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OZET

Amag: Bu calismanin temel amaci, bilingli yeme davranisini degerlendirmek (izere gelistirilen Mindful Eating (Mind-Eat) Olceginin Tiirkceye
uyarlanmasi ve bu 6lgegin gecerlik ile glvenirlik 6zelliklerinin ayrintili bigimde incelenmesidir. Bilingli/Farkindalikli yeme, bireyin aglik, tokluk, yeme
motivasyonlari ve yeme surecine yonelik farkindaligini artirmayi hedefleyen bir yaklasimdir. Bu baglamda, s6z konusu davranisin ¢ok boyutlu
yapisini kapsamli bicimde degerlendirebilecek giincel bir 6l¢tim aracinin Tiirkceye kazandirilmasi amaglanmistir.

Gereg ve Yontem: Arastirmaya 260 yetiskin birey katilmistir. Olcegin Tiirkce versiyonunun dil esdegerligi, ceviri-geri ceviri yéntemiyle saglanmistir.
Ardindan gecerlik ve glvenilirlik analizleri gerceklestirilmistir. Yapi gecerligini degerlendirmek amaciyla aciklayici ve dogrulayici faktor analizleri
uygulanmis; guvenilirlik diizeyi ise Cronbach alfa katsayisi ve test-tekrar test korelasyonlariyla belirlenmistir.

Bulgular: Aciklayici faktor analizi, 6lgegin alti faktorli bir yapiya sahip oldugunu géstermistir. Dogrulayici faktér analizinden elde edilen model
uyum indeksleri 6nerilen sinirlar icindedir (CFI = 0,923; RMSEA = 0,064). Olgegin i¢ tutarhlik katsayisi 0,79 olarak bulunmus; test-tekrar test
korelasyonlari ise 0,77 ile 0,95 arasinda degismektedir.

Sonug: Mind-Eat Olceginin Tiirkceye uyarlanmis formu, bilincli yeme davranisini degerlendirme konusunda Tiirkce konusan yetiskin popiilasyonlar
icin gecerli ve guvenilir bir arac olarak belirlenmistir. Olcek, teorik kapsaminin genisligi ve gliclii psikometrik yapisiyla Tiirkge literatiire anlamli bir
katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme davranisi, bilincli yeme, gecerlik ve glivenirlik, Tirkce uyarlama, yeme farkindaligi.

Adaptation of the Mindful Eating Scale into Turkish: A Validity and Reliability Study

ABSTRACT

Objective: The primary aim of this study was to adapt the Mind-Eat Scale, which was developed to assess mindful eating behavior, into Turkish
and to examine its validity and reliability in detail. Mindful eating is an approach that seeks to increase individuals' awareness of hunger, satiety,
reasons for eating, and the eating process itself. In this context, the study aimed to introduce a contemporary measurement tool into Turkish that
can comprehensively assess the multidimensional nature of this behavior.

Materials and Methods: The study included 260 adult individuals. The linguistic equivalence of the Turkish version of the scale was established
using a forward-backward translation. Analyses of validity and reliability were subsequently conducted. To assess construct validity, exploratory
and confirmatory factor analyses were performed; reliability was evaluated through Cronbach’s alpha and test-retest correlation coefficients.
Results: Exploratory factor analysis revealed that the scale has a six-factor structure. Confirmatory factor analysis indicated that the model fit
indices were within acceptable limits (CFl = 0.923; RMSEA = 0.064). The internal consistency coefficient was calculated as 0.79, and test-retest
correlations ranged between 0.77 and 0.95.

Conclusion: The Turkish-adapted version of the Mind-Eat Scale has been established as a valid and reliable instrument for assessing mindful
eating behavior among Turkish-speaking adult individuals. Owing to its broad theoretical scope and robust psychometric properties, the scale
makes a meaningful contribution to the literature.

Keywords: Nutritional behavior, mindful eating, validity and reliability, Turkish adaptation, eating awareness.

1. Giris

Beslenme, kronik hastaliklarin dnemli bir belirleyicisidir (1) ve her
bes 6limden biri daha iyi bir diyet kalitesi ile &nlenebilmektedir
(2). Beslenmenin bulasici olmayan hastaliklarin dnlenmesindeki
Onemi goz onilne alindiginda, saglikli beslenmeyi ve viicut
agirhgr kontrolini tesvik etmek icin potansiyel stratejilerin
belirlenmesine ihtiya¢c duyulmaktadir. Genel beslenme onerileri

ve vicut agirhgr yonetimine yonelik stratejiler, cogunlukla meyve
ve sebze tiketiminin artiriimasi ile tatli, yagh ve tuzlu besinlerin
tlketiminin azaltilmasina odaklanmaktadir. Bu o&neriler temel
dizeyde etkili olmakla birlikte, bireylerin bu yaklasimlara uyum
dizeyi genellikle dustktur; bu da s6z konusu stratejilerin
uygulanabilirligini ve uzun vadeli etkinligini sinirlamaktadir (3).
Bireylerin duslk uyumlarinin potansiyel nedenleri arasinda,
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geleneksel olarak uygulanan ydntemlerin duygusal dizenleme
icin bir ara¢ olarak besinin gliciinu yeterince ele alamamasi yer
almaktadir. Ayrica, besine olan dikkatin istah tizerindeki etkisi gibi
psikolojik ve bilissel yonler de bu ydntemlerde yeterince dikkate
alinmamaktadir (4).

Farkindaligin kokenleri Buda'nin &gretilerinin merkezinde yer
almaktadir (5) ve Budist meditasyonunun kalbi olarak
adlandiriimaktadir ~ (6).  Farkindalik  kavraminin  bilimsel
baglamdaki kullanimi Budist kokenlerinden belirli acilardan
ayrismaktadir.  Budist  yaklasimda  farkindalik;  manevi
aydinlanmayi amaclayan, sirekli ve derinlemesine meditasyon
uygulamalarini iceren bir yasam bicimi olarak ele alinirken,
bilimsel olarak farkindalik genellikle belirli bir sorunun
yonetimine odaklanmakta ve uzun sureli meditasyonlardan
ziyade, glinlik yasama entegre edilebilen kisa sureli farkindalik
temelli egzersizlere 6ncelik verilmektedir (7). Buna ek olarak,
Budist ogretiler farkindaligin  bilesenlerinin  birbirinden
ayristinlamayacagini ve yalnizca butiincll bir yapi olarak anlam
kazanabilecegini savunurken, bilimsel yaklasim ise farkindaligin
cok yonlu dogasini anlamak amaciyla, bilesenlerini ayri ayri
incelemenin ve bu bilesenlerin birbiriyle nasil etkilesime girdigini
arastirmanin énemli oldugunu vurgulamaktadir (8).

