bozukluguna
sahip olma orani1 %31.9 olarak bulunmus ve kizlarda (%30.0) erkeklere (%26.1) oranla daha

sik goriilebilecegi belirtilmistir (5).

Beslenme davranisi, ruh haliyle yakindan alakali bir davranis olarak kabul edilir.
Oyle ki fiziksel aglik ve tokluk hissinden ziyade duygulara gore yemek yeme egilimini
tanimlamak i¢in “Duygusal Yeme” terimi kullanilmaktadir. Duygusal yemeye egilimli
kisiler duygularla basa ¢ikabilmek i¢in asir1 tatli, tuzlu, yagl ve yiiksek enerjili yiyeceklere
yonelmektedirler (6). Ornegin; Amerika Psikoloji Dernegi (APA) tarafindan yapilan bir
caligmada stres nedeniyle sagliksiz yiyecekleri asiri tiiketenlerin orani %38 olarak
bulunmustur (7). Ayrica Fransa’da yapilan bir ¢alismada ise ankete katilanlarin yaklasik
%44’ stres altinda daha fazla yemek yedigini bildirmistir (6). Spesifik olarak, stresin 8 ila
18 yas arasi ¢gocuklarda sagliksiz beslenmeyle pozitif olarak iliskili oldugu, yani daha yiiksek

stres diizeylerinin sagliksiz yiyecek tiiketimiyle daha fazla iliskili oldugu bulunmustur (8).

Stres, kaynagina ve yogunluguna bagli olarak yetersiz veya asirt yemek yemeye neden
olabilir (9). Stresin genel olarak etkisinin belirli yiyecek tiirlerine 6zgii oldugu (bazi
yiyeceklerin tiiketimindeki artiglar ve digerlerinin tiilketimindeki azalma seklinde) tespit
edilmistir. Stresin yeme iizerindeki etkileri genellikle daha lezzetli veya kolay tiiketilen

yiyecekler (6rn: fastfood) lizerindedir. Strese bagli yemek yiyen bireyler, stresli durumlarla



iliskili olumsuz duygulari hafifleten, sagliksiz atistirma ile stresle bas etmeye c¢alisirlar (8).
Ayn1 zamanda c¢ocuklar ve ergenlerde yapilan bir arastirma, olumsuz etki ve stres
deneyiminin kilo alimi, daha yiiksek bel ¢evresi, daha yiiksek beden kiitle indeksi (BKI) ve

uzun siireli obezite ile iliskili oldugunu kanitlamistir (9).

Ogrencilerde stres ile basa ¢ikma ydntemlerinden biri yeme davranis bozukluklaridir.
Tikinircasina yeme, yani bir 6giinde normal bir insanin yiyebileceginden daha yiliksek
miktarlarda yemek yeme davranisinda bulunabilirler. Ozellikle yeme bozuklugu davranisina
egilimi olan Ogrenciler kontrolsiiz viicut agirligi kaybi stratejilerine bagvurur, giinliik
almalar1 gerekenden daha diigiik kalorilerde besinler tiiketebilir ya da yedikleri fazla
yemekten su¢luluk duyarak laksatif kullanma, asir1 egzersiz yapma gibi yontemlerle durumu
telafi etmeye ¢aligabilirler. Bu gibi durumlar kontrol altina alinmali ve tedavi edilmelidir.
Ogrencilere stresle de iligkili olan olumsuz beslenme davranislari ile miicadele etmek icin
kaynaklar saglamay1 amaglayan yaklasimlardan birisi de sezgisel yemedir. Sezgisel yeme
diyet dis1 bir yaklasimi ifade eder ve besinlerle saglikli bir iligkinin olusmasina odaklanir.
Sezgisel yemeye vyatkin bireyler, yiyecekleri kisitlamaktan veya diger i¢ veya dis
faktorlerden dolay1 (yani duygular, porsiyon biiyiikliigii, sosyal baski, agirlik vb.) asir
yemekten ziyade aclik ve tokluga dayanarak yemek yerler. Sezgisel yemeyi tesvik eden

programlar bireylerin stres gibi engellerin tistesinden gelmek icin gida digindaki alternatif

pozitif basa ¢ikma tekniklerine yonelmesini saglarlar (10-12)

Tiirkiye’de liniversite sinavlarina hazirlanan 6grenciler biiyiik bir rekabet i¢indedirler.
Yiiksek puan alma hedefiyle yogun bir tempoyla calismak 6grencilerin bu donemde ¢esitli
sorunlarla karsilagsmasina neden olabilir. Bu sorunlardan birisi de sinav kaygisidir (4).
Sezgisel yeme ise duygusal nedenlerle degil fiziksel aglik nedeniyle yemek yemeyi ifade
eden bir olgudur (13). Sinav kaygisi yilksek olan bireylerin yeme davraniglarinda
degisiklikler oldugu goz Oniine alindiginda bu caligmanin amaci iiniversite siavina
hazirlanan 6grencilerin sinav kaygisi ve sezgisel yeme durumlarinin saptanmasi ile beslenme

durumlar arasindaki iligkinin degerlendirilmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Adolesan Déonem

Adolesan dénem Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan 10-19 yas aralign olarak
belirlenmistir. Dilinya niifusunun yaklasik altida birini olusturan bu popiilasyonun % 90'ina
yakini diisiik ve orta gelirli tilkelerde bulunmaktadir (14). Tiirkiye’de 13.595.149 kisi 10-19
yas araligindadir (15).

Adolesan donemde biiyiime hizlidir ve fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden
biiyiik ol¢iide degisiklik yasanir. Bu siirecte yeterli enerjinin alinmasi, dengeli ve diizenli
beslenmenin saglanmasi biiyilkk onem tasimaktadir. Ailede ve okulda saglikli beslenme
egitimi yeterli olmali, genglerin saglikli yiyeceklere ulasmalari kolaylastirilmalidir (16).
Ciinkii bu donemde gencler, yasamlarinin ¢ogu i¢in beslenme aligkanliklarinin temelini

olusturabilecek yeme aligkanliklarini benimserler (17).

2.1.1. Adolesan doneminde biiyiime ve gelisme

Biiyiime, hiicrelerin sayilarinin ve biiyiikliiklerinin artmasi ile birlikte viicut hacmi ve
kiitlesinin artmasidir. Gelisme ise hiicre ve dokulardaki degisikliklere paralel olarak
biyolojik islevlerin kazanilmasi olarak tanimlanabilir. Biiylimeyi genetik ve c¢evresel
(beslenme, genel saglik durumu, hormonlar) faktorler etkiler. Genetik faktorlerin etkisinin
yaklagik %41-71 oldugu diisiiniilmektedir. Adolesan (puberte) donem insanin yasaminda
son hizli biiylime ve gelisme gosterdigi donemdir. Cocukluktan eriskinlige gegisin
gerceklestigi bu donemde yasanan fizyolojik ve yapisal degisimler ile iireme yetenegi

kazanilir (18,19).

Biiyiime hizinin en fazla oldugu zamana doruk biiyiime hiz1 (biiyiime atagi) denir ve
kizlarda ortalama 12.1 yasinda, erkeklerde ise ortalama 14.1 yasinda goézlemlenir. Bu
donemde kizlar yilda ortalama 9.0 cm, erkekler ise 10.3 cm uzarlar. Kemik olgunlasmasi
kizlarda yaklasik 15, erkeklerde 17 yasinda tamamlanir. Agirlik artist da bu donemde
hizlanir. Kizlar ortalama 16 kg, erkekler ise 20 kg alirlar. Ergenlik doneminde yetiskin viicut
agirhginin yaklasik % 50'si kazanilir. Boy ve viicut agirligi artisinin yani sira kemik kiitlesi
ve kas kiitlesi artigi, kan hacminin genislemesi ve kalp, beyin, akcigerler, karaciger ve

bobregin boyut olarak biiyiimesi s6z konusudur (19).



Adolesan donem ayni zamanda psikososyal olgunlagsmanin basladigi donemdir.
Bilissel gelisim ve kimlik gelisimi bu donemde gergeklesir. 12-14 yas araliginda (erken
ergenlik) hizli gelisen fiziksel ve davranigsal degisikliklere uyum saglamak ve bu
degisikliklerle bas etme c¢abasi goriiliir. Kizlar, bu degisikliklerle erkeklerden daha erken
karsilagirlar. Cinsel gelisimin baslamasi ile ¢ocukluk doneminden farkli olarak kiz veya
erkek kimligine biirlinme ve toplumsal olarak cinsiyet rolleri edinme gereklidir. Cinsel
rollerin igsellestirilmesi ile cinsel kimlik olusumu tamamlanir. Soyut diisiince, mantiksal
cikarim gibi bilissel siireglerin de bu donemde gelistigi ileri siiriilmektedir. Oliim, zaman,

din, politika gibi kavramlar tizerine diistinmeye baslarlar (20).

Orta ergenlik doneminde (15-18 yas araligi) duygusal 6zerklik gelisimi gozlemlenir.
Anne ve baba ile catigsmalar olur ve riskleri hafife alirlar. Her seyin yapilabilecegine dair
inanglar1 kuvvetlidir. 18 yas ile baslayip kimliklerinin olgunlasmasi ile sona eren geg
ergenlik doneminde ise gelecek kaygisi bag gostermistir. Kendini bir topluluga ait hissetme,
ahlak anlayisinin oturmasi bu donemde olur. Onceki deneyimlerini sentezleyip kimlik
duygusu olusur. Biligsel becerilerde gelisim devam etmektedir. Toplum i¢inde eriskin
rollerini iistlenebilecek sorumluluga sahip olma becerileri gelisir. Gelecege yonelik se¢im

yapmada zorlanilmaz (20).

2.1.2. Adolesan doneminde beslenme

Adolesan donem bebeklik doneminden sonra en hizli biiylimenin yasandigi siireci
kapsar. Bu siirecin tam potansiyeline ulasmak i¢in beslenmenin ihtiyaglar1 saglayacak
yeterlilikte olmasi gerekmektedir. Beslenme yetersizligi bodurluk ya da zayiflik gibi
durumlara neden olur. Ayni zamanda dis goriiniiste degisiklik olmadan da (demir eksikligi
anemisi gibi) kendini gosterebilir. Beslenmedeki diizensizlik ve asir1 tiiketime bagl olarak
obezite, tip 2 diyabet gibi bircok riskli ve ilerideki yasami etkileyebilecek hastaliklar
meydana gelebilir (18). Saglikli gidalarin yetersizliginin ve / veya sagliksiz ve islenmis
gidalarin asir1 aliminin ergenlerde ruh sagligi sorunlart riskini de artirabilecegi ileri

stiriilmiistiir (21).

Son zamanlarda, toplam yag ve doymus yag, kolesterol, sodyum ve sekerin asiri
tiketim egiliminde bir artis olmustur. Bu beslenme tarzi, biliyiime ve gelismenin hiz
kazandig1 bu donemde adolesanlarin ihtiyaci olan lif, vitamin ve mineralden yoksundur ve

ozellikle fiziksel aktivite diizeyi yeterli olmayan adolesanlarda obezite riskini arttirmaktadir.



Bu donemde sigara, alkol veya sagliksiz ilaclarin kullanimi da goriilmektedir. Bu tiir

davraniglar fizyolojik gelisimi ve beslenmeyi 6nemli dlgiide etkiler (18).

Adolesan donem beslenme aliskanliklarinin temelinin atildigi bir donemdir. Dogru
beslenme aligkanliklar1 kazandirmada ailenin ve okulun 6nemli bir yeri vardir. Aileyle
birlikte yeterli ve dengeli beslenmeyi 6grenen bir birey disarida sagliksiz besinler yemekten
kaginir (16). Moda, medya gibi ¢evresel etmenler bu aligkanliklarin olugsmasinda olumsuz
etkilerde bulunabilir (17).

2.1.3. Adolesan doneminde besin tiiketimini etkileyen faktorler
Yeme aligkanliklar ve davranislari; ebeveyn ve akran iliskileri, gidaya ulagilabilirlik,
gidanin maliyeti, kitle iletisim araglari, kisisel ve toplumsal 6zellikler gibi pek ¢cok faktorden

etkilenir (22,23).

Kisisel faktorler; yemege karsi tutum, inang, besin tercihleri, viicutta meydana gelen
fizyolojik degisiklikler gibi faktorlerdir. Cevresel faktorler; genel olarak sosyal ve kiiltiirel
normlar, aile, okul, akran iligkileri, fastfood satis yerleri gibi mekanlar olarak sayilabilir.
Reklam, kitle iletisim araglari, gida iiretim ve dagitim sistemleri gibi etkenler ise makro

sistem faktorleri olarak siralanabilir (24).

2.1.3.1. Kisisel faktorler

Besin tercihi, ¢ocukluk cagindaki besinler ve yemek faaliyetiyle ilgili tecriibeler,
besinlere olumlu ya da olumsuz kosullanma, maruz kalma gibi pek ¢ok etkenden
etkilenebilir. Tat algisi, adolesan doneminde besin tiiketimine aglik ve fiyattan sonra en ¢ok
etki eden faktorlerden birisidir. Besinlerin saglikli ve besleyici olmasi genellikle bu donemde
cok fazla onemsenmese de yine de etkenlerden birisi olarak kabul edilir. Adolesanlar,
saglikli veya sagliksiz besinlerin viicut iizerine etkisinin uzun dénemde ortaya c¢ikacagini
bilir ancak dnemsemez. Anlik tatmin onlar i¢in daha 6nemlidir. Besinlerin onlar i¢in ifade
ettigi anlam da onemli bir faktordiir. Arkadaglarla, sosyal ortamlarda yenilen yemekler
genelde eglenceyi c¢agristirirken aileyle, evde yenilen yemek sagligi temsil edebilir.
Beslenme bilgi diizeyi ve 6z-etkinlik, fizyolojik olarak aclik hissi ve cinsiyet beslenme

aligkanliklar1 ve davraniglarini etkileyen diger unsurlardandir (25).



Zaman ve kolaylik, adolesanlarin besin se¢iminde Onemli bir etkiye sahiptir.
Adolesanlarda artmis olan uyku ihtiyaci sabah ge¢ uyanmalarina ve kahvalti i¢in yeterli vakit
ayirmamalaria neden olabilir. Yine 68le yemegine ayiracak fazla vakit bulamadiklarinda
hizl1 yiyebilecekleri fastfood olarak adlandirilan yiyeceklere yonelmektedirler. Alim giicti
de onemli faktorlerden biridir. Okulda aligveris yapan bir 6grenci i¢in disiiniildiigiinde,

fiyatin daha diisiikk olmasi sagliksiz besin tercihine neden olabilir (24).

Ogiin diizeni yeterli ve dengeli beslenmenin temel ihtiyaclardandir. Kahvaltiyr
atlama davranis1 adolesanlarda sik goriilen bir davranistir. Atlanan bu 6glinde alinmasi
gereken makro ve mikro besin dgelerinin eksikligi giin i¢inde tamamlanamazsa yetersiz bir

beslenmeye neden olur (24).

Diyet yapmak &zellikle kiz adolesanlar arasinda yaygindir. Agirlik kontrolii amagli
yapilan uygulamalar besin se¢imiyle dogrudan iliskilidir. Bu uygulamalar olumlu
olabilecegi gibi olumsuz da olabilir. Agirlik kaybi amacl yliksek yagli besinlerden kaginma
ve daha fazla meyve ve sebze tiiketme saglik agisindan olumlu bir etki yaratirken yetersiz

beslenmeye de neden olabilir (24).

2.1.3.2. Cevresel faktorler

Cevresel faktorlerin en 6nemlilerinden biri olan aile ortami1 adolesanin diyet diizenini
iki sekilde etkiler. ilk olarak besinin saglayicisi ailedir. Ikincisi ise ebeveynlerin yeme
tizerine tutum ve davranislaridir. Cocukluktan itibaren adolesanin beslenme davraniglarinin
temelini bu ortam olusturur. Demografik 6zellikler, besin tiiketimini etkileyen faktorler
arasindadir. Anne ve babayla birlikte yasamak, sadece anne veya baba ile yagamak, annenin

calismasi ve ekonomik durum adolesanin beslenme diizenini etkiler (24).

Arkadas cevresi, sosyal iligkiler icin dnemli oldugu kadar davranis gelisimi i¢in de
onemlidir. Bir gruba ait olabilme giidiisiiyle hareket eden ergen, grupta benimsenen yeme

davraniglarin1 da benimseyebilir ve bu durum besin segimine etki edebilir (26).

Ogrencilerin giinliik enerji alimlarinin dnemli bir kism1 okulda gerceklesmektedir. Bu
yiizden okulda maruz kaldiklar1 yiyecekler onlarin besin tiiketimini etkiler. Yine ¢evredeki
fastfood restoranlari, otomatlar, saglikli ve sagliksiz yiyeceklere ulagim saglayan satis yerleri

de adolesanlar iizerinde etkiye sahiptir (24).



2.1.3.3. Makro sistem faktorleri

Ozellikle medyanin adolesanlarin beslenmesinde ¢ok biiyiik etkileri vardir. Ornegin
kullandiklar1 kisisel telefonlarda, televizyonda, bilgisayarlarinda karsilastiklart reklamlar
genellikle fastfood tarzi, sagliksiz besinleri igermekte ve saglikli besinlerin reklamlart hem
az hem de etkisiz olarak degerlendirilmektedir. Kitle iletisim araglarinin yarattigi toplumsal
baski, kadinlar i¢in zayiflig1 ve erkekler i¢in kasli viicutlar1 vurgulayarak bir 'giizellik ideali'
elde etmenin gerekli oldugu fikrini yaymaktadir. Sosyal medya 6zellikle kiz adolesanlarda
giizellik algisim1 sekillendirmekte ve fiziksel gorliniimiin sagliktan daha O6nemli hale
gelmesine sebep olabilmektedir. incelik hedefiyle besin kisitlamasma egilim artmakta,
saglikli beslenme ihtimali ise azalmaktadir. Ayrica hem erkek hem de kiz adolesanlarda
yeme bozukluklarina yol agabilmektedir (25,27,28). Adolesanlarin besin tiiketimleri
politikalar ile desteklenmelidir. Saglikli besin tercihlerinin 6gretilmesi ve gelistirilmesi i¢in
beslenme standartlar1 belirlemek, okullarda saglikli besinlere ulasimi arttirip sagliksiz
olanlara erigimi siirlandirmak, satin alma noktalarinda besinlerin fiyatlandirilmasi ya da
kasada sunulmasinda degisiklikler yapmak, reklamlar1 kontrol altinda tutmak gibi

uygulamalar gerceklestirilmelidir (29).

2.2. Sezgisel Yeme

2.2.1. Sezgisel yemenin tanim

Sezgisel yeme kavrami bireyin fizyolojik aglik ve tokluk sinyallerine uygun olarak
yemek yemesini ifade eder. Bu kavram ilk kez 1995 yilinda gelistirilmis (30), ilk kez
hakemli bir dergide yayinlanmasi ise 1998 yilinda gergeklesmistir (31). Sezgisel olarak
yemek yiyen bireyler ne zaman ve ne kadar yiyeceklerine karar vermede bu sinyallerin
farkindadirlar ve onlara gore hareket ederler. Duygusal nedenlerden kaynaklanan yemek
yeme davranislari sezgisel yeme diizeyi yiiksek olan bireylerde daha az goriiliir (32,33). Bu
tiir bireyler bir 6glinde fazla yerlerse dogal olarak bir sonraki 6giinde daha az yiyebilirler
clinkii daha az agtirlar. Bu nedenle sezgisel yeme esnek ve uyarlanabilir (adaptif) yeme
davranis1 olarak tanmimlanmustir. Sezgisel olarak yiyen bireylerin akillarinin yiyecekle
mesgul olma veya yiyecekleri iyi ya da kotli yemek olarak ikiye ayirma olasiliginin daha
diisiik oldugu belirtilmistir. Genellikle yiyecekleri memnuniyet (yani tat), saglik, enerji,

dayaniklilik ve performans amaciyla segerler (33).



Caligmalar sezgisel yemenin saglik iizerine olumlu etkilerini desteklemektedir. Viicut
yag kiitlesi, BKI, kardiyovaskiiler hastalik riski ve trigliserit diizeylerinin sezgisel yeme
diizeyi ile ters iliskide oldugu gozlemlenmistir. Ayn1 zamanda sezgisel yeme diizeyi arttik¢a
yeme bozuklugu belirtileri, viicut memnuniyetsizligi, bedenle mesgul olma, yemek iliskili
kaygi, kisitlayict yeme davranisi, viicudundan utanma gibi olumsuz davraniglarin azaldigt
belirtilmektedir. Bunlara ek olarak yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol diizeys,
gidadan keyif alma, viicut takdiri, 6z-sefkat, yasam memnuniyeti ve benlik saygisi ile olumlu

iliskili oldugu gozlemlenmistir (33,34).

2.2.2. Sezgisel yemenin temel bilesenleri

Sezgisel yemenin acken kosulsuz yeme izni, duygusal sebepler yerine fiziksel
nedenlerle yeme, yeme zamani ve miktarini belirlemek i¢in i¢ aglik ve tokluk sinyallerine
glivenme olarak tanimlanabilecek ii¢ temel bileseni vardir (32,35), Bu temel bilesenlere 2013
yilinda, Sezgisel Yeme Olgegi-2 olusturulurken beden-besin secim uygunlugu da
eklenmistir (34).

2.2.2.1. Kosulsuz yeme izni

Kosulsuz yeme izni, bireyin agken tiiketecegi besini ve 6giin zamanini kisitlamamasi
olarak aciklanabilir. Besinler iyi ve kotii olarak ayristirilmaz. Onemli olan fiziksel aclik
hissinin dogru anlasilmasi1 ve igsellestirilmesidir (32,35). Sezgisel yemeye yatkin olan
bireyler ¢ok miktarda tiikettikleri bir 6gilin sonrasinda daha az ve bununla paralel olarak az
miktarda tiikettikleri 68ilin sonrasinda ise daha ¢ok besin tiiketirler. Besin aliminda dis
etkenlerle hareket eden (ne zaman, ne yiyecegine fiziksel aglik ve tokluk sinyallerine gore
karar vermeyen) bireylerin zihni besinlerle mesguldiir ve daha fazla yemeye egilimleri
yiiksektir (32). Ayrica diyet kisitlamasinin agir1 yemek yemeyi tetikledigi diistiniilmektedir.
Kisitlama ve ardindan asir1 yemenin tikinircasina yeme bozuklugu gibi yeme davranis

bozukluklarina neden olabilecegi de belirtilmektedir (36).

Diyet kisitlamasi, agirlik kaybini saglamayr veya agirlik kazanimini 6nlemeyi
amaglayan, diyet alimin1 kontrol etmeye yonelik bilingli girisimlerin yapilandirilmis bir
modelidir. Bu girisimler esnek ya da kati kontrol seklinde olabilir. Esneklik daha
stirdiiriilebilir kabul edilirken kat1 kurallar bireylerin tikinircasina yeme, asir1 egzersiz ve

normalden daha kisith yemesine neden olabilir. Kat1 kurallar uygulayan adolesanlarda viicut



agirlig, viicut yag kiitlesi ve abdominal yag dokusu oranlarinda ilerleyen yillarda artig
goriilebilir. Bazi besinleri diyetlerinden ¢ikarma egiliminde olurlar yani kaginma davranisi

gosterebilirler (37).

Esnek diyet kontroliiniin yerini sezgisel beslenme uygulamalarinin almasi gerektigi
savunulmaktadir. Bunun nedenleri esnek diyet kontroliiniin kat1 diyet kontrolii ile ayn1 yeme
tarzint barindirmasi, sezgisel beslenmenin farkli bir tarz olmasi ve sezgisel beslenmenin

saglik tizerindeki olumlu etkilerinin daha tutarli sonuglara dayandirilmasi olarak

aciklanabilir (38).

2.2.2.2. Duygusal sebepler yerine fiziksel sebeplerle yeme

Duygusal yeme kavrami, bireyin duygulariyla basa ¢ikma yontemi olarak besinleri
kullanmasini ifade eder. Bu duygular yaygin olarak stres, 6fke, yalnizlik gibi olumsuz
duygulardir. Duygusal yiyen kisiler sorunun beslenmeleriyle ilgi oldugunu diisiinseler de bu

davranig genellikle daha derin problemlerin belirtileridir (30).

Sezgisel beslenmenin temel 6zelliklerinden birisi fizyolojik aclik diirtiisiinii tatmin
etme amaciyla besinleri kullanmaktir. A¢lik sona erdiginde ise yani tokluk hissedildiginde
yemek yemeyi birakmaktir. Diyet kisitlamasi yapan ve olumsuz etkilerle karsilasan kisilerin
diyetini kisitlamayanlara oranla besin alimlarin1 daha ¢ok arttirdigi savunulmaktadir (32).
Ay zamanda duygusal yemeye egilimli kisiler duygularla basa ¢ikabilmek igin asir1 tatli,
tuzlu, yagli ve yiiksek enerjili yiyeceklere yonelmektedirler (6).

Tribole ve Resch (30), duygusal yemenin basa ¢ikma mekanizmasini bes ana baglikta
(haz, konfor, dikkat dagitma, yatistirma ve ceza) derecelendirmistir. Besinlerden saglanan,
en yaygin ve hafif olan duygu hazdir. Bu duygu sezgisel beslenme i¢in énemli olarak
goriilmiis ve yemegin tadini ¢ikarmanin biyolojik acligr da tatmin etmenin bir yolu oldugu
belirtilmistir. Konfor duygusu, belirli yiyeceklerle kurulmus ve rahatlamay saglayan bagi
temsil eder. Belirli bir besinin diisiincesi bile bireyin kendisini rahat hissettigi zamandan
veya mekandan duygularini cagirmaya yetebilir. Bireyin, yalmzlik gibi rahatsiz edici
duygularindan arinmak i¢in ¢6ziim arayisinda aklina sadece besin gelmesi istenmeyen bir
basa ¢ikma mekanizmasidir. Duygusal yemenin bir sonraki asamasi ise besinlerin
istenilmeyen duygulardan uzaklasmak i¢in kullanilmasidir. Sezgisel diirtiileri engelleyen bu

yontem ayrica rahatsiz olunan bu duygularin kaynagimi kesfetmeyi ve ¢éziim siirecini de



engelleyebilir. Yiyecekleri yatistirma amagh kullanma, bireyin bu yolla uzun siire
hissizlesmesi anlamina gelmektedir. Beraberinde yasamdan keyif alamama gibi olumsuz
duygular da getiren bu davranis siirekli hale gelirse kisi kendini suglamaya baslar. Bu
asamada kendilerini yemeklerle cezalandirmaya egilimli olurlar ve yemekten zevk

almamaya hatta nefret etmeye baslayabilirler.

2.2.2.3. Yeme zamam ve miktarini belirlemek i¢in i¢ aclik ve tokluk sinyallerine
giivenme

Sezgisel yeme, aclik ve tokluk sinyallerinin farkinda olmanin yaninda bu sinyallere

yeme davranislarini yonlendirmesi agisindan giivenmeyi igerir (32). Bebeklik ve ¢ocukluk
doneminde bireyler bu sinyallerin farkindadirlar. Ancak zamanla ebeveyn tarafindan
konulan sinirlamalar gibi bir takim dis faktorlerin etkisiyle bu farkindalik azalmaktadir.
Cocuklarin beslenmesinde asir1 kontrollii yaklagimlarin, ¢cocuklarin yemeye baslamasi ve
yemeyi sonlandirmasi i¢in aglik ve tokluk sinyallerini kullanmay1 6grenme derecesini
azalttigi diistiniilmektedir. Bu durumun adolesan ve yetiskinlik doneminde istenmeyen

beslenme davraniglarina yol acabilecegi ileri siiriilmektedir (32,39,40).

Sezgisel yeme, viicudun ihtiyaci olan besinlerin miktarin1 ve tiiriinii kendiliginden
bilmesidir. Bu yiizden sezgisel yeme bazen beden bilgeligi olarak da adlandirilmaktadir.
Dogustan gelen beden bilgeligi diyet kisitlamasi, tabaktaki yemeklerin bitirilmesi
gerekliligi, yemek zamaninin belli bir zamanda olmas1 gibi dis etkenlere maruz kaldikca

kaybedilir. Sezgisel beslenmenin temel prensipleri bu bilgeligi geri kazanmay1 hedefler (34).

Beden bilgeligini geri kazanmak i¢in Tribole ve Resch (30), sezgisel yemenin 10 temel
prensibini belirlemislerdir. Bu prensipler; diyet zihniyetini reddetme, ac¢lig1 onurlandirma,
besinler ile barigma, gida polisine meydan okuma, doygunlugu hissetme, tatmin olma
faktoriinli kesfetme, besinleri kullanmadan duygularla basa ¢ikma, viicuda saygi gosterme,

egzersiz yaparak farki hissetme, sagligi onurlandirma-hosgorilii beslenmedir.

2.2.2.4. Beden-besin se¢cim uygunlugu
Sezgisel yemeye egilimli olan bireyler viicutlariin besinlere tepkisine dikkat ederler.
Besin se¢imi, viicut fonksiyonlarma iyi yonde katkida bulunmasi dikkate alinarak

gerceklesir ve ayni zamanda besinin lezzeti de 6nemlidir (11).



2.2.3. Sezgisel yemenin fizyolojik ve psikolojik saghk iizerine etkileri

Sezgisel yemenin saglik iizerine olumlu etkilerini gosteren pek ¢ok calisma
bulunmaktadir. Bu ¢alismalar genelde yetiskin kadinlar lizerinde yapilmis olsa da hem erkek
hem kadinlar {izerinde yapilmis ¢alismalar da mevcuttur. Son yillarda ¢ocukluk ve adolesan
donemdeki bireylerin sezgisel yeme davranislart hakkinda yapilan ¢alismalar da artis

gostermistir.

2.2.3.1. Sezgisel yemenin fizyolojik saghk ile iliskisi

Sezgisel yemenin hem erkeklerde hem kadinlarda daha diisiik BKI ile iliskisi oldugu
belirtilmektedir. Bu iligkinin ¢ift tarafli oldugu diistiniilmektedir. Yani sezgisel yeme diizeyi
yiiksek olan bireylerin saglikli bir agirliga ulasmalar1 daha olast goriiniirken, normal
agirliktaki bir bireyin i¢ acglik ve tokluk sinyallerine giivenerek beslenme olasiligi daha

yiksektir (11,41).

Fizyolojik sinyaller hakkindaki kuvvetli seviyedeki farkindalik ve yeme zamani ve
yenilecek besine karar vermede bu hislere glivenmenin daha diisiik kalorili beslenmeyle
iligki olabilecegi ileri siiriilmektedir. Daha diisiik kalorili beslenme daha saglikli beslenme
anlamma gelmemektedir. Ayni1 zamanda bu bireylerin yeme tarzlarinda sezgisel yemenin
temel 6zelliklerinden biri olan kosulsuz yeme izni gibi kisitlamalarin olmayisinin asirt ve
dengesiz beslenmeye sebep olabileceginden endise duyulmus, bu konuyla ilgili yapilan bir
calismada sezgisel yeme ile daha saglikli ve ¢esitli beslenme ile bagdastirilmistir. Bununla
paralel olarak sezgisel yeme diizeyleri yiiksek olan bireylerin besin tercihlerinin kisitlayici
beslenen bireylerle karsilagtirildigi bir ¢alismada sezgiselligin daha yagli ve sekerli besinleri
tercih etmede bir belirleyici olmadigi gosterilmistir (11,42,43). Tylka ve Diest (44) erkek ve
kadin {iniversite dgrencilerinin sezgisel yeme diizeyleri ile BKI degerleri arasinda negatif

iliski bulmus, ancak bazi alt dlgekleri BK1 ile istatistiksel olarak iliskilendirememislerdir.

Herbert ve ark. (45) Almanya’da {iniversite 6grencisi olan 111 kadin katilimci ile
sezgisel yeme, bireylerin duygularini anlama ve isleme yetenegini arastirmistir. Calismada
sezgisel yeme ile BKI arasinda kuvvetli bir ters iliski gézlemlemislerdir. BKI ve sezgisel

yeme Olceginin alt 6l¢ekleri de istatistiksel olarak ters iliskili bulunmustur.



Quansah ve ark. (46) gestasyonel diyabetli veya gestasyonel diyabet riski tagiyan 117
yetiskin kadin ile yaptiklar1 ¢aligmada katilimeilarin sezgisel yeme diizeyleri ve metabolik
saglik durumlar1 degerlendirilmis ve ¢alismaya dogumdan 1 yil sonra alinan 6l¢timler de
dahil edilmistir. Sezgisel yeme egilimi yiiksek olan katilimcilarin, 6zellikle prediyabet
olanlarin daha diisiik BKI ve aclik kan glikozu seviyelerine sahip olduklar1 gdzlemlenmistir.
Sezgisel yemenin, gestasyonel diyabetli veya gestasyonel diyabet riski tasiyan kadinlarda
glisemik kontrolii saglamak i¢in yeni bir yaklasim olabilecegini belirtmislerdir. Buna ek
olarak Wheeler ve ark. (47) tip 1 diyabetli adolesanlarla yaptig1 kiiglik ¢apl arastirmada,
kontrol grubuna kiyasla tip 1 diyabeti olan adolesanlarin daha diisiik sezgisel yeme puanlari
oldugunu ve sezgisel yemenin glisemik kontrolii saglayabilecegini gdzlemlemislerdir.
Kontrol grubundaki adolesanlarin daha az duygusal yeme egiliminde olduklari bulunmustur.
Sezgisel yemenin glisemik kontrol iizerine etkisi daha genis capli arastirmalara ihtiyag

duymaktadir.

