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YEME FARKINDALIĞI

Giriş

Beslenme, fiziksel ve ruh sağlığı için önemli olan ve insan hayatının temel taşları 
arasında gösterilen hayati bir eylemdir. Modern yaşamın hızı ve yoğunluğu, birçok 
insanın yemek yeme sürecine yeterince dikkat etmemesine ve genellikle sağlıksız 
seçimler yapmasına yol açmaktadır. Bu durum, dünya çapında obezite, diyabet 
ve kalp hastalığı gibi kronik sağlık sorunlarının artışına neden olmaktadır (1). Bu 
nedenlerden dolayı son yıllarda, bu sorunları ele almanın bir yolu olarak “yeme 
farkındalığı” veya “mindful eating” kavramı ortaya çıkmıştır. Yeme farkındalığı, 
yemek yeme deneyimine tam bir farkındalık getiren, yeme alışkanlıklarımızı ve 
ilişkilerimizi gıda ile yeniden değerlendirmemize yardımcı olan bir yaklaşımdır 
(2).

Yeme Farkındalığı’nın Tanımı ve Felsefesi

Yeme farkındalığı yani mindful eating, bilinçli farkındalık uygulamasının yeme 
deneyimine uygulanmasıdır. Bu kavram, yemek yemenin sadece fiziksel bir süreç 
değil, aynı zamanda duygusal ve zihinsel bir süreç olduğunu kabul etmektedir 
(3).
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Sonuç

Yeme farkındalığı bireylerin yeme alışkanlıklarını ve beslenme davranışlarını 
dönüştürmelerine yardımcı olurken aynı zamanda psiko-sosyal sağlık ve 
duygusal refahı da desteklemektedir. Bu yaklaşım, bireylerin yeme deneyimlerine 
farkındalık getirerek, yemeklerin tadını çıkarmalarını, açlık ve doygunluk 
sinyallerini tanımalarını, besin seçimlerini bilinçli bir şekilde yapmalarını 
desteklerken; yeme bozuklukları, obezite, diyabet gibi sağlık sorunlarının 
gelişimini engellemektedir.

Yeme farkındalığı alanında yapılan araştırmalar devam etmekte ve gelecek 
araştırmalar, bu alanda daha derinlemesine anlayış sağlamayı ve etkinliği 
daha da güçlendirmeyi amaçlamaktadır. Yapılacak yeni araştırmalarda yeme 
farkındalığının uzun süreli etkileri, farklı popülasyondaki sonuçları ve uygulama 
yöntemlerine yönelik yeni araştırma yapılması gerekmektedir.
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