Farkindaligin ¢ok boyutlu bir yapisi ve birkag farkli tanimi
bulunmaktadir. Kabat-Zinn'e gére su anda ve yargisiz bir sekilde
an be an deneyimin ortaya cikisina kasith bir sekilde dikkat ederek
gelisen farkindaliktir (9). Segal ve ark.'nin tanimlamasina gore ise
dusiincelerin, duygularin ve duyumlarin farkindalik olmadan
deneyimlendigi bir zihin durumu olan "otomatik pilot"ta olmanin
tam tersidir (10). Farkindalik dogustan gelen bir yatkinliktir fakat
meditasyon uygulamalari ile de elde edilip gelistirilebilmektedir.
Farkindalik meditasyonu, hastalarin stres, agri ve sakatlikla basa
ctkmalari icin yardimci tedavi olarak tanitilmistir (11). Farkindalk
uygulamalarinin terapi ya da midahale araci olarak kullanimi,
1970'lerin sonlarinda Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen sekiz
haftalik Farkindalik Temelli Stres Azaltma (Mindfulness-Based
Stress Reduction, MBSR) programiyla baslamistir (9). O tarihten
bu yana gerceklestirilen ¢ok sayida sistematik derleme ve meta-
analiz, farkindalik uygulamalarinin fiziksel ve ruhsal saglk
Uzerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir (12-14).
Amerikan Kalp Dernegi (AHA) kardiyovaskdiler hastalik risklerini
azaltmak icin diger ydntemlere ek olarak farkindalik
uygulamalarini tavsiye etmektedir (15).

Farkindalik uygulamalarinin temel amaci, bireyde bir bilinclilik
tutumu gelistirerek bu tutumu glnlik yasam aktivitelerine

entegre  etmektir  (16); bu  badglamda, farkindahgin
uygulanabilecegi  6nemli alanlardan biri de beslenme
davraniglaridir.  Farkindahgin  yeme davranislari  Gzerine ilk

kullanimi 1990'larin sonlarinda Kristeller & Hallet'in Farkindalk
Tabanli Yeme Farkindaligi Egitimi (MB-EAT) ile baslamaktadir
(17). Son yillarda da obez/fazla kilolu ve normal kilolu
populasyonlarda farkindalik ve bilingli beslenmeye olan ilgi
artmaktadir. Buna ragmen bilingli beslenmenin evrensel olarak
kabul goérmus bir tanimi bulunmamaktadir. Bilincli beslenme
esasen farkindaligin yemekle ilgili duslincelere, duygulara,
bedensel duyumlara ve davranislara bilincli  sekilde
uygulanmasidir (18). Bilingli beslenmenin literatlrdeki yaygin
ozellikleri dikkate alindiginda "yemek yerken simdiki anin
bilincinde olmak; fiziksel ve duygusal duyumlar da dahil olmak
Uzere duyulara kasitl bir sekilde yargilamadan dikkat etmek"
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olarak tanimlanabilmektedir (19,20). Yapilan calismalar bilingli
beslenme tutumunun daha distk beden kitle indeksi, azalmis
uyumsuz yeme davranislari ve artan diyet kalitesi ile iliskili
oldugunu gostermektedir (21-27). Bilincli yeme yaklasimlari,
geleneksel  beslenme  mudahalelerini  anlamli  &lclide
destekleyerek, hem yeme davranislarinda slrdurilebilir
degisiklikler saglamada hem de cesitli saglik gdstergelerini
iyilestirmede etkili olabilmektedir. Bilin¢li yeme; yalnizca igsel
sinyallerin, 6rnegin aclk ya da tokluk hissinin, farkinda olmayi
degil, ayni zamanda stres, duygusal dalgalanmalar gibi dissal
cevresel tetikleyicilerin de farkina varmayi kapsar. Bu farkindalik
sayesinde bireyler, yeme kararlarini daha bilin¢li bir sekilde
verebilmekte ve zamanla daha saglkli beslenme aliskanliklari
gelistirebilmektedir (28).

Bilincli beslenme, vyalnizca bireysel sagligin desteklenmesi
acisindan degil, ayni zamanda gezegenimizin yararina
surdurulebilir kalkinma amaglarina katki saglamasi bakimindan
da umut verici bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir (29). Bu
cok yonli yararlari nedeniyle Kanada (30) ve Almanya (31) gibi
bazi ulkeler, ulusal beslenme rehberlerine bilingli beslenme
kavramini dahil etmislerdir. Bilingli beslenmenin giderek daha
fazla taninan bu olumlu etkileri, son yillarda bu yapiy1 6lcmeye
yonelik ara¢ gelistirme calismalarina olan ilgiyi artirmaktadir. Bu
kavram, fiziksel davranistan ziyade i¢ slreglere atifta
bulundugundan dolayl dogrudan gézlenemez ve direkt olarak
Olclilemez. Bu nedenle olcim tipik olarak anket formlarina
dayanmaktadir. Literatiirde birgok farkli 6l¢me araci bulunmasina
karsin, her birinin farkli kisithliklari bulunmaktadir. Bununla
birlikte iyi alternatiflerinin olmamasi nedeniyle sinirliliklarina
ragmen bu araglar literatiirde yogun bir sekilde kullaniimaktadir
(32).

