Modul 3: Dizensiz Yeme Davraniglarini Tanima ve Yonetme
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Bu moduliin amaci, ergenlerin diizensiz yeme davraniglarini tanimasini,
diyabetle iligkili risklerini fark etmesini, bedensel farkindaligini
artirmasini ve stres—duygu—-yeme davranist arasindaki iligkiyi anlayarak
saglikli bag etme yontemleri gelistirmesini desteklemektir.

1. Diizensiz Yeme Davranisi Nedir?

Duzensiz yeme davraniglary;; kisinin besin alimini kontrol etmekte
zorlandigi, acglik—tokluk sinyallerini g6z ardi ettigi veya yeme davranigini
duygusal, psikolojik ya da sosyal faktorlere bagli olarak duizenledigi
durumlar: ifade eder (American Psychological Association [APA], 2023).

Bu davranislar klinik dizeyde bir yeme bozuklugu olmamakla birlikte,
yeme bozukluklarinin onculu olarak kabul edilir ve 6zellikle ergenlik
déneminde yaygin olarak gorulir.

Duizensiz yeme davraniglarina ornekler:

Ogun atlamak

Asir1 yeme veya tikinircasina yeme

“Sagliksi1z” olarak etiketlenen besinlerden asir1 kaginma
Duygusal durumlara bagh yeme (izgiinken asir1 yeme)
Gizli yeme (saklanarak yemek yeme)

Asir kisitlayici diyetler uygulama

Asir1 spor yaparak yediklerini “telafi etme”

Ergenlikte bedensel degisimler, sosyal medya etkisi, akran baskis1 ve
kimlik gelisimi nedeniyle duzensiz yeme davranislarn1 daha sik
gorulmektedir (Neumark-Sztainer et al., 2020).



2. Diyabette Yeme Davranislarinin Onemi

Tip 1 diyabeti olan ergenlerde yeme davranisi yalnizca fiziksel saglik
acisindan degil, aym1 zamanda psikolojik iyi olug ve tedaviye uyum
acisindan da kritik bir etkendir.
Diyabet yonetimi; karbonhidrat sayimzi, instilin doz ayarlamasi ve diizenli
o0gun planlamasi gerektirdigi icin yeme davraniglarindaki diizensizlikler
hem kan sekeri dalgalanmalarin1 hem de diyabet komplikasyonlar:
riskini artirabilir (International Diabetes Federation [IDF], 2023).

Diyabette diizensiz yeme davraniglarinin olasi sonuclari:

Sik hipoglisemi veya hiperglisemi epizodlar:

Diyabet yonetiminde motivasyon dusuklugu

Gereksiz instilin doz degisiklikleri

Kilo dalgalanmalar1

Diyet kalitesinde bozulma

“Diabulimia” riskinde artig (instlin eksik kullanimu ile kilo kontroli
saglama girigimi)

Arastirmalar, Tip 1 diyabetli ergenlerde diizensiz yeme davranislarinin
toplum genelindeki ergenlere oranla daha sik oldugunu gostermektedir
(Colton et al., 2018). Bu nedenle, yeme davranislarinin fark edilmesi ve
erken miidahale 6nemlidir.

3. Bedensel Farkindalik ve Oz Kabul

Diyabet yonetimi, surekli 6l¢iim, takip ve karar verme gerektirdigi i¢cin
bazi ergenlerde beden algisini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle bedensel
farkindalik ve 6z kabul c¢alismalari, ergenin saghkli beslenme
davraniglarini giclendirmesi agisindan destekleyicidir.

Bedensel Farkindalik Nedir?

Bedensel farkindalik, kisinin vicudunun ihtiyaglarinmi, aclik—tokluk
sinyallerini, enerji diizeyini ve duygusal durumunu tanimasi anlamina
gelir (Mehling et al., 2020).



Bedensel farkindalik gelistirmek i¢in:

Aclik—tokluk skalas1 kullanmak (1: cok a¢ — 10: tika basa tok)

« Yemek yerken yavaglamak ve besinleri hissetmek
o “Ne hissediyorum?” sorusunu sormak
« Ayni anda bagka seylerle mesgul olmadan yemek (televizyon-
telefon kapaly)
Oz Kabul

Oz kabul, kisinin kendisini oldugu gibi degerli gérmesi, bedenine ve
diyabetine kars1 daha sefkatli bir yaklasim gelistirmesidir.

Oz kabul diizeyi yilkksek olan ergenlerin diyabet yonetiminde daha
basarili oldugu, daha dengeli beslenme davraniglar1 goésterdigi ve 6z-
yeterliklerinin arttig1 bilinmektedir (Hood et al., 2022).

4. Stres, Duygular ve Yeme Davranisi Iliskisi

Ergenlik dénemi, duygusal dalgalanmalarin yasandigi bir sirectir ve
bircok ergen stresi veya zorlayici duygulari yénetmek icin yemek
yemeye yonelebilir. Buna duygusal yeme denir.

Duygusal yeme durumlarinda:

o Ac olmadigi halde yemek yeme

o Sikinti, stres, yalmizlik ya da kizginhk anlarinda yiyeceklere
yonelme

« Ogzellikle sekerli veya ytiksek kalorili yiyecekleri tercih etme

gibi davranislar gozlenir (van Strien, 2018).

Tip 1 diyabette stres, kan sekeri kontroliini dogrudan etkileyebilir; stres
hormonlar kan sekeri yikselmesine yol agabilir. Bu, ergenin daha da
kaygili hissetmesine ve yeme davraniglarinin bozulmasina neden olabilir.

Stresle bas etmek i¢in saglikli alternatifler:

Derin nefes egzersizleri

Kisa yurtuyusler

Muzik dinlemek

Duygular1 yazmak

Guvendigi biriyle konugsmak

Resim, spor, meditasyon gibi rahatlatic1 aktiviteler



Bu tir yontemler, duygusal yemenin azalmasina ve daha diizenli bir
yeme davranisi gelismesine yardimci olur (APA, 2023).
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