Ruzanska ve Warschburger (48) %82,6’smin kadin oldugu ve 530 yetiskinin dahil
oldugu bir 6rneklem ile yaptiklar1 ¢alismada sezgisel yemenin 6lgeginin alt 6lgeklerinden
biri olan i¢ aglik ve tokluk sinyallerine giivenme ile BKI arasinda iliski bulunmanmustir. Bu
durum, i¢ aglik ve tokluk sinyallerine giivenmenin tiiketilen besin miktarini1 her zaman

kontrol edemeyecegi yoniinde agiklanmuistir.

Cole ve Horacek (49) 61 hafif sisman kadina 10 haftalik bir sezgisel yeme programi
uygulamig ve siireci 6 ay boyunca takip etmistir. Sezgisel yemenin aghk ve tokluk
sinyallerini algilama, 6zsaygi ve kendine deger vermeyi arttirdiginmi ve duygusal yeme

eyleminin azalmasimi sagladigini belirtmislerdir. Ancak BKI ile iliski bulunamamustir.

Hawks ve ark. (50) 6nceden yaptiklar: 250 katilimcili galismadan sezgisel yeme diizeyi
en diisiik olan 17 ve en yliksek olan 15 kisi ile pilot bir ¢aligma gerceklestirmislerdir.
Katilimeilarin sezgisel yeme puanlarina ve BK1’lerine ek olarak total kolesterol, LDL, HDL,
aclik kan glikozu gibi kan parametrelerini de karsilastirmislardir. Sonug olarak sezgisel
yeme puani yliksek olan katilimcilarin digerlerine oranla daha yiliksek HDL ve daha diisiik
BKI, trigliserit diizeyi ve total demir baglama kapasitesi seviyeleri gosterdigi belirtilmistir.
Ancak total kolesterol, LDL, viicut yag yiizdesi, aglik kan glikozu gibi parametreleri iki grup
arasinda anlamli bir farklilik géstermemistir. Buna karsin Keirns ve Hawkins (51), genis

BKIi araligi (18.2-55.3 kg/m?) olan bir grupla calismis ve fizyolojik saglikla sezgisel
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yemenin iliskisini aragtirmistir. Calismada, BKI’den bagimsiz olarak incelendiginde sezgisel

yeme ile olumlu fizyolojik etkilerin iligkili olmadig1 gézlemlenmistir.

Ozellikle cocukluk ve adolesan dénemde bireylere sezgisel yeme yaklasiminin
benimsetilmesi besinlerle pozitif iliski kurmaya yarayabilir ve obezitenin engellenmesi
acisindan iyi bir strateji olarak kabul edilebilir. Ayn1 zamanda ¢ok kisitlayic1 beslenme,
duygusal yeme gibi psikolojik olarak besinlerle sorun yasayan bireyler i¢in de psikolojik
fayda saglayabilir. Beslenmeyle ilgili davranislarin ¢gogunun adolesan dénemde basladigi
diistiniilmektedir (51).

2.2.3.2. Sezgisel yemenin psikolojik saghk ile iliskisi

Ruh hali ile yeme davraniglari, besin se¢imi ve tiiketilen besin miktar1 arasinda
anlamli bir iligki vardir. Duygusal sorunlar bireyleri daha yiiksek kalorili, yagli besinleri
tilketmeye yatkin hale getirebilir. Duygusal yeme kavrami bu durumu agiklar niteliktedir.
Bireyler olumsuz duygulariyla basa ¢ikma yontemi olarak besinleri kullanirlar. Sezgisel
yemenin besinlerle saglikli bir iligki kurmak i¢in iyi bir yaklagim olabilecegi belirtilmektedir

(52).

Anoreksiya nervoza; kilo alma korkusu ile karakterize, gereksinimden daha diisiik
kalorilerde enerji alma ve sonugta kabul edilebilir viicut agirliginin altinda bir agirliga neden
olan yeme bozuklugudur. Kisi viicut agirligimi ya da seklini algilayamaz. Anoreksiya
nervoza hastalarmin viicudun aglik sinyalini goz ardi etmesi s6z konusudur. Oysa sezgisel
yeme, yemek yemeye kosulsuz izin vermektedir. Hastalarda sezgisel yeme farkindaligi

saglanmasi faydali olabilir (12,53).

Richard ve ark. (54) anoreksiya nervoza hastaligina sahip 37 katilimc1 ve 39 kisilik
kontrol grubunun sezgisel yeme diizeyleri karsilastirilmis ve kontrol grubunun sezgisel yeme

puanlar1 daha yiiksek bulunmustur.

Bulimia nervoza, tek seferde (6rnegin 1 saat i¢inde) ¢ogu kisinin yiyebileceginden
daha fazla yeme davranisi gostermeyle ilgili bir yeme bozuklugudur. Kisi genelde bu
Ogiinlerden sonra pigsman olur ve ddiinleyici (kendini kusturma, asir1 spor yapma, ditiretik

kullanma vs.) davranislarda bulunur. Bulimia nervoza hastalar1 asir1 yeme atagi sirasinda
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fiziksel tokluk sinyallerini algilamakta giicliik ¢ekerler. Sezgisel yeme ile bu hastalara
fiziksel aclik ve tokluk sinyallerine duyarlilik kazandirilabilir (12,53).

Koller ve ark. (55), 66 6nceden yeme bozuklugu tanis1 almis olan ve 31 kisiden olusan
kontrol grubundan olusan 6rneklemde sezgisel yeme ve viicut takdiri ile yeme bozukluklari
arasindaki iliskiyi aragtirmiglardir. Calismalarinda yeme bozuklugu tam iyilesme gdsteren
ve kontrol grubundaki katilimcilarin toplam sezgisel yeme ve viicut takdiri puanlar1 daha
yiiksek bulunmustur. Arastirmacilar, yeme bozuklugundaki iyilesmenin takibinde yalnizca
hastalik semptomlar1 gostermeme ile degil ayrica beden ve yeme tutumlarinin da
arastirilmasit gerekebilecegini belirtmislerdir. Viicut takdirinin ve sezgisel beslenmenin,

tedavi sirasinda kalici ve kapsamli bir iyilesmeyi tesvik edebilecegi de ileri stirlilmiistiir.

Bilim insanlar1 daha ¢ok tikinircasina yeme, kisinin kendini a¢ birakmasi veya telafi
edici davraniglarda bulunmasi gibi durumlarin engellemesi iizerine odaklanmistir. Oysa
viicut imaji gibi yeme bozuklugu ile iliskili psikolojik alt basliklarin da incelenmesi
gerekmektedir. Ustelik bireylerin yeme bozuklugu semptomlarini gdstermemesi onlarin
saglikli yeme davraniglarina sahip olduklarinin kaniti degildir. Viicut takdiri; fiziksel
goriiniim, agirlik ve kusurlardan bagimsiz olarak viicudun olumlu kabulii, bedensel
ihtiyaclara saygi duymak ve medyada gosterilen gercekci olmayan viicut beklentilerini
ortadan kaldiran daha saglikli davraniglar sergilemekle karakterizedir. Pozitif viicut imaj1
viicut takdiri, kabulii ve sevgisinden olusan c¢ok boyutlu bir kavramdir. Kisi bedenine
giivenir ve bu konularda rahattir. Sezgisel yemenin temel 6zelliklerini barindirma ihtimalleri
fazladir. Daha yiiksek viicut takdir seviyeleri daha az diizensiz beslenme ve daha fazla

psikolojik saglikla iliskilidir (28,55).

Calismalar, sezgisel yeme bilesenlerinin viicut memnuniyetsizligi, ince idealin
icsellestirilmesi, kilo verme baskisi, viicut gbzetimi, viicut utanci, interoseptif farkindalik
eksikligi, duygusal beslenme ve olumsuz psikolojik etkiler gibi ¢esitli yeme bozuklugu risk
faktorleri ile ters iliskilendirilmektedir (50,56,57).

Tylka ve ark. (33) esnek diyet kontrolii ile sezgisel yemenin benzerliklerini
arastirdiklar1 calismada; sezgisel yemenin hem kadinlar hem de erkekler ig¢in yasam
memnuniyeti, beden takdiri, psikolojik olumlu etki ile anlamli bir sekilde iligkili oldugunu

belirtmislerdir. Sezgisel yeme diizeyi ile psikolojik olumsuz etki, tikinircasina yeme,
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yiyecek mesguliyeti gibi durumlarin arasinda ise anlaml bir sekilde ters bir iliski oldugu

ileri stirilmiistiir.

Yeme tutumlart ve davraniglari adolesan doneminde gelistigi igin, ergen kizlar
arasinda sezgisel yemenin arastirilmast hem olumlu yeme davranislar1 hem de yeme
patolojisi i¢in onemli sonuglar saglayabilir. Yapilan bir ¢aligmada, 1152 adolesan kizin
cevrimigi kisilerarasi cinsel nesnelestirme deneyimleri ile giizellik algilari incelenmis ve
sezgisel yeme diizeyleri 6l¢iilmiistiir. Sonuglar sosyal medyanin yarattig giizellik algisinin

sezgisel yemeyi ve viicut takdirini olumsuz yonde etkiledigini gostermistir (28).

2.3. Stres ve Kaygi

Stres, herkes tarafindan bilinen bir kelimedir. Ancak kavram olarak agiklamak zordur.
Ciinkii stresi her birey farkli bir sekilde deneyimler ve bireyler i¢in anlami degiskendir (58).
Ulev (1) ¢aligmasinda stresin tanimimi ‘Bir organizmanin, {istesinden gelmesi gereken yeni
kosullar karsisinda verdigi tepkidir.” seklinde yapmustir. Stres konusu psikoloji, saglik
bilimleri, sosyoloji, antropoloji, biyokimya gibi pek ¢ok disiplin tarafindan incelenmektedir
(1). Stres, yasam tarzi ve sagligin 6nemli bir belirleyicisidir. Saglikli beslenme ve fiziksel
aktivite gibi saglikli yasam tarzina engel olusturarak ve viicuttaki stres hormonlari ile

obeziteye neden olabilir (59).

Adolesan donem ise gelisimin en stresli donemlerinden biridir. Bu doénemde
adolesanlar bir¢ok psikolojik, biyolojik ve sosyal stresle karsilasirlar. Akademik stres,
gelecekle iliskili endiseler, ev ortami, ebeveynlerin beklentileri, akranlartyla iligkileri bu
sorunlardan bazilaridir. Bu stres faktorlerinin kaygi, depresyon ve hatta intihar gibi zihinsel

saglik sorunlaria neden olabilecegi belirtilmektedir (60).

Kayg1 bozukluklar1 ergenlikte yiiksek bir prevalansa sahiptir ve kaygi belirtileri
dikkate alinirsa, 6nemli fizyolojik belirtilere (nefes alma zorluklari, agiz kurulugu, tasikardi)
ve psikolojik belirtilere (asir1 endise, nedensiz korku, panik durumlar) neden olur. Ayrica
ergenlerin akademik performanslarinda, akranlariyla iliskilerinde olumsuz bir etkisi vardir.
Agresif davraniglara ve depresyon gibi olumsuz psikolojik durumlara da neden
olabilmektedir (61). Amerika’da yapilan Ulusal Komorbidite anketinin verilerine
bakildiginda 13-18 yaslar1 arasindaki bireylerin kaygt bozukluguna sahip olma orani %31.9
olarak bulunmus ve kadinlarda (%30.0) erkeklere (%26.1) oranla daha sik goriilebilecegi
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belirtilmistir. Yas gruplarina gore incelendiginde ise 13-14 yas i¢in %31.4, 15-16 yas i¢in
%32.1 olan oranlar 17-18 yas i¢in ise %32.3’tiir (5).

2.3.1. Stres ve kayginin beslenme ile iliskisi

Endise ve gerginligin bir kombinasyonu olarak tanimlanabilen kaygi, farkli yasam
kosullarina dogal bir yanittir. Bu olumsuz duygusal durum; fiziksel aktivite, uyku ve yeme
aligkanliklar gibi yasam tarzini belirleyen davraniglardaki degisiklikler ile iliskilidir. Kaygi
hissi, bir kisinin gilinliik yasamini olumsuz etkileyecek kadar yogun olmamasi kosuluyla

normal kabul edilir (62,63).

Yiiksek stres seviyeleri sagligi olumsuz etkiler. Yiiksek stres fizyolojik fonksiyonlar
tizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Ayn1 zamanda diizenli fiziksel aktivite, dengeli
beslenme ve yeterli gece uykusu gibi saglikli davraniglar1 6nemli Gl¢iide azaltabilir. Bu
durumla paralel olarak diizensiz beslenme gibi olumsuz yasam tarzi aligkanliklarina sahip
olmanin da stres ve depresyon gibi durumlarin seviyesini arttirabilecegi soylenebilir. Yasam
tarzi aligkanliklarinin yonetimi stresin onlenmesi ve tedavisinde anahtar rol oynamaktadir

(62,63).

Stres, yeme davranigini ve besin alimini etkileyebilir. Bununla birlikte stres
faktorlerine verilen tepkiler de farklilik gdstermektedir. Birtakim faktorler besin alimin
arttirirken bazilar1 ise azaltabilir. Ayrica bireylerin strese karsi gosterdikleri tepkiler de
degiskendir. Baz1 bireyler strese karsi beslenmeyle ilgili bir tepki gdstermeyebilir. Diger
bireylerde ise gosterilen tepki besin alimini azaltmak (hipofaji) ya da arttirmak (hiperfaji)
olabilir. Strese bagli besin aliminin artmasi daha ¢ok diyet yapan ve besinleri tiiketme
konusunda kendini kisitlayan bireylerde gozlemlenir. Bu gruptaki bireyler genellikle
kadindir ve asir1 kilolu veya obezdir. Asir1 yemek yiyen insanlar bu davranislarinin
kaygilarim1 hafifletmek amaciyla strese yanit olarak gerceklestigini belirtmektedirler.
Erkekler, kendilerini yiyecekler konusunda kisitlamayanlar ve normal agirliktaki bireylerin
besin alimlarinda genellikle bir degisiklik olmaz ya da hipofajik bir tepki gosterirler (64,65).
Yapilan bir ¢alismada, ankete katilanlarin yaklasik %44°1 stres altinda daha fazla yemek
yedigini bildirmistir (6). Stres ve kaygi, adrenalin salgilanmasina yol agar. Bu durum gida
alimini arttirirken kaygiyr azaltir. Ayrica bazi bireyler stres altindayken yiiksek enerjili,

sekerli ve yagl besinleri yemeye daha yatkin olurlar (64). Cilinkii yemek Stresle basa
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¢ikmanin bir yoludur ve stres sagliksiz gida maddelerinin alimini artiran ve saglikli gida

maddelerinin alimini azaltan 6diil ve istah yollarini etkileyebilir (59).

Yetiskinlerde stres ve sagliksiz besinler tiiketme arasindaki pozitif iliski cocukluk ve
adolesan dénemde de karsimiza c¢ikmaktadir. Spesifik olarak, stresin 8 ila 18 yas arasi
cocuklarda sagliksiz beslenmeyle pozitif olarak iliskili oldugu, yani daha yiiksek stres
diizeylerinin sagliksiz yiyecek tiiketimiyle daha fazla iligkili oldugu bulunmustur (8). Stresin
sagliksiz beslenme iizerindeki etkisinin 8-12 yaslarindaki ¢ocuklarda basladigini
destekleyen ¢alismalar bulunmaktadir. Bu yas grubunun altindaki ¢ocuklarda, beslenme ile
stres arasinda anlamli iliskiler belirtilmemistir. Yapilan ¢aligmalara gore strese verilen tepki,
tiiketilen besinlerin miktarinin artmasi ya da azalmasi yoniinde degil genellikle fastfood tarzi
yagli yiyeceklere, sagliksiz atistirmaliklara yonelme ve kahvaltiyr atlama, meyve-sebze
tilkketimini azaltma seklinde gézlemlenmistir. Ve bu davranis tepkileri yetiskinlerde oldugu

gibi cinsiyetin 6nemli olmadigini vurgulamaktadir (8,65).

Lloyd ve ark (66) kaygi bozuklugu ve anoreksiya nervozanin 6n belirtisi olan kendini
ac birakma davranigini genis bir adolesan 6rneginde 2 yillik bir arastirma ile incelemislerdir.
Calismada adolesanlar1 13-14 yas grubu ve 15-16 yas grubu olmak iizere iki gruba
ayirmiglardir. 2 yilin sonunda, 17-18 yas grubunda kaygi bozuklugunun kendini a¢ birakma

davranisi ile iligkisini olumlu yonde istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir.

2.3.2. Smav kaygisi

Sinav kaygisi bireylerin sinavla ilgili durumlarda yogun endise ve sikint1 yasadiklari
psikolojik bir durumdur. Bir¢ok kisi sinavdan once veya sinav sirasinda stres ve endise yasar.
Hissedilen gerginlik belli bir seviyeye kadar yararli olabilir. Zihinsel uyaniklik ve sorulari
¢ozmeye hazir bir duruma gelmeyi saglar. Ancak sinav kaygis1 6grenme becerisini ve sinav
performansini olumsuz yonde etkileyebilir. Asir1 korku konsantre olmayi zorlagtirir ve birey
onceden 6grenilmis bilgileri hatirlamakta zorlanabilir. Cok iyi bilinen bir konu veya sahip
olunan bir yetenek asir1 kaygi nedeniyle sinav esnasinda gdosterilemez, performansin
azalmasina neden olur. Smav kaygis1 yasayan 6grencilerin yasamayan ogrencilere gore %12

daha az performans gosterdikleri belirtilmistir (67).

Smav kaygisinin diizeyi kisiden kisiye biiyiik olgiide degisiklik gosterebilir. Bazi

bireyler midelerinde kelebek varmig gibi hissederken bazilar1 hizli kalp atis1 ve terleme gibi
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yogun kaygi belirtileri gosterirler. Cok yogun hissedilen kaygi panik ataga bile sebep olabilir
(67).

Universite simavlarma hazirlanan 6grenciler sinav kaygisiyla basa ¢ikmak zorunda
kalabilirler. Bu durum bireyin performansindan daha azini sergilemesine neden olan
duyussal, davranigsal ve biligsel 6zellikleri barindirir. Siav kaygisini kuruntu ve duyugsallik
olarak iki alt baslikta incelemek miimkiindiir. Kuruntu bireyin sinavi yapamayacagina
inandig1, basarisiz olacagini diisiindiigii ve bunun gibi olumsuz sebeplerden 6tiirii dikkatinin
dagildig siireci ifade eder. Duyussallik viicudun kaygiya bedensel tepkilerini (kalp hizinda
artig, terleme, gerginlik, mide bulantisi vb.) igerir (3,4). Kose ve ark. (68) tarafindan yapilan
bir ¢caligmada iiniversite sinavina hazirlanan lise son sinif 6grencilerinin en sik karsilastig
engelin smav kaygisi oldugu belirtilmistir. Kayginin sebebi, Ogrencinin geleceginin

belirlenmesinin tek bir sinava bagli oldugunu diisiinmesi olarak agiklanabilir.

Tiirkiye’deki siav sistemleri yarigmaya dayali, haliyle akademik stresi tetikleyen bir
diizendedir. Akademik stres, yani okulla alakali olan ve akademik basarisizlik gibi
durumlarla iliskili stres, ogrencilerin basa ¢ikmasi gereken durumlar dogurur. Bu
durumlarda kullanilan basa ¢ikma yontemleri 6grencinin basarisiyla dogrudan alakalidir
(69,70). Beiter ve ark. (71) 374 tiniversite 6grencisi ile yaptiklar1 ¢alismada, 6grencilerin en
onemli ii¢ kaygisindan ikisini akademik performans ve basarili olma baskisi olarak

gbzlemlemislerdir.

Ogrenciler smav donemlerinde diger donemlere gore daha yiiksek stres
bildirmektedirler. Sinav donemi, sagliksiz beslenme igin yiiksek riskli bir siire¢ olabilirken
ayni zamanda Ogrencilerin en iyi akademik ve zihinsel performans: géstermeleri i¢in saglikli
diyete ihtiyaglar1 oldugu bir donemdir. Cogu 6grenci zaman kisitlamalari ve stres nedeniyle
sinav donemlerinde saglikli yemek konusunda daha fazla zorluk yasadiklarini bildirirken

diger 6grenciler meyve gibi daha saglikli tirlinler yemeye ¢aligtiklarini bildirir (59).

Macht ve ark. (72) bir sinavi bekleyen ve kontrol grubundaki 6grencilerle yaptiklart
caligmada, sinava girecek olan Ogrenciler artan korku, gerginlik ve psikolojik stres
seviyelerini bildirmislerdir. Bu 6grenciler olumsuz duygularindan kagmak i¢in daha fazla

yemeye egilimli olduklarini belirtmislerdir. Arastirmacilar, asir1 yeme davranisina olumsuz
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duygulardan uzaklasma, olumlu duygusal tepkiler saglama ve bedensel rahatlama gibi fayda

mekanizmalarinin yol agabilecegini ileri stirmiislerdir.

2.4. Beslenme ve Akademik Performans

Saglikla 1ilgili davramiglar Ogrenme yeteneginde rol oynayabilir. Beyin
olgunlagmasinin kritik asamalar1 yagsamin erken donemlerinde ortaya ¢ikmasina ragmen,
bazi yapilarin ve soyut diisiinme, tlimdengelim ile problem ¢ézme gibi daha yiiksek biligsel
islevlerin gelisimi adolesan donemde gergeklesir ve erken yetiskinlik doneminde devam
eder. Beyin gelisimi, ¢evresel faktorlerden giiglii bir sekilde etkilenir ve beslenme de bu
faktorlerden biridir (73). Akademik performansi cinsiyet, okul kalitesi, psikoloji, 6grencinin
sagligi, fazla kilo, etnik koken, sosyoekonomik faktorler gibi pek ¢ok durum etkilemektedir

ve beslenmenin de akademik performansi etkiledigi varsayilmaktadir (74).

Sili’de 16 yasindaki adolesanlarla yapilan bir ¢alismada, diyet kalitesi ile akademik
performans, okuldaki not ortalamalari, dil ve matematik puanlar1 kargilastirilmistir. Saglikli
beslenme diizenine sahip katilimcilar arasinda, iyi akademik performans gosteren
ogrencilerin orani, sagliksiz beslenme aligkanliklar1 olan gruptan en az iki kat daha fazla
bulunmustur. Saglikli diyete sahip katilimcilara kiyasla, sagliksiz diyete sahip olanlarin dil
ve matematikte iyi performans gosterme olasiligi daha diisiiktii. Not ortalamalar1 da bu
bulgularla paralel olarak sagliksiz beslenmeye sahip Ogrencilerde diger dgrencilere gore

anlamli derecede diisiikliik gostermistir (73).

Izlanda’da 14-15 yaslarindaki 6grencilerin ulusal anket verileri kullanilarak saglik
davranislari ile akademik basarilar1 arasindaki iliski incelenmis, diyet kalitesi, BKI, fiziksel
aktivite diizeyi, ruhsal durum, anne ve baba egitimi gibi etkenler degerlendirilmistir.
Bulgular kotii diyet kalitesi ile akademik basarinin ters iligkili oldugu yoniindedir. Ayrica
BKi’nin de akademik performans: etkileyebilecegini belirtmislerdir (75). Benzer sekilde
Norveg’te yapilan ¢alismada 15-17 yas araligindaki adolesan popiilasyonu incelenmis, 6giin
atlamadan diizenli bir sekilde beslenen 6grencilerin daha yiliksek okul notlarma sahip
olduklar1 bulunmusgtur. Diyet kalitesini de inceleyen calismada yiiksek enerjili, sekerli
besinler tiiketen Ggrencilerin sebze ve meyve tiiketen 6grencilere oranla daha basarisiz

oldugunu gézlemlenmistir (76).
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Adolesan o6grencilerin akademik performans: ile besin alimi arasindaki iliskiyi
inceleyen bir ¢alismaya 325 lise 6grencisi katilim saglamistir. Ogrencilerin saglhikli olarak
nitelendirilebilecek siit, meyve ve sebze tiikketimleri degerlendirilmis ve akademik basarilar
ile bu besinlerin tiiketim diizeyi arasinda kismen olumlu bir iliski gozlemlemislerdir.
Arastirmacilar ¢alismada sosyoekonomik durumun degerlendirilmemesinin ¢alismanin

sonuglarini etkilemis olabilecegini belirtmislerdir (77).

Baska bir calismada o6grenme giicliigli ve besin alimi Norveg¢’te farkli zorluk
derecelerinde egitim veren 3 farkli egitim kurumunda, adolesan 6grencilerde incelenmis ve
calismada Ogrencilerin  sosyoekonomik durumu da goéz Oniinde bulundurulmustur.
Ogrencilerden ana ogiinlerini atlamayan ve diyet icerigi saglikli besinlerden olusanlar

ogrenmede daha az gii¢liik yasadiklarini belirtmislerdir (74).

Izlanda’da ulusal bir anketin verileri kullanilarak adolesanlar iizerinde yapilan bir
calismada, kotii beslenme aligkanliklariin benlik saygis1 ve akademik basariyr olumsuz
etkiledigi sonucuna ulasilmigtir. Ayrica bulgular, normal BKI smirlar1 icinde olmanin,
fiziksel aktiviteye katilimin ve iyi beslenme aligkanliklarinin daha yiiksek akademik basar1

ile iliskili oldugunu géstermistir (78).

Budak ve ark. (79) tiniversite 6grencilerinin kahvalt1 yapma aligkanlig1 ile akademik
basarilar1 arasindaki iliskiyi incelemis kahvalti yapan 6grencilerin akademik basarisinin iyi,

yapmayanlarin ise orta diizeyde oldugunu bulmuslardir.

Aktas (80) 1020 iiniversite dgrencisi ile yaptigi caligmada 6grencilerin akademik not
ortalamalari ile diyetlerinin 6zelliklerini incelemis ve sagliksiz besinler tiikketmeyi tercih
eden 6grencilerin diger 6grencilere oranla daha diisiik ortalamalara sahip oldugu sonucuna

ulagmustr.

[ran’da adolesan dgrencilerin kahvalt: aliskanliklar1 ve atistirmalik tiiketimleri, fiziksel
aktiviteleri ile akademik ve biligsel performans ile iligkisini inceleyen bir calismaya 600 lise
ogrencisi katilim saglamistir. Kahvalti yapmanin akademik ve biligsel performans iizerinde

istatistiksel olarak anlamli etkileri oldugu bulunmustur (81).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Aralik 2019 — Mart 2020 tarihleri arasinda Ankara Elvankent’te bir 6zel
Ogretim kursunda 11. ve 12. Siiflarda 6grenim gormekte olan ve iiniversite sinavina
hazirlanan, ¢alismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden, 16-18 yas araligindaki 142 kiz,

83 erkek Ogrenci olmak tizere 225 lise 6grencisi iizerinde gergeklestirilmistir.

Bu calisma icin, Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu’ndan

11/12/2019 tarih ve 19/128 sayili karar ile onay alinmistir (EK 3).

3.2. Arastirmanin Genel Plam

Arastirma, Ankara Elvankent’te bir 6zel 6gretim kursunun midiirliigiinden gerekli
izinlerin alinmasinin ardindan &grencilerin ders saatlerini en az etkileyecek sekilde 11. ve
12. siniflar {izerinde yiiriitiilmiistiir. Katilimcilara ve ebeveynlerine ¢alisma hakkinda bilgi
verildikten sonra g¢alismaya goniilli olarak katilmak isteyen bireyler velilerinin izni
alindiktan sonra dahil edilmis ve katilimcilara “Cocuklarda Yapilacak Arastirmalar Igin
Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” (EK 1) okutulup imzalatilmigtir. Katilimeilarin
ebeyvlerine ise “Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu” (EK 2) okutulup imzalatilmistir.
Calismaya dahil edilen bireylerin tiim bilgileri yiiz ylize goriisme teknigi kullanilarak elde
edilmistir. Caligmaya; iiniversite sinavina hazirlanan, ¢alismaya katilmaya goniillii bireyler

dahil edilmistir.

Calismaya katilmay1 kabul eden tiim 6grencilere genel 6zellikleri, saglik durumlari,
fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklari ile ilgili tanimlayici bilgilerin yani sira
antropometrik Ol¢limlerini (boy uzunlugu(cm), bel ¢evresi(cm), viicut agirligr (kg))
sorgulayan anket formu uygulanmstir (EK 4). Bireylerin giinliik enerji ve besin dgelerinin
saptanmasinda 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim kaydi formu kullanilmistir (EK 5).
Bireylerin fiziksel aktivite diizeyini (giin i¢indeki uyku, oturma, yiirime gibi aktiviteleri
dakika cinsinden belirlenmesi) saptamak i¢in fiziksel aktivite formu uygulanmistir (EK 6).
Bireylerin smav kaygisin1 lgmek amaciyla Revize Edilmis Sinav Kaygisi1 Olgegi (RTA)
uygulanmistir (EK 7). Bireylerin sezgisel yeme puanimi 6l¢mek igin ise Sezgisel Yeme
Olgegi-2 (IES-2) kullanilmustir (EK 8).
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3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1. Ogrencilerin kisisel zelliklerine iliskin genel bilgiler

Aragtirmaya katilan bireylerin kisisel 6zelliklerini belirlemek amaciyla ¢oktan se¢meli
ve agik uglu sorular i¢eren anket formu yiiz yiize gériisme yontemi ile uygulanmistir (EK 4).
Anket formu; bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri (yas, cinsiyet, 6grenim durumu, kardes
sayisi, ebeveynlerin egitim durumu ve meslekleri, gelir durumu, har¢lik alma durumu,
ailenin gelir durumu, egitim goriilen lise ve okul basar1 durumu), genel saglik durumu
(doktor tarafindan tanis1 konulan bir hastaliga sahip olma durumu, eger sahipse hastaligin
tirt, ilag kullanimi, son 6 ay igerisinde viicut agirhiginda degisiklik olup olmadigi, diyet
uygulama durumu vb.) ve fiziksel aktivite durumuna iligkin bilgileri sorgulamaya yonelik
sorular igermektedir (EK 4). Ogrencilerin uyku siirelerinin degerlendirilmesinde National

Sleep Faundation verileri referans alinmistir (82).

3.3.2. Ogrencilerin beslenme ahskanliklarina dair bilgiler

Arastirmaya katilan bireylerin ana 68iin- ara 6giin tiiketme durumu, 6giinlerin okulda
yapilma durumu, 6giin atlama durumu gibi beslenme aligkanliklarina yonelik bilgiler anket
formu igerisinde degerlendirilmistir (EK 4). Ayrica sinav kaygisinin besin se¢imi ve istah
durumuna etkisi, ders ¢alismanin beslenme aliskanliklarina etkisi ve ailenin besin se¢imine

etkisi sorgulanmustir (EK 4).

3.3.3. Antropometrik él¢iimlerin degerlendirilmesi

Aragtirmaya katilan bireylerin viicut agirligt (kg), boy uzunlugu (cm) ve bel ¢evresi
(cm) arastirmaci tarafindan Olgililiip anket formuna kaydedilmistir. Bireylerin boy
uzunlugu(cm), bel ¢evresi(cm) antropometrik dlglimleri mezura ile yapilmistir. Bireylerin

viicut agirligi(kg) tasinabilir hassas terazi ile belirlenmistir.

Boy Uzunlugu: Arastirmaya katilan bireylerin boy uzunlugu 6l¢iiliirken katilimcinin
bas1 frankort diizlemde, ayakkabisiz, ayaklar bitisik, topuklar, sirt, omuzlar ve basin arka
kism1 duvara degecek sekilde durmasina dikkat edilmistir (83).

Viicut agirh@i: Arastirmaya katilan bireylerin viicut agirliklar1 6l¢iilmeden 6nce

tizerlerindeki hirka gibi giysiler ve saat gibi aksesuarlarin ¢ikartilmasi saglanmis ve
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olabilecek en hafif giysilerle, ayakkabisiz olarak dl¢timleri gergeklestirilmistir. Tarti, diiz ve
sert bir zemine yerlestirilmistir. Olgiimler arastirmaci tarafindan anket formuna

kaydedilmistir.

Beden Kiitle indeksi (BKI): Viicut agirhginm (kg) boy uzunlugunun karesine (m2)
boliinmesi ile beden kiitle indeksi (BKI) hesaplanmustir (BK1 (kg/m?) = Viicut agirhign (kg)
/ Boy uzunlugu (m?)) . BK1’nin degerlendirilmesinde Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan

belirlenen yasa ve cinsiyete 6zgii referans degerler kullanilmistir (84).

Tablo 3.3.1. DSO-CMBRC yasa gore persentil siniflandirmasi

Yasa gore BKI persentil Siniflandirma
<3. persentil Cok zay1f
3.-15. persentil Zayif

15.-85. persentil Normal
85.-97. persentil Fazla kilolu
>97. persentil Obez

Bel cevresi: Bel cevresi ol¢limii i¢in, ayaklarin birlesik durumda ve kollarin iki yanda
olmasina dikkat edilerek en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi orta nokta bulunmus ve

gevresi Olgiilmiistiir (83). Bel gevresi kesim noktast 90.persentil olarak belirlenmistir
(85,86).

Tablo 3.3.2. 16-18 yas araligindaki erkekler igin bel ¢evresi persentil degerleri (cm)

5. 10. 15. 25. 50. 75. 85. 90. 95.