Mevcut literatlir taramasina gore, bilingli beslenme davranisini
degerlendirmeye yonelik alti farkli 6lgek gelistirilmistir. Bu alanda
ilk gelistirilen arag, Framson ve ark. tarafindan 2009 yilinda
olusturulan Mindful Eating Questionnaire’'dir (MEQ). MEQ, 28
maddeden ve bes alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar;
disinhibisyon, farkindalik, dis ipuclari, duygusal tepki ve dikkat
daginikhgidir (33). Bir diger 6nemli arag, Hulbert-Williams ve ark.
tarafindan gelistirilen Mindful Eating Scale'dir (MES). Bu 0Ol¢ek 28
madde ve alti alt faktérden (kabul, farkindalik, rutin,
reaktivitesizlik, farkindalikla hareket etme ve yapilandiriimamis
beslenme) olusmaktadir (34). Winkens ve ark. tarafindan
gelistirilen diger bir 6lcek olan Mindful Eating Behaviour Scale
(MEBS) ise toplam 17 maddeden olusmakta olup dort alt faktor
icermektedir. Bu alt faktorler; odaklanmis beslenme, aclik ve
tokluk ipuglari, farkindalikla yeme ve dikkat dagitici yemedir (35).
Peitz ve ark. tarafindan gelistirilen Mindful Eating Inventory (MEI)
ise 30 madde ve yedi alt boyuttan (yeme deneyimine karsi kabul
edici ve bagimli olmayan tutum, yemek yerken duyularin farkina
varma, doygunluk farkindaligina uygun yemek yeme, yeme
tetikleyicilerinin ve motivasyonlarinin farkinda olma, batinluk ve
baglanti hissi, reaktif olmayan yaklasim ve dikkatin yemege
odaklanmasi) olusmaktadir (36). Son olarak Carriere ve ark.
tarafindan gelistirilen Four Facet Mindful Eating Scale (FFaMES),
29 madde ve dort alt faktorden olusmaktadir: reaktif olmayan
tutum, yargilayiciliktan uzaklik, dis farkindalik ve i¢ farkindalik
(37). Bu olceklerden bazilari Tlrkceye uyarlanarak gecerlik ve
glvenirlik calismalari yapilmistir. MEQ, K&se ve ark. tarafindan
Yeme Farkindahgi Olcegi (YFO-30) olarak (38); MEI, Bozkurt ve
ark. tarafindan Yeme Farkindaligi Envanteri (YFE) olarak (39);
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FFaMES ise Hamurcu ve ark. tarafindan Dort Faktorli Yeme
Farkindahgi Olcegi (4F-YFO) olarak Tiirkceye uyarlanmustir (40).

Bu alanda gelistirilen en yeni 6lcim araglarindan biri olan, Van
Beekum ve ark. tarafindan gelistirilen the Mind-Eat Scale, mevcut
bilingli yeme &lceklerinin sahip oldugu sinirliliklari gidermek
amaciyla tasarlanmistir  (41). Arastirmacilar, bilingli yeme
kavraminin teorik temelleri kadar ginlik yasam pratiklerine de
dayanan ¢ok boyutlu bir yapi icerdigini, ancak mevcut dlceklerin
bu yapinin tim boyutlarini  yeterince  yansitmadigini
belirtmislerdir. Ozellikle bazi 6lceklerde yargilamama ve
kabullenme gibi temel ilkelerin yer almamasi, gitinlik yasamla
uyumsuz veya soyut ifadeler icermesi, toplam puan hesaplamaya
imkan vermemesi ya da faktor yapisinin dogrulayici analizlerle
desteklenmemesi gibi eksikliklere dikkat c¢ekmislerdir. Bu
dogrultuda, yazarlar hem icerik hem yapi gecerligi gucld, tim
boyutlar kapsayan, temsil glict ylksek 6rneklemle (n=3102) test
edilmis ve toplam bilin¢li yeme puani sunabilen gecerli ve
glivenilir bir lcme araci gelistirdiklerini belirtmislerdir. Olcek, 24
soruluk 5'li likert tipi olup 6 alt faktérden olusmaktadir. Bu
faktorler; tepkisiz kalma, farkindalk, aciklik, minnettarlik,
yargilamama ve aclik/tokluk seklindedir (41). Tepkisiz kalma alt
faktorl, yeme istek ve durtlsiine kapilmadan yiyeceklere karsi
durabilmeyi, Farkindalik alt boyutu yeme esnasinda dikkatin
yiyeceklere odaklanmasini, Aciklik alt faktori yeni yiyecekler
denemeye acikligi, Minnettarlk alt faktorl, yiyeceklerin
kaynaklarina karsi duyulan minnettarligi, Yargilamama alt faktord,
yeme davranisi sonrasi kendini suclamamayi ve Aclk/tokluk alt
faktord, vicudun achk tokluk sinyallerinin  farkinda olma
durumunu ifade etmektedir (41).

Bu ¢alismanin temel amaci, bilingli yeme alaninda gelistirilen en
glincel 6l¢ciim araci olan Mind-Eat Scale'in Tirkceye uyarlanarak
gecerlik ve giivenirlik analizlerinin yapiimasidir. Olcegin Tiirkgeye
kazandiriimasiyla birlikte, alanda yurutulecek yerli arastirmalarda
daha guncel, teorik temellere dayali ve kapsamli bir
degerlendirme araci kullanilabilir hale gelecektir. Bu sayede,
bireylerin yeme davranislarinin daha saghkli ve dogru bicimde
incelenmesi mimkln olacak; ayni zamanda psikolojik danisma,
beslenme rehberligi ya da klinik midahale gibi uygulamalarda
arastirmacilar icin bilimsel temeli gicli bir 6lcim alternatifi
sunulacaktir. Mind-Eat Scale'in ¢ok alt faktorli yapisi, bilingli
yeme davranisini yalnizca farkindalik dizeyinde degil; ayni
zamanda yargilamama, agiklik, minnettarlk ve aclik tokluk
sinyallerine duyarlilik gibi 6geler Uzerinden de ele almayi
mumkin kilmaktadir. Bu 6zelligi ile daha kapsamli ve derinlikli
analizlerin yapilmasina katki saglayacaktir. Son olarak, dl¢egin
gecerli ve guvenilir bir bicimde Turkceye uyarlanmasi, bilingli
yeme kavramina iliskin kilturler arasi karsilastirmalar yapilmasina
da zemin hazirlayacak; bu yéniyle alandaki metodolojik cesitliligi
artirarak, ilgili degiskenlerin cok boyutlu bir perspektifle
degerlendirilmesine katki sunacaktir.

