LOKMALARINIZIN FARKINA VARIN:
NE YEDIGIN DEGIL, NASIL YEDIGIN ONEMLIDIR

Prof.Dr.Oguz OZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani, Yazar

1. Béliim: Mindful Eating Nedir?

Mindful eating, Turkceye “farkindalikla beslenme” veya “aliskanlik bazli beslenme”
olarak cevrilen bir kavramdir ve ne yediginizden cok, nasil yediginize odaklanir. Bu
yaklasim, yemek yeme eylemini otomatik bir aliskanlik olmaktan ¢ikarip, her lokmayi
hissederek, anlamlandirarak ve farkindalik icinde gerceklestirmeyi hedefler.
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LOKMALARINIZI YAVASLATIN, HAYATIN TADINI HIZLANDIRIN!




Mindful eating, kdkenlerini mindfulness (bilingli farkindalik) felsefesinden alir. Bilingli
farkindalik, anda kalmayi ve o anin tim detaylarini hissederek yasamayi 6gutleyen bir
yasam bicimidir. Bu anlayis, yeme aliskanliklarina da uygulanarak yavas, dikkatli ve keyif
alarak yemek yemeyi 68retir. Yemek sirasinda yemek kokusunu almak, dokusunu
hissetmek ve tadini derinlemesine anlamak gibi deneyimlere odaklanilir. Amag, viicudun
dogal aclik ve tokluk sinyallerini tanimayi 68renerek asiri yemeyi onlemektir.
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Mindful Eating Nasil Yapilir?
Mindful eating uygulamalari, basit aliskanlik degisiklikleriyle baslar:

e Yemekten once kisa bir mola verip nefes almak ve yemege odaklanmak.
o Lokmalariyavasca cigneyerek tat, koku ve dokuyu fark etmek.

o Dikkati dagitan unsurlari (telefon, TV gibi) ortadan kaldirarak sadece yemege
odaklanmak.

e Aclik ve tokluk sinyallerini dinlemek ve yemek porsiyonunu buna gore ayarlamak.

Hangi Problemleri Cozer?

Mindful eating, duygusal yeme aliskanliklarini azaltmak, asiri yemek yemeyi dnlemek ve
kilo kontroliine yardimci olmak i¢in etkili bir ydntemdir. Ayrica, sindirimi kolaylastirir ve
bireylerin yemekle olan iligkisini daha saglikli hale getirir.

2. Boliim: Mindful Eating’in Bilimsel Dayanaklari

Mindful eating, sadece bir beslenme aliskanligl degil, ayni zamanda bilimsel temellere
dayanan bir yaklasimdir. Arastirmalar, farkindalikla yemek yemenin hem fizyolojik hem
de psikolojik saglik Gizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Bu bolumde,
mindful eating’in bilimsel olarak kanitlanmis faydalarina odaklaniyoruz.

HER LOKMA BiR DENEYiIMDIR; FARK EDIN, HISSEDIN VE TADINI GIKARIN.



Fizyolojik Faydalar

Psikolojik Faydalar
.

1.

Sindirim Sistemine Etkileri
Yavas ve farkindalikli yemek yemenin sindirim sirecini iyilestirdigi
kanitlanmistir. Cigneme suresini artirmak, yiyeceklerin mideye gecisini
kolaylastirir ve sindirim enzimlerinin daha verimli calismasini saglar. Ayrica,
yavas yeme aliskanligi mideye doluluk hissini ileten hormonlarin daha etkin
salgilanmasina olanak tanir, bu da asiri yemeyi onler.

Kan Sekeri Dengesine Katkisi

Mindful eating, kan sekerinin ani yuikselme ve dususlerini 6nlemede etkili bir
aractir. Arastirmalar, yemek sirasinda farkindalik duizeyi yluksek olan bireylerin
porsiyon kontrollint daha iyi yaparak glisemik yuku dengede tuttugunu ve bu
durumun uzun vadede insulin direnci gibi sorunlari 6nleyebilecegini ortaya
koymaktadir.

Kilo Kontroliine Yardimci Olur

2017 yilinda yapilan bir meta-analiz, mindful eating uygulamalarinin asiri kilo
veya obezite sorunu yasayan bireylerde kilo kaybini destekledigini
gostermigtir. Yavas yemek yeme aligkanligl, tokluk hissini artirarak gereksiz
kalori alimini azaltir.

e

Duygusal Yeme Aliskanliklarinin Azalmasi

Duygusal yeme, genellikle stres, kaygi veya mutsuzluk gibi olumsuz duygularla
basa cikmanin bir yolu olarak gértillir. Ancak mindful eating, bireylerin bu
duygulari fark etmesine ve yemek disinda ¢6zim yollari gelistirmesine olanak
tanir. Yapilan gcalismalarda, mindful eating pratigi yapan bireylerin duygusal
yemeyi azalttigi ve yemekle saglikli bir iliski kurdugu gézlemlenmisgtir.