Yas

16 66.7 69.2 70.6 73.4 78.4 85.7 92.3 98.6 107.9
17 66.4 67.7 70.1 73.4 79.8 94.2 104.8 109.7 1225
18 67.2 69.5 71.1 72.8 79.6 92.1 101.8 109.5 121.8
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Tablo 3.3.3. 16-18 yas araligindaki kizlar i¢in bel ¢evresi persentil degerleri (cm)

S. 10. 15. 25. 50. 75. 85. 90. 95.

Yas

16 67.3 70.1 71.7 73.8 78.5 85.7 86.8 97.2 109.5
17 67.2 70.2 72.5 75.0 82.3 94.2 91.4 98.5 107.6
18 66.5 67.2 68.5 71.6 81.9 92.1 94.7 107.4 1153

Bel / boy orami: Bel ¢evresinin (cm) boy uzunluguna (cm) bdliinmesi ile

hesaplanmistir. Tiim yas gruplar1 ve cinsiyetler i¢in ortak bir degerlendirmeye sahiptir (87).

Tablo 3.3.4. Bel/boy orani siniflandirilmasi

Bel ¢evresi/Boy uzunlugu oram Risk Diizeyi
<0.4 Diisiik
0.4-0.5 Normal
0.5-0.6 Risk

>0.6 Yiiksek risk

3.3.4. Besin tiiketim durumunun degerlendirilmesi

Besin tiiketim durumunun saptanmasi i¢in 24 saatlik hatirlatma yontemi ile geriye
doniik besin tiiketim kaydi ayrintili bir sekilde alinmistir (EK 5). Veriler Beslenme Bilgi
Sistemi (BeBIS) bilgisayar paket programi kullanilarak analiz edilmistir (88). Katilimcilarin
giinliik aldiklar1 ortalama enerji, makro ve mikro besin dgeleri miktar1 hesaplanmigtir.

Hesaplanan enerji ve besin Ogeleri, yasa ve cinsiyete gore Onerilen Tiirkiye Beslenme

Rehberi 2015 (TUBER)’ e gore degerlendirilmistir (87).

3.3.5. Fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirilmesi

Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri (PAL), bir giinii hafta i¢i bir giinii hafta sonuna
denk gelecek sekilde 2 giinliik fiziksel aktivitelerin sorgulandig: fiziksel aktivite formu ile
Ol¢iilmiistiir (EK 6). Fiziksel aktivite tiirleri i¢in belirlenen PAR (Physical Activity Ratio)
degerleri, fiziksel aktivite stireleri ile ¢arpilmistir. Her birey icin iki giliniin ortalamasi
alimmustir. Bazal metabolizma hizlar1 (BMH) 1440 dakikaya boliinmiis, elde edilen deger iki
giiniin ortalamas1 ile ¢arpilarak bireylerin giinliik toplam enerji harcamasi (TEH)

bulunmustur. Toplam enerji harcamasinin bazal metabolizma hizina boliinmesi ile fiziksel
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aktivite diizeyi hesaplanmistir. PAL degerlerinin siniflandirilmasi; 1.40-1.69 deger araligi
hafif aktivite (sedanter), 1.70-1.99 deger aralig1 orta aktivite, 2.00-2.40 deger aralig1 agir
aktivite diizeyi olarak yapilmistir (89).

3.3.6. Sezgisel yeme diizeyinin degerlendirilmesi

Bireylerin sezgisel yeme diizeyinin belirlenmesi igin Sezgisel Yeme Olgegi-2
kullanilmistir (EK 8). Olgek Tylka ve Kroon Van Diest (44) tarafindan daha 6nce ortaya
konulan sezgisel yeme O6l¢eginin (IES) smirliliklarini g6z Oniine alarak gelistirilmistir.
Tiirkge’ye uyarlamasi Bas ve ark. (90) tarafindan 2017 yilinda yapilmistir. Gegerli ve

giivenilir bir 6lgme araci olarak kullanim1 uygun goriilmiistiir.

Sezgisel Yeme Olgegi-2, 23 maddeden ve 4 ana alt 6lgekten (Kosulsuz yeme izni,
duyusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme, aclik ve tokluk isaretlerine giivenme,
viicut-besin secimi ortiismesi) olusmaktadir. Olgegin puanlamas: besli Likert seklindedir
(1:Kesinlikle Katilmiyorum, 2:Katilmiyorum, 3:Kararsizim, 4:Katiliyorum, 5:Kesinlikle
Katiliyorum). Degerlendirmede puanlar toplanmig, ortalamalar1 alinmistir. Yiiksek puan,
sezgisel yeme egiliminin yiiksek olduguna isaret etmektedir. Ters puanlanan maddeler: 1.,
2.,3.,7.,8.,9. ve 10. maddelerdir.

3.3.7. Siav kaygis1 diizeyinin degerlendirilmesi

Bireylerin smav kaygisi diizeyinin belirlenmesi i¢in Revize Edilmis Sinav Kaygisi
Olgegi kullanlmustir (Ek 7). Olgek, Benson ve El-Zahhar (91) tarafindan 6grencilerin smav
kaygilar1 seviyesini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Akin ve ark. (92) 6lgegi 2012
yilinda Tirkg¢eye uyarlamis aym1 zamanda 6lgegin gecerlik ve giivenirligini test etmistir.
Aragtirma lise 6grencileri lizerinde ylriitiilmiis ve gegerli ve gilivenilir bir 6l¢me araci olarak

kullanim1 uygun goriilmiistir.

Revize edilmis smav kaygist dlcegi 20 maddeden ve 4 alt olgekten (Gerginlik,
bedensel belirtiler, endise, sinavla ilgisiz diisiinceler) olusmaktadir. Olgekte (1) Hicbir
zaman, (2) Bazen, (3) Cogu zaman ve (4) Her zaman seklinde 4 cevap segcenegi vardir. Ters
puanlanan madde yoktur ve alinan puan ile sinav kaygisi diizeyi pozitif iligkilidir. Yiiksek
puan, yiiksek sinav kaygisi diizeyini; diisiik puan, diisiik sinav kaygis1 diizeyini gosterir.
Olgekten elde edilen puanlar 20 ile 80 arasinda degisiklik gosterir. Ayn1 zamanda alt
boyutlara iligkin puan da dlgiilebilir.
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3.3.8. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi

Arastirma verilerinin istatistiksel olarak analiz edilmesinde Statistical Package for
Social Sciences (SPSS) 24.0 yazilimi kullanilmustir. Katilimcilarin sosyo-demografik
Ozelliklerine, ebeveynlerinin egitim durumuna, hastalik ve ilag kullanma durumlarina,
beslenme aligkanliklarina, 6giin tiiketim ve igtah durumlarina, egzersiz ve uyku durumlaria

gore dagilimi frekans analiziyle belirlenmistir.

Ogrencilerin antropometrik dlgiimlerine, enerji, makro ve mikro besin 6gesi alim
miktarlarina, Smav Kaygis1 Olcegi ve Sezgisel Yeme Ol¢egi puanlarma iliskin tanimlayici

istatistikler verilmistir.

Arastirmada iki kategorik degiskenin karsilastirlmasinda Pearson ki kare testi
kullanilmistir. Ogrencilerin Smav Kaygis1 Olgegi ve Sezgisel Yeme Olgegi puanlarmin
normal dagilima uyma durumu Kolmgorov-Smirnov testiyle incelenmis olup, normal
dagilim gostermedigi belirlenmistir. Bu sebeple arastirmada parametrik olmayan hipotez
testleri kullanilmistir. Buna gore bagimsiz degiskenin 2 kategoriden olustugu durumlarda
Mann-Whitney U testi, 2’den fazla kategoriden olustugu durumlarda ise Kruskal-Wallis H
testi kullamilmustir. ki siirekli degisken arasindaki iliskin incelenmesinde Spearman testi

uygulanmgtir.

Calismada istatistiksel 6nemlilik diizeyi i¢in st sinir 0.05 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Ogrencilerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi
Calismaya toplam 225 0Ogrenci katilmistir. Tablo 4.1.1'de ¢alismada yer alan

Ogrencilerin sosyo-demografik 6zelliklerinin dagilimlart gosterilmistir.

Calismaya katilan tiim Ogrencilerin yas ortalamast 17.38+0.65 yil olarak
saptanmustir. Ogrencilerin %9.33’li 16, %42.67’si 17 ve %48’inin 18 yasinda oldugu

bulunmustur. Cinsiyetlerinin %36.86’sinin erkek ve %63.11’inin kiz oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerin ¢ogunlugu (%78.22) 12.smifa devam ederken digerleri (%21.78) 11.
siifta 6grenim gormektedir. Ogrencilerin  %82.22’sinin ailesiyle birlikte yasadig
%17.78inin yalnizca anneyle, yalnizca babayla, akrabayla veya yurtta yasadigi

saptanmistir. Toplam kardes sayis1 ortalama 2.63+0.65 olarak bulunmustur.

Caligmaya katilan 6grencilerin gelir durumu degerlendirildiginde; %73.33 {inilin gelir
diizeyi orta, %24’tnilin gelir diizeyi ylksek ve %2.67’sinin gelir diizeyi diisiikk olarak
bulunmustur. Ogrencilerden sadece 7’si (%3.11) okul i¢in harclik almadigini belirtmistir.
Ogrencilerin %76.44’{i devlet lisesinde 6grenim gordiigiinii,%23.56’smin ise dzel lisede

ogrenim gordiigiinii belirtmistir.

Okul basar1 durumlar incelendiginde ise 6grencilerin %72.87’sinin takdir belgesi,

%21.33’{iniin tesekkiir belgesi aldig1 ve %5.78’inin sinifi dogrudan gectigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.1.1. Ogrencilerin sosyo-demografik ézelliklerine gdre dagilimlar

Sosyo-demografik ézellikler

Ogrenciler (n:225)

S %
Yas
Yas (yil), (X £SS) 17.3840.65
16 yas 21 9.33
17 yas 96 42.67
18 yas 108 48.00
Cinsiyet
Erkek 83 36.89
Kiz 142 63.11
Ogrenim durumu
11. Simf 49 21.78
12. Simf 176 78.22
Kiminle yasadig
Aileyle birlikte 185 82.22
Diger (Yalniz,anne,baba,yurt,akraba) 40 17.78
Toplam kardes sayisi
Toplam kardes , (X £SS) 2.63+0.65
Bir 21 9.33
Iki 84 37.33
Ue 76 33.78
Dért ve lizeri 44 19.56
Gelir durumu
Diisiik 6 2.67
Orta 165 73.33
Yiiksek 54 24.00
Okul icin harchk alma durumu
Alan 218 96.89
Almayan 7 3.11
Egitim goriilen lise
Devlet lisesi 172 76.44
Ozel lise 53 23.56
Okul basar1 durumu
Dogrudan gegen 13 5.78
Tesekkiir alan 48 21.33
Takdir alan 164 72.89

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, S: Say1; %: Yiizde
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Ogrencilerin ebeveynlerinin egitim durumuna gore dagilimlari Tablo 4.1.2°de
gosterilmistir. Ogrencilerin annelerinin %31.11’inin lise mezunu, %26.22’sinin {iniversite
mezunu, %21.78’inin ortaokul mezunu, %20.89’inin ilkokul mezunu veya daha diisiik
egitim diizeyinde oldugu saptanmustir. Ogrencilerin babalarinin %49.78’inin iiniversite
mezunu, %31.11’1inin lise mezunu, %29.89’unun ortaokul mezunu ve %20.89’unun ilkokul

mezunu oldugu saptanmuistir.

Tablo 4.1.2. Ogrencilerin ebeveynlerinin egitim durumuna gére dagilimlari

Ogrenciler (n:225)
Ebeveynlerinin egitim durumu S %
Annenin egitim durumu
[lkokul ve alt1 47 20.89
Ortaokul 49 21.78
Lise 70 31.11
Universite 59 26.22
Babanin egitim durumu
[lkokul ve alt1 14 6.22
Ortaokul 29 12.89
Lise 70 31.11
Universite 112 49.78

S: Say1; %: Yiizde

Caligmaya katilan 6grencilerin hastalik ve ila¢ kullanma durumlarina gore dagilimlar
Tablo 4.1.3°de gosterilmistir. Ogrencilerin %7.56’smin doktor tarafindan tanis1 konulmus
bir hastalig1 bulunmakla beraber ¢gogunlugunun (%94.44) ise hastaligi bulunmamaktadir.
Tanis1 konulmus hastaliga sahip 6grencilerden (n=17) 4’1 tiroid, 2’si astim, 3’1 alerji, 1’1
hipertansiyon, 2’si anemi ve 1°1 reflii tanis1 aldiklarini bildirmislerdir. 4 6grenci ise ankette
bulunan “diger” segenegini isaretlemis ancak hastaliklarinin tiirtinii bildirmemislerdir.
Ayrica Ogrencilerin %4.44’iiniin diizenli olarak ila¢ kullandig1 saptanmistir. Son 6 ayda
agirhgr artan Ogrencilerin orant %60.89, azalan O6grencilerin oran1 %17.78 ve agirlik

degisimi olmayan 6grencilerin orani da %21.33 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.1.3. Ogrencilerin hastalik ve ila¢ kullanma durumlarma gére dagilimlar

Ogrenciler (n:225)
Hastalik ve ila¢ kullanma durumu S %
Kronik hastalik
Var 17 7.56
Yok 208 92.44
Hastahk (n=17)*
Tiroid 4 23.53
Astim 2 11.76
Hipertansiyon 1 5.88
Alerji 3 17.65
Anemi 2 11.76
Reflii 1 5.88
Diger 4 23.53
Diizenli ila¢ kullaninm
Kullanmayan 215 95.56
Kullanan 10 4.44
Son 6 aydaki agirhk degisimi
Olmayan 48 21.33
Artan 137 60.89
Azalan 40 17.78

S: Sayi; %: Yiizde, *Bireyler birden fazla segenek isaretlemiglerdir.

4.2. Ogrencilerin Beslenme Ahskanliklar

Calismaya katilan 6grencilerin beslenme aligkanliklar1 Tablo 4.2.1’de gésterilmistir.
Ogrencilerin %50.22°si 6giin atladigini, %49.78’i 6giin atlamadigini belirtmistir. Ogiin
atlayan kiz dgrenciler, erkek ogrencilere oranla daha fazladir (p<0.05). Ogiin atlayan
ogrencilerin %68.14’liniin kahvalt1 6giinlinli, %28.32’sinin 6gle yemegini, %12.39’unun
aksam yemegini atladigi tespit edilmistir. Ogrenciler 6giin atlama nedenlerini; %36.28
zamant olmamak, %31.86 cani istememek, %16.81lisenmek, %9.73 zayiflamak, %2.65
smav kaygisi, %2.65 unutmak olarak belirtmislerdir. Caligmaya katilan dgrencilerin 6giin
aralarinda tiikettigi yiyecekler; %44.44 cikolata, sekerleme, %34.67 simit, pogaca, tost, %32
biskiivi, gofret, %26.67 meyve, kuru meyve, %24 kuruyemis, %7.11 cips, %0.89 diger

olarak belirlenmistir.
Erkek oOgrencilerin %34.94’iiniin 6glin atladig1, 6giin atlayanlarin %68.97’sinin

kahvalt1 6giiniinti, %37.93’iinilin 68le yemegini, %6.90’1nin aksam yemegini atladigi tespit

edilmistir. Erkek 6grenciler 6giin atlama nedenlerini; %41.38 zamani olmamak, %20.69 cani
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istememek, %24.14 lisenmek, %6.90 zayiflamak ve %6.90 unutmak olarak belirtmislerdir.
Caligmaya katilan erkek 6grencilerin 6giin aralarinda tiikettigi yiyecekler; %42.17 ¢ikolata,
sekerleme, %43.37 simit, pogaca, tost, %32.53 biskiivi, gofret, %26.51 meyve, kuru meyve,
%30.12 kuruyemis, %7.23 cips, %1.20 diger olarak belirlenmistir.

Arastirmaya dahil olan Kiz 6grencilerin %59.15’inin 6giin atladigi, 6giin atlayanlarin
%67.86’sin1n kahvalti 6giiniinii, %25.0’inin 6gle yemegini, %14.29’unun aksam yemegini
atladig1 tespit edilmistir. Kiz 6grenciler 6giin atlama nedenlerini; %34.52 zaman1 olmamak,
%35.71 cani1 istememek, %14.29 tisenmek, %10.71 zayiflamak ve %1.19 unutmak olarak
belirtmislerdir. Calismaya katilan kiz 6grencilerin 0giin aralarinda tiikettigi yiyecekler;
%45.77 ¢ikolata, sekerleme, %29.58 simit, pogaca, tost, %31.69 biskiivi, gofret, %26.76
meyve, kuru meyve, %20.42 kuruyemis, %7.04 cips, %0.70 diger olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2.1. Ogrencilerin 6giin tiiketim durumlarma gére dagilimi

Erkek Kiz Toplam
(n:83) (n:142)  (n:225)

Ogiin tiiketim durumlari S % S % S % p
Ogiin atlama

Atlayan 29 3494 84 59.15 113 50.22
Atlamayan 54 65.06 58 40.85 112 49.78 0.000*
Atlanan 6giin (n=113)**

Kahvalti 20 68.97 57 67.86 77 68.14
Ogle yemegi 11 37.93 21 25.00 32 28.32 a
Aksam yemegi 2 6.90 12 1429 14 12.39
Ogiin atlama nedeni (n=113)**

Sinav kaygisi 0 000 3 357 3 265
Zayiflamak 2 690 9 1071 11 9.73
Unutmak 2 690 1 119 3 265 a
Cani istememek 6 20.69 30 3571 36 31.86
Zamani olmamak 12 41.38 29 3452 41 36.28
Usenmek 7 2414 12 1429 19 16.81
Ogiin aralarinda tiiketilen yiyecekler***

Simit, pogaga, tost 36 43.37 42 29.58 78 34.67
Kuruyemis 25 30.12 29 20.42 54 24.00
Meyve, kuru meyve 22 26.51 38 26.76 60 26.67 2
Biskiivi, gofret 27 3253 45 31.69 72 32.00
Cikolata, sekerleme 35 42.17 65 45.77 100 44.44
Cips 6 723 10 7.04 16 7.11
Diger 1 120 1 070 2 0.89

S: Sayi; %: Yiizde, Pearson ki kare testi, *p<0.05, **Ana 6giin atlayan 113 kisi lizerinden degerlendirilmistir.
***Bireyler birden fazla secenek isaretlemislerdir. * Istatistiksel analiz yapilamamuistir.
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Calismaya katilan 6grencilerin okulda ana 6giin tiiketme ve 6giin tiikettikleri yerlere
gore dagilimi Tablo 4.2.2°de gosterilmistir. Ogrencilerin %91.11°i okulda ana 6giin
tiiketirken %8.89’unun okulda ana 6giin tiiketmedigi belirlenmistir. Ogrencilerden okulda
ana 0giin tiikketenlerin %95.12’sinin 6gle yemegi, %19.02’sinin kahvalti, %3.9’unun aksam
yemegi tiikettikleri saptanmustir. Ogrenciler genellikle &giinlerini temin ettigi yerleri;
%34.67 okul kantini, %32.44 okul yemekhanesi, %30.67 ev, %?2.22 diger olarak
belirtmislerdir. Ogrencilerin %2.67 sinin her zaman evde yemek yedigi, %32.89’unun bazen
ev disinda yemek yedigi, %64.44’liniin ise ev disinda yemek yedigi belirlenmistir.
Ogrenciler ev disinda yemek yediginde tercih ettikleri yerler; %11.11fastfood restoran,
%11.11’1nin lokanta, %10.22 okul kantini , %67.56 hepsi olarak belirtmislerdir.

Erkek 6grencilerin %87.95°1 okulda ana 6giin tiiketirken %12.05’inin okulda ana 6giin
tiiketmedigi belirlenmistir. Erkek 6grencilerden okulda ana 6giin tiikketenlerin %95.89’unun
Ogle yemegi, %19.18’inin kahvalti, %5.48’inin aksam yemegi tiikettikleri saptanmustir.
Erkek 6grenciler genellikle 6gilinlerini temin ettigi yerleri; %31.33 okul kantini, %26.51 okul
yemekhanesi, %37.35 ev, %4.82 diger olarak belirtmislerdir. Ogrencilerin %1.20’sinin her
zaman evde yemek yedigi, %36.14’linlin bazen ev disinda yemek yedigi, %62.65’inin ise ev
disinda yemek yedigi belirlenmistir. Erkek 6grenciler ev disinda yemek yediginde tercih
ettikleri yerleri; %10.84 fastfood restorani, %8.43’linlin lokanta, %10.84 okul kantini ,
%68.67 hepsi olarak belirtmislerdir.

Kiz 6grencilerin %92.96’sinin okulda ana 6giin tiiketirken %7.04’liniin okulda ana
ogiin tiiketmedigi belirlenmistir. Kiz 06grencilerden okulda ana 06glin tiiketenlerin
%94.70’inin 6gle yemegi, %18.94’iinlin kahvalti, %3.03 linlin aksam yemegi tiikettikleri
saptanmistir. Kiz 6grencilerin genellikle 6giinlerini temin ettigi yerler; %36.62 okul kantini,
%35.92 okul yemekhanesi, %26.76 ev, %0.70 diger olarak belirlenmistir. Kiz 6grencilerin
%3.52’sinin her zaman evde yemek yedigi, %30.99’unun bazen ev disinda yemek yedigi,
%65.49’unun ise ev disinda yemek yedigi belirlenmistir. Kiz 6grencilerin ev disinda yemek
yediginde tercih ettikleri yerler; %9.86’sinin fastfood restorani, %8.45’inin lokanta,

%9.86’s1m1in okul kantini , %66.90 hepsi olarak saptanmuistir.
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Tablo 4.2.2. Ogrencilerin okulda ana 6giin yapma ve 6giin tiikettikleri yerlere gore dagilimi

Erkek Kiz Toplam

Okulda ana 6giin yapma ve 6giin
tiikkettikleri yerler (n:83) (n:142) (n:225)

S % S % S %
Okulda ana 6giin yapma durumu
Yapan 73 87.95 132 9296 205 91.11
Yapmayan 10 1205 10 704 20 8.89
Yapilan 6giin (n=205)*
Kahvalti 14 1918 25 1894 39 19.02
Ogle yemegi 70 95.89 125 9470 195 95.12
Aksam yemegi 4 5.48 4 303 8 390
Genellikle 6giin/0giinlerin temin
edildigi yer
Ev 31 3735 38 26.76 69 30.67
Okul kantini 26 3133 52 36.62 78 34.67
Okul yemekhanesi 22 2651 51 3592 73 3244
Diger 4 4.82 1 0.70 5 2.22
Ev disinda yemek yeme
Evet 52 62.65 93 6549 145 64.44
Hayir 1 1.20 5 352 6 2.67
Bazen 30 36.14 44 3099 74 32.89
Ev disinda yemek yenildiginde
tercih edilen yerler (n=219)**
Kantin 9 1084 14 986 23 10.22
Lokanta 7 8.43 12 845 19 844
Fastfood rest. 9 1084 16 11.27 25 1111
Hepsi 57 68.67 95 66.90 152 67.56

S: Say1; %: Yiizde, *Okulda ana 6gilin yapan 205 kisi tizerinden degerlendirilmistir. *Bireyler birden fazla
secenek isaretlemislerdir. **Ev disinda yemek yiyen 219 kisi tizerinden degerlendirilmistir.

Calismaya katilan 6grencilerin saglikli beslenme ve istah durumlarina gore dagilimi
Tablo 4.2.3.’te gosterilmistir. Ogrencilerin %35.11°i saglikli beslendigini diisiiniirken
%64.89°u saglikli beslendigini diisiinmemektedir. Ogrencilerin %53.33 iiniin istah durumu

iyi, %41.78’inin orta, %4.89 unun ise kotii olarak saptanmistir. Ogrencilerin %51.56’s1 a¢
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ya da tok olduguna bedeniyle, %48.44’i duygulariyla karar verdigini bildirmistir.
Ogrencilerin %11.11%inin tok hissetmesine ragmen yemeye devam etme davramigini her
zaman, %?24’lniin sik sik, %38.22’sinin bazen, %?20.89’unun nadiren gerceklestirdigi,
%5.78’inin higbir zaman gergeklestirmedigi belirlenmistir. Ogrencilerin  %63.56’s1
ailelerinin saglikli beslenme konusunda yeterince bilgili oldugunu,%63.56’s1 bu konuda
yeterli bilgiye sahip olmadigini bildirmistir. Ailelerinin 6grenci adina yemek yeme zamani
konusunda karar vermesi sorgulandiginda; %28.44’ii bazen, %24’ nadiren, %20.89’u sik
sik, %20.89°u higbir zaman Ve %5.78’i her zaman yanmit: alinmistir. Ogrencilerin %58.22’si
giinde 8 bardak altinda su tiliketirken %24 liniin ortalama 8 ile 10 bardak ve %17.78’inin 10

bardak iizerinde su tiikettigi saptanmistir.

Arastirmaya dahil edilen erkek 6grencilerin %45.78’1 saglikli beslendigini diistintirken
%354.22’s1 saglikli beslendigini diistinmemektedir. Erkek ogrencilerin %60.24’liniin istah
durumu iyi, %37.35’inin istah durumu orta, %2.41’inin istah durumu koti olarak
saptanmistir. Erkek ogrencilerin %61.45’1 a¢ ya da tok olduguna bedeniyle, %38.55’i
duygulariyla karar verdigini bildirmistir. Erkek 6grencilerin %8.43’iiniin tok hissetmesine
ragmen yemeye devam etme davranisini her zaman, %30.12’sinin sik sik, %36.14’{iniin
bazen, %20.48’inin nadiren gerceklestirdigi, %4.82’sinin hi¢bir zaman gerceklestirmedigi
belirlenmistir. Erkek Ogrencilerin %62.65°1 ailelerinin saglikli beslenme konusunda
yeterince bilgili oldugunu, %37.35 bu konuda yeterli bilgiye sahip olmadigini bildirmistir.
Ailelerinin 6grenci adina yemek yeme zamani konusunda karar vermesi sorgulandiginda;
%28.48’1 bazen, %28.92’si nadiren, %20.48’1 sik sik, %20.48’1 hi¢bir zaman ve %9.64’1
her zaman seklindedir. Erkek 6grencilerin %44.58 giinde 8 bardak altinda su tiikketirken
%24.10’unun ortalama 8 ile 10 bardak ve %31.33’linlin 10 bardak {izerinde su tiikettigi

saptanmuistir.

Kiz ogrencilerin %28.87°si saglikli beslendigini diislinlirken %71.13°1 saglikh
beslendigini diisiinmemektedir. Kiz 6grencilerin @ %49.30’unun istah durumu 1iyi,
%44.37’sinin istah durumu orta, %6.34’{iniin istah durumu kotii olarak saptanmistir. Kiz
ogrencilerin %45.77°si a¢ ya da tok olduguna bedeniyle, %54.23’tii duygulartyla karar
verdigini bildirmistir. Kiz 6grencilerin %12.68inin tok hissetmesine ragmen yemeye devam
etme davranisini her zaman, %20.42’sinin sik sik, %39.44’{inlin bazen, %?21.13’{iniin
nadiren gergeklestirdigi, %6.34’{iniin hi¢cbir zaman gerceklestirmedigi belirlenmistir. Kiz

ogrencilerin %64.08’1 ailelerinin saglikli beslenme konusunda yeterince bilgili oldugunu,
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%35.92’s1 bu konuda yeterli bilgiye sahip olmadigin bildirmistir. Ailelerinin 6grenci adina

yemek yeme zamani konusunda karar vermesi sorgulandiginda; %33.10’ubazen, %21.13’1

nadiren, %21.13’1 sik sik, %21.13’1 higbir zaman ve %3.52’si her zaman seklindedir. Kiz

ogrencilerin %66.20’si giinde 8 bardak altinda su tiiketirken %23.94 {iniin ortalama 8 ile 10

bardak ve %9.86’sinin 10 bardak iizerinde su tiikettigi saptanmustir.

Tablo 4.2.3. Ogrencilerin saglikli beslenme ve istah durumlarina gére dagilimi

Saghkh beslenme diisiincesi

Erkek (n:83) Kiz (n:142) Toplam (n:225) p
ve istah durumu
S % S % S %

Saghkh beslendigini diisiinme
Diisiinen 38 4578 41 2887 79 35.11 0.010%
Diisiinmeyen 45 5422 101 7113 146 64.89 '
Istah durumunu tanimlama
Iyi 50 6024 70 49.30 120 53.33
Orta 31 3735 63 4437 94 4178 0.178
Kotii 2 241 9 6.34 11 4.89
Ac ya da tok olduguna
karar verme sekli
Beden 51 6145 65 4577 116 51.56 0.023*
Duygular 32 3855 77 5423 109 48.44 '
Tok hissetmesine ragmen
yemeye devam etme
Her zaman 7 8.43 18 12.68 25 11.11
Sik sik 25 3012 29 2042 54 24.00
Bazen 30 36.14 56 3944 86 38.22 0514
Nadiren 17 2048 30 21.13 47 20.89
Hig¢bir zaman 4 4.82 9 6.34 13 5.78
Ailenin saghkh beslenme konusunda
yeterince bilgili oldugunu diisiinme
Diisilinen 52 6265 91 64.08 143 63.56 0829
Diistinmeyen 31 3735 51 3592 82 36.44 '
Ailenin yemek yeme zamani
konusunda karar vermesi
Her zaman 8 9.64 5 352 13 5.78
Sik sik 17 2048 30 21.13 47 20.89
Bazen 17 2048 47 3310 64 28.44  0.104
Nadiren 24 2892 30 2113 54 24.00
Higbir zaman 17 2048 30 21.13 47 20.89
Giinliik su tiiketimi (Bardak/giin)
8 bardak alt1 37 4458 94 66.20 131 58.22
8-10 bardak 20 2410 34 2394 54 24.00 0.000*
11 bardak ve tizeri 26 3133 14 986 40 17.78
Ortalama su tiiketimi (ml1)(X £SS) 18324890 12944794 14944868

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, S: Say; %: Yiizde, Pearson ki kare testi, *p<0.05

Ogrencilerin ders ¢alisirken tiikettikleri yiyecek- iceceklere ve besin takviyesi/besin

destegi kullanimina gére dagilimi Tablo 4.2.4’te gosterilmistir. Ogrencilerin %40.89 unun
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ders calisirken ara sira yiyecek tiikettigi, %25.78’inin nadiren, %?20.44’linlin sik sik,
%3.56’s1n1n hig ara vermeden tiikettigi ve %9.33’{inilin hi¢bir sey tiiketmedigi belirlenmistir.
Ders calisirken tiiketilen yiyecekler; %36.89 c¢ikolata, sekerleme, %36.44 kuruyemis,
%32.89 meyve, kuru meyve, %22.67 biskiivi, gofret, %16 cips, %7.11 simit, pogaca, tost,
%6.22 fastfood (pizza vb.) seklindedir. Ogrencilerin %43.56’s1 ders ¢alisirken ara sira igecek
tilkettigi, %31.11inin sik sik, %19.56’sinin nadiren, %4.89’unun her zaman icecek tiikettigi,
%0.89’unun higbir icecek tliiketmedigi saptanmistir. Ders c¢alisirken tiiketilen icecekler;
%48.44 su,%36.89 c¢ay, %35.11 sade kahve, %32 tek i¢cimlik paket kahve, %16 asitli
icecekler, %15.11 bitki ¢aylar seklindedir.

Calismaya katilan 6grencilerin 43’4 (%19.11) ders ¢alismaya yardimer olmasi igin
besin takviyesi/besin destegi kullanirken 182 (%80.89) 6grenci kullanmadigini belirtmistir.
Kullanilan besin takviyesi/besin destegi; %46.51 vitamin supplementi, %34.88 balik yagi,
%16.28 enerji igecegi, %23.26 demir, %16.28 ¢inko, %4.65 diger seklindedir.

Erkek oOgrencilerin  %54.22’sinin ders c¢alisirken ara sira yiyecek tiikettigi,
%18.07’sinin nadiren, %12.05’sinin sik sik, %2.41’inin hi¢ ara vermeden tiikettii ve
%13.25’inin higbir sey tiiketmedigi belirlenmistir. Ders ¢alisirken tiiketilen yiyecekler;
%30.12 ¢ikolata, sekerleme, %39.76 kuruyemis, %34.94 meyve, kuru meyve, %22.89
biskiivi, gofret, %14.46 cips, %13.25 simit, pogaca, tost, %6.02 fastfood (pizza vb.)
seklindedir. Erkek Ogrencilerin %46.99’unun ders g¢alisirken ara sira igecek tiikettigi,
%27.71’1nin sik sik, %21.69’unun nadiren igecek tiikettigi saptanmistir. Ders ¢alisirken
tiikketilen igcecekler; %45.78 su, %42.17 cay, %37.35 sade kahve, 9%28.92 tek icimlik paket
kahve, %24.10 asitli icecekler, %13.25 bitki ¢aylar: seklindedir.