2. Gereg ve Yontem
2.1. Arastirmanin Tipi, Evren ve Orneklemi

Bu arastirma, yontemsel agidan degerlendirildiginde metodolojik
bir calisma niteligi tasimaktadir. Arastirmanin evrenini, Tarkiye
genelinde ikamet eden, ana dili Tirkce olan ve 18-65 yas
arasindaki yetiskin bireyler olusturmaktadir. Orneklem seciminde
kartopu ©rnekleme yéntemi tercih  edilmistir.  Olcek
uyarlamalarinda sik¢a basvurulan “madde sayisinin 5 ila 10 kati
orneklem” kurali dikkate alinarak (42), gegerlik ve glvenirlik
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analizlerinde kullanilmak izere toplamda 260 katilimcidan gecerli
veri toplanmistir. Bunun vyani sira, Olcegin zaman icindeki
tutarhh@ini degerlendirmek amaciyla, test-tekrar test uygulamasi
yapilmistir. Test-tekrar test uygulamasi icin literatirde onerilen
orneklem sayisi en az 30 kisi olarak belirtiimektedir (43). Bu
bilginin 1siginda ilk uygulamada gonulli olarak e-posta adresini
paylasanlar arasindan Excel'in rastgele sayi Uretici fonksiyonu ile
40 katihmar segilmis, bu katihmcilara 1 ay sonra ¢evrim igi form
gonderilmis ve 32'sinden geri donls alinarak tekrar test
uygulamasi tamamlanmistir. Arastirmaya dahil edilmeyecek
bireyler net bicimde belirlenmistir: 18 yasin altindaki ve 65 yasin
Ustlindeki bireyler, gebe veya emziren kadinlar ile doktor
tarafindan yeme bozuklugu tanisi almis olan kisiler calisma
kapsaminin disinda birakilmistir.

2.2. Veri Toplama Araclan

Arastirmada kullanilacak verileri toplamak icin, katilim kriterlerini
karsilayan ve gonulli olarak yer almayi kabul eden bireylere
sosyo-demografik bilgileri iceren anket formu ile Bilingli Yeme
Olceginin Tirkceye uyarlanmis hali uygulanmistir.

2.3. Arastirmanin Uygulanmasi

Calismanin ilk asamasinda 6lcek 3 Doktor Diyetisyen, 1 Diyetisyen
ve 1 Yeminli Terciman tarafindan ceviri-geri ceviri yontemiyle
Turkce diline uyarlanmistir. Ardindan 6lcek maddeleri, 2
diyetisyen ve 1 doktor diyetisyen tarafindan degerlendirilmis ve
madde icerik gecerlik indeksi (M-IGi) hesaplanmistir (44). M-IGi
sonucunda her bir madde 1 puan almis olup, maddeler tizerinde
ek bir degisiklik yapilmamistir. Daha sonra olcegin 6n
uygulamasi, analizlere dahil edilmeyecek sekilde, calismaya dahil
edilme kriterlerine uygun olan 20 kisilik kigclk bir grup ile
gerceklestirilmistir. On testin amaci, 6lcek maddelerinin dilsel
acidan ne kadar anlasilir oldugunu degerlendirmek ve
uygulamanin ortalama suresini belirlemektir. Sonuclar, 6lcegin
yaklasik 10 dakikada tamamlandigini ve katiimcilar tarafindan
genel olarak anlasilir bulundugunu goéstermistir. Katihmcilardan
gelen geri bildirimler dogrultusunda ifade diizeyinde bazi kiicik
dizenlemeler yapilmis, bu sekilde 0l¢egin nihai hali
olusturulmustur. Olcegin gecerlik ve givenilirlik calismasini
takiben, zaman icindeki tutarliigini 6lcmek amaciyla test-tekrar

test uygulamasi yapilmistir (Sekil 1).

4

]
Test-Tekrar Test

ilk uygulamadan 1 ay sonra, istatistiksel Analiz

Sl g e d [|cle edilen veriler SPSS
220 ve AMOS 210
programiar
kullanilarak analiz
edildi,

gonderildi, 32 katiimel
formu yanitiad:.

Sekil 1. Calismanin akis semasi
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2.3.1. Arastirma Verilerinin Toplanmasi

Bu calismada, Bilingli Yeme Olceginin Tiirkceye uyarlanmasi
strecinde ihtiyac duyulan tim veriler (6n test, asil uygulama ve
test-tekrar test) cevrimici ortamda toplanmistir. Katilimcilara
ulasmak amaciyla kartopu 6rnekleme ydntemi tercih edilmis ve
anket Google Forms izerinden uygulanmistir. Anket formunun
en basinda bireylere calismanin amaci, kapsami ve gonulluluk
esasina dayandigi acik bir sekilde anlatilmis, dijital ortamda
bilgilendirilmis onam formunu onaylayan kisiler anketin
devamina erismisken, calismaya katilmayr kabul etmiyorum
secenegini isaretleyen bireyler icin anket formu diger sorulara
hic gegmeden sonlandirilacak sekilde ayarlanmistir.

2.3.2. Arastirma Verilerinin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin istatistiksel analizleri
SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 22.0 ve AMOS 21.0
programlari kullanilarak gerceklestirilmistir. Oncelikle &rneklem
buyukliginin faktér analizine uygunlugunu degerlendirmek
amaciyla Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) testi yapilmis, sonrasinda
ise maddeler arasi korelasyonun anlamliligini belirlemek icin ise
Bartlett Kiresellik Testi uygulanmistir. Bilingli Yeme Olceginin
Turkce formuna iliskin yapi gecerliligini test etmek amaciyla
hem Aciklayici Faktdr Analizi (AFA) hem de Dogrulayici Faktor
Analizi (DFA) uygulanmistir. AFA ile faktor yapisi ortaya konmus;
DFA ile ise elde edilen modelin orijinal &lcekle uyumu
sinanmistir.  DFA  kapsaminda modelin  uyum iyiligini
degerlendirmek amaciyla lyi Uyumindeksi (GFI), Diizeltilmis lyi
Uyum indeksi (AGFIl), Yaklagik Hatalarin Ortalama Karekoki
(RMSEA) ve Tahmini Ortalama Karekodk Hatasi (SRMR) gibi temel
uyum indeksleri kullanilmustir.