Stres Yonetimine Destek

Mindful eating, yalnizca yemekle sinirli kalmayip genel olarak stres yénetimi
becerilerini de destekler. Farkindalik uygulamalari, bireylerin yemek sirasinda

3



odaklanmasini saglayarak kaygiyi azaltir ve zihni sakinlegtirir. Bu durum,

yemekten alinan keyfi artirirken stres kaynakli yeme aliskanliklarini da azaltir.
Ill.  Yeme Bozukluklarinin Tedavisine Destek

Ozellikle binge eating (tikinircasina yeme) gibi yeme bozukluklarinin

tedavisinde mindful eating’in etkili oldugu gésterilmistir. 2014 yilinda yapilan

bir calismada, mindful eating pratigi yapan bireylerde yeme krizlerinin sikligi

ve siddetinin 6nemli 6l¢lde azaldigi tespit edilmistir.

YEMEK, SADECE BESLENMEK DEGIL, ANDA KALMANIN BiR YOLUDUR.
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Arastirma Ornekleri

e 2015 yilinda yapilan bir calismada, mindful eating egitimi alan katilimcilarin,
almayanlara kiyasla daha dusuk stres seviyelerine ve daha iyi porsiyon kontroltine
sahip oldugu bulunmustur.

e Amerikan Klinik Beslenme Dergisi’nde yayinlanan bir arastirma, mindful eating’in
obezite tedavisinde geleneksel diyet yaklasimlarindan daha surdurilebilir sonuclar
verdigini gostermistir.

Bu bilimsel dayanaklar, mindful eating’in yalnizca bir yagsam tarzi degil, saglik Gzerinde
kanitlanmis faydalar olan etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir.

VUCUDUNUZUN SizZE SOYLEDIKLERINi DINLEYiN; YEMEKLE OLAN BAGINIZI
GUCLENDIRIN."

3. Boliim: Gunliik Hayatta Mindful Eating Uygulama Yollari

Mindful eating’i hayatiniza entegre etmek karmasik ya da zaman alici bir stre¢ degildir.
Bu yaklasim, yeme aliskanliklarinizdaki ufak degisikliklerle baslayarak kolayca
surduarulebilir hale gelebilir. Gunluk hayatin temposuna uygun bir sekilde mindful eating
uygulamalarini hayata gecirmenin yollarini asagida adim adim ele aliyoruz.

3.1. Yemekten Once Kisa Bir Nefes Egzersizi



Mindful eating’in temelinde, yemege odaklanmak ve zihni sakinlestirmek yatar.
Yemekten once birkag saniye durup derin bir nefes almak, zihninizi yemege
hazirlamaniza yardimci olur. Bu, aceleyle yemek yeme aliskanligini kirarak, yemek
deneyimine daha fazla dikkat vermenizi saglar.
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¢ Nasil Yapilir? Yemek masasina oturdugunuzda birka¢ saniye durun.
Burnunuzdan derin bir nefes alip agzinizdan yavasca verin. Bu sirada zihninizde
“Buyemege bedenimi beslemek icin zaman ayiriyorum? gibi bir distinceye
odaklanabilirsiniz.

3.2. Yemegin Dokusunu, Kokusunu ve Tadini Fark Edin

Mindful eating’in en keyifli kismi, yemegi tum duyularinizla deneyimlemektir. Gorme,
koklama, dokunma, tatma ve hatta isitme duyularinizi devreye sokarak yemekle daha
derin bir bag kurabilirsiniz.

o Nasil Yapilir? Yemeginizi servis ederken tabaginizdaki renkleri, dokulari ve
sekilleri inceleyin. ilk lokmayi almadan énce yemegin kokusunu icinize cekin ve
yemegin dokusunu hissetmek i¢in ¢atalinizi veya ellerinizi kullanin. Lokmanizi
agziniza aldiginizda, tadini ve dokusunu kesfetmek icin yavascga cigneyin.