Kiz 6grencilerin %33.10’unun ders ¢alisirken ara sira yiyecek tiikettigi, %30.28’inin
nadiren, %25.35’inin sik sik ve %7.04’iinlinhigbir sey tliketmedigi belirlenmistir. Ders
calisirken tiiketilen yiyecekler; %40.85 c¢ikolata, sekerleme, %34.51 kuruyemis, %31.69
meyve, kuru meyve, %22.54 biskiivi, gofret, %16.90 cips seklindedir. Kiz 6grencilerin
%41.55’inin ders calisirken ara sira igecek tlikettigi, %33.10’unun sik sik, %18.31’ini
nadiren icecek tiikettigi saptanmistir. Ders calisirken tiiketilen i¢ecekler; %50.00 su, %33.80
cay, %33.80 sade kahve, %33.80 tek i¢cimlik paket kahve, %11.27 asitli i¢ecekler, %16.20
bitki ¢aylari seklindedir.
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Tablo 4.2.4. Ogrencilerin ders c¢alisirken tiikettikleri yiyecek- iceceklere ve besin
takviyesi/besin destegi kullanimina gére dagilimi

Ders calisirken tiiketilen yiyecek-

icecekler ve besin takviyesi/ besin Erkek (n:83) Kz (n:142) Toplam (n:225)

destegi kullanim

S % S % S %
Ders calisirken yiyecek tiiketimini tammlama
Hic ara vermeden bir seyler yer 2 241 6 4.23 8 3.56
Sik sik bir seyler yer 10 12.05 36 25.35 46 20.44
Ara sira bir seyler yer 45  54.22 47 33.10 92 40.89
Nadiren bir seyler yer 15  18.07 43 30.28 58 25.78
Higbir sey yemez 11 13.25 10 7.04 21 9.33
Ders ¢alisirken tiiketilen yiyecekler®
Simit, pogaca, tost 11 13.25 5 3.52 16 7.11
Kuruyemis 33  39.76 49 34.51 82 36.44
Meyve, kuru meyve 29 3494 45 31.69 74 32.89
Biskiivi, gofret 19 2289 32 22.54 51 22.67
Cikolata, sekerleme 25 30.12 58 40.85 83 36.89
Cips 12 1446 24 16.90 36 16.00
Fastfood (pizza vb,) 5 6.02 9 6.34 14 6.22
Ders calisirken icecek tiiketimini tanimlama
Hig ara vermeden bir seyler iger 3 3.61 8 5.63 11 4.89
Sik sik bir seyler icer 23 27.71 47 33.10 70 31.11
Ara sira bir seyler iger 39 46.99 59 41.55 98 43.56
Nadiren bir seyler iger 18 21.69 26 18.31 44 19.56
Higbir sey icmez - 0.00 2 141 2 0.89
Ders calisirken tiiketilen icecekler®
Cay 35 4217 48 33.80 83 36.89
Sade kahve 31 37.35 48 33.80 79 35.11
Tek i¢cimlik paket kahve 24 28.92 48 33.80 72 32.00
Bitki ¢aylar1 11 1325 23 16.20 34 15.11
Asitli icecekler 20  24.10 16 11.27 36 16.00
Su 38 45.78 71 50.00 109 48.44
Ders ¢alismaya yardimei olmasi i¢in
besin takviyesi/besin destegi kullanimm
Kullanan 15  18.07 28 19.72 43 19.11
Kullanmayan 68  81.93 114  80.28 182 80.89

Kullanilan takviye (n=43)**
Vitamin supplementi 6 40.00 14 50.00 20 46.51
Balik yagi 5 33.33 10 35.71 15 34.88
Enerji icecegi 4 26.67 3 10.71 7 16.28
Demir 2 13.33 8 28.57 10 23.26
Cinko 1 6.67 6 21.43 7 16.28

Diger 1 6.67 1 3.57 2 4.65
S: Say1; %: Ylizde, *Bireyler birden fazla segenek isaretlemislerdir. **Besin takviyesi kullanan 43 kisi
iizerinden degerlendirilmistir.
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Caligmaya katilan 6grencilerin viicut agirligi tanimlama ve diyet yapma durumlarina
gore dagilimi Tablo 4.2.6°de gosterilmistir. Ogrencilerin %48.44’{i kendini ideal viicut
agirhiginda, %23.56’s1 hafif kilolu, %13.78°1 hafif zayif, %10.22’si ¢ok kilolu, %4’ ¢ok
zayif olarak tanimlamustir. Ogrencilerin %66.67 sinin viicut goriiniimiinden memnun
oldugu, %33.33’liniin memnun olmadig1 saptanmistir. Erkek 6grencilerin kizlara gore viicut

goriinlimiinden daha memnun olduklar1 bulunmustur (p<0.05).

Ogrencilerin diyet uygulama durumu sorgulanmis, %87.56’smin uygulamadig,
%12.44’linlin uyguladig1 belirlenmistir. Uygulanan diyetler; %82.14 zayiflama diyeti, %5
kilo alma diyeti olarak saptanmistir. Uygulanan diyeti 6neren kaynaklar ise; %39.29 sosyal
medya, internet sitesi, %21.43 diyetisyen, %14.29 aile bireyleri, %10.71 doktor, %10.71
arkadaslar, 9%3.57 diger olarak belirtilmistir.

Erkek o6grencilerin %42.17’sinin kendini ideal kilosunda, %18.07’si hafif kilolu,
%24.10’u hafif zayif, %9.64’i ¢ok kilolu, %6.02’si ¢ok zayif olarak tanimlamigtir.
Ogrencilerin %89.16’smin diyet uygulamadigi, %10.84’niin ise uyguladi1 saptanmustir.
Diyet uygulayanlarin %44.44°i zayiflama diyeti, %355.56’s1 ise kilo alma diyeti
uygulamaktadir. Diyet uygulayan erkek dgrencilerin %55.56’s1 diyeti sosyal medya, internet

sitesinden almistir.

Kiz 6grencilerin %52.11°1 kendini ideal kilosunda, %26.76°s1 hafif kilolu, %7.75°1
hafif zayif, %10. 56’s1 ¢ok kilolu, %2.82’si ¢cok zay1f olarak tanimlamistir. Kiz 6grencilerin
%86.62’sinin  diyet uygulamadigi, %13.38’inin ise uyguladigi saptanmistir. Diyet
uygulayanlarin %100’iinlin zayiflama diyeti uyguladigi, %?31.58’inin uyguladig1 diyeti
diyetisyenden, %15.79’u arkadaslarindan ve %31.58’1 diyeti sosyal medya, internet

sitesinden almustir.
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Tablo 4.2.5. Ogrencilerin viicut agirligi tanimlama ve diyet yapma durumlarina gore
dagilim1

Viicut agirhgi tanimlama Erkek (n:83) Kiz (n:142) Toplam (n:225)
ve diyet yapma durumu P

S % S % S %
Viicut agirhgi tammmlama
Ideal 35 4217 74 5211 109 48.44
Cok kilolu 8 964 15 1056 23 10.22
Hafif kilolu 15 18.07 38 26.76 53 23.56 0.006*
Cok zayif 5 6.02 4 282 9 4.00
Hafif zayif 20 2410 11 7.75 31 13.78
Viicut goriiniimii memnuniyeti
Memnun olan 64 7711 86 6056 150  66.67 0.011*
Memnun olmayan 19 2289 56 3944 75 33.33 '
Diyet uygulama durumu
Uygulamayan 74 89.16 123 86.62 197 87.56 0.578
Uygulayan 9 1084 19 1338 28 12.44 '
Uygulanan diyet (n=28)**
Zayiflama diyeti 4 4444 19 100.00 23 82.14 a
Kilo alma diyeti 5 5556 - 0000 5 17.86
Diyeti 6neren (n=28)**
Diyetisyen - 0000 6 3158 6 21.43 a
Doktor 1 1111 2 1053 3 10.71
Aile bireyleri 2 2222 2 1053 4 14.29
Arkadaglar - 0000 3 1579 3 10.71
Sosyal medya, internet sitesi 5 5556 6 3158 11 39.29

Diger 1 1111 - 00.00 1 3.57

S: Say1; %: Yiizde, Pearson ki kare testi, *p<0.05, **Diyet uygulayan 28 kisi lizerinden degerlendirilmistir.
a]statistiksel analiz yapilamamustir.

4.3. Ogrencilerin Antropometrik Olciimlerinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.3.1°de ¢alismaya katilan 6grencilere ait viicut agirligt (kg), boy uzunlugu
(cm), bel gevresi (cm), bel/boy oran1 ve beden kiitle indeksi (BK1I) verilerinin ortalama (X),
standart sapma (SS), alt ve iist degerleri gosterilmistir. Erkek 6grencilerin viicut agirlig
ortalamasi 72.69+14.54 kg, boy uzunlugu ortalamasi 179.00+6.75 cm, bel ¢evresi ortalamasi
80.93+11.08 cm, bel/boy orani ortalamasi 0.45+0.06 ve beden kiitle indeksi ortalamasi
22.62+3.95 kg/m2 seklinde bulunmustur. Kiz 6grencilerin ise viicut agirligi ortalamasi

57.67+9.37 kg, boy uzunlugu ortalamasi1 164.58+5.62 cm, bel ¢evresi ortalamasi1 70.45+8.35
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cm, bel/boy orani ortalamasi 0.43+0.05 ve beden kiitle indeksi ortalamas1 21.26+3.11 kg/m2
seklindedir.

Tablo 4.3.1. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore antropometrik dl¢iimlerinin ortalamalari

Antropometrik

Cinsiyet n X+SS Alt Ust
olciimler
Viicut Erkek 83 72.69+14.54 50.00 126.90
agirhg (kg) Kiz 142 57.67+9.37 37.00 90.00
Boy Erkek 83 179.00+6.75 160.00 192.00
uzunlugu (cm) Kiz 142 164.58+5.62 150.00 176.00
Bel Erkek 83 80.93+11.08 63.00 110.00
cevresi (cm) Kiz 142 70.45+8.35 45.00 101.00

Erkek 83 0.45+0.06 0.34 0.63
Bel/Boy oram

Kiz 142 0.43+0.05 0.28 0.62

) Erkek 83 22.62+3.95 16.92 38.74

BKI (kg/m2)

Kiz 142 21.26+3.11 14.45 33.46

X:Ortalama, SS: Standart Sapma

Ogrencilerin antropometrik &lgiimlerinin cinsiyete gore dagilimi Tablo 4.3.2°de

gosterilmistir.

Calismadaki 6grencilerin beden kiitle indeksi dagilimlar1 arasinda cinsiyetlerine gore
istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu belirlenmistir (p<0.05). Kizlarda normal agirlikta

olma orani erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerine gore bel/boy risk oranlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05). Erkeklerin bel/boy risk

oranlar1 kizlara gore daha ytiksektir.
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Tablo 4.3.2. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore antropometrik dl¢iimlerinin dagilimlari

Antropometrik ol¢iimler Erkek (n=83) Kiz (n=137)
S % S % g
BKI (persentil)
<3. per. Cok zay1f 2 241 5 3.65
3.-15. per. Zayif 11 13.25 14 10.22
15.-85. per. Normal 38 45.78 103 75.18 0.000*
85.-97. per. Fazla kilolu 24 28.92 10 7.30
>97. per. Obez 8 9.64 5 3.65
Bel/boy
Diisiik 10 12.05 37 27.01
Normal 57 68.67 91 66.42 0.005*
Risk 13 15.66 8 5.84
Yiiksek risk 3 3.61 1 0.73

S: Say1; %: Yiizde, Pearson ki kare testi, *p<0.05, per: Persentil.

4.4. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Yapma ve Uyku Durumlarinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma ve uyku durumlarinin
degerlendirilmesi Tablo 4.4.1°de verilmistir. Tim 6grencilerin %30.2°si diizenli fiziksel
aktivite yaparken, ¢ogunlugunun (%69.78) yapmadig1 tespit edilmistir. Erkek 6grencilerin
kiz 6grencilere oranla daha fazla fiziksel aktivite yaptigr saptanmistir (p<0.05). Yapilan
fiziksel aktivite tiirii %8.70 aerobik-pilates ve doviis sporlari, %27.54 fitness, %15.94 futbol-
voleybol- basketbol, %33.33 yiiriiyiis/kosu ve %4.35 yiizme seklindedir. Ogrencilerin
21.74°1 her giin fiziksel aktivite yapmakta, %13.04’li haftada 5-6 giin, %37.68’1 haftada 3-
4 giin ve %27.54’1 haftada 1-2 giin yapmaktadir. Fiziksel aktivite yapma siiresi 6grencilerin

%26.09unda 1 saat altinda, %31.88’inde 1 saat ve %42.03’ilinde 1 saat tistiindedir.

Erkek 6grencilerin %46.99’unun diizenli olarak fiziksel aktivite yaptiklari, diizenli
olarak fiziksel aktivite yapanlarin %33.33’liniin fitness, %23.088’inin futbol-voleybol-
basketbol ve 23.08’inin yiiriiyiis/’kosu yaptigl, %20.51’inin her giin, %33.33 {iniin haftada
3-4 giin ve %33.33’{iniin haftada 1-2 giin, % 41.03 {iniin 1 saat ve %48.72’sinin 1 saat iistii

stireyle fiziksel aktivite yaptiklar1 belirlenmistir.
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Kiz 6grencilerin %20.42’inn diizenli olarak fiziksel aktivite yaptiklari, diizenli olarak
fiziksel aktivite yapanlarin %?20.69’unun fitness, %23.08’inin yiiriiyiis/kosu yaptigi,
%24.14’linilin her giin, %44.83’iiniin haftada 3-4 giin ve %20.69’unun haftada 1-2 giin
fiziksel aktivite yaptiklari, %48.28’inin 1 saatten az, % 20.69’unun 1 saat ve %34.48’inin 1

saat Usti slireyle fiziksel aktivite yaptiklari saptanmuistir.

Tablo 4.4.1. Ogrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarina gére dagilimi

Fiziksel aktivite yapma durumu Erkek (n:83) Kiz (n:142) Toplam (n:225)

S % S % S % P
Diizenli fiziksel aktivite
Yapan 38 4699 30 2042 68 30.22 0.000%
Yapmayan 44 53.01 113 79.58 157 69.78
Fiziksel aktivite tiirii (n=68)**
Aerobik-Pilates 2 5.13 4 1379 6 8.70 a
Déviis sporlart 4 1026 2 6.90 6 8.70
Fitness 13 3333 6 2069 19 27.54
Futbol-Voleybol-Baskethol 9 2308 2 690 11 15.94
Yiriyiis/Kosu 9 2308 15 5172 24 34.78
Yiizme 2 5.13 1 345 3 4.35
Fiziksel aktivite yapma sikhig1 (n=68)**
Her giin 8 2051 7 2414 15 21.74 a
Haftada 5-6 giin 5 1282 4 1379 9 13.04
Haftada 3-4 giin 13 3333 13 4483 26 37.68
Haftada 1-2 giin 13 3333 6 2069 19 27.54
Fiziksel aktivite yapma siiresi (n=68)**
1 saat alt1 4 1026 14 48.28 18 26.09 a
1 saat 16 4103 6 2069 22 31.88
1 saat iistii 19 4872 10 3448 29 42.03

S: Say1; %: Yiizde, Pearson ki kare testi, *p<0.05, **Diizenli fiziksel aktivite yapan 68 kisi lizerinden
degerlendirilmistir.? Istatistiksel analiz yapilamamustir.

Tablo 4.4.2°de ¢alismadaki 6grencilerin BMH, toplam enerji harcamalar1 ve PAL
degerlerinin ortalama (X), Standart sapma (SS), alt ve iist degerleri gosterilmistir. Erkek
ogrencilerin BMH ortalamas1 1844.54+217.85, toplam enerji harcamalari ortalamasi
3102.44+469.16 ve PAL ortalamas1 1.68+0.18 seklindedir. Kiz 6grencilerin ise, BMH
ortalamas1 1379.13+280.24, toplam enerji harcamalari ortalamasi 2226.60+484.45 ve PAL
ortalamas1 1.62+0.13 seklindedir.
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Tablo 4.4.2. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyi ve enerji harcamasi
ortalamalari

Cinsiyet n xX+SS Alt Ust
Erkek 83 1.68+0.18 1.43 2.19
PAL
Kiz 142 1.62+0.13 1.32 2.14
Erkek 83 1844.54+217.85 149434 2594.97
BMH

Kiz 142 1379.13+280.24  905.72 1734.84
Toplam Enerji Harcamalar1  Erkek 83 3102.44+469.16 2271.67 4984.50

(TEH) kkal/giin Kiz 142 2226.60+484.45 1586.89 3067.21

X: Ortalama; SS: Standart Sapma

Sekil 4.1.1°de calismadaki dgrencilerin PAL siniflamalar1 gdsterilmistir. Ogrencilerin
%73 tiniin hafif aktivite, %22’sinin orta aktivite ve %5’inin agir aktivite siniflamasinda

oldugu goriilmiistiir.

PAL Simiflamalarn

m Hafif aktivite = Orta aktivite Agir aktivite

Erkek Kadin Toplam

Sekil 4.4.1. Ogrencilerin PAL siniflamalari

Ogrencilerin uyku aligkanliklarina gére dagilimlar1 Tablo 4.4.3te gosterilmistir. Erkek
ogrencilerin %61.45’inin ve kiz 6grencilerin ise %60.56’sin1n giinliik ortalama uyku stireleri
standartlara uygun degildir. Uykuya dalmakta giicliik yasayan 6grencilerin orani %35.11,
yasamayan Ogrencilerin oram1 da %64.89°dur. Gece uykudan uyanma durumu
sorgulandiginda; o6grencilerin %4.00’i her zaman, %9.331 sik sik, %30.67’si bazen,

%38.67’si nadiren ve %17.33’ii higbir zaman yanitin1 vermistir. Ogrencilerin %27.11i uyku
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problemi yasama sebebinin smav kaygist oldugunu diisinmekte, %72.89’u ise

distinmemektedir.

Uykuya dalmakta giigliik yasayan erkek dgrencilerin orani %34.94 tiir. Gece uykudan
uyanma durumu sorgulandiginda; erkek 6grencilerden %3.61’inde her zaman, %14.46’sinda
sik sik, %24.10’unda bazen, %43.37’sinde nadiren ve %14.46’sinda higbir zaman yaniti
alimmustir. Erkek Ogrencilerin %19.28°1 uyku problemi yasama sebebinin smav kaygisi

oldugunu diisiinmekte, %80.72’si ise diisiinmemektedir.

Uykuya dalmakta giicliik yasayan kiz 6grencilerin oram1 %35.21, gece uykudan
uyanma durumuna gore kiz 6grencilerin oran1 %4.23’{inde her zaman, %6.34’{inde sik sik,
%34.51’inde bazen, %35.92’sinde nadiren ve %19.01’inde hi¢gbir zamandir. Kiz 6grencilerin
%31.69’u uyku problemi yasama sebebinin sinav kaygisi oldugunu diisiinmekte, %38.31°1

ise diistinmemektedir.
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Tablo 4.4.3. Ogrencilerin uyku aliskanliklarina gére dagilimi

Erkek (n:83) Kiz (n:142) Toplam (n:225)
Uyku durumu S % S % S %

Giinliik ortalama uyku siiresi

Uygun degil 51 61.45 86 60.56 137 60.89
Uygun 32 38.56 56 39.44 88 39.11
Uykuya dalmakta gii¢liik yasama

Yasayan 29 34.94 50 35.21 79 35.11
Yasamayan 54 65.06 92 64.79 146 64.89
Gece uykudan uyanma

Her zaman 3 3.61 6 4.23 9 4.00
Sik sik 12 14.46 9 6.34 21 9.33
Bazen 20 24.10 49 34.51 69 30.67
Nadiren 36 43.37 51 35.92 87 38.67
Higbir zaman 12 14.46 27 19.01 39 17.33

Uyku problemi yasama sebebinin

sinav kaygisi oldugunu diisiinme

Diisiinen 16 19.28 45 31.69 61 27.11
Diisiinmeyen 67 80.72 97 68.31 164 72.89
S: Say1; %: Yiizde

4.5. Ogrencilerin Besin Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.5.1°de kiz ve erkek 6grencilerin giinliik enerji ve makro besin dgeleri tiketim
ortalama (x), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri ile Tiirkiye Beslenme Rehberine
(TUBER) gore degerlendirilmesi gdsterilmistir. Erkek 6grencilerin tiiketim ortalamalart
enerji i¢in 1650.30+£908.89 kkal, protein i¢in 67.37+40.58 g, protein yilizdesi 16.82+4.37,
bitkisel protein 27.56+20.63 g, yag 64.55+£39.62 g, yag yiizdesi 34.25+8.89, karbonhidrat
198.20+119.50 g, karbonhidrat yilizdesi 48.81+10.38, posa 15.48+9.98 g, suda ¢6ziinebilen
lif 5.26+3.77, ¢oklu doymamis yag asidi 10.92+11.44 g, tekli doymamis yag asidi
22.81£13.65 g, doymus yag asidi 25.73£16.49 g ve kolesterol 289.16+£227.61 mg
seklindedir.
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Kiz 6grencilerin tiiketim ortalamalari ise enerji igin 1102.99+498.41 kkal, protein i¢in
43.78+22.65 g, protein ylizdesi 16.15+4.68, bitkisel protein 16.43+£8.07 g, yag 43.17+£24.41
g, yag ylzdesi 34.20+£8.91, karbonhidrat 132.62+60.51 g, karbonhidrat yiizdesi 49.63+8.88,
posa 11.27+4.98 g, suda ¢oziinebilen lif 3.84+1.97, coklu doymamis yag asidi 7.08+6.37 g,
tekli doymamis yag asidi 14.91+8.29 g, doymus yag asidi 18.36+10.70 g ve kolesterol
179.48+151.53 mg seklindedir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gdre enerji, protein, karbonhidrat ve posa alim
miktarlarinin TUBER e gore karsilanma oranlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin
oldugu ve erkek 6grencilerin karsilanma oranlari, kiz 6grencilere gore yiiksek bulunmustur

(p<0.005).

Erkek ve kiz 6grencilerin omega-3, omega-6 yag asitleri alim miktarlarinin TUBER e

gore karsilanma oranlar1 arasinda istatistiksel bir fark goriilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.5.1. Ogrencilerin cinsiyete gore giinliik enerji ve makro besin dgeleri tiiketim
ortalamalar1 ve Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER) gore degerlendirilmesi

TUBER
Enerji/ o .
Cinsiyet n x+SS Alt Ust karsilama p**
Makro besin dgeleri
yiizdesi (%)
. Erkek 83 1650.30+908.89 346.37 5291.25 60.88
Enerji (kkal) 0.041*
Kiz 142 1105.99+498.41 134.08 3161.47 50.63
] Erkek 83 67.37+40.58 9.81 217.36 123.22
Protein (g) 0.004*
Kiz 142 43.78+22.65 6.07 125.46 93.86
Erkek 83 16.82+4.37 9.00 28.00
Protein (TE%)
Kiz 142 16.15+4.68 6.00 36.00
5 Erkek 83 64.55+39.62 9.80 205.67
Yag(g)
Kiz 142 43.17+24.41 511 144.39
Erkek 83 34.25+8.89 15.00 69.00
Yag (TE%)
Kiz 142 34.20+8.91 5.00 57.00
) Erkek 83 198.20+119.50 23.44 775.53 151.80
Karbonhidrat (g) 0.000*
Kiz 142 132.62+60.51 10.46 386.67 102.52
Erkek 83 48.81+10.38 8.00 74.00
Karbonhidrat (TE%o)
Kiz 142 49.63+8.88 25.00 86.00
Erkek 83 15.48+9.98 120 52.39 69.43
Posa (9) 0.000*
Kiz 142 11.27+4.98 0.00 23.67 45.40
Erkek 83 10.92+11.44 1.46 83.41
CDYA(9)
Kiz 142 7.08+6.37 0.27 53.59
Erkek 83 22.81+13.65 3.66 66.67
TDYA (9)
Kiz 142 14.91+8.29 1.88 43.97
Erkek 83 25.73+16.49 1.45 87.62
DYA(9)
Kiz 142 18.36+10.70 1.22 54.26
Erkek 83 289.16+227.61 0.68 922.13
Kolesterol (mg)
Kiz 142 179.48+151.53 0.25 628.68
Erkek 83 8.09+9.94 0.26 72.90 7.14 0.123
Omega -6 (9) Kiz 142 4764505 024 4310 5.37 '
Erkek 83 1.04+1.56 0.02 10.29 7.51 0.924
Omega -3 (g) Kiz 142 0.76£0.95 005 7.21 6.84 '

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, n: Say1; %: Yiizde, TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi, DY A: Doymus
yag asitleri; TDYA: Tekli doymamis yag asitleri; CDY A: Coklu doymamis yag asitleri, TE: Toplam enerji,
*p<0.05, **TUBER karsilama yiizdeleri karsilastirilmistir.

Tablo 4.5.2°de ¢alismadaki 6grencilerin cinsiyetlerine gore giinliikk mikro besin 6geleri

tilketim ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve {iist degerleri ile Tiirkiye Beslenme

Rehberine (TUBER) gore degerlendirilmesi gdsterilmistir. Erkek oOgrencilerin niasin
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11.95+8.80 mg, A vitamini 561.51+349.39 ng, karoten 1.28+1.26 mg, E vitamini 4.44+3.24
mg, B1 vitamini 9.62+9.23 mg, B2 vitamini 0.72+0.51 mg, B6 vitamini 0.97+0.89 mg, folik
asit 194.43+100.31 mg ve C vitamini tiiketim ortalamalar1 58.06+104.36 seklindedir.
Erkeklerin sodyum tiiketim ortalamalar1 3197.94+2213.93 mg, potasyum 1783.34+857.36
mg, kalsiyum 631.81+401.68 mg, magnezyum 226.08+138.46 mg, fosfor 966.84+557.73
mg, demir 9.07+6.15 mg, ¢inko 9.52+5.56 mg seklindedir.

Calismadaki kizlarin tiiketim ortalamalar1 niasin 8.20+£5.72 mg, A vitamini
534.34+448.93 g, E vitamini 2.78+2.23 mg, B1 vitamini 5.50+4.12 mg, B2 vitamini
0.49+0.22 mg, B6 vitamini 0.80+0.47 mg, folik asit 151.24+80.64 mg ve C vitamini igin
50.534+40.45 seklinde verilmistir. Kizlarin sodyum tiiketim ortalamalar1 2273.38+1474.27
mg, potasyum 1482.63+684.95 mg, kalsiyum 502.32+302.43 mg, magnezyum
168.43+73.35 mg, fosfor 689.63+332.80 mg, demir 5.68+2.71 mg, ¢inko 6.12+3.05 mg

olarak gosterilmistir.

Erkek 6grencilerin E vitamini, folat, sodyum, potasyum, fosfor, demir ve ¢inko alim
miktarlarmin TUBER’e gore karsilanma oranlari, kiz 6grencilere goére anlamli seviyede

yiiksek bulunmustur (p<0.05).

Erkek ve kiz 6grencilerin niasin, A vitamini, B1 vitamini, B2 vitamini, B6 vitamini, C
vitamini, kalsiyum, magnezyum alim miktarlarinin TUBER’e gére karsilanma oranlar

arasinda istatistiksel bir fark goriilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.5.2. Ogrencilerin cinsiyete gore giinliik mikro besin dgeleri tiikketim ortalamalar1 ve
Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER) gore degerlendirilmesi

TUBER
o .. karsilama p**
Mikro besin dgeleri Cinsiyet n x+SS Alt Ust viizdesi
(%0)

Erkek 83 11.95:8.80 099 4212 6355
Niasin (mg) Kiz 142 8.2045.72 103 34.92 55.68 0292

Erkek 83  561.51£34939 337 205438  78.04
AVitamini (u®) @ 140 53434444893 7000 204460 7986
Erkek 83 4.44+3.24 000 1590 7365  0.006*

EVitamini (mg) ., 140 2.78+2.23 000 1743 4942
Erkek 83 9.62+9.23 072 6227 5954  0.099

BLVitamini (mg) ., 149 5.5044.12 036 3084  48.80
Erkek 83 0.72£0,51 0.6  3.56 8306  0.840

B2 Vitamini (mg) g4 0.49:0.22 009 113 82.59
Erkek 83 0.97:0.89 0.04  7.43 748  0.388

B6 Vitamini (mg) ., g4 0.80£0.47 007 247 65.80
Erkek 83 1944310031  33.65 53283 5877  0.001*

Folik asit (mcg) Kiz 142 151.24480.64 1400 41542 4561
Erkek 83  58.06+104.36 006 89321 5566  0.074

Cvitamini(mg) 145 50534045 001 24856 5391

Erkek 83 3197.94+2213.93  234.99 13463.01  138.60 0.000*
Kiz 142 2273.38+1474.27 77.00 9246.71 98.96

Erkek 83 1783.34+857.36 179.52 4234.19 38.14 0.005*
Kiz 142 1482.63+684.95 250.31 3657.56 31.20

Erkek 83 631.81+401.68 78.84 2157.12 58.13 0.055
Kiz 142 502.32+302.43 58.62 2472.41 46.98

Erkek 83 226.08+138.46 51.59 800.26 72.24 0.098

Sodyum (mg)

Potasyum (mg)

Kalsiyum (mg)

Magnezyum (mg) ., 140 168.43+73.35 36.00 44819  60.93
Erkek 83  966.84+557.73  183.40 288509  150.24  0.001*

Fosfor (mg) Kiz 142 689.63+332.80  134.91 2092.47  116.50
Erkek 83 9.076.15 0.64 4753 81.25  0.000*

Demir (mg) Kiz 142 5.68+2.71 0.64 1361 4359
Erkek 83 9.5245.56 162  32.20 66.47  0.009*

Cinko (mg) Kiz 142 6.1243.05 069 1765  51.49

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, n: Say1; %: Yiizde, TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi, *p<0.05,
*+*TUUBER karsilama yiizdeleri karsilastirilmistir.

47



4.6. Ogrencilerin Smav Kaygilarinin ve Kaygi Sonucu Beslenme Durumlarindaki

Degisimlerin Degerlendirilmesi

Tablo 4.6.1°de caligmadaki 6grencilerin sinavlar hakkinda kaygili hissetme durumu,
sinavdan hemen 6nce ya da sinav sonrasinda yasananlar, sinavda odaklanma sorunu yasama,
caligmalarinin yeterli oldugunu diisiinme, ailesinin ¢alismalarinin yeterli oldugunu
diisiinmesi, sinavlarda basarili olacagina inanma ve sinava hazirlanma siirecinin besin

secimine etki ettigini diisiinme durumlarina goére dagilimi gosterilmistir.

Calismadaki 6grencilerin %32.00’si smavlar hakkinda bazen kaygili hissetmekte,
%31.11°1 s1k sik, %22.22°s1 her zaman ve %12.00’s1 nadiren kaygili hissetmekte; %2.67s1
ise hi¢bir zaman kaygili hissetmemektedir. Sitnavdan hemen 6nce ya da smav sirasinda
ogrencilerin %38.22’si karin agris1 yagamakta, %35.56’s1 kalp atisinin rahatsiz edici sekilde
hizlanmasini, %32.44°1 ellerinin titremesini, %24.89u terleme ve yine %24.89’u mide

bulantis1 yasamaktadir.

Ogrencilerin %48.00’i smavda bazen odaklanma sorunu yasamakta, %20.44’ii
nadiren, %20.00’si sik sik ve %9.33°l her zaman yasamakta; %2.22’si ise hi¢bir zaman
odaklanma sorunu yasamamaktadir. Calismalarinin yeterli oldugunu diisiinen 6grencilerin
oran1 %23.11 ve diisiinmeyen dgrencilerin oram %58.22dir. Ogrenciler smavlarda bagarili
olacagina inanma durumunu %39.11 oraninda bazen, %31.11 oraninda sik sik, %16.89
oraninda her zaman, %8.89 oraninda nadiren ve %4.00 oraninda hi¢bir zaman olarak
belirmislerdir. Ogrencilerin %50.22 ‘si sinava hazirlanma siirecinin besin se¢imine etki

ettigini diistinmekte, %49.78’1 ise diislinmemektedir.
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Tablo 4.6.1. Ogrencilerin siavlar hakkinda kaygili hissetme durumu ve yasadiklarma gére
dagilim1

Ogrenciler(n:225)
Sinavlarla ilgili durumlar S %
Sinavlar hakkinda kaygih hissetme durumu
Her zaman 50 22.22
Sik sik 70 31.11
Bazen 72 32.00
Nadiren 27 12.00
Higbir zaman 6 2.67
Siavdan hemen once ya da
sinayv sirasinda yasananlar*
Ellerin titremesi 73 32.44
Terleme 56 24.89
Kalp atisinin rahatsiz edici sekilde hizlanmasi 80 35.56
Karin agrisi 86 38.22
Midem bulantist 56 24.89
Smavda odaklanma sorunu yasama
Her zaman 21 9.33
Sik sik 45 20.00
Bazen 108 48.00
Nadiren 46 20.44
Higbir zaman 5) 2.22
Calismalarimin yeterli oldugunu diisiinme
Diisiinen 52 23.11
Diistinmeyen 173 76.89
Ailesinin caliymalarinin yeterli oldugunu diisiinmesi
Diistinen 9 41.78
Diistinmeyen 131 58.22
Smavlarda basarih olacagina inanma
Her zaman 38 16.89
Sik sik 70 31.11
Bazen 88 39.11
Nadiren 20 8.89
Hig¢bir zaman 9 4.00
Simava hazirlanma siirecinin
besin secimine etki ettigini diisiinme
Diistinen 113 50.22
Diisiinmeyen 112 49.78

S: Say1; %: Yiizde, *Bireyler birden fazla segenegi isaretlemislerdir.

Ogrencilerin smavlar hakkinda kaygili ve endiseli hissettiginde istah durumu ve

tikettikleri besinlere gore dagilimlar1 Tablo 4.6.2’de gosterilmistir. Sinavlar hakkinda
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kaygili ve endiseli hissettiginde istah durumu sorgulandiginda 6grencilerin %27.11’inde her
zaman yediginden biraz daha ¢ok, %25.33’ilinde diizeni degismez, %22.67 sinde ¢ok yemek
yer, %22.22°sinde her zamankinden daha az ve %?2.67’sinde neredeyse hi¢ yemek yemez
seklinde yanit alinmistir. Smavlar hakkinda kaygili hissettiginde 6grencilerin tiikettikleri
besinler %61.33 oraninda en fazla ¢ikolata, sekerleme, %23.11 oraninda fastfood (pizza vb.),
%16.00 oraninda biskiivi, gofret ve cips, %15.11 oraninda kuruyemis, %12.89 oraninda
meyve, kuru meyve, %10.67 oraninda simit, pogaga, tost ve %0.44 oraninda diger

seklindedir.