Olcegin i¢ tutarlligi, Cronbach’s Alfa katsayisi araciligiyla
hesaplanmistir. Ayrica madde-toplam korelasyonlari incelenerek
her bir maddenin &lcegin  geneliyle olan iliskisi
degerlendirilmistir. Alt faktdr puanlari ile toplam puan arasindaki
iliskiler Pearson korelasyon katsayisi (r) ile analiz edilmistir.
Pearson korelasyon katsayisi 0.00 oldugunda degiskenler
arasinda iliski yoktur; 0,01-0,29 arahginda dusuk, 0.30-0.70
araliginda orta, 0,71-0,99 araliginda yulksek dizeyde iliski
bulunur ve katsayinin 1,0 olmasi durumunda ise mikemmel bir
iliski s6z konusudur seklinde yorumlanmustir (45). Olcegin zaman
icindeki tutarliligini degerlendirmek amaciyla test ve tekrar test
uygulama sonuclar arasindaki iliski, benzer sekilde Pearson
korelasyon katsayisiyla test edilmistir. BUtin analizlerde
anlamhhk diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

2.4. Arastirmanin Etik YonU

Arastirma sulreci, etik kurallara uygun sekilde planlanmis ve
yuratilmistir.  ghisma baslamadan 6nce Afyonkarahisar

Girisimsel Olmayan Etik Kurulu'ndan onay alinmistir (Tarih:
13.06.2025, Toplanti No: 2025/8; Karar No: 418). &lismanin tim

asamalari etik kurul izni sonrasinda baglatilmis olup; veri toplama
sirasinda katilimcilara ¢alismanin amaci, kapsami, veri gizliligi ve
gonullilik  esaslari  hakkinda ¢cevrim i¢i  bilgilendirme
sunulmustur. Dijital onam formunu onaylayan bireylerin katilimi
saglanmistir. Tim uygulamalar 1975 Helsinki Bildirgesi'ne uygun
sekilde gerceklestirilmistir. Veriler yalnizca bilimsel amaclarla
kullaniimistir.  Arastirma stresince katimcilara herhangi bir
fiziksel ya da psikolojik mudahalede bulunulmamis, istedikleri
zaman calismadan cekilebilecekleri ve bu durumun olumsuz bir
sonuca yol agmayacagl acikca ifade edilmistir. Veri guvenligi
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arastirma ekibi tarafindan saglanmis, tGglnci taraflarla paylasim
yapilmamistir.

3. Bulgular

Katihmcilarin %67,7'si kadin (n=176), %32,3'0 erkek (n=84) olup,
yas ortalamalari 29,7+9,85 yildir. Egitim duzeyine bakildiginda,
katilimcilarin blyik bolimi (%70,4) lisans veya 6n lisans mezunu
olup, egitim seviyesi genel olarak yuksektir. Saghk durumu
acgisindan degerlendirildiginde, %80,8'lik kesimin herhangi bir
hastalik tanisi bulunmadigi, buna karsin %19,2'sinin en az bir
kronik hastaliga sahip oldugu gériilmektedir. Beden kditle indeksi
hesaplanmasi ve kategorizasyonu Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezleri'nin (CDC) rehberinden (46) yararlanilarak yapilmis
olup; katilimcilarin %55,0'inin normal agirlikta, %27,3'Gnin hafif
sisman ve %10,0'inin obez oldugu gorilmektedir (Ek 1).

Bilingli Yeme Olceginin KMO degeri 0.78'dir, bu degerin 0.50'den
blyuk olmasi  6rneklem  sayisinin  yeterli  oldugunu
goOstermektedir (47). Bununla birlikte Bartlett Kiresellik Testi
sonucuna goére maddeler arasinda faktor analizi yapilabilmesi igin
yeterli dizeyde iliski oldugu belirlenmistir
(x>=3076,073; p=0,000). Yapilan ilk agiklayici faktor analizi
sonucunda, 10. maddenin iki farkl faktore birden yikleme yaptigi
belirlenmistir. Bir maddenin faktorlerdeki yukd arasindaki fark
0,17in altindaysa madde &lcekten cikartilmalidir (48) bilgisine
dayanarak 10. madde o&lcekten cikarilmistir. Daha sonra analiz
tekrar edilmis ve elde edilen yeni faktor yapisi degerlendirilmistir.
Bu degerlendirme sonucunda, her bir faktérde en az (g
maddenin yer aldigi ve tim maddelerin faktor yiklerinin 0,30'un
Uzerinde oldugu tespit edilmistir. Bir faktortin kararli olabilmesi
icin en az 3 maddeden olusmasi ve her maddenin faktér yikinin
0.30’dan buyik olmasi gerekmektedir (49). Bu anlamda 0lgek
faktor kararhihgini saglamistir. Ayrica dlcekte ortaya cikan faktor
yapisinin yeterli dizeyde agiklayiciliga sahip olabilmesi igin,
toplam  agiklanan varyansin  %50'nin  lzerinde olmasi
gerekmektedir (50). Bilingli Yeme Olcegi icin yapilan analiz
sonucunda, toplam varyans aciklama ylzdesi %61,0 olarak
bulunmus ve bu deger dlcegin yapi gecerliligini desteklemistir
(Tablo 1).

Bilingli Yeme Olceginin toplam puani ile alt faktér puanlari
arasindaki iliskiler gdsterilmistir (Tablo 2). Elde edilen sonuglara
gore, toplam puan ile tim alt faktorler arasinda pozitif ydnde ve
istatistiksel olarak anlamli iliskiler bulunmustur (p=0,000).
Korelasyon katsayilarinin giict dikkate alindiginda; toplam puan
ile Acglik/Tokluk alt faktori arasinda yiksek dizeyde (r=0.73),
Farkindalk (r=0,54), Minnettarlhk (r=0,51), Aciklik (r=0,50),
Tepkisiz Kalma (r=0,38) ve Yargilamama (r=0,31) alt faktorleri ile
orta diizeyde pozitif iliski oldugu gdzlemlenmistir (51).

Bilingli Yeme oOlceginin ve alt faktorlerinin glvenirlik analizi
sonuglari gdsterilmistir (Tablo 3). Bilincli Yeme Olceginin genel
Cronbach’s Alpha katsayisi 0,79 olarak bulunmus ve tim alt
faktorlerde bu deger 0,70'in Gizerinde saptanmistir. Bu sonuglar,
Olcegin ve alt faktorlerinin i¢ tutarlihk agisindan kabul edilebilir
dizeyde glvenilir oldugunu gostermektedir (45).