ACELEYLE YEMEK YERINE, HER LOKMAYI ANLAMLANDIRMAYA NE DERSINiz?
3.3. Cigneme Siiresini Artirin

Mindful eating, hizlica lokmalari yutmak yerine yemegin tadini gcikarmayi tesvik eder. Her
lokmayi daha fazla ¢cignemek, hem yiyecegin tadini daha iyi almanizi saglar hem de
sindirim sisteminizi destekler.

e Nasil Yapilir? Her lokmada en az 20-30 kez ¢ignemeye ¢alisin. Bu, yiyeceklerin
agizda iyice pargalanmasini saglayarak mideye daha kolay bir sindirim sureci
sunar. Cignerken lokmanin tadini, sicakligini ve dokusunu hissetmeye odaklanin.

3.4. Dikkat Dagitici Unsurlarn Ortadan Kaldirin



Mindful eating’in en buyuk dismani, yemek sirasinda dikkati dagitan unsurlardir.
Televizyon izlemek, telefonla ugrasmak ya da baska aktivitelerle ilgilenmek, farkindalikla
yemek yemenizi engeller.

¢ Nasil Yapilir? Yemek masasinda yalnizca yemeginize odaklanabileceginiz bir
alan yaratin. Yemek sirasinda telefonunuzu sessize alin ve TV gibi dikkat dagitici
unsurlari kapatin. Tabaginizdaki her bir lokmaya odaklanarak farkindalik iginde
yemeginizi yiyin.
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3.5. Aclik ve Tokluk Sinyallerini Dinleyin:Vicudunuzun ihtiyac duydugu kadar yemek
yemeyi 6grenmek mindful eating’in dnemli bir parcasidir. Aglik ve tokluk sinyallerini
tanimayi 6grenmek hem fiziksel hem de duygusal aclig1 ayirt etmenize yardimci olur.

o Nasil Yapilir? Yemege baslamadan 6nce, gercekten ac olup olmadiginizi
kendinize sorun. Yemek sirasinda yavaslayarak tokluk hissinizi gozlemleyin.
Doydugunuzu hissettiginiz anda yemegi birakmayi aliskanlik haline getirin.

3.6. Yemeklere Anlam Katin

Mindful eating, yemegin sadece bir tiketim eylemi degil, ayni zamanda bir deneyim
oldugunu fark ettirir. Yemegin nasil hazirlandigini, hangi malzemelerden olustugunu ve
hangi emegin Urtnu oldugunu disunmek, farkindaligi artirir.



YAVASLAYIN VE TABAGINIZDAKiI RENKLERIN, DOKULARIN VE TATLARIN DANSINI
iZLEYIN.

o Nasil Yapilir? Yemegi yerken tabaginizdaki malzemelere dikkat edin. Bu
malzemelerin nereden geldigini, nasil hazirlandigini ve sizi nasil besledigini
dusunerek her lokmanin anlamini kesfedin.

Mindful eating’i ginluk hayatiniza dahil etmek, yemek yeme deneyiminizi
doénusturmenin yani sira, sagliginizi ve mutlulugunuzu artirabilir. Kiicik adimlarla
baslayan bu yolculuk, yemekle olan iliskinizde buytk degisimlere kapi agabilir
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4. Bolum: Mindful Eating’in Faydalari

Mindful eating, saglikli bir yagsam tarzina katki saglayan etkili bir aractir. Hem fizyolojik
hem de psikolojik boyutlarda birgok fayda sunan bu yaklagim, yemek yeme
aliskanliklarini déniistiirerek bireylerin yeme farkindaligini artirir. iste mindful eating’in
one c¢ikan faydalari:

4.1. Asiri Yeme ve Duygusal Yeme Riskini Azaltir

Mindful eating, yemek yeme eylemini otomatik bir aliskanlik olmaktan ¢ikarir ve
bireylerin aclik ve tokluk sinyallerini tanimasina olanak tanir. Bu sayede, stres,
mutsuzluk veya diger duygusal durumlar nedeniyle olusan kontrolsliz yeme krizleri
onemli 6lcude azalir.

o Nasilisler? Yemege odaklanmak ve duygusal tetikleyicileri fark etmek, bireyin
yemek diginda alternatif basa ¢cikma yontemleri gelistirmesine yardimci olur.

4.2. Sindirimi Kolaylastirir

Yavas yemek yemek ve lokmalari iyice ¢ignemek, sindirim sistemi tUzerinde blyuk bir
yuku azaltir. Cigneme suresinin artmasi, yiyeceklerin mideye daha kliguk parcalara
ayrilarak ulasmasini saglar, bu da mide ve bagirsaklar icin sindirimi kolaylastirir.

e Ekstra Faydasi: Sindirimin iyilesmesi, siskinlik ve hazimsizlik gibi problemleri de
en aza indirir.