Sinavlar hakkinda kaygili ve endiseli hissettiginde istah durumu sorgulandiginda erkek
ogrencilerin %13.25’inde her zaman yediginden biraz daha ¢ok, %39.76’sinda diizeni
degismez, %21.69’unda ¢ok yemek yer, %20.48’inde her zamankinden daha az ve
%4.82’sinde neredeyse hi¢ yemek yemez seklinde yanit alinmistir. Siavlar hakkinda kaygili
hissettiginde erkek Ogrencilerin tiikettikleri besinler %44.58 oraninda en fazla ¢ikolata,
sekerleme, %22.89 oraninda fastfood (pizza vb.), %19.28 oraninda biskiivi, gofret ve cips,
%24.10 oraninda kuruyemis, %18.07 oraninda meyve, kuru meyve, %15.66 oraninda simit,

pogaca, tost seklindedir

Sinavlar hakkinda kaygil1 ve endiseli hissettiginde istah durumu sorgulandiginda kiz
ogrencilerin %35.21’inde her zaman yediginden biraz daha cok, %16.90’inda diizeni
degismez, %23.24’linde ¢ok yemek yer, %?23.24’linde her zamankinden daha az ve
%1.41’inde neredeyse hi¢ yemek yemez seklinde yanit alinmistir. Siavlar hakkinda kaygili
hissettiginde kiz 6grencilerin tiikettikleri besinler %71.13 oraninda en fazla cikolata,
sekerleme, %23.24 oraninda fastfood (pizza vb.), %14.08 oraninda biskiivi, gofret ve cips,
%9.86 oraninda kuruyemis, %9.86 oraninda meyve, kuru meyve, %7.75 oraninda Simit,

pogaga, tosttur.
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Tablo 4.6.2. Ogrencilerin Smavlar hakkinda kaygili ve endiseli hissettiginde istah durumu

ve tiikettikleri besinlere gore dagilimi

Istah durumu ve Erkek (n:83) Kiz (n:142) Toplam (n:225) p
tiiketilen besinler S % S % S %
Smavlar hakkinda kaygih ve
endiseli hissettiginde istah durumu
Cok yemek yer 18 2169 33 2324 51 22.67
Her zaman yediginden biraz daha ¢ok 11 13.25 50 35.21 61 27.11
Diizeni degismez 33 39.76 24 16.90 57 25.33 0.000*
Her zamankinden daha az 17 2048 33 2324 50 22.22
Neredeyse hi¢ yemek yemez 4 4.82 2 141 6 2.67
Smavlar hakkinda kaygih ve
endiseli hissettiginde tiiketilen
besinler**

Simit. pogaga. tost 13 1566 11 7.75 24 10.67
Kuruyemis 20 2410 14 9.86 34 15.11 a
Meyve. kuru meyve 15 18.07 14 9.86 29 12.89
Biskiivi. gofret 16 19.28 20 14.08 36 16.00
Cikolata. sekerleme 37 4458 101 71.13 138 61.33
Cips 10 12.05 26 1831 36 16.00
Fastfood (pizza vb.) 19 2289 33 2324 52 23.11
Diger 0 0.00 1 070 1 0.44

S: Say1; %: Yiizde, Pearson ki kare testi, *p<0.05, **Bireyler birden fazla secenegi isaretlemislerdir.

a[statistiksel analiz yapilamamistir.

4.7. Ogrencilerin Smav Kaygis1 Puanlarinin Degerlendirilmesi

Calismadaki dgrencilerin Smav Kaygis1 Olgeginden aldiklar1 puanlarm ortalama (X),

standart sapma (S), medyan, alt ve iist degerleri Tablo 4.7.1’de gésterilmistir. Ogrencilerin

Smav Kaygis1 Olgeginden aldiklari puanlarin ortalamasi dlgek genelinde 44.28+11.43,

Olcegin gerginlik alt boyutunda 12.63+3.96, bedensel belirtiler alt boyutunda 8.97+3.33,

endise alt boyutunda 13.72+4.14 ve simnavla ilgisiz diisiinceler alt boyutunda 8.96+3.14

seklindedir.
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Tablo 4.7.1. Ogrencilerin Smav Kaygis1 Olgegi puanlar

Cinsiyet n x+SS Alt  Ust

Erkek 83 11.02+3.72 5 20

Gerginlik Kiz 142 13.57+3.81 5 20
Toplam 225 12.63+3.96 5 20

Bedensel Erkek 83 7.87+2.88 5 18
belirtiler Kiz 142 9.62+3.42 5 19
Toplam 225 8.97+3.33 5 19

Erkek 83 12.81+3.88 6 22

Endise Kiz 142 14.26+4.20 6 24
Toplam 225 13.72+4.14 6 24

Sinavla Erkek 83 9.30+3.14 4 16
ilgisiz Kiz 142 8.76+3.13 4 16
diistinceler Toplam 225 8.96+3.14 4 16
Sinav Erkek 83 41.00+10.69 20 68
Kaygisi Kiz 142 46.21+11.45 20 77
Olgegi Toplam 225 44.28+11.43 20 77

X: Ortalama; SS: Standart Sapma

4.8. Ogrencilerin Sinav Kaygisi Puan Ortalamalari ile Baz1 Genel Ozelliklerinin
Degerlendirilmesi
Tablo 4.8.1°de caligmaya katilan 6grencilerin cinsiyet, yas, 6grenim durumu, egitim
goriilen lise, okul basari durumu ve gelir durumuna gére Smav Kaygist Olgegi puan
ortalamalarinin karsilastirilmasina iliskin sonuglar gdsterilmistir. Ogrencilerin cinsiyetlerine
gore Sinav Kaygis1 Olgegi puan ortalamalari arasinda istatistiksel acidan anlamli fark tespit
edilmistir (p<0.05). Erkek ogrencilerin Sinav Kaygis1 Olgegi puan ortalamalari, kiz

Ogrencilere gore daha diisiiktiir.
Caligmadaki Ogrencilerin yas, 6grenim durumu, egitim goriilen lise, okul basar

durumu ve gelir durumuna gére Sinav Kaygis1 Olgegi puan ortalamalar: arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0.05).
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Tablo 4.8.1. Ogrencilerin sosyo-demografik 6zelliklerine gére Smav Kaygis1 Olgegi puan
ortalamalari

Sosyo-demografik ozellikler n X+£SS Alt Ust P
Cinsiyet

Erkek 83 41.00+10.69 20.00  68.00

Kiz 142 46.21+11.45 20.00 77.00 0001~
Yas

16 yas 21 43.57+12.79 20.00  76.00

17 yas 96 45.36+10.56 25.00 75.00 0.434¢°
18 yas 108 43.44+11.92 20.00  77.00

Ogrenim durumu

11. Stf 49 43.24+£11.95 20.00 76.00

12. Sif 176 44.57+11.30 20.00  77.00 039
Egitim goriilen lise

Devlet lisesi 172 44.30+£10.98 22.00 76.00

Ozel lise 53 44211287  20.00  77.00 oeetr
Okul basar1 durumu

Dogrudan gecen 13 49.85+12.72 32.00 76.00

Tesekkiir alan 48 45.71+£9.91 30.00 68.00 0.112°
Takdir alan 164 43.41+£11.64 20.00 77.00

Gelir durumu

Diisiik 6 50.00+13.84 32.00 65.00

Orta 165 44.43+11.34 20.00 76.00 0.443%®
Yiiksek 54 43.19+11.45 20.00 77.00

X: Ortalama; SS: Standart Sapma,* Mann-Whitney U testi, ® Kruskal-Wallis H testi, *p<0.05

Calismadaki Ogrencilerin doktor tarafindan tanisi konmus hastalik, diizenli ilag
kullanim1 ve son 6 aydaki agirlik degisimi durumlarma gére Sinav Kaygis1 Olgegi puan
ortalamalarinin karsilastirilmasina iliskin sonuglar ise Tablo 4.8.2°de gésterilmistir. Doktor
tarafindan tanis1 konmus hastalik durumuna gore 6grencilerin Smav Kaygist Olgegi puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel bir fark goriilmemistir (p>0.05). Ayrica diizenli ilag
kullanim1 durumuna gore de dgrencilerin Sinav Kaygisi Olgegi puan ortalamalar: arasindaki

farkin anlamli olmadig1 bulunmustur (p>0.05).
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Ogrencilerin son 6 aydaki viicut agirlik degisimi durumuna gore Sinav Kaygis1 Olgegi
puan ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05). Son 6
ayda agirhig artan 6grencilerin Sinav Kaygisi Olcegi puan ortalamalari, viicut agirligs azalan
ve bir degisim olmayan Ogrencilerin ortalamalarindan daha yiiksek, viicut agirligi azalan

ogrencilerin ortalamalar1 da degisim olmayan 6grencilere gore daha ytiksektir.

Tablo 4.8.2. Ogrencilerin hastalik ve ila¢ kullanma durumlarina goére Sinav Kaygisi Olcegi
puan ortalamalar1

Hastalk ve ila¢ kullanma durumu n X+SS Alt  Ust P

Dr. tarafindan tanisi

konmus hastalik

Var 17 48.12+11.89 30.00 68.00 a
Yok 208 43.96+11.36 20.00 77.00 0152
Diizenli ila¢ kullaninm

Yok 215 44.19+11.41 20.00 77.00 )
Var 10  46.10+12.33 30.00 68.00 0669
Son 6 aydaki

viicut agirhg: degisimi

Olmayan 48  40.96+9.36 24.00 64.00

Artan 137 45.77+12.25 20.00 77.00 0.038v*
Azalan 40 43.18+9.95 20.00 62.00

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, * Mann-Whitney U testi, ® Kruskal-Wallis H testi, *p<0.05

Tablo 4.8.3’te Ogrencilerin beslenme aligkanliklar1 ve ailenin saglikli beslenme
konusunda yeterince bilgili oldugunu diisiinme durumlarma gore Sinav Kaygis1 Olgegi puan

ortalamalarinin karsilastirilmasina iligkin sonuglar gosterilmistir.

Ana ogiin atlayan ogrencilerin Sinav Kaygist Olgegi ortalamalarinin ana &giin

atlamayan 6grencilere gore istatistiksel acidan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Saglikl1 beslendigini diisiinme durumuna gére 6grencilerin Smav Kaygisi Olgegi puan
ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkin oldugu saptanmistir (p<0.05).
Saglikli beslendigini diisiinen 6grencilerin Sinav Kaygis1 Olcegi puan ortalamalari, saglikli

beslendigini diisiinmeyen 6grencilerin puanlarindan daha diisiiktiir.
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Calismadaki ogrencilerin ailelerinin saglikli beslenme konusunda yeterince bilgili
oldugunu diisiinme durumuna gore Smav Kaygisi Olgegi puan ortalamalari arasinda
istatistiksel bir farkin oldugu belirlenmistir (p<0.05). Ailelerinin saglikli beslenme
konusunda yeterince bilgili oldugunu diisiinen dgrencilerin Sinav Kaygis1 Olgegi puan

ortalamalari, diisiinmeyen 6grencilerin ortalamalarina gore daha diisiiktiir (Tablo 4.8.3).

Tablo 4.8.3. Ogrencilerin beslenme aliskanliklar1 durumlarina gére Smav Kaygisi Olgegi
puan ortalamalar1

Beslenme aliskanhklari n X+SS Alt Ust p
Ana 6giin atlama
Atlayan 113 46.68+12.14 22.00 77.00 0,007
Atlamayan 112 41.88£10.17  20.00 68.00
Saghkh beslendigini
diisiinme
Diisiinen 79 40.66+10.91 20.00 77.00

0.000*
Diistinmeyen 146 46.25+11.26 20.00 76.00
Ailenin saghkh
beslenme konusunda
yeterince bilgili
oldugunu diisiinme
Diisiinen 143 43.22+11.47 20.00 76.00

0.041*
Diistinmeyen 82 46.14+11.19 20.00 77.00

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, Mann-Whitney U testi, *p<0.05

Ogrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma ve PAL smiflamalarma gore Sinav
Kaygist Olgegi puan ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkin olmadig1

bulunmustur (p>0.05)(Tablo 4.8.4).
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Tablo 4.8.4. Ogrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma ve PAL simiflamalarina gore Sinav
Kaygis1 Olgegi puan ortalamalari

Fiziksel aktivite durumu

ve PAL siiflamasi " XESS Al Ust P
Diizenli fiziksel aktivite yapma

Yapan 68 42.66+11.48 22 72 0.117
Yapmayan 157 44.98+11.37 20 77

PAL

Hafif aktivite 166 45.41+11.84 22 77 0.114
Orta aktivite 49 41.49+8.99 20 64

Agir aktivite 10 39.20+12.43 20 56

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, Pearson ki kare testi, *p<0.05

Calismadaki dgrencilerin antropometrik dlgiimleri ile Sinav Kaygis1 Olgegi puanlar

arasindaki iliski Tablo 4.8.5’te gosterilmistir.

Ogrencilerin viicut agirlig1 (kg) dlgiimleri ile Sinav Kaygis1 Olgegi toplam puanlari
arasinda istatistiksel agidan anlamli ve negatif yonlii korelasyon bulunmustur (p<0.05). Buna

gdre dgrencilerin viicut agirhg arttikga, Smav Kaygisi Olgegi toplam puanlar1 azalmaktadir.

Calismadaki 6grencilerin boy uzunlugu (cm) 6lgiimleri ile Smav Kaygisi Olgegi
toplam puanlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli ve negatif yonlii korelasyon
saptanmistir (p<0.05). Buna gére 6grencilerin boy uzunlugu arttik¢a, Smav Kaygisi Olcegi

toplam puanlar1 azalmaktadir.

Ogrencilerin bel gevresi (cm) dlgiimleri ile Smav Kaygist Olgegi toplam puanlar
arasinda da istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii korelasyonlarin oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Buna gore, dgrencilerin bel gevresi arttik¢a Siav Kaygis1 Olgegi toplam

puanlar1 azalmaktadir.

Bel/boy orani1 ve beden kiitle indeksi (kg/m2) 6l¢timleri ile 6grencilerin Sinav Kaygisi

Olgegi puanlari arasinda korelasyon saptanmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.8.5. Ogrencilerin antropometrik Sl¢iimleri ile Sinav Kaygis1 Olgegi puanlar
arasindaki iligKi

Sinav Kaygis1 Olcegi
Antropometrik ol¢iimler Erkek (n:83) Kiz (n:142) Toplam(n:225)
v b (k) r -0.002 -0.044 -0.141
icut agirhg
striigt e 0.988 0.613 0.036*
r -0.097 -0.043 -0.201
Boy uzunlugu (cm)
0.383 0.618 0.003*
r 0.091 -0.149 -0.156
Bel cevresi (cm)
p 0.415 0.083 0.021*
r 0.067 -0.114 -0.082
Bel/Boy orani
p 0.547 0.185 0.230
) r 0.043 0.003 -0.013
BKI (kg/m2)
p 0.698 0.970 0.852

*p<0.05, Spearman korelasyon testi

4.9. Ogrencilerin Sezgisel Yeme Puanlarinin Degerlendirilmesi

Calismadaki 6grencilerin Sezgisel Yeme Olgegi puan ortalama (X), standart sapma
(SS), alt ve tist degerleri Tablo 4.9.1’de gésterilmistir. Tiim dgrencilerin Sezgisel Yeme
Olgegi genelinden aldiklari puanlarin ortalamasi 3.26+0.52 olarak bulunmustur. Olgegin alt
boyutlarindan alinan puanlarin ortalamasi ise kosulsuz yeme izni i¢in 3.41+0.63, duygusal
sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme i¢in 3.14+0.70, aclik ve tokluk
sinyallerine glivenme ic¢in 3.20+0.98 ve beden-besin se¢im uyumu i¢in 3.29+0.91
seklindedir.

Tablo 4.9.1. Ogrencilerin Sezgisel Yeme Olgegi puanlart

n X+SS Alt  Ust
KYI 225 3.41+0.63 1.33 5.00
DSYFSDY 225  3.14+0.70 150 4.75
ATSG 225  3.20+0.98 1.00 5.00
BBSU 225  3.29+091 1.00 5.00
TOPLAM 225  3.26:+0.52 1.96 4.63

X: Ortalama. SS: Standart Sapma, KY1: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY: Duygusal sebepler yerine fizyolojik
sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aclik ve tokluk sinyallerine giivenme, BBSU: Beden-besin se¢im uyumu.
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4.10. Ogrencilerin Sezgisel Yeme Olcegi Puan Ortalamalari ile Bazi Genel
Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismadaki dgrencilerin cinsiyetlerine gore Sezgisel Yeme Olcegi puan
ortalamalarinin  karsilastirilmasina iliskin  sonuglar Tablo 4.10.1’de gosterilmistir.
Ogrencilerin cinsiyetlerine gére Sezgisel Yeme Olgegi geneli puan ortalamalari arasindaki
farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05). Erkek 6grencilerin Sezgisel

Yeme Olgegi geneli puan ortalamalari, kiz dgrencilere gore daha yiiksektir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gére duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere
dayanarak yeme alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel bir fark tespit edilmistir
(p<0.05). Erkek 6grencilerin duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme

puan ortalamalar1, kiz 6grencilerin ortalamalarindan daha ytiksektir.

Kosulsuz yeme izni, aglik ve tokluk sinyallerine giivenme ve beden-besin se¢im
uyumu alt boyutlarindan dgrencilerin aldiklar1 puan ortalamalar1 arasinda cinsiyetlerine gore

istatistiksel bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.10.1. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore Sezgisel Yeme Olgegi puan ortalamalari

Cinsiyet n X+£SS Alt  Ust P

, Erkek 83 3.47+0.63 183 5.00
KYI 0.371
Kiz 142 3.38+0.64 133 4.67

Erkek 83 3.33£0.68 2.00 4.50
DSYFSDY 0.002*
Kiz 142 3.02£0.69 150 4.75

Erkek 83 3.35+0.97 1.00 5.00
ATSG 0.072
Kiz 142 3.11+099 1.00 5.00

Erkek 83 3.41+0.98 1.00 5.00
BBSU 0.120
Kiz 142 3.22+0.87 1.00 5.00

Erkek 83 3.39+0.52 221 4.33
TOPLAM 0.002*
Kiz 142 3.18+0.51 196 4.63

X: Ortalama. SS: Standart Sapma, Mann-Whitney U testi, *p<0.05, KYI: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY:
Duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aglik ve tokluk sinyallerine giivenme,
BBSU: Beden-besin se¢im uyumu.

Calismadaki dgrencilerin yaslarma gore Sezgisel Yeme Olgegi puan ortalamalarmin

karsilastirilmasina iliskin sonuglar Tablo 4.10.2°de gosterilmistir. Ogrencilerin yaslarma
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gore Sezgisel Yeme Olcegi geneli ve kosulsuz yeme izni, duygusal sebepler yerine fizyolojik
sebeplere dayanarak yeme, aclik ve tokluk sinyallerine giivenme ve beden-besin se¢im
uyumu alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel bir fark goriilmemistir (p>0.05).
Diger bir ifadeyle yaslar1 gozetilmeksizin &grencilerin Sezgisel Yeme Olgegi puanlar

benzer oldugu saptanmistir.

Tablo 4.10.2. Ogrencilerin yaslarma gore Sezgisel Yeme Olgegi puan ortalamalar

Yas n X+SS Alt  Ust P
16 21  3.36x0.61 250 5.00
KYi 17 96  3.42+063 1.83 500 0.670

18 108  3.42+0.65 133 4.67

16 21 3.33+0.72 225 475
DSYFSDY 17 96 3.11+0.71 150 450 0.486
18 108 3.13+0.68 1.50 4.50

16 21 3.47£1.01 1.00 5.00
ATSG 17 96 3.06+£1.01 1.00 5.00 0.100
18 108  3.27+0.95 1.00 5.00

16 21 3.19+0.89 1.00 5.00
BBSU 17 96 3.16+0.94 1.00 5.00 0.115
18 108  3.43+0.88 1.33 5.00

16 21 3.34+0.54 209 4.23
TOPLAM 17 96 3.18+0.52 196 4.63 0.157

18 108  3.31+0.52 221 433

X: Ortalama. SS: Standart Sapma, Kruskal-Wallis H testi, *p<0.05, KYI: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY:
Duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aglik ve tokluk sinyallerine giivenme,
BBSU: Beden-besin se¢im uyumu.

Katilimeilarin égrenim durumuna gore Sezgisel Yeme Olgegi geneli ve kosulsuz yeme
izni, duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, aclik ve tokluk

sinyallerine giivenme ve beden-besin se¢im uyumu alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda
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istatistiksel bir farkin olmadigi belirlenmistir (p>0.05). 11. Smif ve 12. Smif 6grencilerinin

Sezgisel Yeme Olgegi puanlar1 benzerdir (Tablo 4.10.3).

Tablo 4.10.3. Ogrencilerin 6grenim durumuna gore Sezgisel Yeme Ol¢egdi puan ortalamalari

Ogrenim .
n X+88 At Ust p
durumu
. 11. Smf 49 3.34+0.63 1.83 5.00
KYI 0.200

12. Simf 176  3.43+0.64 1.33 5.00

11. Simf 49 3.32+£0.74 163 4.75
DSYFSDY 0.053
12. Smuf 176 3.09+£0.68 150 4.50

11. Simif 49 3.35£1.02 1.00 5.00
ATSG 0.129
12. Simf 176  3.16+0.97 1.00 5.00

11. Stmf 49 3.35+0.84 1.00 5.00
BBSU 0.541
12. Smif 176 3.27+0.93 1.00 5.00

11. Simf 49 3.34£0.48 2.09 4.23
TOPLAM 0.148
12. Simf 176 3.24+054 196 4.63

X: Ortalama. SS: Standart Sapma, Mann-Whitney U testi, *p<0.05, KYI: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY:
Duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aglik ve tokluk sinyallerine giivenme,
BBSU: Beden-besin se¢im uyumu.

Calismadaki 6grencilerin viicut goriinlimiinden memnun olma durumlarina gore
Sezgisel Yeme Olgegi puan ortalamalarinin karsilastirilmasma iliskin sonuglar Tablo
4.10.4°te verilmistir. Ogrencilerin viicut gériiniimiinden memnun olma durumuna goére
Sezgisel Yeme Olgegi geneli puan ortalamalari arasindaki farkm istatistiksel agidan anlamli
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Viicut agirligindan memnun olan 6grencilerin Sezgisel Yeme
Olgegi geneli puan ortalamalari, viicut agirhgindan memnun olmayan oOgrencilerin

ortalamalarindan daha yiiksektir.

Ogrencilerin viicut gériiniimiinden memnun olma durumuna gére duygusal sebepler
yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme alt boyutu puan ortalamalart arasinda
istatistiksel bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Viicut gériinlimiinden memnun
olanlarin duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme alt boyutu puan

ortalamalari, memnun olmayanlarin ortalamalarindan daha yiiksektir.
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Aclik ve tokluk sinyallerine giivenme alt boyutu puan ortalamalari ile §grencilerin
viicut goriiniimiinden memnun olma durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli seviyede
bir farkin oldugu saptanmustir (p<0.05). Viicut goriinimiinden memnun olan &grencilerin
aclik ve tokluk sinyallerine giivenme puan ortalamalari, memnun olmayanlara goére daha

yiiksektir.

Ogrencilerin viicut goriiniimiinden memnun olma durumlarina gore kosulsuz yeme
izni ve beden-besin se¢im uyumu alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel bir

fark goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.10.4. Ogrencilerin viicut gériiniimiinden memnun olma durumlarma gore Sezgisel
Yeme Olg¢egi puan ortalamalari

Viicut )
goriiniimii n X+SS Alt  Ust P
memnuniyeti

. Memnun olan 150 3.48+0.58 1.83 5.00

KYI 0.086
Memnun olmayan 75 3.29+0.71 1.33 4.67
Memnun olan 150 3.23+0.69 1.63 4.75

DSYFSDY 0.006*
Memnun olmayan 75 2.95+0.68 1.50 4.50
Memnun olan 150 3.40+0.94 1.00 5.00

ATSG 0.000*
Memnun olmayan 75 2.80+0.95 1.00 5.00
Memnun olan 150 3.38+0.89 1.00 5.00

BBSU 0.059
Memnun olmayan 75 3.10+0.94 1.00 5.00
Memnun olan 150 3.37+0.49 2.06 4.63

TOPLAM 0.000*

Memnun olmayan 75 3.03+0.51 196 4.25

X: Ortalama. SS: Standart Sapma, Mann-Whitney U testi, *p<0.05, KY1: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY:
Duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aglik ve tokluk sinyallerine giivenme,
BBSU: Beden-besin se¢im uyumu.

Calismaya katilan grencilerin diyet uygulama durumuna gore Sezgisel Yeme Olgegi
puan ortalamalarmnin karsilastirilmas: Tablo 4.10.5°te gosterilmistir. Ogrencilerin Sezgisel
Yeme Olgegi geneli ve duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme ile
aclik ve tokluk sinyallerine glivenme alt boyutlar1 puan ortalamalari arasinda diyet uygulama

durumlarma goére anlaml bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Katilimeilarin diyet uygulama durumuna goére kosulsuz yeme izni alt boyutu puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel bir farkin oldugu belirlenmistir (p<0.05). Diyet
uygulamayan 6grencilerin kosulsuz yeme izni puan ortalamalari, diyet uygulayanlara gore

daha yiiksektir.

Ogrencilerin diyet uygulama durumuna gore beden-besin se¢im uyumu alt boyutu
puan ortalamalar1 arasinda da istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir fark bulunmustur
(p<0.05). Diyet uygulamayan 6grencilerin beden-besin se¢im uyumu puan ortalamalari,

diyet uygulayanlara gore daha diistiktiir.

Tablo 4.10.5. Ogrencilerin diyet uygulama durumuna gore Sezgisel Yeme Olgegi puan
ortalamalari

Diyet uygulama  n X+SS Alt  Ust P

) Uygulamayan 197 3.47+0.59 1.83 5.00
KYI 0.001*
Uygulayan 28 2.99+0.79 1.33 5.00
Uygulamayan 197 3.15+0.68 1.50 4.75
DSYFSDY 0.426
Uygulayan 28 3.06+0.82 1.50 4.50
Uygulamayan 197 3.19+0.99 1.00 5.00
ATSG 0.639
Uygulayan 28 3.27+£0.98 1.00 5.00
Uygulamayan 197 3.24+0.88 1.00 5.00
BBSU 0.023*
Uygulayan 28 3.62+1.09 1.00 5.00
Uygulamayan 197 3.26+0.51 1.96 4.63
TOPLAM 0.942
Uygulayan 28 3.24+0.63 196 4.25

X: Ortalama. SS: Standart Sapma, Mann-Whitney U testi, *p<0.05, KYI: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY:
Duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aclik ve tokluk sinyallerine giivenme,
BBSU: Beden-besin se¢im uyumu.

Caligmaya katilan Ogrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarina gore
Sezgisel Yeme Olcegi geneli puan ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmiistiir (p<0.05). Diizenli fiziksel aktivite yapan dgrencilerin Sezgisel Yeme Olgegi

geneli puan ortalamalari, yapmayanlara gore daha ytiksektir.

Kosulsuz yeme izni alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda 6grencilerin diizenli fiziksel

aktivite yapma durumlarina gore istatistiksel bir fark saptanmistir (p<0.05). Diizenli fiziksel
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aktivite yapan dgrencilerin kosulsuz yeme izni puan ortalamalari, yapmayanlara gore daha

diistiktiir.

Calismadaki 6grencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarina gére duygusal
sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme ile beden-besin se¢im uyumu alt
boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiki bir fark bulunmustur (p<0.05).
diizenli fiziksel aktivite yapanlarin duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak
yeme ile beden-besin se¢im uyumu puan ortalamalari, yapmayan Ogrencilere gore daha

yiiksektir.

Katilimeilarin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarina gore aglik ve tokluk
sinyallerine glivenme alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel bir fark

saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 4.10.6. Ogrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarma gére Sezgisel Yeme
Olgegi puan ortalamalari

Diizenli fiziksel _ ..
o n X+£SS Alt  Ust p
aktivite yapma

. Yapan 68 3.25+0.69 1.83 5.00

KYI 0.008*
Yapmayan 157 3.48+0.60 1.33 4.67
Yapan 68 3.35£0.69 2.00 4.50

DSYFSDY 0.006*
Yapmayan 157 3.05+0.69 1.50 4.75
Yapan 68 3.36£1.07 1.00 5.00

ATSG 0.104
Yapmayan 157 3.13+0.94 1.00 5.00
Yapan 68 3.63+0.87 1.00 5.00

BBSU 0.000*
Yapmayan 157 3.14+0.89 1.00 5.00
Yapan 68 3.40+0.53 2.23 4.63

TOPLAM 0.007*
Yapmayan 157 3.20£0.51 1.96 4.33

X: Ortalama. SS: Standart Sapma, Mann-Whitney U testi, *p<0.05, KY1: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY:
Duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aglik ve tokluk sinyallerine giivenme,
BBSU: Beden-besin se¢im uyumu.

Calismadaki dgrencilerin diizenli PAL siniflamalara gére Sezgisel Yeme Olcegi
puan ortalamalarinin karsilagtirilmast Tablo 4.10.7°de gosterilmistir. Katilimcilarin diizenli

PAL smiflamalarma gore Sezgisel Yeme Olgegi geneli ve kosulsuz yeme izni, duygusal
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sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, aclik ve tokluk sinyallerine giivenme
ve beden-besin se¢im uyumu alt boyutlar1 puan ortalamalari arasinda istatistiksel bir farkin

olmadig belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 4.10.7. Ogrencilerin diizenli PAL smiflamalarina gore Sezgisel Yeme Olgegi puan
ortalamalari

PAL n X+SS Alt  Ust P
Hafif aktivite 166 3.44+0.63 183 5.00 0.538
KYi Orta aktivite 49  3.37+0.62 1.33 4.50

Agir aktivite 10 3.28+0.80 2.33 5.00

Hafif aktivite 166 3.08£0.70 150 4.75 0.058
DSYFSDY Orta aktivite 49  3.35+0.69 2.00 4.50
Agr aktivite 10 3.11+0.66 2.00 4.13

Hafif aktivite 166 3.19+0.99 1.00 5.00 0.885
ATSG Orta aktivite 49  3.28+0.95 1.00 5.00
Agir aktivite 10 3.07+1.16 1.00 5.00

Hafif aktivite 166 3.26£0.92 1.00 5.00 0.360
BBSU Orta aktivite 49  3.30£0.93 1.33 5.00
Agir aktivite 10 3.67+0.59 3.00 5.00

Hafif aktivite 166 3.24+0.52 1.96 4.63 0.640
TOPLAM Orta aktivite 49  3.32+052 221 432

Agir aktivite 10 3.28+059 243 4.11

X: Ortalama. SS: Standart Sapma, Kruskal Wallis H testi, * p<0.05, KYI: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY:
Duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aglik ve tokluk sinyallerine giivenme,
BBSU: Beden-besin se¢im uyumu.

Tablo 4.10.8’de 6grencilerin cinsiyete gore antropometrik 6lgtimleri ile Sezgisel Yeme
Olgegi puanlar arasindaki iliski durumu gésterilmistir. Ogrencilerin viicut agirhgi ve bel
cevresi Olgiimleri ile Sezgisel Yeme Olgeginden kizlarin aldiklari puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonli korelasyonlarin oldugu bulunmustur (p<0.05).
Buna gore viicut agirhigi ve bel cevresi arttikga, kiz 6grencilerin Sezgisel Yeme Olgegi

puanlar1 azalmaktadir.

Ogrencilerin boy uzunlugu &lgiimleri ile Sezgisel Yeme Olgegi toplam puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii korelasyon saptanmistir (p<0.05). Buna
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gbre, boy uzunlugu arttikca ogrencilerin Sezgisel Yeme Olgegi toplam puanlari da

artmaktadir.

Katilimcilarin bel/boy orani ve beden kiitle indeksi 6l¢timleri ile kizlarin ve erkeklerin
Sezgisel Yeme Olgegi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii
korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Buna gére bel/boy orani ve beden kiitle

indeksi arttikca, kizlarm ve erkeklerin Sezgisel Yeme Olgegi puanlar1 azalmaktadir.

Tablo 4.10.8. Ogrencilerin antropometrik &lgiimleri ile Sezgisel Yeme Olgegi puanlart
arasindaki iligki

Sezgisel Yeme Olgegi

Antropometrik olgiimler Erkek Kiz Toplam
T Sl r -0.076 -0.256 -0.076
Viicut agirhg (kg) 0 0.061 0.003" o6t
Boy uzunlugu (cm) r 0.138 0.002 0.138
p 0.042 0.981 0.042*

Bel cevresi (cm) ' -0.047 -0.175 -0.047
Y 0.489 0.041* 0.489

Bel/Boy orami ' -0.138 -0.183 -0.138

p 0.042* 0.033* 0.042*

BKi (kg/m2) r -0.224 -0.293 0.224

P 0.001* 0.001* 0.001*

Spearman korelasyon testi, *p<0.05

4.11. Sinav Kaygisi1 Puanlari ile Sezgisel Yeme Puanlarinin Degerlendirilmesi
Calismaya katilan Ogrencilerin Smav Kaygist Olgegi ile Sezgisel Yeme Olgegi
puanlar1 arasindaki iliski durumu Tablo 4.11.1°de verilmistir. Ogrencilerin Sezgisel Yeme
Olgegi geneli puanlari ile Smav Kaygisi Olgegi geneli ve gerginlik, bedensel belirtiler ve
endise alt boyutlar1 puanlart arasinda istatistiksel acidan anlamli ve negatif yonli
korelasyonlarin oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Buna gore, Ogrencilerin Sezgisel Yeme
Olgegi geneli puanlar arttika, Sinav Kaygis1 Olgegi geneli ve gerginlik, bedensel belirtiler

ve endise puanlar1 azalmaktadir.