Bilingli Yeme Olceginin Dogrulayici Faktér Analizi ile elde edilen
uyum istatistikleri sunulmustur (Tablo 4). Modelin uyum
istatistiklerine bakildiginda, x*/sd orani 2,054 olarak bulunmustur
ve bu deger, modelin mikemmel dizeyde bir uyuma sahip
oldugunu gostermektedir. Diger 6nemli uyum indekslerinden GFI
ve AGFI degerleri kabul edilebilir diizeydeyken, CFI, IFl ve TLI
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Tablo 1. Bilincli Yeme Olceginin (BYO) aciklayici faktér analizi sonuclari

Maddeler Tepkisiz kalma Farkindalik Acikhik Minnettarhk Yargilamama Achk/Tokluk
(4 madde) (4 madde) (4 madde) (4 madde) (3 madde) (4 madde)
Olgcek maddelerine ait faktor yiikleri
BYO 2 0,39
BYO 5 0,72
BYO 8 0,59
BYO 20 0,96
BYO 1 0,83
BYO 14 0,80
BYO 18 0,84
BYO 23 0,82
BYO 6 0,73
BYO 9 0,77
BYO 13 0,88
BYO 21 0,81
BYO 3 0,80
BYO 11 0,93
BYO 16 0,51
BYO 24 0,37
BYO 4 0,79
BYO 17 0,89
BYO 22 0,70
BYO 7 0,79
BYO 12 0,88
BYO 15 0,55
BYO 19 0,55
Ozdeger 3,715 4,925 1,999 1,693 2,652 1,181
Varyans
agiklama ylzdesi 13,9 19,9 73 59 10,2 3,6
Toplam varyans agiklama yiizdesi 61,0
degerlerinin yuksekligi, yapinin kuramsal modelle oldukga gii¢li Tablo 4. Bilincli Yeme Olceginin dogrulayici faktér analizi ile elde
bir bicimde ortustigune isaret etmektedir. Ayrica, SRMR ve edilen uyum istatistikleri
RMSEA degerleri de kabul edilebilir sinirlar icerisinde kalarak indeks Deger Miikemmel  Kabul Edilir
modelin hata varyanslarinin makul dizeyde oldugunu ortaya uyum degeri __uyum degeri
koymustur (50). CMIN/df (x%/sd) 2,054 <3 <4-5
GFI 0,869 >0,90 0,85-0,89
Tablo 2. Bilincli Yeme Olceginin puani ile alt faktér puanlarinin AGFI 0,832 >0,90 0,80-0,89
korelasyonu CFI 0,923 >0,90 0,80-0,89
r p NFI 0,861 0,94-0,90 0,80-0,90
Tepkisiz kalma 0,38 0,000* IFI 0,924 0,94-0,90 0,80-0,90
Farkindalik 0,54 0,000* TLI 0,909 0,94-0,90 0,80-0,90
Aciklik 0,50 0,000* SRMR 0,061 <0,05 0,05-0,08
Minnettarlik 0,51 0,000* RMSEA 0,064 <0,05 0,05-0,10
Yargilamama 0,31 0,000* CMIN/df (x*/sd): Normed Chi-Square, GFIl: Goodness of Fit, AGFI:
Aclik/Tokluk 0,73 0,000* Adjusted Goodness of Fit, CFl: Comparative Fit Index, NFI: Normed

Fit Index, IFl: Incremental Fit Index, TLI: Tucker—Lewis Index, SRMR:
Standardized Root Mean Square Residual, RMSEA: Root Mean
Square Error of Approximation

Pearson Korelasyon Testi. *p<0,05

Tablo 3. Bilincli Yeme Olceginin ve alt faktérlerinin glvenirlik analizi

sonuclari Bilincli Yeme Olceginin ve alt faktorlerinin test-tekrar test

.Cronbach's Alpha Cronbach’s Alpha puanlarinin sinif ici korelasyonu gosterilmistir (Tablo 5). Bilingli

I¢ tutarhilik katsayisi (%95 GA alt-iist Yeme Olcegi toplam puani (r=0,89) ve tiim alt faktorleri test-

_ sinirlar) tekrar test korelasyonlarinda anlamli ve yiiksek diizeyde pozitif
BYO 0,79 0,75-0,82

iliskiler saptanmistir (p=0,000). Bu bulgular, dlcegin zaman ici

Tepkisiz kalma 9,79 0,75-083 kararlihginin ve guvenilirliginin ylksek oldugunu gdstermektedir
Farkindalik 0,90 0,88-0,92 (51)

Acikhk 0,88 0,85-0,90 ’

Minnettarlik 0,76 0,71-0,80 Sonu¢ olarak, BYO'niin Tirkce versiyonu 6 alt faktér ve 23
Yargilamama 0,84 0,80-0,87 maddeden olusan, 5'li likert tipte (Hicbir zaman = 1 puan,
Aclik/Tokluk 0,81 0,77-0,85 Nadiren = 2 puan, Bazen = 3 puan, Siklikla = 4 puan, Her zaman
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= 5 puan) bir 6lgektir. Alt faktor puanlari ayri ayri hesaplanabildigi
gibi 6lcegin toplam puaninin kullanimi da uygundur. Olcek puani
hesaplanirken 2, 4, 5, 8, 17, 20 ve 22. madde puanlari tersine
cevrilmelidir. Toplam puan icin bitin puanlar toplanmali ve
toplam madde sayisi olan 23'e bolinmelidir. Alt faktdr basina
puan olusturmak icin her alt faktériin toplam puani faktér madde
sayisina bolinmelidir. Olgekten toplamda minimum 1 puan
(duslk bilingli yeme diizeyi) alinabilirken, maksimum 5 puan
(yiksek bilincli yeme diizeyi) alinabilmektedir. Olcek
puanlamasinda herhangi bir kesme noktasi olmayip puan
yukseldikge bilingli yeme diizeyenin arttigini ifade etmektedir.

Tablo 5. Bilincli Yeme Olceginin ve alt faktérlerinin test-tekrar test
puanlarinin sinif ici korelasyonu

Sinif ici korelasyon katsayilar p
%95 GA alt-iist sinirlari
BYO 017%?3’94 0,000*
Tepkisiz kalma 0’9%_905197 0,000*
Farkindalik 0,5%—707,88 0,000*
Acikhk 0,7(;?(()5,93 0,000*
Minnettarlik 0,8(2—9(?,96 0,000*
Yargilamama 0’7%'?394 0,000*
Aclik/Tokluk 0,8%?(;1,97 0,000*