4.3. Saglikli Beslenme Aliskanliklarini Destekler

Mindful eating, bireylerin yiyecek tercihlerinde daha bilingli olmasini saglar. Yemegin
tadina, dokusuna ve kokusuna odaklanmak, fast food gibi dusuk besin degeri olan
yiyeceklerden uzaklagsmayi kolaylastirir. Ayrica, bu yaklagim bireyin porsiyon kontrolu
yapmasina ve dengeli bir beslenme dluzeni olusturmasina destek olur.

e Sonug: Saglikli yiyeceklere yonelmek, uzun vadede daha iyi bir fiziksel ve zihinsel
saglik saglar.



YEMEK MASASINDA GEGCEN ANLAR, BEDENINIZE VE RUHUNUZA YAPTIGINIZ BiR
YATIRIMDIR.

5. Boliim: Zorluklar ve Goziim Onerileri

Mindful eating’in faydalari agik olsa da, modern hayatin hizli temposu bu yaklasimi
uygulamayi zorlastirabilir. Yemek yeme eylemini farkindalikla yapmak, 6zellikle yogun is
temposu, ailevi sorumluluklar ve teknolojik dikkat dagiticilar arasinda unutulabilir.
Ancak, bu zorluklari asmak miimkiindiir. iste bazi yaygin engeller ve ¢6ziim 6nerileri:

5.1.Zorluk: Hizli Yasam Temposu

Gunumuzde yemek yeme cogunlukla “islevsel” bir eylem haline gelmistir. Pek ¢ok kisi,
aceleyle atistirarak 6gunlerini gegistirir ve bu da mindful eating uygulamasini zorlagtirir.

e Coziim: Yemek icin 6zel zaman ayirmayi aliskanlik haline getirin. Ornegin, 6giin
saatlerinizi bir ritlel gibi belirleyin ve bu slre boyunca tim dikkat dagiticilari
ortadan kaldirin. 10 dakikalik bir yemek molasi bile farkindalikla yemek i¢in yeterli
olabilir.

5.2.Zorluk: Dikkat Dagiticilar

Televizyon izlerken, telefonla ugrasirken veya bilgisayar basinda galisirken yemek yemek,
mindful eating pratigini buyuk dl¢gude engeller.



e Cozum: Yemek sirasinda tum dikkat dagitici unsurlari devre disi birakin.
Telefonunuzu baska bir odada birakabilir veya yemek masasinda sadece yemege
odaklanmayi bir aliskanlik haline getirebilirsiniz.

5.3.Zorluk: Zaman Kisitlamalari

Yogun gunlerde yemek hazirlamak ve yavasga yemek yemek bazen mimkuin olmayabilir.
Bu da bilingli farkindalik uygulamalarini ihmal etmenize yol agabilir.

e Cozium: Yemeklerinizi planlayarak mindful eating’e daha fazla zaman
ayirabilirsiniz. Ornegin, hafta boyunca tiiketilecek yemekleri 6nceden hazirlamak
veya daha basit 6gunler segmek bu konuda yardimci olabilir. Ayrica, 68le
yemekleri gibi kisa sureli 6glinlerde dahi birkag dakikalik bir farkindalik pratigi
yapmak faydali olacaktir.

5.4.Zorluk: Duygusal Tetikleyiciler

Stres, ofke, Uzuntu gibi duygular, bireylerin farkinda olmadan asiri yemelerine neden
olabilir.

e Cozum: Duygusal durumlarinizi fark etmek ve yemek yerine bu durumlari c6zmek
icin baska yontemler bulmak (6rnegin, nefes egzersizleri veya meditasyon)
mindful eating pratiginizi destekleyecektir.

Mindful eating, dogru aliskanliklarla strdurulebilir hale gelebilir. Kigik adimlarla
baslayarak, gunluk rutininizin bir parcasi haline getirebilirsiniz.

YEMEK, DUYGULARINIZI BASTIRMANIN DEGIL, ONLARLA BARISMANIN BiR
YOLUDUR.