Katilimeilarin Sezgisel Yeme Olgeginin duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere
dayanarak yeme alt boyutu puanlar ile Smav Kaygis1 Olcegi geneli ve gerginlik, bedensel
belirtiler, endise ve smavla ilgisiz diisiinceler alt boyutlar1 puanlar1 arasinda istatistiksel

acidan anlamli ve negatif yonlii korelasyonlar bulunmustur (p<0.05). Buna gore,
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ogrencilerin duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme puanlari arttikca,

Simav Kaygis1 Olgegi geneli ve tiim alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar azalmaktadir.

Ogrencilerin Sezgisel Yeme Ol¢eginin aglik ve tokluk sinyallerine giivenme alt boyutu
puanlar1 ile Sinav Kaygis1 Olcegi geneli ve gerginlik ile bedensel belirtiler alt boyutu
puanlar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli olan ve negatif yonlii korelasyonlar
mevcuttur (p<0.05). Buna gore, 6grencilerin aglik ve tokluk sinyallerine giivenme puanlari

arttikca, Smav Kaygis1 Olgegi geneli, gerginlik ve bedensel belirtiler puanlari azalmaktadir.

Calismadaki dgrencilerin Sezgisel Yeme Olgeginin beden-besin uyumu alt boyutu
puanlari ile Smav Kaygis1 Olgeginin smavla ilgisiz diisiinceler alt boyutu puanlar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli ve negatif yonlii korelasyonlar tespit edilmistir (p<0.05). Buna
gore, katilimcilarin beden-besin uyumu puanlar arttik¢a, sinavla ilgisiz diisiinceler puanlari

azalmaktadir (Tablo 4.11.1).

Tablo 4.11.1. Ogrencilerin Sinav Kaygis1 Puanlar1 Olgegi ile Sezgisel Yeme Olgegi puanlart
arasindaki iligki

N =
. 2 )
: BE gz 23 zw
= o £ 3 < £ A
o 2 B 5 = 3 > O
O m < g 3 =
) )
v r 0027 -0.088  -0.028 0.138 0.006
p  0.684 0.192 0.674 0.039 0.933
r -0136  -0.177  -0.155  -0.146  -0.187
DSYFSDY
p 0.043*  0.008*  0.020*  0.029%  0.005*
r -0166  -0.182  -0.126  -0.072  -0.172
ATSG
p 0013* 0006  0.060 0.286  0.010*
r -0.090  -0027  -0.111  -0.149  -0.124
BBSU
p  0.180 0.686 0.097 0.026*  0.065
r -0166  -0.197  -0.180  -0.119  -0.212
TOPLAM

p 0.013* 0.003* 0.007* 0.075 0.001*

Spearman korelasyon testi, *p<0.05, KYI: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY: Duygusal sebepler yerine
fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aclik ve tokluk sinyallerine giivenme, BBSU: Beden-besin se¢im
uyumu.
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4.12. Ogrencilerin Enerji ve Bazi Makro Besin Ogesi Tiiketimleri ile Smav Kaygisi

Olcegi ve Sezgisel Yeme Olcegi Puanlar1 Arasindaki Tliski

Calismaya katilan 6grencilerin enerji ve bazi makro besin 6gesi tiiketimleri ile Sinav
Kaygis1 Olcegi ve Sezgisel Yeme Olgegi puanlar arasindaki iliski Tablo 4.12.1°de
verilmistir. Ogrencilerin Smav Kaygis1 Olgegi toplam ve alt boyutlar1 puanlari ile enerji
(kkal), protein (g), yag (g), karbonhidrat (g) tiikketimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir iliski tespit edilmemistir (p>0.05). Ogrencilerin Sezgisel Yeme Olcegi toplam ve alt
boyutlar1 puanlari ile enerji (kkal), protein (g), yag (g), karbonhidrat (g) tiiketimleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 412.1. (")grencilerip enerji ve bazi makro besin dgesi tiiketimleri ile Smav Kaygisi
Olgegi ve Sezgisel Yeme Olgegi puanlar arasindaki iliski

Enerji (kkal) Protein (g) Yag (g) Karbonhidrat (g)

Corainic r -0.063 0077 -0.017 20,089
9 0.347 0254  0.801 0.184
N 0111 0102 -0.088 0121

Bedensel belirtiler 0.097 0128  0.190 0.071
I r -0.060 0105  -0.069 .0.025

§ 0 0369 0116  0.307 0.709

Simavla ilaisiy ditstincclor 0.003 0012 -0.029 0.034
avia 1igisiz dusuncele 0.962 0.859 0.669 0.612
. -0.069 0096  -0.056 -0.065

Smav Kaygisi Olgegi Toplam 0.301 0154  0.406 0.333
v r 0118 0116  0.112 0.108

o 0079 0084  0.094 0.107

r 0064 0026  0.067 0.067

DSYFSDY 0 0339 0697  0.319 0.318
F-0.017 0040  -0.002 -0.030

ATSG o 0.798 0551  0.981 0.650

r o 0.028 0023 0031 0.043

BBSU 0 0681 0731  0.641 0.517

r 0.068 0043  0.079 0.062

Sezgisel Yeme Olgegi Toplam 0 0311 0523 0241 0.356
Spearman korelasyon testi, *p<0.05, KYI: Kosulsuz yeme izni, DSYFSDY: Duygusal sebepler yerine
fizyolojik sebeplere dayanarak yeme, ATSG: Aclik ve tokluk sinyallerine giivenme, BBSU: Beden-besin se¢im
uyumu.
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5. TARTISMA

Stres ve kaygi insan yasamina cesitli fizyolojik ve psikolojik boyutlarda etki
edebilmektedir. Yiiksek diizeylerde kaygi; beslenme durumlarinda istahta artma veya
azalma, seker ve yag icerigi yiiksek yiyeceklerin tiiketiminin artmasi gibi olumsuz etkilere
neden olurken, sinav kaygisi; odaklanma, uyku gii¢liigii, depresyon, diisiik okul basarisi ile
iliskilendirilmistir. Smav kaygisi1 yasayan 6grencilerin yiyecekleri islevsiz bir basa ¢ikma
stratejisi olarak kullanabilecegi ve sagliksiz beslenme aliskanliklar1 edinebilecegi
diistintildiigiinde 6grencilerde obezite gibi hastaliklarin goriilme riski de artmaktadir (93).
Sinav donemi, 6grenciler i¢in sagliksiz beslenme igin yiiksek riskli bir siire¢ olabilirken ayni
zamanda Ogrencilerin en iyi akademik ve zihinsel performansi gostermeleri icin saglikli
beslenmeye ihtiyaglari oldugu bir donemdir (59). Sezgisel yeme esnek ve uyarlanabilir
(adaptif) yeme davranisi olarak tanimlanmistir. Sezgisel yeme diizeyi yiiksek olan bireyler
zihinlerinde besinlerle daha az mesgul olurlar ve onlarla duygusal bag kurma ihtimalleri
diistiktiir (33). Sezgisel yemeyi tesvik eden programlar bireylerin stres ve kaygi gibi
engellerin listesinden gelmek i¢in gida disindaki alternatif pozitif basa ¢ikma tekniklerine
yonelmesini saglarlar (12). Bu ¢alismada da sinava hazirlanan 6grencilerin sinav kaygisi ile

sezgisel yeme davranisi arasindaki iligski incelenmis ve beslenme durumlar gézlemlenmistir.

5.1. Ogrencilerin Genel Ozellikleri ve Sinav Kaygisi

Bu calisma sinava hazirlanan 225 lise dgrencisi ile yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerin
%36.86°s1(83) erkek, %63.11°1 (142) kizdir. Smav Kaygis1 Olgegi puan ortalamalar: dikkate
alindiginda; kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha yliksek sinav kaygisina sahip oldugu
ve ortalamalarin arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05).
(Tablo 4.8.1.) Cinsiyet degiskeninin o&zellikle adolesan donemde duygu durumunu
etkiledigini savunan Llorca ve ark. (61) 417 adolesanin katilimiyla gergeklestirdigi
calismada katilimeilart kaygi, saldirganlik, depresyon gibi duygu durumlar agisindan ti¢ yil
siire ile incelemislerdir. Calismanin sonuglarina gore kizlarin adolesan dénem boyunca
erkeklere oranla daha fazla kaygi belirtileri gosterdikleri bulunmustur. Giiler ve Cakir (4)
245°1 kiz, 173’1 erkek olmak iizere toplam 418 lise son smif 6grencisinin siav kaygisi
diizeyleri iizerinde cinsiyetin roliinii incelemislerdir. Caligmanin sonuclarina gore kiz
ogrencilerin sinav kaygis1 diizeylerinin erkek 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu

bulunmustur. Lise dgrencileri ile yapilan baska bir calismada kiz 6grencilerin sinav kaygisi
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diizeylerinin erkek Ogrencilere gore daha yiiksek oldugunu goézlemlemislerdir (94).
Toplumsal acidan bakildiginda kiz 6grencilerin duygularin1 disa vurma yoniinden erkek

Ogrencilere gore daha rahat olmasi kaygi diizeylerinin arasindaki farkin sebebi olabilir.

Kaygi (anksiyete), bireyin herhangi bir durum karsisinda endise, korku, stres veya
gerginligi barindiran ruhsal durumunu ifade eder. Kaygi okul basarisina bir diizeye kadar
olumlu etki ederken yiiksek seviyede kayginin basariy1 olumsuz etkiledigi diistintilmektedir.
Ogrencinin daha basaril1 olmast i¢in ebeveynleri veya 6gretmenleri tarafindan baski gérmesi
kaygiy1 arttiran en Onemli faktorlerden biridir. Kaygi diizeyinin yiiksekligi 6grencide
yorgunluk, agirlik artig1 veya kaybi, uyku bozukluklari gibi belirtiler gosterir ve bunlarin
sonucunda bilginin kaliciliginin  azalmast ve konsantrasyon diistikliigii ile sinav

performansinin diismesi beklenir (95).

Bu ¢aligmadaki 6grencilerin %32’si sinavlar hakkinda bazen kaygili hissettigini,
%31.11°1 sik sik, %22.22°si her zaman kaygili hissettigini bildirmislerdir. Kaygi belirtileri
sorgulandiginda ise; sinavdan hemen 6nce ya da sinav sirasinda 6grencilerin %38.22si karin
agrist yasadigini, %35.56’s1 kalp atisinin rahatsiz edici sekilde hizlandigini, %32.44’1
ellerinin titredigini, %24.89’u terledigini ve yine %24.89’u mide bulantis1 yasadigini
belirtmislerdir. Ayn1 zamanda 6grencilerin %48’1 bazen, %20’si sik sik ve %9.33°{i her
zaman smavda odaklanma sorunu yasamakta yasamaktadir. Uyku problemi yasayan
ogrencilerin  %27.11’1 uyku problemi yasama sebebinin smav kaygisi oldugunu
belirtmislerdir (Tablo 4.6.1). Bu sonuglar sinava girecek 6grencilerin karin agrisi, kalp
atisinin hizlanmasi gibi fiziksel ve odaklanma sorunu gibi psikolojik kaygi belirtilerini

azimsanmayacak kadar gosterdigine isaret etmektedir.

Gelir durumu ile smav kaygisi arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak
anlamli bir sonug¢ saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 4.8.1). Ancak gelir diizeyi azaldik¢a
ogrencilerin sinav kaygisi puanlariin arttig1 goériilmistiir. Bu ¢alisma ile benzer olarak lise
son smif 6grenciler ile yapilan bir ¢alismada kaygi puanlari ortalamalarinin aile sosyo-
ekonomik diizey degiskenine gore iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmasa da orta sosyo-
ekonomik diizeye sahip olan 6grencilerin kaygi diizeyleri, aileleri yliksek sosyo-ekonomik
diizeye sahip 6grencilerden daha fazla oldugu gdzlemlenmistir (96). Universite sinavinin

ogrenciler i¢in meslek se¢imi ile toplumdaki statiisiinii ve sosyo-ekonomik olarak gelecegini
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belirleyebilecek bir sinav oldugu diisiiniildiigiinde daha diisiik gelirli ailelerin ¢ocuklari

tizerindeki stres ve kaygi unsurlarinin daha yiiksek olmasi olasidir.

Yiiksek sinav kaygisinin okul basarisini olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Sinav
esnasinda odaklanamama, ¢ok iyi bilinen bir konunun unutulmasi gibi durumlar 6grencinin
potansiyelini ortaya koymasina engel olur. Sinav kaygisi yasayan dgrencilerin yasamayan
ogrencilere gore daha zayif performans gostermeleri olasidir (97). Calismamizda okul
basarisi ile smav kaygis1 arasinda iliski istatistiksel olarak anlamli gériinmese de okulu
dogrudan gegen 6grencilerle takdir alan 6grencilerin sinav kaygisi diizeyleri arasindaki fark
g6z ardi edilmemelidir. Buna gore; 0grencilerde basari seviyesi arttikga siav kaygisi

diizeyinde azalma goézlemlenmistir (Tablo 4.8.1).

Kisilerde stres ve kaygi gibi olumsuz duygulara tepki olarak asir1 yeme ya da sagliksiz
yiyecekleri tilketme egilimi goriilebilmektedir (98). Macht ve ark (72) sinava hazirlanan
ogrenciler ile yaptig1 ¢aligmada kontrol grubuna kiyasla sinavi bekleyen d6grencilerin stresten

uzaklagmak i¢in daha ¢ok yeme ihtiyaci hissettiklerini gozlemlemislerdir.

Bu caligmaya katilan 6grencilerin sinavlar hakkinda kaygili ve endiseli hissedildiginde
istah durumu sorgulanmis ve kiz Ogrencilerin  %?23.24’linlin, erkek ogrencilerin
%21.69’unun ¢ok yemek yer segenegini isaretlemis oldugu goriilmiistiir. Sinavlar hakkinda
kaygili ve endiseli hissedildiginde dgrenciler en ¢ok (%61.33) cikolata ve sekerleme gibi
atistirmaliklan tiikettigini belirtmislerdir. Ogrencilerin smav kaygisi ile basa ¢ikmak icin

cikolata ve sekerleme gibi atigtirmaliklar tiiketebilecegi diistintilmektedir.

Ogrencilerde basar1 endisesi, akranlari ve ebeveynleri ile iliskileri gibi faktorler
yiiksek stres seviyelerine neden olabilir. Artan stres seviyelerinin ise hem bedensel hem de
zihinsel yonden olumsuz sonuglari vardir. Zihinsel agidan bakildiginda kaygi ve depresyon
gibi sonuclar gézlemlenirken fiziksel agidan bakildiginda artan kortizol salgis1 6zellikle tath
ve besin degeri acisindan yetersiz besinlerin daha fazla tiikketimine sebep olabilir. Bu durum
obezite, diyabet gibi hastaliklarin riskini arttirmaktadir. Universite dgrencilerinde kaygi ve
BKI arasindaki iliskiyi inceleyen calismalarda yiiksek kaygi seviyelerinin BKI ile pozitif
veya negatif bir iliskisinin olabilecegini ortaya koymaktadir. Ayrica herhangi bir iliskisinin
olmayabilecegi de belirtilmektedir (99). Sinav kaygisi ile basa ¢ikmaya ¢alisan dgrenciler

bunun i¢in farkl yollar izlerler. 430 6grenci ile yapilan bir ¢aligmada siav kaygisi ile basa
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¢ikmak icin kullanilan yOntemler sorgulanmis ve 354 farkli yanit alinmistir. Verilen
yanitlara gore miizik dinleme ve olumlu diisiinmeye calisma segeneklerinden sonra en sik
basvurulan basa ¢ikma yontemi yemek yeme olmustur (100). Bireylerin kaygili zamanlarda
yoneldigi yiyeceklerin daha ¢ok yagli ve sekerli besinler oldugu diisiintildiiglinde agirlik
artist olagan bir sonugtur. Fazla kilolu veya obez bireyler yalnizca kanser ve diyabet gibi
hastaliklar agisindan risk altinda degillerdir. Genel olarak agirlik artis1 ayn1 zamanda kaygi
bozuklugu ve depresyon gibi ruhsal bozukluklarin gelisimi ile de iligkili olarak
degerlendirilir. Yani BKI’nin artmasi ile kayg: diizeyindeki artis beklenen bir durumdur
(101). Bu durum BKI ile kaygi arasindaki iliskinin pozitif ve c¢ift yonli oldugunu
gostermektedir. Isveg’te yapilan genis capli bir calismada 6-17 yas araligindaki
adolesanlarda obezitenin her iki cinsiyette de anksiyete ve depresyon i¢in gii¢lii bir risk

faktorii oldugu gézlemlenmistir (102).

Bu ¢alismada 6grencilerin son 6 aydaki agirlik degisimi durumuna gore Sinav Kaygisi
Olgegi puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05).
Son 6 ayda viicut agirligr artan dgrencilerin Smav Kaygist Olgegi puan ortalamalari, agirligt
azalan ve bir degisim olmayan Ogrencilerin ortalamalarindan daha yiiksek, agirligi azalan
ogrencilerin ortalamalar1 da degisim olmayan 6grencilere gore daha yiiksektir (Tablo 4.8.2).
Ancak calismaya katilan 6grencilerin viicut agirligi (kg) ve bel cevresi (cm) olgiimleri ile
siav kaygis1 puanlari arasinda anlamli ve negatif yonlii korelasyonlar saptanmistir (p<0.05)
(Tablo 4.8.5). Calismanin sonuglart bu noktada ¢elisse de son 6 aydaki viicut agirlig:
degisimi 6grencilerin beyan lizerine elde edilen verilerdir. Viicut agirligi ve bel ¢evresi
Olctimleri ise arastirmaci tarafindan alinmistir ve bu nedenle daha giivenilir sonuclar elde
edildigi diisiiniilmektedir. Sonug olarak sinav kaygis1 yiliksek olan 6grencilerin daha diisiik
viicut agirligr ve bel ¢evresine sahip olmasi sinava hazirlanma siirecinde hissedilen kayginin
besin alimini arttirmak yerine azaltan bir etki (hipofaji) gostermesinden kaynaklaniyor

olabilir.

Bel/boy oram1 ve BKI degerleri ile sinav kaygisi puanlari arasinda korelasyon
saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 4.8.5). Calismamizla benzer olarak Giimiis ve ark. (103)
{iniversite sinavina hazirlanan 450 katilimer ile gergeklestirdikleri calismada BKI ve bel/boy
orant ile kaygi puanlar1 arasinda 6nemli bir iliski gozlemlememislerdir. Kayginin

antropometrik 6l¢iimler tizerindeki etkisinin daha 1yi degerlendirilmesi i¢in sinav siirecinde
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agirlik artiginin gézlemlenmesi ve sinav 6ncesi ve sonrasi antropometrik 6lgiimlerin ayri ayri

aliip degerlendirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

5.2. Ogrencilerin Beslenme Ahskanliklari ile Sinav Kaygisi

Okul c¢agindaki c¢ocuk ve adolesanlarin beslenme tutumu ve aliskanliklarin
etkileyebilecek pek ¢ok neden bulunmaktadir. Bunlar aile, akran, okul ortami, gidaya
erisebilirlik, medya gibi ¢evresel olabilecegi gibi bireyin beden algisi, stres gibi bireysel
nedenler de olabilir. Adolesan donem ileriye doniik beslenme davraniglarinin sekillendigi
bir siirectir. Bu siiregte karsilasilan stres ve kaygi durumlari ile bas edemeyen birey koti
beslenme aligkanliklar1 edinebilir. Cocukluk doneminde saglikli beslenme egilimi gosteren
bireyin adolesan donemde sagliksiz ve yetersiz beslendigi ancak bu durumun yetiskinlikte

kismen yeniden saglikli beslenmeye doniistiigiinii gosteren c¢aligmalar bulunmaktadir

(23,104).

Bu calismaya katilan ve saglikli beslendigini diistinmeyen &grencilerin sikligi
%64.89’dur. Saglikli beslendigini diisinme durumuna gore 6grencilerin Smav Kaygisi
Olgegi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkin oldugu saptanmustir
(p<0.05) (Tablo 4.8.3.). Bu sonuglara benzer olarak simav doneminin beslenme
aligkanliklarina etkisini inceleyen bir ¢aligmada 6grencilerin %65°i saglikli beslendigini

diisinmedigini bildirmislerdir (105).

Kahvalti, adolesanlarin giinliik toplam besin alimlarin1 artirmalar1 ve enerji
ihtiyaglarini karsilamalart i¢in onemli bir firsattir. Atlanilan sabah 6gilinii, acliktan Gtiirii
enerji bakimindan yogun atistirmaliklarin tiiketimine neden olurken kahvaltiy1 atlayanlarin
giiniin geri kalan 6giinlerinde kahvaltida tiiketemedikleri besinleri telafi etmesi zorlagir.
Kahvalt: tiiketimi ile daha yiiksek mikro besin alimlar1 saglanabilir. Ozellikle de A ve C
vitaminleri, kalsiyum, riboflavin, ¢inko ve demir nedeniyle mikro besin 6nerilerini karsilama
olasilig1 daha yiiksektir. Kemik mineral yogunlugunu artirmak i¢in anahtar donemler olarak
cocukluk ve adolesan déneminin 6nemi diisliniildiigiinde, kalsiyum alimini optimize etmek
cok onemlidir. Kahvalti yapanlar, kahvaltiy1 atlayanlara gore daha fazla siit ve kalsiyum
alma egilimindedir. Ayrica enerji, protein, karbonhidrat ve lif aliminin, kahvalti yapan
adolesanlar arasinda daha yiiksek oldugu goriinmektedir. Bircok yaygin kahvalti besini
antioksidanlar ve diyet lifi bakimidan zengindir (106).
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Bu calismada 6grencilerin %50.22’si ana 6giin atladigini belirtmis ve bu 6grencilerin
%68.14’{iniin kahvalti &giiniinii atladiklar1 saptanmustir. Ogiin atlama nedeni olarak
genellikle cani istememek (%31.86), zamani olmamak (%36.28) olarak gozlemlenmistir
(Tablo 4.2.1). Kiz O6grencilerin erkeklere gore daha fazla 6giin atladigi bulunmustur
(p<0.05). Ayn1 zamanda ana 6giin atlayan 6grencilerin Sinav Kaygis1 Olgegi ortalamalarimin
ana Ogiin atlamayan G6grencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05) (Tablo
4.8.3). Kiz dgrencilerin daha fazla ana 6giin atlamasi sinav kaygist diizeylerinin erkeklere

oranla daha yiiksek degerlerde olmasiyla agiklanabilir.

Lise son sinif 6grencilerinin siav kaygisi ile beslenme aligkanliklarinin incelendigi
bir caligmada 6grencilerin %59 unun 6giin atladig1 ve 6&iin atlayan 6grencilerin %72°2sinin
kahvalt: &giiniinii atladi1g1 gosterilmistir. Ogiin atlayan 6grencilerin %54.2sinin 6giin atlama
sebebi caninin istememesi, %26,4“linilin 68iin atlama sebebi ise zamaninin olmamasi olarak
saptanmustir (104). Calismanin sonuglar1 bu ¢alisma ile paraleldir. Ogrenciler ders saatleri
ile 6glinlerinin zamanlamasini ayarlayamamasi, sinav haftalari, maddi imkan yetersizligi

gibi sebeplerle de 6gilin atlama davranisinda bulunabilirler.

Bu c¢alismadaki ailenin saglikli beslenme konusunda yeterince bilgili oldugunu
diisiinen dgrencilerin Sinav Kaygis1 Olgegi puan ortalamalari, diisiinmeyen dgrencilerin
ortalamalarina gore daha disiiktir (p<0.05) (Tablo 4.8.3). Adolesan bireyin saglikli
beslenme davranislari gelistirmesinde ailenin 6nemi goz oniine alindiginda; ailenin saglikli
beslenme konusunda yeterince bilgili olmamas: kaygi diizeyi yiiksek 6grencinin kaygiyla

basa ¢ikma yontemi olarak sagliksiz besinlere yonelimi daha olas1 goriinmektedir.

5.3. Ogrencilerin Genel Ozellikleri ve Sezgisel Yeme

Adolesan donemde sezgisel yeme konusunu ele alan sinirli sayida ¢alisma vardir. Moy
ve ark. (107) 708 kiz ve 699 erkek adolesan 6grencinin katilimiyla gergeklestirdigi calismada
sezgisel beslenme, diyet yapma durumu ve egzersiz arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Elde
edilen bulgular cinsiyet degiskeni agisindan incelendiginde; kizlarin duygulariyla bas etmek
icin yiyecek kullanma olasiliklarinin daha yiiksek olabilecegini, ancak agirlik kazanimini
yonetmek i¢in erkeklere gore i¢ aglik ve tokluk ipuclarinin farkinda olma ve bunlara
giivenme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gozlemlemislerdir. Bu calismada ise

kosulsuz yeme izni, aclik ve tokluk sinyallerine giivenme ve beden-besin se¢im uyumu alt
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boyutlarindan 0Ogrencilerin aldiklart puan ortalamalar1 arasinda cinsiyetlerine gore
istatistiksel bir fark bulunmamistir (p>0.05). Ancak erkek Ogrencilerin Sezgisel Yeme
Olgegi toplam puan ortalamalari, kiz 6grencilere gore daha yiiksektir. Erkek 6grencilerin
duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme puan ortalamalari, kiz
ogrencilerin ortalamalarindan daha fazladir (p<0.05) (Tablo 4.10.1). Bu sonuglar cinsiyetin
sezgisel beslenme {lizerinde etkili bir degisken oldugunu disiindiirmektedir. Yapilan
arastirmalar genellikle cinsiyet degiskenini goz ardi ederek kizlara odaklanmis durumdadir.
Sezgisel yeme konusunda cinsiyet farkliliklar1 ve bu farkliliklarin ergenlik doneminde nasil
degisebilecegi ve erkeklerin ve kizlarin beslenme ile farkli iligkilerinin nedenleri konusunda

daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.

Bu calismada 6grencilerin yas ve 6grenim durumu ile sezgisel yeme puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p>0.05) (Tablo 4.10.2). Ogrencilerin

ogrenim durumu ile yaslar1 gézetilmeksizin sezgisel yeme diizeyleri benzer denilebilir.

Adolesan donem Onemli sosyal, fiziksel ve duygusal degisimle iliskili bir siiregtir.
Kizlar i¢in adolesan donem, goriiniislerini kiiltiirel giizellik tanimlarindan (6rnegin zayiflik)
uzaklagtiran ve kalga gibi bdlgelerdeki artan yag birikimi dahil olmak iizere viicut
kompozisyonunda fiziksel gegislere neden olan bir siirectir. Adolesan kizlarin 6nemli bir
kisminda belirgin viicut memnuniyetsizligi goriilmektedir (108). Son yillarda 6zellikle
sosyal medya kullaniminin artmasi ile viicut goériinimii 6nem kazanmistir. Adolesanlarin
sosyal medya iizerinden siirekli etkilesim halinde olmalari, goriiniisleri hakkinda yorumlar
almalar1 onlar1 baski altinda birakabilir. Dis goriiniis olarak begenilme arzusu tasiyan
bireyler -6zellikle kizlar- beslenmelerinde ¢esitli kisitlamalara gitmektedirler. Negatif beden

algisinin sezgisel yeme ile olumsuz bir iliski i¢inde oldugu bildirilmistir (28).

Bu ¢aligmada viicut goriiniimiinden memnun olan égrencilerin Sezgisel Yeme Olgegi
genel puan ortalamalari, duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme alt
boyutu puan ortalamalari, aglik ve tokluk sinyallerine glivenme puan ortalamalari
goriinimiinden memnun olmayan 6grencilerin ortalamalarindan daha yiiksektir (p<0.05)
(Tablo 4.10.4). Andrew ve ark. (108), 298 adolesan kizin katilimi ile gergeklestirdikleri
calismada sezgisel yeme ile pozitif beden imaji1 iligkisini arastirmiglardir. Calismanin
sonuclarina gore viicudunu kabullenmek sezgisel yemeyi olumlu etkilerken, kendini

baskalariyla kiyaslamak gibi davraniglarin ise olumsuz etkiledigi gézlemlenmistir.
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Sezgisel yeme, agirlik kaybini veya agirlik kazanimini 6nlemeyi hedefleyen kati diyet
kurallarinin aksine bireye neyi, ne zaman, ne kadar yiyecegi konusunda kisitlamalar
Onermez. Bedenin aglik ve tokluk sinyallerinin farkinda olmay1 ve bu sayede fiziksel olarak
ihtiya¢ duydugu zamanlarda diyet aliminin saglanmasini amaglar (37). Moy ve ark. (107)
adolesanlarda cinsiyet ve egzersiz durumundan bagimsiz olarak agirlik yonetimi icin
kisitlayict diyet uygulama ile sezgisel yeme arasindaki iliskiyi aragtirmis, diyet yapan
Ogrencilerin sezgisel yeme diizeyinin herhangi bir diyet yapmayan 6grencilerden daha diisiik
oldugunu saptamislardir. Ayrica ¢alismada duygusal sebepler yerine fiziksel sebeplerle
yeme ve kosulsuz yeme izni alt faktorlerinin de diyet yapma durumu ile ters iligkili oldugu

gorilmiustir.

Bu calismada dgrencilerin Sezgisel Yeme Olcegi geneli ve duygusal sebepler yerine
fizyolojik sebeplere dayanarak yeme ile aglik ve tokluk sinyallerine giivenme alt boyutlari
puan ortalamalar1 arasinda diyet uygulama durumlarina goére anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p>0.05). Ancak diyet uygulamayan 6grencilerin kosulsuz yeme izni puan
ortalamalari, diyet uygulayanlara gore daha yiiksektir ve diyet uygulamayan 6grencilerin
beden-besin se¢im uyumu puan ortalamalari, diyet uygulayanlara gore daha diisiik oldugu
saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.8.3.). Diyet kisitlamasinin bireylerde asir1 yemek yemeyi
tetikledigi, zihninin yemeklerle daha fazla mesgul olmasina neden oldugu, kisitlamanin
ardindan viicut agirhginda ve viicut yag kiitlesinde artisa neden olabilecegini savunan
caligmalar mevcuttur. Agirlik kontroliinde sezgisel yemenin daha siirdiiriilebilir ve daha
saglikli bir alternatif olabilecegi diisiiniilmektedir (36-38). Bir agirlik kontrolii yontemi
olarak sezgisel yeme uygulamalar1 6zellikle yeme davranislarinin sekillendigi adolesan

donemdeki bireyler agisindan daha kapsamli olarak arastirilmalidir.

Sezgisel yeme ile BKI arasindaki iliskinin cift tarafli oldugu diisiiniilmektedir. Yani
sezgisel yeme diizeyi yiiksek olan bireylerin saglikli bir agirliga ulagmalar1 daha olasidir ve
normal agirliktaki bir bireyin i¢ aglik ve tokluk sinyallerine giivenerek beslenme olasiliginin
daha yiiksek oldugu soylenebilir (11,41) Herbert ve ark. (45) Almanya’da {niversite
ogrencisi olan 111 kadin katilimci ile sezgisel yeme, bireylerin duygularini anlama ve isleme
yetenegini arastirmistir. Calismada sezgisel yeme ile BK1 arasinda istatistiksel olarak negatif
iliski gdzlemlemislerdir. BKI ve sezgisel yeme 6lgeginin alt 6lgekleri de istatistiksel olarak
negatif iligkili bulunmusgtur. Camilleri ve ark. (109) 18 yasindan biiyiik bir grup erkek ve kiz
katilimciyla gerceklestirdigi genis capl caligmada sezgisel yeme diizeyinin yiiksekliginin
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daha diisiik BKI ve obezite riski ile iliskini ortaya koymuslardir. Tylka ve Diest (44) erkek
ve kiz {iniversite dgrencilerinin sezgisel yeme diizeyleri ile BKI degerleri arasinda negatif
iliski bulmus, ancak baz alt dlcekleri BK] ile istatistiksel olarak iliskilendirememislerdir.
Yaslar1 11 ile 18 arasinda olan 199 6grenci ile yapilan bir ¢alismada sezgisel yeme puanlari
ile BKI arasindaki iliski ters yonde ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (110). Yine
de BK1 ile sezgisel yeme arasinda bir iliski olmadigin, kisitlayici diyetlerin kilo kontroliinde

daha etkin olabilecegini bildiren ¢alismalar da bulunmaktadir (111).

Bu ¢alismada bel/boy oran1 ve BKI 6lciimleri ile kizlar ve erkeklerin Sezgisel Yeme
Olgegi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml1 ve negatif yonlii korelasyonlarin oldugu
tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo 4.10.8). Buna gore bel/boy orani ve beden kiitle indeksi
arttikga, kizlarin ve erkeklerin Sezgisel Yeme Olgegi puanlar1 azalmaktadir. Boylece BKI
ile sezgisel yeme arasindaki ters yonlii ve kuvvetli iliski bel/boy oranit degiskeni ile
desteklenmistir. Bu sonuglar sezgisel yemenin viicut agirligi gibi saglikli viicudu temsil eden
antropometrik degerlerin tizerindeki olumlu etkisini desteklemektedir. Ayrica bu konudaki
calismalarin genellikle yetiskin kadinlar iizerinde yapildigi goriilmiistiir. Caligmalarin
adolesan donemdeki bireyler ve yetiskin erkekler iizerinde de yogunlagmasinin gerektigi

disiiniilmektedir.