GA: Glven Araligi

4. Tartisma

Son yillarda yeme davraniglarinin psikolojik ydnlerine artan ilgiyle
birlikte, bilin¢li yeme kavrami beslenme biliminde énemli bir yer
kazanmistir. Bu yaklasim; anda kalma, bedensel sinyalleri fark
etme ve yeme deneyimini yargilamaksizin yasama becerilerini
icermektedir (52). Arastirmalar, bilingli yemenin saglkli beslenme
aliskanliklari, daha distik beden kditle indeksi ve olumlu psikolojik
ciktilarla iligkili oldugunu g&stermektedir (41). Ayrica bilingli
yemenin Ozellikle tikinircasina yeme, duygusal yeme ve dissal
uyaranlara bagh yeme davranislarinda anlamli azalmalara yol
actigi yapilan calismalarda gosterilmektedir (53). Bilingli yeme
yaklasiminin 6nemi iki temel boyutta 6ne cikar. Birincisi, bu
yaklasim bireylerin i¢sel aclik ve tokluk sinyallerine duyarl hale
gelmesini saglayarak, yeme davranislari Gzerindeki otomatik ve
digssal etkinin azaltilmasina katki sunmaktadir (53,54). Bu
farkindalik duzeyi, bireyin 6gun segimlerini ve yeme hizini
dizenleyerek duygusal ya da stres kaynakli asiri yemeyi
azaltmasina yardimci olabilmektedir (54,55). ikincisi, bilincli yeme
slireclerinin objektif sekilde dl¢tilmesi hem klinik uygulamalarda
hem de halk sagligi perspektifinde midahalelerin etkinligini
degerlendirmeye olanak tanimaktadir (55). Guvenilir ve gecerli
ol¢me araclari, bilingli yeme davraniglarini beslenme, psikoloji ve
halk saghgl alanlarinda karsilastirmali calismalarla incelemeyi
muUmkin kilmaktadir (41).

Bu calismada Tiirkceye uyarlanan Bilingli Yeme Olcegi (BYO),
bilingli yeme davranisini  ¢cok boyutlu bir perspektifle
degerlendirmeyi hedeflemektedir. Olcegin hem psikometrik
Ozellikleri hem de kuramsal kapsami degerlendirildiginde,
literatiirde sik kullanilan diger bilingli yeme 6lceklerine gore daha
gUlclu bir alternatif sundugu gorilmektedir.
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YFO-30 ile kiyaslandiginda, BYO'niin istatistiksel acidan daha
kapsamli bir yapi sundugu goéze carpmaktadir. Bu dlcegin ic
tutarhhgi Cronbach a = 0,733 diizeyinde olup kabul edilebilir
olarak degerlendirilmektedir; aciklanan toplam varyans ise
%51'dir. Dogrulayici faktor analizinden elde edilen GFI ve AGFI
degerleri, sinirda kabul edilebilir seviyelerdedir (38). Ote yandan,
BYO alti faktorli yapisiyla %61 oraninda varyans aciklamakta,
daha yuksek i¢ tutarlilik katsayilari sunmakta (o = 0,79; alt
boyutlarda 0,76-0,90) ve model uyumu acisindan da oldukga
tatmin edici sonuglar vermektedir (CFl = 0,923; RMSEA = 0,064;
SRMR = 0,061). Ayrica, BYO'niin test-tekrar test givenirligi
ylksek bulunmus olup (r = 0,77-0,95), bu durum &lcegin 6l¢im
kararliigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, kuramsal agidan
bakildiginda, YFO-30, disinhibisyon, dikkat daginikligi, duygusal
yeme ve yeme kontroli gibi daha cok davranissal bilesenlere
odaklanirken BYO, bilincli yeme davranisinin hem bilissel hem
duygusal yénlerini dikkate alan bir 6lcektir. iki &lcegin alt
boyutlarindaki  farkliliklar g6z 6nline alinarak yapilacak
arastirmalarda amaca uygun o6lcek secimi yapilmasi énem arz
etmektedir.

YFE ile karsilastinldiginda, her iki 6lcedin de bilingli yeme
davranisini ¢cok boyutlu bir yapi icerisinde ele aldigi ve benzer
dlzeyde psikometrik glic sundugu goérilmektedir. YFE, kabul ve
bagimsizlik, duyusal farkindalik, doygunluk farkindaligi,
tetikleyicilerin  farkindahgi, butinlik hissi, reaktif olmayan
yaklasim ve dikkat odaklanmasi gibi yedi alt boyuta sahiptir.
Cronbach a = 0,82 ve McDonald w = 0,83 ile ylksek i¢ tutarliliga
sahiptir. Aciklayic faktdr analizinde %62,9 oraninda varyans
acgiklanmis; dogrulayici analizde ise model uyumu oldukga iyi
bulunmustur (CFl = 0,93; RMSEA = 0,06) (39). ic tutarlihk
acisindan YFE daha glicli bir yapi sunsa da BYO'niin test-tekrar
test glivenirligi degerleri bakimindan daha iyi sonuglar verdigi ve
bu sebeple wuzun sireli izlem c¢alismalarinda avantaj
saglayabilecegi dustnulmektedir. Ayrica YFE, yeme davranigini
etkileyen icsel siireclere daha fazla odaklanirken, BYO bu yapiya
aciklik ve minnettarhk gibi pozitif psikoloji unsurlarini da
ekleyerek yeme deneyiminin duygusal boyutlarini kapsamina
almaktadir. Béylece BYO, farkindaligin temel dgelerini korurken
yenilik¢i yaklasimlar da sunarak dengeli bir yapi ortaya
koymaktadir.

4F-YFO ile yapilan karsilastirmada ise kuramsal sadelik ve temel
farkindalik kavramlarina odaklanma agisindan belirgin farkhliklar
gbze carpmaktadir. 4F-YFO, tepkisizlik, yargilamama, icsel
farkindalik ve dissal farkindalik olmak lzere dort faktdrden
olusmakta ve Cronbach a = 0,933 gibi oldukca yiksek bir ig
tutarlilik diizeyine sahiptir; aciklanan varyans orani ise %57,3'tir
(40). Bu olcek, farkindaligin temel ilkelerini dogrudan yeme
baglamina tasimasi agisindan degerli bir aractir. Buna karsilik,
BYO'niin alti faktérlt yapisi; temel farkindalik bilesenlerinin yani
sira aciklik, minnettarlik ve aclik/tokluk gibi daha pratik odakli
boyutlari da icererek daha kapsamli bir 6lcim sunmaktadir.