6. Bolim: Uygulamalar ve Alistirmalar

Mindful eating’i ginluk hayata entegre etmek i¢in pratik ve kolay uygulanabilir yontemler
bulunmaktadir. Bu alistirmalar, bireylerin yemek yeme aliskanliklarini yeniden
sekillendirerek daha saglikli bir iliski kurmalarini saglar. iste mindful eating pratigi
yapmanin kolay yollari ve bir 6rnek deneyim:

6.1.Mindful Eating Pratigi Yapmanin Kolay Yollari

|.  Yavaslamak igin Zaman Ayirin
Yemek sirasinda acele etmemek mindful eating’in temel prensiplerinden biridir.
Lokmalar arasinda gatali birakmak ve her lokmayi yavasga cignemek, farkindalig
artirir.

v' Nasil Baslanir? Her lokmada en az 20-30 kez ¢ignemeye ¢alisin ve bir
sonraki lokmaya gecmeden once yiyecegin tadini, kokusunu ve dokusunu
fark etmeye odaklanin.

. Tek Bir Yemekle Baslayin
Gun icinde sadece bir 6gunde mindful eating pratigi yaparak baslayabilirsiniz. Bu,
uygulamanin fazla karmasik gériinmesini dnler.

v' Oneri: Sabah kahvaltinizi veya aksam yemeginizi farkindalikla yemek igin
secgebilirsiniz. Yemek éncesinde birkag derin nefes alarak zihninizi yemege
hazirlayin.

[ll.  Duyularinizi Kullanarak Yemek
Mindful eating, yemek yeme slrecine tum duyularinizla katilmayi gerektirir.



Yemegin dokusunu ellerinizle hissedin, kokusunu derinlemesine iginize ¢cekin ve
tatlarinin karmasikligini kesfedin.
v' Ornek: Cikolata yerken énce kokusunu fark edin, ardindan agizda erimesini
hissederek her asamasini deneyimleyin.
Aclik ve Tokluk Sinyallerini Gézlemleyin
Yemekten once, “Ne kadar acim?” sorusunu kendinize sorun. Yemek sirasinda da
tokluk sinyallerinizi takip edin. Bu, porsiyon kontroline yardimci olur.
v' Oneri: Tok hissetmeye basladiginizda yemeyi birakmayi aliskanlik haline
getirin.
Dikkat Dagiticilari Ortadan Kaldirin
Yemek sirasinda telefon, televizyon veya bilgisayar gibi dikkat dagitici unsurlardan
uzak durarak tamamen yemek deneyimine odaklanin.
v' Nasil Uygulanir? Yemek masasinda sadece yemege odaklanmayi bir rittiel
haline getirin. Bu, hem farkindaligi artirir hem de yemegin tadini daha iyi
almanizi saglar.

HER LOKMADA HUZURU BULUN, HER YEMEKTE BiR HiKAYE KESFEDIN.

6.2. Ornek Bir Mindful Eating Deneyimi

Bu deneyimi uygulamak igin yavas yavas ve her adimin farkinda olarak hareket edin. iste
bir 6rnek:

1.

Hazirlik:

Yemeginizin 6nune oturun ve birkag derin nefes alin. Yemeginizi gozlemleyin;
renklerini, sekillerini ve sunumunu inceleyin. Kendinize “Bu yemegi hazirlamak
icin ne kadar emek verildi?” diye sorun ve minnettarliginizi hissedin.

ilk Lokma:

Cataliniza veya kasiginiza kucuk bir lokma alin. Lokmayi agziniza koymadan 6nce,
yemegin kokusunu alin ve bu kokunun sizde nasil bir duygu uyandirdigini fark
edin.

Yavas Cigneme:

Lokmayi agziniza aldiginizda, yavas yavas cgigneyin. Her ¢cigneme hareketinde
yemegin dokusunu, tadini ve sicakligini hissedin. Acele etmeyin ve yemegin her
asamasinin farkinda olun.

Lokmalar Arasinda Mola:

Catalinizi veya kasiginizi masaya birakin ve bir sonraki lokmaya gegcmeden 6nce
birka¢ saniye duraklayin. Vicudunuzun aclik seviyesini kontrol edin ve tok
hissedip hissetmediginizi anlamaya c¢alisin.

Sonlandirma:

Yemek sona erdiginde kendinizi nasil hissettiginizi degerlendirin. Yemek deneyimi
sirasinda fark ettiginiz tatlar, hisler ve duygular tizerinde dusunun. Bu slireci
ktguk bir tesekkurle bitirebilirsiniz.

BUGUN BiR DEGISIKLIK YAPIN: YEMEGINIizZi FARK EDEREK YiYiN VE FARKI
HiSSEDIN!

Mindful eating’i bir aliskanlik haline getirmek, yemek yeme aliskanliklarinizi
donusturerek fiziksel ve zihinsel sagliginizi destekler.
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