Ogrencilerin viicut agirligi ve bel gevresi dlgiimleri ile Sezgisel Yeme Olceginden
kizlarin aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii
korelasyonlarin oldugu ancak erkek 6grencilerde anlamli bir iligkinin olmadig1 saptanmistir
(p<0.05) (Tablo 4.10.8). Kiz 6grencilerin viicut agirligi ve bel ¢evresi arttik¢a Sezgisel
Yeme Olgegi puanlar1 azalmaktadir. Bel cevresinin abdominal obeziteyi belirlemedeki
katkisi dikkate alindiginda sezgisel yeme diizeyinin abdominal obezite ile ters iliskili oldugu
diistintilebilir. Adolesan donemde saglig1 degerlendirme agisindan viicut agirlig: tek bagina
yeterli bir antropometrik 6lgtim Kriteri olmasa da ¢alismanin sonuglar1 sezgisel yemeye
yatkin olan kiz 6grencilerin viicut agirliklarinin daha diisiik oldugunu gostermistir. Bu
sonuclarla benzer olarak iiniversite 6grencileri ile yapilan bir caligmada viicut agirlig: ve bel
cevresi degerleriyle sezgisel yeme diizeyleri arasinda anlamli ve negatif iligkiler

bulunmustur (112).
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5.4. Simav Kaygis1 Puanlari ile Sezgisel Yeme
Stres ve kayg1 beslenmeyi pek ¢ok farkli sekilde etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Bu
etkilerden bazilari; besin aliminin azalmasi (hipofaji), besin aliminin artmasi (hiperfaji),
alinan besinin tiirtiniin (daha ¢ok yiiksek enerjili, sekerli, yagli yiyecekler) degismesidir ve
bu etkilerin genellikle kizlarda daha sik goriildiigi belirtilmektedir (64,65). Ayrica yiiksek
stres ve kaygt seviyelerinin bireylerin kendi aglik ve tokluk ipuclarina karst

duyarsizlasmasina neden olabilecegi diisiiniilmektedir (113).

Kadinlarda stresin besin alim miktarina etkisini inceleyen bir ¢alismada stres diizeyi
yiikksek olan kizlarin sagliksiz atigtirmaliklar1 (cips vb.), stres diizeyi yiliksek olmayan
kadinlara oranla daha fazla tiikettikleri ve bunun sebebinin stresle basa ¢ikmak oldugunu
bulmuslardir. Stresle basa ¢ikmak i¢in sagliksiz besinleri fazla miktarlarda tercih eden bu
kadinlarin obeziteye egilimleri de goz ardi edilmemelidir (114). Yine kadinlarda stres, diyet
kisitlamasi ve gida tercihleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir calismada stres seviyesi yliksek
olan kadinlarin diisiik stres seviyesine sahip olan kadinlara gore daha tath ve daha yagh

besinleri tercih ettigi gozlemlenmistir (115).

Erkeklerde stres ve kaygi faktorlerinin beslenmeyi daha az etkiledigi savunulsa da
sagliksiz besinlere yonelim onlarda da mevcut olabilir. Erkeklerin yeme davranislar
kadmlara gore daha farkli olarak kabul edilebilir. Ornegin erkekler bazi tiiketimlerinin
erkeklere uygun oldugunu yani daha erkeksi oldugunu (et, alkol) ya da erkeklerin her zaman
daha biiyiik porsiyonlarda yemesi gerektigini diisiinebilirler. Pek ¢ok erkek diyet yapmay1
kadins1 buldugu i¢in kisitlamalarin olmadigi, acken yemek yedigi ve doydugunda durdugu
sezgisel yeme yaklagimi daha uygulanabilir olabilir (116).

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (117) verilerine gore Tiirkiye’de 19 ve lizeri
yas grubunda obezite (BK1:>30 kg/m2 ) gériilme siklig1 %30.3 (Erkek %20.5; Kadin %41.0)
ve fazla kiloluluk (hafif sismanlik) (BKI: 25.0-29.9 kg/m2 ) goriilme sikligr %34.6'dir
(Erkek %39.1; Kadmn %29.7). Morbid obezite (BKI:>40 kg/m2 ) goriilme siklig1 ise
%2.9’dur (Erkek %0.7, Kadm %5.3). 15-18 yas grubu icin ise bu oranlar; sismanlik (BKI:
>2SD) goriilme sikhign %8.3 (Erkek: %8.3; Kiz: %8.2), fazla kilolu (BKI: >1SD-<2SD)
goriilme sikligi ise %13.3°diir (Erkek: %13.5; Kiz: %13.0). Kizlarda, zayif olma baskis1 ve

yeme bozukluklarina sahip olma riski erkeklere gore daha fazla olsa da tilkemizdeki obezite
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riski degerlendirildiginde cinsiyet gozetmeksizin etkili beslenme stratejileri gelistirmenin

Oonemi agiga ¢ikmaktadir (116).

Obezite ile miicadelede kisitlayict ve kati kurallarla uygulanan diyet yaklasimlari
yerini i¢ aclik ve tokluk sinyallerini algilayabilmeyi, sezgilere gilivenerek ve kisitlama

olmadan beslenmeyi tesvik eden yeni yaklasimlara birakmaktadir (118,119).

Ogrenciler, sinav donemleri yiiksek stres ve baski altinda kalirlar. Bu dénem sagliksiz
beslenme icin yliksek riskli bir slire¢ olabilirken ayn1 zamanda 6grencilerin en iyi akademik
ve zihinsel performansi géstermeleri igin saglikli diyete ihtiyaglari oldugu bir donemdir (59).
Stres ve kaygimin yogun yasandigi bu donemde saglikli beslenme stratejisi olarak kati
kurallara uyum gerektiren diyet yaklagimlari yerine kisitlamalarin olmadigi ve ayni zamanda
saglikli beslenmeyi tesvik eden yaklagimlar uygulanabilir gériinmektedir. Bu ¢alismada da
sinav kaygisinin beslenme iizerindeki etkileri ve sezgisel yemenin sinav kaygist ile iligkisi

arastirilmistir.

Bilindigi kadariyla sinav kaygisi ile sezgisel yeme arasindaki iliskiyi arastiran bir
calisma bulunmamaktadir. Bu ¢aligsmada ise 6grencilerin sezgisel yeme diizeyleri ile sinav
kaygis1 diizeyleri arasinda kuvvetli iligkiler saptanmistir. Calismaya katilan 6grencilerin
Sezgisel Yeme Olgegi geneli puanlari ile Sinav Kaygis1 Olgegi geneli ve gerginlik, bedensel
belirtiler ve endige alt boyutlar1 puanlari arasinda istatistiki agidan anlamli ve negatif yonlii
korelasyonlarin oldugu gorilmistiir (p<0.05) (Tablo 4.11.1). Buna gore, &grencilerin
Sezgisel Yeme Olgegi geneli puanlar arttikca, Sinav Kaygisi Olgegi geneli ve gerginlik,

bedensel belirtiler ve endise puanlar1 azalmaktadir.

Bu calismada 6grencilerin duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak
yeme puanlari arttikca, Sinav Kaygist Olgegi geneli ve tiim alt boyutlarmdan aldiklari
puanlar azalmaktadir (p<0.05) (Tablo 4.11.1). Bu durum smav kaygisindaki artigin

ogrencilerin duygusal yemeye yatkinligini arttirdigini diistindiirmektedir.

Ogrencilerin aglik ve tokluk sinyallerine giivenme puanlari arttikga, Smav Kaygisi
Olgegi geneli, gerginlik ve bedensel belirtiler puanlar1 azalmaktadir (p<0.05) (Tablo
4.11.1.). Viicudun fiziksel ihtiyaclarin1 duygulardan ayirt etme seklinde yorumlanabilecek

aclik ve tokluk sinyallerine giivenme alt boyutundan yiiksek puan alan 6grencilerin sinav
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kaygisinin fiziksel belirtilerini daha az diizeylerde yasamasi, farkindalik diizeyinin
ogrenciler i¢in biiylik 6nem tasidigini destekler niteliktedir. Ayrica 6grencilerin beden-besin
uyumu puanlar1 azaldikga sinavla ilgisiz diisiinceler puanlarinin arttigi saptanmistir (p<0.05)
(Tablo 4.11.1). Diger bir ifadeyle smmavla ilgili kaygilari olan ve smav sirasinda
diisiincelerini kontrol edemeyen 6grencilerin viicudunun besinlere tepkisini dnemsemeden

besin secimi gerceklestirdigi soylenebilir.

Biitiin bu sonuglar sezgisel yeme ile sinav kaygisi arasinda iki yonli ve negatif bir
iliskinin oldugunu gostermektedir. Bu ¢alisma, gelecekteki caligmalara sezgisel yemeye
tesvik eden miidahaleler ile smmav kaygisinin neden oldugu sagliksiz beslenme gibi

davraniglarin 6nlenmesi konusunda 151k tutabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar
Bu caligma, 11. ve 12. Smiflarda 6grenim goérmekte olan ve iiniversite sinavina
hazirlanan, ¢alismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden, 16-18 yas araligindaki 225

Ogrenci lizerinde gergeklestirilmistir.

1. Calismaya toplam 225 6grenci katilmistir. Calismaya katilan tiim 6grencilerin yas
ortalamast 17.38+0.65 yil olarak saptanmustir. Ogrencilerin %9.33’ii 16,
%42.67°’si 17 ve %48’1 18 yasinda oldugu bulunmustur. Cinsiyetlerinin
%36.86’sinin erkek ve %63.11’inin kiz oldugu gorilmistiir.

2. Ogrencilerin %50.22’si 6giin atladigini, %49.78’i 6&iin atlamadigini belirtmistir.
Ogiin atlayan 6grencilerin %68.14’{iniin kahvalt1 6giiniinii, %28.32’sinin &gle
yemegini, %12.39’unun aksam yemegini atladig1 tespit edilmistir. Ogrencilerin
0glin atlama nedenleri; %36.28 zamani olmamak, %31.86 cani istememek,
%16.81iisenmek, %9.73 zayiflamak, %2.65 sinav kaygisi, %2.65 unutmak olarak
saptanmistir.

3. Calismaya katilan erkek Ogrencilerin %34.94’liniin  6glin atladigi, &giin
atlayanlarin  %68.97’sinin kahvalti 6glintinli, %37.93’liniin 68le yemegini,
%6.90’min aksam yemegini atladii tespit edilmistir. Kiz 6grencilerin ise
%359.15’inin 6glin atladig1, 6giin atlayanlarin %67.86’simin kahvaltt 6giliniind,
%25.0’inin  6gle yemegini, %14.29’unun aksam yemegini atladigi tespit
edilmistir.

4. Caligmaya katilan Ogrencilerin 6giin aralarinda tiikettigi yiyecekler; %44.44 ¢ikolata,
sekerleme, %34.67 simit, pogaca, tost, %32 biskiivi, gofret, %26.67 meyve, kuru meyve,
%24 kuruyemis, %7.11 cips, %0.89 diger seklindedir.

5. Ogrencilerin %35.11’i saghkli beslendigini diisiiniirken %64.89’u saglhkli
beslendigini diisinmemektedir. Erkek ogrenciler kiz 6grencilere oranla daha
saglikli beslendiklerini diislindiigii tespit edilmistir (p<0.05).

6. Ogrencilerin %53.33"{iniin istah durumu iyi, %41.78’inin istah durumu orta,
%4.89 unun istah durumu kétii olarak saptanmustir. Ogrencilerin %51.56’s1 ag ya
da tok olduguna bedeniyle, %48.44°1i duygularyla karar verdigini bildirmistir.
Ogrencilerin %11.11’inin tok hissetmesine ragmen yemeye devam etme

davranisini her zaman, %?24’iinlin sik sik, %38.22’sinin bazen, %20.89’unun
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nadiren  gergeklestirdigi, %.5.78’inin  hicbir zaman gergeklestirmedigi
belirlenmistir.

Ogrencilerin %48.44’i{i kendini ideal kilosunda, %23.56’s1 hafif kilolu, %13.78’i
hafif zayif, %10.22’si ¢ok kilolu, %4’ ¢ok zayif olarak tanimlamistir. Kiz
ogrenciler ile erkek Ogrencilerin viicut agirligini tanimlamasinda anlamli
farkliliklarin oldugu gézlemlenmistir (p<0.05).

Ogrencilerin %66.67sinin viicut goriiniimiinden memnun oldugu, %33.33 {iniin
memnun olmadig1 saptanmistir. Erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore viicut
goriinlimlerinden daha memnun oldugu bulunmustur (p<0.05).

Erkek Ogrencilerin viicut agirligi ortalamasit 72.69+14.54 kg, boy uzunlugu
ortalamasi 179.00+6.75 cm, bel ¢evresi ortalamasi 80.93+11.08 cm, bel/boy orani
ortalamast 0.45+0.06 ve beden kiitle indeksi ortalamasi 22.62+3.95 kg/m2
seklinde bulunmustur.

Kiz o6grencilerin ise viicut agirhigi ortalamasi 57.67+9.37 kg, boy uzunlugu
ortalamasi 164.58+5.62 cm, bel ¢evresi ortalamasi 70.45+8.35 cm, bel/boy orani
ortalamast 0.43+0.05 ve beden kiitle indeksi ortalamasi 21.26+3.11 kg/m2
seklindedir.

Caligmadaki 6grencilerin beden kiitle indeksi dagilimlart arasinda cinsiyetlerine
gore istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu belirlenmistir (p<0.05). Kizlarda
normal agirlikta olma orani erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur.
Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerine gore bel/boy risk oranlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05). Erkeklerin
bel/boy risk oranlar1 kizlara gore daha yiiksektir.

Ogrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlar1 %30.22 oraninda yapan,
%69.78 oraninda yapmayan seklindedir.

Erkek 6grencilerin BMH ortalamasi 1844.54+217.85, toplam enerji harcamalari
ortalamas1 3102.44+469.16 ve PAL ortalamas1 1.68+0.18 seklindedir. Kiz
ogrencilerin ise, BMH ortalamas1 1379.13+280.24, toplam enerji harcamalar1
ortalamas1 2226.60+484.45 ve PAL ortalamasi 1.62+0.13 seklindedir.

Calismaya katilan 6grencilerin %73 lintin hafif aktivite, %22’sinin orta aktivite
ve %5’inin agir aktivite siniflamasinda oldugu goriilmiistiir. Erkek 6grencilerin
%359.04’linlin hafif aktivite, %32.33’linlin orta aktivite ve %8.43’linlin agir

aktivite siniflamasinda oldugu saptanmistir. Kiz 6grencilerin %81.69’unun hafif
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aktivite, %16.20’sinin orta aktivite ve %?2.11’inin agir aktivite siniflamasinda
oldugu belirlenmistir.

Kiz 6grencilerin %31.69’u uyku problemi yasama sebebinin sinav kaygisi
oldugunu diisiinmekte, erkek oOgrencilerin %19.28’1 uyku problemi yasama
sebebinin sinav kaygisi oldugunu diisiinmektedir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore enerji, protein, karbonhidrat, lif, B12, E vitamini,
folat, sodyum, potasyum, fosfor, demir ve ¢inko alim miktarlarinin TUBER e
gore karsilanma oranlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu
belirlenmis ve erkek Ogrencilerin enerji, protein, karbonhidrat, lif, B12, E
vitamini, folat, sodyum, potasyum, fosfor, demir ve ¢inko alim miktarlarinin
TUBER e gore karsilanma oranlari, kiz grencilere gore anlamli seviyede yiiksek
bulunmustur (p<0.05).

Erkek ve kiz 6grencilerin D vitamini, niasin, A vitamini, B1 vitamini, B2 vitamini,
B6 vitamini, C vitamini, kalsiyum, magnezyum, omg-6, omg-3 alim miktarlarinin
TUBER’e gore karsilanma oranlari arasinda istatistiksel bir fark goriilmemistir
(p>0.05).

Ogrencilerin Sinav Kaygis1 Olceginden aldiklart puanlarin ortalamasi dlgek
genelinde 44.28+11.43, oOlgegin gerginlik alt boyutunda 12.634+3.96, bedensel
belirtiler alt boyutunda 8.97+3.33, endise alt boyutunda 13.72+4.14 ve sinavla
ilgisiz disiinceler alt boyutunda 8.96+3.14 seklindedir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore Smav Kaygis1 Olgegi puan ortalamalari arasinda
istatistiksel agidan anlamli fark tespit edilmistir. Erkek 6grencilerin Sinav Kaygisi
Olgegi puan ortalamalari, kiz grencilere gore daha diisiiktiir (p<0.05).
Calismadaki 6grencilerin yas, 6grenim durumu, egitim goriilen lise, okul basari
durumu ve gelir durumuna gére Smav Kaygisi Olgegi puan ortalamalart
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0.05).
Doktor tarafindan tanist konmus hastalik durumuna gore Ogrencilerin Sinav
Kaygist Olgegi puan ortalamalari arasinda istatistiksel bir fark goriilmemistir
(p>0.05).

Diizenli ilag kullanim1 durumuna gore dgrencilerin Smav Kaygis1 Olgegi puan
ortalamalari arasindaki farkin anlamli olmadigi bulunmustur (p>0.05).
Ogrencilerin son 6 aydaki agirlik degisimi durumuna gére Sinav Kaygist Olgegi
puan ortalamalar1 arasindaki iliskiye bakildiginda; son 6 ayda agirligi artan

ogrencilerin Sinav Kaygis1 Olgegi puan ortalamalari, agirligi azalan ve bir degisim
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olmayan 6grencilerin ortalamalarindan daha yiiksek, agirligi azalan 6grencilerin
ortalamalar1 da degisim olmayan Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0.05).

Ogrencilerin ana 6giin atlama durumuna gére Sinav Kaygist Olgegi puan
ortalamalari arasinda istatistiksel bir fark tespit edilmis (p<0.05), ana 6giin atlayan
ogrencilerin  Smav Kaygis1 Olgegi ortalamalarinin  ana 6giin  atlamayan
Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Saglikli beslendigini diisinme durumuna gore dgrencilerin Smav Kaygisi Olgegi
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farkin oldugu
saptanmustir (p<0.05). Saglikli beslendigini diisiinen 6grencilerin Sinav Kaygisi
Olgegi puan ortalamalari, saglikli beslendigini diisiinmeyen &grencilerin
puanlarindan daha diistiktiir.

Caligmadaki 6grencilerin ailenin sagliklt beslenme konusunda yeterince bilgili
oldugunu diisiinme durumuna gore Smav Kaygisi Olgegi puan ortalamalari
arasinda istatistiksel bir farkin oldugu belirlenmistir (p<0.05). Ailenin saglikli
beslenme konusunda yeterince bilgili oldugunu diisiinen Ogrencilerin Sinav
Kaygis1 Olgegi puan ortalamalari, diisiinmeyen dgrencilerin ortalamalarina gore
daha diistiktiir.

Ogrencilerin diizenli aktivite/egzersiz yapma ve PAL siniflamalarina gore Smav
Kaygist Olgegi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml bir farkin
olmadig1 bulunmustur (p>0.05).

Ogrencilerin viicut agirhigi (kg) olgiimleri ile Sinav Kaygis1 Olgegi toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli ve negatif yonlii korelasyon
bulunmustur (p<0.05). Buna gore Ogrencilerin viicut agirhig: arttikca, Sinav
Kaygist Olgegi toplam puanlar1 azalmaktadir.

Calismadaki 6grencilerin boy uzunlugu (cm) dlgiimleri ile Sinav Kaygisi Olgegi
toplam puanlari arasinda istatistiksel agidan anlamli ve negatif yonlii korelasyon
saptanmistir (p<0.05). Buna gore Ogrencilerin boy uzunlugu arttikga, Sinav
Kaygis1 Olgegi toplam puanlar1 azalmaktadir.

Ogrencilerin bel gevresi (cm) dlgiimleri ile Siav Kaygisi Olgegi toplam puanlar
arasinda da istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii korelasyonlarin oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). Buna gore, 0grencilerin bel gevresi arttikga Sinav

Kaygisi Olgegi toplam puanlar1 azalmaktadur.
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Bel/boy orani ve beden kiitle indeksi (kg/m2) dlglimleri ile 6grencilerin Sinav
Kaygis1 Olgegi puanlar arasinda korelasyon saptanmamustir (p>0.05).
Calismaya katilan Ogrencilerin Sezgisel Yeme Olgegi genelinden aldiklari
puanlarin ortalamasi 3.26+0.52 olarak bulunmustur.

Ogrencilerin Sezgisel Yeme Olgeginin alt boyutlarindan alinan puanlarin
ortalamasi; kosulsuz yeme izni i¢in 3.41+0.63, duygusal sebepler yerine fizyolojik
sebeplere dayanarak yeme i¢in 3.14+0.70, aglik ve tokluk sinyallerine giivenme
icin 3.20+0.98 ve beden-besin se¢cim uyumu i¢in 3.29+0.91 seklindedir.
Ogrencilerin cinsiyetlerine gore Sezgisel Yeme Olgegi geneli puan ortalamalar
arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu saptanmustir (p<0.05). Erkek
ogrencilerin Sezgisel Yeme Olgegi geneli puan ortalamalari, kiz 6grencilere gore
daha yiiksektir.

Ogrencilerin viicut goriiniimiinden memnun olma durumuna gére Sezgisel Yeme
Olgegi geneli puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli
oldugu goriilmiistir (p<0.05). Viicut agirhgindan memnun olan 6grencilerin
Sezgisel Yeme Olgegi geneli puan ortalamalari, viicut agirlhigmdan memnun
olmayan 6grencilerin ortalamalarindan daha yiiksektir.

Ogrencilerin viicut goriiniimiinden memnun olma durumuna gore duygusal
sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak yeme alt boyutu puan ortalamalari
arasinda istatistiksel bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Viicut
goriinlimiinden memnun olanlarin duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere
dayanarak yeme alt boyutu puan ortalamalari, memnun olmayanlarin
ortalamalarindan daha yiiksektir.

Ogrencilerin viicut goériiniimiinden memnun olan grencilerin aclik ve tokluk
sinyallerine giivenme alt boyutu puan ortalamalari, memnun olmayanlara gore

daha yiiksektir (p<0.05).

Ogrencilerin viicut gériiniimiinden memnun olma durumlarina gore kosulsuz
yeme izni ve beden-besin se¢cim uyumu alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel bir fark goriilmemistir (p>0.05).

Katilimcilarin diyet uygulama durumuna goére kosulsuz yeme izni alt boyutu puan
ortalamalari arasinda istatistiksel bir farkin oldugu belirlenmistir (p<0.05). Diyet

uygulamayan O&grencilerin  kosulsuz yeme izni puan ortalamalari, diyet

uygulayanlara gore daha yiiksektir.
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Ogrencilerin diyet uygulama durumuna gére beden-besin se¢im uyumu alt boyutu
puan ortalamalar1 arasinda da istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir fark
bulunmustur (p<0.05). Diyet uygulamayan ogrencilerin beden-besin se¢im
uyumu puan ortalamalari, diyet uygulayanlara gore daha diistiktiir.

Calismaya katilan 6grencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarina gére
Sezgisel Yeme Olgegi geneli puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark goriilmiistiir (p<0.05). Diizenli fiziksel aktivite yapan 6grencilerin
Sezgisel Yeme Olcegi geneli puan ortalamalari, yapmayanlara gore daha
yiiksektir.

Kosulsuz yeme izni alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda 6grencilerin diizenli
aktivite/egzersiz yapma durumlarina gore istatistiksel bir fark saptanmistir
(p<0.05). Diizenli aktivite/egzersiz yapan 6grencilerin kosulsuz yeme izni puan
ortalamalari, yapmayanlara gore daha diistiktir.

Diizenli fiziksel aktivite yapan 6grencilerin duygusal sebepler yerine fizyolojik
sebeplere dayanarak yeme ile beden-besin se¢im uyumu puan ortalamalari,
yapmayan ogrencilere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0.05).
Katilimcilarin diizenli PAL siniflamalarina gére Sezgisel Yeme Olgegi geneli ve
kosulsuz yeme izni, duygusal sebepler yerine fizyolojik sebeplere dayanarak
yeme, aclik ve tokluk sinyallerine giivenme ve beden-besin se¢im uyumu alt
boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel bir farkin olmadigi belirlenmigtir
(p>0.05).

Ogrencilerin viicut agirhigi ve bel cevresi dlciimleri ile Sezgisel Yeme Olgeginden
kizlarin aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii
korelasyonlarin oldugu bulunmustur (p<0.05).

Ogrencilerin boy uzunlugu dlgiimleri ile Sezgisel Yeme Olgegi toplam puanlart
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii korelasyon saptanmistir
(p<0.05).

Katilimcilarin bel/boy orani ve beden kiitle indeksi dl¢limleri ile kizlarin ve
erkeklerin Sezgisel Yeme Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli ve
negatif yonlii korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Buna gore bel/boy
orani ve beden kiitle indeksi arttik¢a, kizlarin ve erkeklerin Sezgisel Yeme Olcegi
puanlar1 azalmaktadir.

Ogrencilerin Sezgisel Yeme Olgegi geneli puanlari ile Smav Kaygis1 Olgegi

geneli ve gerginlik, bedensel belirtiler ve endise alt boyutlar1 puanlar1 arasinda
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istatistiki agidan anlamli ve negatif yonlii korelasyonlarin oldugu goriilmiistiir
(p<0.05). Buna gére, dgrencilerin Sezgisel Yeme Olgegi geneli puanlar arttikca,
Simav Kaygis1 Olgegi geneli ve gerginlik, bedensel belirtiler ve endise puanlar
azalmaktadir.

50. Ogrencilerin Sezgisel Yeme Olgeginin aclik ve tokluk sinyallerine giivenme alt
boyutu puanlar1 ile Smav Kaygis1 Olgegi geneli ve gerginlik ile bedensel belirtiler
alt boyutu puanlari arasinda da istatistiksel olarak anlamli olan ve negatif yonlii
korelasyonlar mevcuttur (p<0.05).

51. Calismadaki 6grencilerin Sezgisel Yeme Olgeginin beden-besin uyumu alt boyutu
puanlari ile Smav Kaygisi Olgeginin smavla ilgisiz diisiinceler alt boyutu puanlar
arasinda istatistiki acidan anlamli ve negatif yonlii korelasyonlar tespit edilmistir
(p<0.05).

52. Ogrencilerin Sinav Kaygis1 Olgegi toplam ve alt boyutlar1 puanlari ile enerji
(kkal), protein (g), yag (g), karbonhidrat (g) tiiketimleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p>0.05). Ogrencilerin Sezgisel Yeme
Olgegi toplam ve alt boyutlar1 puanlar ile enerji (kkal), protein (g), yag (g),
karbonhidrat (g) tiikketimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki tespit

edilmemistir (p>0.05).

6.2. Oneriler

Yasamin her evresinde stres ve kaygi yaratabilecek kosullar olusabilse de adolesan
donem; hem fiziksel hem de psikolojik anlamda degisimlerin yasandigi, meslek se¢imi gibi
hayatin geri kalanin1 etkileyebilecek kararlarin verilmesi gerektigi yetiskinlige hazirlik
evresi olmasiyla stres ve kaygmm yogun yasandigi bir donemdir. Spesifik olarak
bakildiginda iiniversite smavina hazirlanan 6grenciler yiiksek seviyelerde smav kaygisi
yasamaktadirlar. Sinav kaygis1 okul basarisin1 olumsuz etkileyebildigi gibi gilinliik yasamda

beslenme davranislari, aile iliskileri gibi bazi1 durumlar1 da olumsuz etkileyebilir.

Smav kaygisinin fiziksel ve psikolojik olarak birtakim degisimler yasayan
adolesanlardaki varligi, yine fiziksel (sagliksiz besinleri tiikketme egilimi, 6giin atlama vb.)
ve psikolojik (odaklanamama ya da uyku problemleri nedeniyle akademik basarinin diigsmesi
vb.) olarak olumsuz etkisi, bu durumla basa ¢ikma gerekliligini ortaya koymaktadir.

Beslenme acisindan ele alindiginda, 6grencilerin stres ve kaygi yasadiginda bir basa ¢cikma
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yontemi olarak yagli, sekerli ve enerji igerigi yogun besinlere yonelmesi, sabah daha ¢ok
uyumak icin kahvalt1 6gliniinii atlamasi, stres ve kaygi ile baglantili olarak istah kayb1 veya
artis1 yasamasi ve biitlin bunlara bagl olarak yeterli ve dengeli beslenmiyor olmasi

muhtemeldir.

Yiiksek diizeylerde kaygi duyan ogrenciler icin gerekli multidispliner destek
alinmalidir. Ogrencinin saglikli beslenmeye tesviki igin diyetisyenler tarafindan beslenme
stratejileri gelistirilmelidir. Sezgisel yeme, saglikli beslenme alaninda yeni bir yaklagimdir.
Kisitlamalar igermeyen, farkindalik temelli bu yaklagimin 6grencilere kazandirilmasi sinav
kaygis1 yasayan Ogrencilerin daha saglikli bir beslenme diizeni olusturmasi i¢in avantaj
saglayabilir. Bu ¢aligmanin sonuglarina gore sinav kaygisi yasayan dgrencilerde sezgisel
yeme seviyeleri diger 6grencilere gore daha disiiktiir. Sezgisel yeme diizeyini arttirmaya
yonelik egitimler ile sinav kaygisi, sezgisel yeme ile stres ve kaygi durumlari arasindaki

iligkinin daha kapsamli arastirilmasina ihtiyag¢ vardir.
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EK 1: Cocuklarda Yapilacak Bilimsel Arastirmalar i¢in Bilgilendirilmis Goniillii

Olur Formu

Ay BASKENT 225,
(7‘7) UNi\ZRsiTEsi @é

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

COCUKLARDA YAPILACAK BILIMSEL ARASTIRMALAR iCIN
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

SEVGILi KARDESIM

Yapmay! planladigimiz bilimsel bir aragtirmaya katilman konusunda izin almak igin sizi buraya
davet ettik. Bu konuda bir karar vermeden 6nce, yapilacak aragtirmayi ayrintili olarak tanitan bu
belge sizin icin hazirlanmistir. Bu arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Arastirmaya
katilm géniilliiliik esasina dayalidir. Bu belgeyi okuyup anlamanizda bir sorun ile
karsilasirsaniz, gerekli goérdigiiniiz her zaman bizden, anne-babanizdan veya yasal bir
temsilcinizden yardim alabilirsiniz. Karar agsamasina gelmeden 6nce bu konu ile ilgili her tiirlii
yardim ve sireyi bizden isteyebilirsiniz.

Sinava Hazirlanan Ogrencilerde Sinav Kaygismin (Stresinin) Sezgisel Yeme Davranisi
(Herhangi bir duygunun etkisi altinda kalmadan yalmizca aclik ve tokluk hissine gore
beslenme davranisi) ile Beslenme Durumlar1 Arasindaki Iliskinin Belirlenmesi

2. KATILIMCI SAYISI
Bu ¢aligmada 6n goriilen toplam katilime1 sayisimt Ankara Elvankent’te bir 6zel 6gretim
kursunda 6grenim gérmekte olan ve {iniversite smavina hazirlanan goniilli 6grenciler

olusturmaktadir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen siire 20 dakikadir.

BU ARASTIRMAYI NEDEN COCUKLAR USTUNDE YAPIYORUZ?
[ Bu arastirma konusu dogrudan ¢ocuklari ilgilendirmektedir
[ Bu arastirma konusu sadece ¢ocuklarda incelenebilir klinik bir durumdur

[] Bu arastirma konusu, yetiskin kisiler Gzerinde yapilmis arastirmalar sonucu elde edilmis
verilerin ¢cocuklarda da gecerliliginin kanitlanmasini gerektirmektedir

[ Bu arastirma gonilli cocuk saghgi agisindan ongorilebilir ciddi bir risk tasimamaktadir ve
cocuklara dogrudan bir fayda saglayacagi umulmaktadir

4. ARAY TIRIVIANIIN AIVMIACI
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Bu arastirmanin amaci, sinava hazirlanan 6grencilerin yasadigi stresin onlarin beslenmesine
ve aglik-tokluk hislerine etkisini aragtirmaktir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Bu aragtirmaya dahil edilebilmek i¢in sahip olmaniz gereken kosullar su sekildedir;
1. Universite sinavina hazirlaniyor olmak
2. Calismaya katilmay1 kabul etmek

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu arastirmada size bir anket formu doldurulacaktir. Bu formda kisisel 6zellikleriniz (yas,
cinsiyet, vb.), saglik durumunuz, beslenme ve fiziksel aktivite durumlarinizi sorgulamaya
yonelik sorular bulunmaktadir. Buna ek olarak sezgisel yeme (herhangi bir duygunun etkisi
altinda kalmadan yalnizca aglik ve tokluk hissine gore beslenme davranisi) ve sinav
kayginiz1 (sinav i¢in endiseli olma durumu, stres) dlgmeye yonelik iki 6l¢cek doldurmaniz
istenmektedir. Bel ¢evreniz ise mezura ile arastirmaci tarafindan olgiilecektir.