BYO, bilingli yeme davranisini 8lcmede hem kuramsal hem de
deneysel olarak glicli bir arag olarak dne ¢ikmaktadir. Duygusal,
bilissel ve fizyolojik boyutlar birlikte ele almasina ek olarak
ylksek test-tekrar test glvenirligi sunmasi ile literatlrdeki
onemli bir boslugu doldurmaktadir. Pozitif psikoloji ve sezgisel
yeme temelli bilesenleri kapsayan 6zgiin yapisi, BYO'yli mevcut
bilingli/farkindalikli yeme 6lceklerinden ayiran baslica katkilardan
biridir.
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Olcegin biyiik cogunlukla saglkl bireyler {izerinde test edilmis
olmasi, elde edilen bulgularin  klinik  populasyonlara
genellenmesini gliclestirmektedir. Bu nedenle calisma, 6zellikle
saglik sorunlari yasayan bireylerde gecerlik ve gtvenilirligin nasil
bir seyir izleyebilecedi konusunda net bir bilgi sunmamaktadir.
Benzer sekilde, arastirma yalnizca yetiskin popdlasyon lizerinde
ylritilmas olup, Olcedin diger yas gruplarindaki gecgerlik ve
guvenilirligi hakkinda da dogrudan bir fikir vermemektedir.
Ayrica, calismada AFA ve DFA'nin ayni 6rneklem Uzerinde

gerceklestirilmis olmasi, bulgularin genellenebilirligini
sinirlandiran bir metodolojik kisithhik olarak
degerlendirilebilmektedir. Dolayisiyla, BYO'niin  psikometrik

ozelliklerinin farkli sosyo-demografik ve klinik gruplarda, ayrica
bagimsiz 6rneklemler Gizerinde yeniden test edilmesi, gelecekteki
arastirmalar icin dnemli bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmaktadir.

5. Sonug ve Oneriler

Bu calismada, bilingli yeme davranisini degerlendirmeye yonelik
geligtirilen  Mind-Eat  Olgegi'nin  Tirkceye  uyarlanmasi
gerceklestirilmis; 6lcedin gecerlik ve guvenirlik ozellikleri
kapsamli bicimde incelenmistir. Elde edilen bulgular, élcegin alti
faktorlu yapisinin hem kuramsal buttnlige sahip oldugunu hem
de istatistiksel olarak tutarli bir yapi sergiledigini ortaya
koymaktadir. Bu durum olcekten toplam puan alinmasinin
metodolojik agidan uygun oldugunu goéstermektedir (56).

Dogrulayici faktor analizinden elde edilen uyum indeksleri
onerilen sinirlar icerisinde yer almakta, i¢ tutarlilk katsayilar ve
test-tekrar test korelasyonlari ise 6lcegin guvenilir ve zamana
karsi dayanikli bir 6lcim araci oldugunu gostermektedir. Ayrica
BYO'niin yalnizca farkindalik temelli bir yaklasimi benimsemekle
kalmayip, aciklik ve minnettarlk gibi pozitif psikoloji unsurlarini
da degerlendirme kapsamina almasi, bilingli yeme davranisinin
Olcllmesine 6zgilin ve daha derinlikli bir katki sunmaktadir. Bu
ybniiyle BYO, mevcut bilingli yeme 8lceklerinden ayrismakta ve
hem akademik arastirmalar hem de klinik uygulamalar agisindan
gUlclu bir alternatif sunmaktadir.

Bulgular 1si§inda, BYO'niin basta bilincli yeme davranisini konu
alan disiplinler arasi calismalar olmak tzere, saglkli yasam bicimi
mudahaleleri, psikodiyetetik arastirmalar ve bireysel beslenme
danismanhg@i gibi farkli alanlarda etkin bicimde kullanilabilecegi
onerilmektedir. Bununla birlikte, dlcegdin farkli yas gruplari, sosyo-
kilturel profiller ve klinik 6érneklemlerde yeniden test edilmesi,
gecerlik ve glvenilirlik  bulgularinin  genellenebilirligini
glclendirecektir. Ayrica, uzun doénemli ve takip odakh
arastirmalarla BYO'niin saglikla iliskili ciktilar Gizerindeki etkisinin
incelenmesi, bilingli yeme davranisina iliskin kuramsal ve
uygulamali bilgi birikimini daha da derinlestirebilir.

5. Alana Katk

Bu calisma, bilin¢li yeme davranisinin degerlendirilmesinde
kullanilabilecek giincel, teorik temeli guigli ve psikometrik agidan
glvenilir bir 6lcim araci olan Mind-Eat Olcegi'nin Tirkceye
kazandiriimasiyla literatire ©nemli bir katki sunmaktadir.
Oncelikle, 8lcegin alti boyutlu yapisi (tepkisiz kalma, farkindalik,
aciklik, minnettarlik, yargilamama ve aglik/tokluk) bilingli yeme
davranisini yalnizca farkindalik diizeyinde degil; bilissel, duygusal
ve davranigsal yonleriyle birlikte kapsamli bicimde degerlendirme
olanagi saglamaktadir. Boylece, Turkce konusan populasyonlarda
farkindalik temelli beslenme yaklasimlarinin daha butincdl bir
bicimde 6lctlmesi mimkin hale gelmistir.
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Ek Tablo 1. Calismaya katilan bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri

n %
Cinsiyet
Kadin 176 67,7
Erkek 84 32,3
Egitim Durumu
Ortaokul 3 1,2
Lise 27 10,4
Lisans/Onlisans 183 70,4
Yiiksek Ogrenim 47 18,0
Medeni Durum
Bekar 159 61,2
Evli 90 34,6
Dul/Bosanmis 11 472
Ekonomik Durum
Gelir < Gider 59 22,7
Gelir = Gider 133 51,2
Gelir > Gider 68 26,1
Yasanilan Bolge
Kentsel Kesim 242 93,1
Kirsal Kesim 18 6,9
Kendine Ayrilan Vakti Yeterli Bulma Durumu
Yeterli 80 30,8
Yeterli Degil 180 69,2
Hastalik Tanisi Alma Durumu
Hastaligi Olanlar 50 19,2
Hastaligi Olmayanlar 210 80,8
Beden Kiitle indeksi
Zayif 20 7.7
Normal 143 55,0
Hafif Sisman 71 27,3
Obez 26 10,0
Yeme Hizinin Ozdegerlendirmesi
Yavas 41 15,7
Normal 132 50,8
Hizli 87 33,5
Farkindalik Etkinlikleri (Meditasyon, Yoga vb.) Yapma Durumu
Yapiyorum 38 14,6
Yapmiyorum 149 57,3
ilgimi cekiyor fakat uygulayacak vaktim yok 73 28,1
Kisinin Giinliik Kendisine Ayirdig: Siire (saat) Ortanca-Alt/Ust

2,0 0,0/16,0

X+SS

Yas (yil) 29,7+9,85
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