7. ARASTIRMA SURECINDE UYMAM GEREKEN SARTLAR, ARASTIRMA
DISINDA BIRAKILACAGIM DURUMLAR

1. Arastirma planina ve arastiricinin onerilerine uymalisiniz.
2. Anket formunu doldururken yaniltici, eksik cevaplar vermediginize dikkat
etmelisiniz.
3. Beslenmenizi etkileyen herhangi bir hastalifiniz varsa mutlaka arastirmaciya
bildirmelisiniz.
8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR
Bu arastirma size sinava hazirlanma siirecinde herhangi bir fayda saglamayacaktir. Ancak
bu c¢alismanin sonuglar1 sinava hazirlanan ve sinav kaygis1 yasayan ogrencilerin sezgisel

yeme durumlarimi ortaya koyacaktir. Arastirma, smnav kaygisinin - 6grencilerin
beslenmelerindeki olumsuz etkilerinin 6niine gecebilecek ¢alismalara onciiliik edecektir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER
Arastirmadan kaynaklanacak herhangi bir risk bulunmamaktadir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BIiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Arastirma nedeniyle kaynaklanacak herhangi bir zarar durumu bulunmamaktadir.
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11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK KiSi
Uygulama siiresince, zorunlu olarak arastirma disi ila¢ almak durumunda kaldigiizda
Sorumlu Arastiricty1 6nceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in
ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger rahatsizliklariniz i¢in
herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili hekime ulasabilirsiniz.

istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Hekimin Adres ve Telefonlari:

Dyt. Handan Ogretir

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu arastirmaya ¢ocugunuzun/ vasisi oldugunuz ¢ocugun katilmasi i¢in veya arastirmadan
kaynaklanabilecek giderler i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Hastaliginizin
gerektirdigi tetkiklere ilave olarak yapilacak her tiirlii tetkik, fizik muayene ve diger
arastirma giderleri size veya giivencesi altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kuruma
Odetilmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Aragtirmay1 destekleyen kurum Ankara Elvankent’te bir 6zel 6gretim kursudur.

14. KATILIMCIYA HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, aragtirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki
saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILiGi

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuclari
yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik

kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde
kendinize ait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Aragtirmaya katilmaniz ve sorulari yanitlamaniz durumunda arastirma disi1 birakilmayi
gerektirecek bir durum s6z konusu degildir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKi DiGER TEDAVILER

Aragtirmada uygulanacak herhangi bir tedavi yoktur.
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18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu aragtirma i¢in karar vermeden 6nce anne ve babanizla konusup onlara danisabilirsiniz.
Karar vermek icin kisitli bir siiren yok, karar vermek i¢in bir diisiinme siirecine ihtiyag
duydugunda, bu siireyi bekleyebiliriz. Biz, anne baban veya yasal temsilcine bu arastirmay1
aciklayacagiz ve onlarin izinlerini isteyecegiz. Anne, baban veya yasal temsilcin bu
arastirmaya katilmanizi kabul etseler bile, son karari sen vereceksin. Bu aragtirmaya
katilmak konusu biitiiniiyle senin isteginize baglhdir.

Aragtirma siirerken de arastirmadan istediginiz zaman ayrilabilirsiniz. Bu konuda herhangi
bir neden gostermeniz gerekmez.

Ancak arastirmadan ayrilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler bilimsel amacla
kullanilabilecektir.

19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN DURDURULMASI

Aragtirma stirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve sonuglar en
kisa silirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin arastirmaya devam
etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar arastirmanin durdurulmasini
isteyebilirsiniz.

(Katilimcinin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyani)

Saym Dyt. Handan Ogretir tarafindan kayith oldugum okul/6zel 6gretim kursunda “Sinava
Hazirlanan Ogrencilerde Smav Kaygisimin Sezgisel Yeme Davramisi ile Beslenme Durumlar:
Arasindaki Iliskinin Belirlenmesi” isimli arastirmanin yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilime1” (goniillii)
olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi1 gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inantyorum. Arastirma sonuglarinin
egitim ve bilimsel amaglarla kullanim sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda
bana gerekli giivence verildi.

Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan gekilebilirim
(Ancak arastrmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan ¢ekilecegimi dnceden
bildirmemim wuygun olacagimin bilincindeyim). Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir zarar
verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana
da bir 6deme yapilmayacaktir.

Aragtirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi
halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim anlatildi.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida belirtilen arastirmaya baslanmadan 6nce; bana, anne-babama veya yasal temsilcime verilmesi
gereken bilgileri iceren 5 sayfalik yazili belgeyi okudum. Konu ile ilgili agiklamalari dinledim. Aklima gelen
her tiir soruyu sordum ve yanitlarini aldim. Yazili ve s6zlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari anladim. Bu
slrecten anne-babam veya yasal temsilcimin bilgisi vardir ve en az birisi bana eslik etmistir. Karar vermem
icin bana yeterli zaman taninmistir.

Belirtilen arastirmaya katilma kararimi higbir zorlama ve baski olmaksizin verdim. Bu arastirmaya katilmayi
gonlliluk icerisinde kabul ediyorum. Bu belgenin imzalanmasi ile mevcut yasalarin bana sagladigi haklarin
sakl kalacagini biliyorum. Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.
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GONULLU COCUGUN

iMZASI

ISiM soYisim

ADRES

TELEFON

TARIH

ANNE BABA VEYA VASI (Varsa)

iMZASI

ISIM SOYiSiM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI

iMZASI

iSiM SOYiSIM ve GOREViI Dyt. Handan OGRETIR

ADRES

TELEFON

TARIH

COCUK ILE BiRLIKTE ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR
TANIKLIK EDEN KURULUS GOREVLISI

iMZASI

ISIM SOYIiSIM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 2: Bilimsel Arastirmalar Icin Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Ty, BASKENT &5
< UNiVsERSiTESi @é

1993

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR iCIN BILGILENDIRILMIS
GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !

Bilimsel arastirma amagh klinik bir ¢alismaya katilmak lzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismada yer almayi kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amacla yapilmak istendigini tam olarak
anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 0Ozglirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak
amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili
olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar
olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza acik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip
katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda
tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve diisinmeniz igin formu
imzalamadan dnce hekiminiz size zaman taniyacaktir. Karariniz ne olursa olsun, hekimleriniz sizin
tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik gérevlerini bundan sonra da eksiksiz
yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz taktirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Sinava Hazirlanan Ogrencilerde Sinav Kaygismin (Smav i¢in endiseli olma durumu, stres)
Sezgisel Yeme Davranig1 (Herhangi bir duygunun etkisi altinda kalmadan yalnizca aglik ve
tokluk hissine goére beslenme davranisi) Ile Beslenme Durumlari Arasindaki Iliskinin
Belirlenmesi

2. GONULLU SAYISI

Bu caligmada 6n goriilen toplam katilime1 sayisim Ankara Elvankent’te bir 6zel 6gretim
kursunda 6grenim gormekte olan ve iiniversite sinavina hazirlanan goniillii 6grenciler
olusturmaktadir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmada yer almaniz i¢in dngoriilen siire 20 dakikadir.

4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, sinava hazirlanan 6grencilerin yasadigi stresin onlarin beslenmesine
ve aglik-tokluk hislerine etkisini arastirmaktir.
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5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
Bu arastirmaya dahil edilebilmek i¢in ¢ocugunuzun sahip olmasi gereken kosullar su
sekildedir;

Universite sinavina hazirlaniyor olmak

Calismaya katilmay1 kabul etmek

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu arastirmada ¢ocugunuzun bir anket formu doldurmasi istenecektir. Bu formda kisisel
Ozellikleri (yas, cinsiyet, vb.), saglik durumu, beslenme ve fiziksel aktivite durumlarini
sorgulamaya yonelik sorular bulunmaktadir. Buna ek olarak sezgisel yeme (herhangi bir
duygunun etkisi altinda kalmadan yalnizca aglik ve tokluk hissine gore beslenme davranisi)
ve smav kaygisini (sinav i¢gin endigeli olma durumu, stres) dlgmeye yonelik iki 6lgek
doldurmasi istenmektedir. Bel ¢evresi ise mezura ile arastirmaci tarafindan ol¢iilecektir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

Cocugunuz;
Arastirma planina ve arastiricinin onerilerine uymalidir.
Anket formunu doldururken yaniltici, eksik cevaplar vermediginize dikkat etmelidir.
Beslenmesini etkileyen herhangi bir hastalig1 varsa mutlaka arastirmaciya bildirmelidir.

8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Bu arastirma ¢ocugunuza sinava hazirlanma siirecinde herhangi bir fayda saglamayacaktir.
Ancak bu calismanin sonuglar1 sinava hazirlanan ve simmav kaygisi yasayan ogrencilerin
sezgisel yeme durumlarimi ortaya koyacaktir. Arastirma, sinav kaygisinin 6grencilerin
beslenmelerindeki olumsuz etkilerinin 6niine gecebilecek ¢alismalara onciiliik edecektir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER
Arastirmadan kaynaklanacak herhangi bir risk bulunmamaktadir.

10. ARASTIRMADAN  KAYNAKLANABILECEK HERHANGI  BIiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Arastirma nedeniyle kaynaklanacak herhangi bir zarar durumu bulunmamaktadir.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK KiSi
Uygulama siiresince, zorunlu olarak aragtirma disi ilag almak durumunda kaldiginizda
Sorumlu Arastiricty1 6nceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in

ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger rahatsizliklariniz igin
herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili hekime ulasabilirsiniz.

istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Hekimin Adres ve Telefonlar:

] Dyt. Handan Ogretir
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Bu aragtirmaya ¢ocugunuzun/vasisi oldugunuz ¢ocugun katilmasi i¢in veya arastirmadan
kaynaklanabilecek giderler icin sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Hastali§inizin
gerektirdigi tetkiklere ilave olarak yapilacak her tiirlii tetkik, fizik muayene ve diger
arastirma giderleri size veya giivencesi altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel hi¢bir kuruma
Odetilmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM
Arastirmay1 destekleyen kurum Ankara Elvankent’te bir 6zel 6gretim kursudur.
14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu aragtirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
kargilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki
saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILiGi

Arastirma siiresince elde edilen ¢ocugunuzla ilgili tibbi bilgiler ona 6zel bir kod numarasi
ile kaydedilecektir. Cocugunuza ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin
sonuglar1 yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Aragtirma yayinlansa bile kimlik
bilgileri verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde aragtirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar,

etik kurullar ve resmi makamlar ¢ocugunuzun tibbi bilgilerine ulagabilecektir. Siz de
istediginizde ¢cocugunuza ait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Cocugunuzun arastirmaya katilmasi ve sorular1 yanitlamasi durumunda arastirma dist
birakilmay1 gerektirecek bir durum s6z konusu degildir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVIi DISINDAKi DiGER TEDAVILER
Arastirmada uygulanacak herhangi bir tedavi yoktur.
18. ARASTIRMAYA KATILMAY| REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin ve ¢gocugunuzun isteginize baghdir. Aragtirmada
yer almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Cocugunuzun aragtirmadan ¢ekilmesi ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmasi durumunda da,
cocugunuzla ilgili tibbi veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN DURDURULMASI
Aragtirma stirerken, aragtirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve sonuglar en
kisa siirede size veya ¢ocugunuza iletilecektir. Bu sonuclar sizin veya c¢ocugunuzun

arastirmaya devam etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar arastirmanin
durdurulmasini isteyebilirsiniz.
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(Kattlimcinin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyant)

Sayin Dyt. Handan Ogretir tarafindan kayith oldugum okul/6zel 6gretim kursunda “Sinava
Hazirlanan Qgrencilerde Smav Kaygisimin Sezgisel Yeme Davramsi ile Beslenme Durumlar
Arasindaki Iliskinin Belirlenmesi” isimli arastirmanin yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilime1” (goniillii)
olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum.
Arastirma sonuglariin egitim ve bilimsel amagclarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
0zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Aragtirmanin  yiirlitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep goOstermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak aragtirmacilari1 zor durumda birakmamak icin arastirmadan
cekilecegimi Onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi
tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya
cikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi.
Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim anlatildi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilagsmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu
durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de
biliyorum.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce gonilliiye verilmesi gereken bilgileri gdsteren 4 sayfalik
metni okudum ve sozli olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve s6zll olarak bana
yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip istemedigime karar
vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yruticusiline yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana
yapilan katihm davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biiyik bir géndllilik icerisinde kabul ediyorum. Bu

formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.
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GONULLU

iMZASI

ISiM soYisim

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa)

iMZASI

ISIM SOYiSiM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI

iMZASI

iSiM SOYiSIM ve GOREViI Dyt. Handan OGRETIR

ADRES

TELEFON

TARIH

COCUK iLE BiRLIKTE ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR
TANIKLIK EDEN KURULUS GOREVLISI

iMZASI

ISIM SOYIiSIM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 3: Etik Kurul Onay1

&

TS-EN-1SO 9001

1993 KALITE SISTEM BELGESi
BASKENT UNIVERSITESI
T e Sk Bimlert Arrm Kl ATRRIAON
* BEKAJ3MUSE *
43754 11/12/2019

Say1 : 94603339-604.01.02/
Konu : Proje Onay1

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programm &grencisi Handan Ogretir
tarafindan yiiriitiilecek olan KA19/391 nolu "Sinava hazirlanan dgrencilerde sinav kaygisimnin
sezgisel yeme davramigi ile beslenme durumlari arasindaki iligkinin belirlenmesi" baglikli
arastirma projesi Kurulumuz ve Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'mun
11/12/2019 tarih ve 19/128 sayili karar ile uygun goriilmiistiir. Projenin baslama tarihi ile
¢alismanin sunuldugu kongre ve yaymmlandig: dergi konusunda Kurulumuza bilgi verilmesini
rica ederim.

e-imzahdir

Kurul Bagkant

Not: Calisma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gereg¢ ve Yontem" boliimiine
asagidaki ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu calisma Baskent Universitesi Tip ve Saghk Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik
Kurulu tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Baskent Universitesi Arastirma Fonunca

desteklenmistir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.

Bu belge 5070 sayih Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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EK 4: Anket Formu

SINAVA HAZIRLANAN OGRENCILERDE SINAV KAYGISININ SEZGISEL
YEME DAVRANISI iLE BESLENME DURUMLARI ARASINDAKI ILISKININ
BELIRLENMESI

ANKET FORMU

Bu calisma Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Boliimii
yiiksek lisans dgrencisi Handan Ogretir tarafindan yiiksek lisans tez calismasi olarak
yiiriitiilmektedir. Anket formundaki sorular1 doldurmanizi rica ediyoruz. Veriler yalmzca
bilimsel amagli olarak degerlendirilecek ve etik kurallara 6zen gosterilecektir.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Anket No:........oooeenee

Tarih:..............

GENEL BILGILER

1)Yas(y1l):

2)Cinsiyet: KizO Erkek O

3)Ogrenim durumunuz:  11.simf O 12.smmif O

4)Kiminle yastyorsunuz?

Annem ve babamla O Annemle O Babamla O Akrabalarimda O
Yurtta O Diger O ..cooviiiiiiiiiien, (Nerede yasadiginizi belirtiniz.)

5)Siz dahil kag kardessiniz? .............cooeviiiiiiiiiiii,

6)Anne-Babanizin egitim durumu

Anne | Baba

Okuryazar degil

[lkokul mezunu

Ortaokul mezunu

Lise ve dengi mezunu

Universite/Yiiksekokul mezunu
7)Annenizin mesle@i Nedir? ...... ..o

8)Babanizin mesle@i NEdir? .........ovuiriniitiit e
9)Ailenizin gelir durumu nedir ?

Gelirimiz giderimizden az (Diigiik) O

Gelirimiz giderimizle esit (Orta) O

Gelirimiz giderimizden fazla (Yiiksek)O

10)Okulda harcamaniz i¢in har¢lik altyor musunuz?

Evet O Hayir O
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11)Egitim gordiigiiniiz lise ile ilgili olarak;

Devlet okulu O Ozel okul O

12)Okul basar1 durumunuz nedir?

Siif tekrar1 yaptim O

Dogrudan gegtim O

Tesekkiir belgesi O

Takdirname belgesi O

SAGLIK DURUMUNA iLiSKiN BiLGIiLER

13)Doktor tarafindan tanisit konulmus bir hastaliginiz var mi?
Evet O Hayir O

14)Cevabiniz “Evet” ise hangi hastaliga/hastaliklara sahipsiniz?

Obezite O  Diyabet O Hipertansiyon O  Kalp-Damar O Tiroid O

Hayir, olmadi O Evet, oldu O (Arttr........ (kg) yada Azaldr........... (kg))
Bilmiyorum O

17)Kilonuzu nasil tanimlarsiniz ?

Ideal Kiloda O  Cok Kilolu O  Hafif Kilolu O Cok Zayif O Hafif Zayif O
18)Viicudunuzun goriiniisiinden memnun musunuz?

Evet O Hayir O

19)Herhangi bir diyet uyguluyor musunuz?

Hayir O Evet O

20)Cevabiniz “Evet” ise;

a)Hangi diyet tiirtinii uyguladiginizi belirtiniz.

Zayiflama Diyeti O Kilo Alma Diyeti O Diyabetik Diyet O Protein Kisith
Diyet O Tuz-Sodyum Kisitli Diyet O Diger O
........................................ (Liitfen uyguladiginiz diyet tiirlinii bos birakilan alana yaziniz)

b)Uyguladiginiz bu diyet tipini veya listesini kim 6nerdi?
Diyetisyen O  Doktor O  Ailemden biri O Arkadaglarimdan biri O
Gazete, dergi veya kitap O Sosyal medya veya internet sitesi O

DigerO .....cooevvvinnnn, rars999esss (ACIKIAYIN1Z)
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FIZIKSEL AKTIVITE DURUMUNA ILiSKIN BiLGILER

21)Diizenli olarak spor/egzersiz yapiyor musunuz? (Son 1 hafta igcinde en az 3 kez, giinde 30
dakika ve tizeri siire aktivite yaptiniz mi?)

Evet O Hayir O
22) Cevabiniz “Evet” ise;

a)Diizenli yaptiginiz egzersizin/sporun tiirii nedir? Yaziniz.
......................................... (Yiirtyts, basketbol, pilates, fitness, yiizme vb.)

b)Siklig1 nedir?

Her giin O Haftada 5-6 giin O Haftada 3-4 giin O Haftada 1-2 giin O
C)Bir kerede yaptiginiz egzersizin/sporun siiresi nedir? Yaziniz.

............................. (dakika veya saat)

23)Giinde kag saat uyursunuz? .............cccoeevevenirenenannn,

BESLENME DURUMUNA ILISKIN BiLGILER

24)Herhangi bir ana 6giinliniizii okulda yapiyor musunuz?

Evet O Hayir O

25)Cevabiniz “Evet” ise;

a) Hangi 6giin/6giinleri okulda yapiyorsunuz?

Kahvalt1 O Ogle Yemegi O Aksam Yemegi O

b) Ogiin/dgiinleri genellikle nereden temin edersiniz?

Evden getiririm O Okul kantininden satin alinm O Okulun yemekhanesinde yerim O

Diger O ..ooviiiiiiii (Liitfen bos birakilan alana nereden temin ettiginizi
yaziniz.)

26)Genelde istah durumunuz nasildir?
Iyi O Orta O Koétii O

27)Gilinde kag 6giin besleniyorsunuz?

28)Ana 6giin atliyor musunuz?
Evet O Hayir O
29)Cevabiniz “Evet” ise hangi 6giinii atliyorsunuz?

Sabah Kahvaltis1 O Ogle Yemegi O Aksam Yemegi O
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30)Eger ana 6giin athiyorsaniz nedeni nedir?

Simav kaygisi yasadigim i¢in O Zayiflamak i¢in O Unuttugum igin O
Canim istemedigi i¢in O Zamanim olmadigt i¢in O Usendigim i¢in O
Har¢ligim yeterli degil O Diger O (ceveieiniiiiiii e )

34)Ogiinler arasinda siklikla tiikettiginiz yiyecekler nelerdir?

Simit, pogaca, tost O Kuruyemis O
Meyve, kuru meyve O Biskiivi, gofret O
Cikolata, sekerleme O Cips O

DigerO ..ooovviiiiiiei

35)Saglikli beslendiginizi diistiniiyor musunuz?

Evet O Hayir O

36)Giinde kag bardak su i¢iyorsunuz? ..................ceeevennn. (bardak/giin)

37)Ev disinda yemek yemek zorunda kalir misiniz ?

Evet O Hayir O Bazen O

38)Ev disinda yemek yemek zorunda kaldiginizda nerede yemegi tercih edersiniz?

Okul kantini O Lokanta O Fastfood restoranlar1 O Hepsi olabilir O

SINAV KAYGISINA iLIiSKIiN BILGILER
39)Sinavlar konusunda kaygili(stresli) oldugunuzu diistiniiyor musunuz?
Her zaman O Sik sik O Bazen O Nadiren O Higbir zaman O

40)Sinavlar hakkinda kaygili ve endiseli hissettiginizde hangi besinleri tilketmeyi tercih edersiniz?

Simit, pogagca, tost O Kuruyemis O
Meyve, kuru meyve O Biskiivi, gofret O
Cikolata, sekerleme O Cips O

Patates kizartmasi, pizza, hamburger gibi besinler O

41)Smavlar hakkinda kaygili ve endiseli hissettiginizde;
Cok yemek yerim O

Her zaman yedigimden biraz daha ¢ok yemek yerim O
Yemek yeme diizenim degismez O

Her zaman yedigimden biraz daha az yemek yerim O

Neredeyse hi¢ yemek yemem O
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42)Ders ¢alistiginiz siire boyunca genellikle hangi tiir yiyecekleri yemeyi tercih edersiniz?

Simit, pogaga, tost O Kuruyemis O

Meyve, kuru meyve O Biskiivi, gofret O

Cikolata, sekerleme O Cips O

Patates kizartmasi, pizza, hamburger gibi besinler O Diger O ..o

43)Ders ¢alistiginiz siire boyunca yiyecek tiikketiminizi nasil siniflandirirsiniz?
Hig ara vermeden bir seyler yerim O

Sik sik bir seyler yerim O

Ara sira bir geyler yerim O

Nadiren bir seyler yerim O

Hicbir sey yemem O

44)Ders ¢alistiginiz siire boyunca genellikle hangi tiir icecekleri igmeyi tercih edersiniz?
Cay O

Sade kahve (filtre kahve, tiirk kahvesi vb.) O

Tek i¢imlik paket kahveler (iigii bir arada vb.) O

Bitki caylar (yesil ¢ay, thlamur vb.) O

Asitli igecekler O

SuO

45)Ders ¢alistiginiz stire boyunca igecek tiiketiminizi nasil siniflandirirsiniz?
Hig ara vermeden bir seyler igerim O

Sik sik bir seyler igerim O

Ara sira bir seyler igerim O

Nadiren bir seyler icerim O

Higbir sey icmem O

46)Ders ¢aligmaniza yardimci olmasi amaciyla tiikettiginiz herhangi bir besin takviyesi veya besin
destegi var mi1?

Evet O Hayir O
47)Cevabiniz “Evet” ise asagidakilerden hangisi/hangilerini tiiketiyorsunuz?

Vitamin supplementi (C vitamini takviyesi gibi) O Balik yag1 O Enerji igecegi O
Demir O Cinko O DigerO .....coovvvinnnnn (Belirtiniz.)

112



48)Smav kayginizi puanlamaniz istense kendinize kag¢ puan verirdiniz?

Siav kaygim yok Sinavlar konusunda ¢ok kaygiliyim

1 0O/20[30 405067089 J]10[]

49)Sinavdan hemen 6nce ya da sinav sirasinda; (Birden fazla segenegi isaretleyebilirsiniz)
Ellerim titrer O

Terlerim O

Kalp atisim rahatsiz edici bir gsekilde hizlanir O

Karnimda agr1 hissederim O

Midem bulanir O

50)Sinavda odaklanma sorunu yasar misiniz?

Her zaman O Sik sik O Bazen O Nadiren O  Higbir zaman O

51)Eger odaklanma sorunu yasiyorsaniz sizce sebepleri neler olabilir?

................................................................................... (Basarisizlik korkusu,
uykusuzluk problemi vb.)

52)Uykuya dalmakta giicliik ¢ekiyor musunuz?

Evet O Hayir O

53)Gece uykunuzdan uyanir misiniz?

Her zaman O Sik sik O Bazen O Nadiren O Hicbir zaman O

54)Eger uyku probleminiz oldugunu diisiiniiyorsaniz sebebi sinav kayginiz olabilir mi?
Evet O Hayir O

55)Calismalarimizin yeterli oldugunu diigiiniiyor musunuz?

Evet O Hayir O

56)Aileniz ¢aligmalarinizin yeterli oldugunu diisiiniiyor mu?

Evet O Hayir O

57)Ailenizin saglikli beslenme konusunda yeterince bilgili olduklarini diistiniiyor musunuz?
Evet O Hayir O

58)Aileniz ne yemeniz gerektigine sizin adiniza karar verir mi?

Her zaman O Sik sik O Bazen O Nadiren O Higbir zaman O
59)Smavlarda basarili olacaginiza inaniyor musunuz?

Her zaman O Sik sik O Bazen O Nadiren O Higbir zaman O
60)Sinava hazirlanma siirecinin besin se¢iminizi etkilediginizi diisiiniiyor musunuz?

Evet O Hayir O
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61)Ag¢ ya da tok oldugunuza bedeniniz mi yoksa duygulariniz mi1 karar verir?
Bedenim O Duygularim O

62)Kendinizi tok hissetmenize ragmen yemeye devam ettiginiz zamanlar olur mu?
Her zaman O Sik sik O Bazen O Nadiren O Hicbir zaman O
ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Viicut agirligr (kg):

Boy uzunlugu (cm):

Bel ¢evresi (cm):

Bel/boy orani:

Beden kiitle Indeksi (BKI):
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EK 5: 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi

24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI

Yemekler

Ogiinler Yemekler | hazirlanirken | Olgii | Agirlik | igecekler | Olgii | Agirlik
igine konan (9) (0)
malzemeler

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE

115




EK 6: Fiziksel Aktivite Durumu

Fiziksel Aktivite Durumu

Asagidaki aktiviteler icin ka¢ saat harcadigimzi yazimz. (Toplamin 24 saat veya 1440 dakika
olmasi gerekmektedir.)

Kag saat?
Aktiviteler
Hafta ici Hafta
sonu
Uyku

Yatarak kitap okuma, miizik dinleme, TV izleme vb.

Oturarak yapilan isler (TV izleme, bilgisayar basinda, okulda ders
dinleme, sebze ayiklama, o6rgii orme, dikis dikme, iitii yapma, resim
yapma, miizik aleti ¢alma, kagit oynama vb.)

Ayakta yapilan HAFIF aktiviteler (yvavas yiiriime, ev temizleme,
yemek pisirme, ¢amagir yikama, bulagik yikama vb.)

Ayakta yapilan ORTA aktiviteler (yiiriime orta hizda, bahge
isleri, vb.)

Ayakta yapilan AGIR aktiviteler (Tarla isleri, hasat, giibreleme,
harman)

HAFIF egzersiz/spor faaliyetleri(aerobik yapma, hizli yiiriime)

ORTA egzersiz/spor faaliyetleri(voleybol, tenis, dans, bilardo,
dans, halk danslart vb.)

AGIR egzersiz/spor faaliyetleri (basketbol, futbol, kiirek cekme,
yiizme, squash (duvar tenisi), uzun mesafe kosu, Uzakdogu sporlari,
viicut gelistirme)

TOPLAM
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EK 7: Revize Edilmis Siav Kaygis1 Olcegi

REVIZE EDILMIS SINAV KAYGISI OLCEGI

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin igin en uygun segenegin karsisina

carp1 (X) isareti koyunuz. .Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hi¢ bir zaman (2) Bazen (3) Cogu zaman ve
(4) Her zaman anlamina gelmektedir. Her ifadeye TEK yanit veriniz ve BOS birakmayiniz.

Bir dersten alacagim notu diisiinmek sinava ¢aligmami engeller.

Onemli sinavlarda kendimi asir1 derecede yiprattigin diisiiniiyorum.

Sinavdayken birdenbire kendimi basarisiz oldugumda ne yapacagimu diisiiniirken buluyorum.

Sinav kagidimi kontrol etmek icin geri almadan dnce ¢ok huzursuz oluyorum.

Sinav sirasinda ¢ok gergin hissediyorum.

Onemli sinavlardan dnce cok fazla endiseleniyorum.

Smavda kendimi ilgisiz seyler hakkinda diisiiniirken buluyorum.

O N[O |WIN|F-

Sinavda diger insanlarin ne kadar basarili oldugunu diigiinityorum.

Simavda giincel olaylar hakkinda diigiiniiyorum.

Onemli sinavlarda bagim agriyor.

Sinavda sik sik sinavin ne kadar zor oldugunu diisiiniiyorum.

Sinavlar konusunda kaygiliyim.

Simavda bazen bagka bir yerde olmayi diisliniyorum.

Simavda giinliik olaylar1 diisiindiigiim i¢in dikkatim dagilir.

Sinavda agzimin kurudugunu hissediyorum.

Sinavdan 6nce ya da sinav sirasinda kendimi titrerken buluyorum.

Sinavda kaslarim ¢ok gerginlesiyor.

Sinavda nefes almakta zorlaniyorum.

Sinavda sinava nasil hazirlanmis olmam gerektigini diisiiniiyorum.

Sinavdan 6nce endiseleniyorum c¢iinkii beni neyin bekledigini bilmiyorum.

R R R

NINININININININININININININININININININ

WWWWWWWWWWWWWWwWwww w|w|w

R R e e e e e e e R R B R R I R I B R
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EK 8: Sezgisel Yeme Olcegi

SEZGISEL YEME OLCEGi

Her madde igin, sizin tutum veya davranisiniza en uygun olan cevabi yuvarlak igine alin.

1. Yiksek yag, karbonhidrat
veya kalori iceren Kesinlikle Kesinlikle
yiyeceklerden kaginmaya Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
cahsirim. @) @) O O @)

2. Kendime yeme izni Kesinlikle Kesinlikle
vermedigim yasakl Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
yiyecekler vardir. @) @) O O @)

3. Sagliksiz bir sey yedigimde Kesinlikle Kesinlikle
kendime cok kizarim Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum

4. Biryiyecegi cok istiyorsam, Kesinlikle Kesinlikle
kendime onu yeme izni Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
veririm. O @) O O O

5. Herhangi bir anda, Kesinlikle Kesinlikle
arzuladigim bir yiyecegi Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
kendime yeme izni veririm. @) @) O O @)

6. Neyi, ne zaman ve/veya ne
kadar yiyecegimi belirleyen Kesinlikle Kesinlikle
yeme kurallarini veya diyet Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiliyorum | Katiliyorum
planlarini takip ETMEM. @) @) O O @)

7. Duygusal hissettigimde (6r.
kaygil, depresif, lizglin),
fiziksel olarak a¢ olmasam Kesinlikle Kesinlikle
bile kendimi yemek yerken Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiliyorum | Katiliyorum
bulurum. O @) O O O

8. Yalniz hissederken, fiziksel
olarak a¢ olmasam bile Kesinlikle Kesinlikle
kendimi yemek yerken Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
bulurum. O O O O O

9. Yiyecekleri olumsuz Kesinlikle Kesinlikle
duygularimi yatistirmak igin | Katlmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
kullanirim. O O O O O

10. Stresliyken, fiziksel olarak Kesinlikle Kesinlikle
ac olmasam bile kendimi Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiliyorum | Katiliyorum
yemek yerken bulurum. @) @) @) @) @)

11. Beni rahatlatmasiigin
yiyeceklere basvurmama
gerek kalmadan olumsuz Kesinlikle Kesinlikle
duygularimla (6r. endise, Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiyorum
Uzgunlik) bas edebilirim. @) @) @) @) @)

12. Sikilmisken, sirf yapacak bir Kesinlikle Kesinlikle
sey olsun diye yemek Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
YEMEM. O O ©) ©) ©)
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13. Yalniz hissederken, beni Kesinlikle Kesinlikle
rahatlatmasi icin yemek Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
yemeye BASVURMAM. @) @) O O O

14. Stres ve kaygiyla bas Kesinlikle Kesinlikle
etmede, yemek yemekten Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
baska yollar bulurum. @) @) O O @)

15. Ne zaman yemek yemem
gerektigini sdylemesi Kesinlikle Kesinlikle
konusunda vicuduma Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
glivenirim. @) @) O O @)

16. Ne yemem gerektigini Kesinlikle Kesinlikle
soylemesi konusunda Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiyorum | Katiliyorum
vicuduma glivenirim. @) @) O O O

17. Ne kadar yemek yemem
gerektigini soylemesi Kesinlikle Kesinlikle
konusunda vicuduma Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
glvenirim. @) @) O O @)

18. Ne zaman yemek
yiyecegimi soylemesi Kesinlikle Kesinlikle
konusunda aclik Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
sinyallerime giivenirim. @) @) O O @)

19. Ne zaman yemeyi
birakmami séylemesi Kesinlikle Kesinlikle
konusunda tokluk Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiliyorum | Katiliyorum
sinyallerime guivenirim. @) @) O O @)

20. Ne zaman yemeyi
birakmami séylemesi Kesinlikle Kesinlikle
konusunda viicuduma Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiliyorum | Katiliyorum
glvenirim. @) @) @) O @)

21. Cogu zaman besleyici Kesinlikle Kesinlikle
yiyecekler yemeyi Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
arzularim. @) @) O O @)

22. Cogu zaman viicudumun
verimli (iyi) bir sekilde Kesinlikle Kesinlikle
islemesini saglayacak Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
yiyecekler yerim. @) @) @) O @)

23. Cogu zaman bana enerji ve Kesinlikle Kesinlikle
dayaniklihk veren yiyecekler | Katimiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Katiliyorum
yerim. @) @) O @) @)
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