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TESEKKUR

Kitab1 yazmamda biiyiik etkisi olan danisanlarima, psikolog
ve psikiyatrist arkadaglarima; kitap tasariminda ve yaziminda hep
yanimda olan Mislina Dilmen'e; bu kitab1 yazma siirecinde her
vazgectigimde beni tekrar motive eden arkadaglarima; 2021 yilin-
da yaptigimiz lansman siirecindeki destegi icin basta Ugur Taslak
olmak tizere Tart1 ailesine; sonsuz destekleri i¢in Erkan Agir'a,
manevi babam Prof. Dr. Murat Bas'a ve de anneme kocaman te-
sekkiirlerimle!

Tyi ki varsiniz...



Onsoz

Bagkent Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimi'nden me-
zun oldugumda kafamda iki sey vard1. Bir an 6nce is hayatina atil-
mak ve yiiksek lisans yapmak. Bu ikisini Istanbulda bulabilecegi-
mi biliyordum. 2011 yilinda Istanbul’a tasgindim. Ozel bir kurumda
beslenme danigmanhigina basladim, bu sirada da aksamlar yiik-
sek lisans derslerim i¢in Yildiz Teknik Universitesine gidiyordum.
Alan dis1 yiiksek lisans yapmak istemistim ¢iinki tiriin gelistirme-
de caligmak istiyordum. Hafta i¢i boyleyken, hafta sonlar1 da yiik-
sek lisans 6devlerim, yazilar, canli yayinlar, medya i¢in hazirlana-
cak makaleler derken hayat 6yle bir geciyordu ki zamanin farkinda
bile degildim. Yiiksek lisans tezimi Noropazarlama {izerine yaz-
dim ve psikolojiyle ilgilenmeye basladim. I¢ diinyamiz ve dis diin-
yanin etkilesimleri ¢cok ilgimi ¢ekmisti. Hayat boyle gecerken 6zel
bir psikiyatri hastanesinde ¢aliymaya basladim. Hayatla ve ken-
dimle ilgili bana ¢ok seyler katti. Yiiksek lisans daha bitmeden bir
kongrede akademik kariyerimin temelini atan Prof. Dr. Murat Bas
hocam doktora bagvurularinin agildigini, yapip yapmak istemedi-
gimi sordu. Elbette isterim! Yiiksek lisanstan Ocak ayinda mezun
olup, Subat ayinda Bagkent Universitesinde doktoraya bagladim.

Buradan sonra baglayan stiregte haftanin 1 giinti tiniversitede
ders verme, 5 giinil hastanedeki klinik ve poliklinik diyetisyenli-
gini yliriitme, ayda 4 tam giin (12 saat) doktora dersleri i¢in An-
kara’ya gitme seklinde 2 yillik bir siire¢ basladi. O kadar hizl geci-
yordu ki zaman! Her giin bir is ¢ikiyor ve bunlarla ilgilenmek beni
¢ok mutlu ediyordu. Televizyon programlari, dergi makaleleri,
radyo yayinlari, hastane roportajlar, kongreler, seminerler derken
zaman su gibi akip gidiyordu. Bir de 6yle sansliydim ki hastanede

harika bir ekibim vardi! Dogal olarak psikiyatri hastanesinde ¢ali-
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sinca biitiin ¢evreniz sadece psikiyatristler, psikologlar, hemsireler
ve saglik calisanlari ile dolu oluyor. Ve 6zellikle psikoloji bilimi
calisanlari ile stirekli bir arada olunca bir seyleri sorgulamaya bas-
liyorsunuz... Ben kimim? Ben ne yapiyorum? Ben ne yapmak isti-
yorum? Olaylar ve durumlar karsisinda nasil tepkiler veriyorum?
Disaridan nasil taniniyorum? Hakikaten ben kimim? Bu diinya-
da kapladigim alanda faydali olabilecek neler yapabilirim? Neler
yapmak istiyorum? Gegmiste neleri eksik veya hatali yapmisim? Ve

daha nicesi...

Sorgulamaya bagladigimda ne oldu biliyor musunuz? Endise
basladi. Gelecege dair i¢cimi kemiren inanilmaz bir endise... Bir de
gecmisi sorguladigimda: iizgiinliik. Yapamadiklarim ya da yapma-
diklarim bazen de yaptiklarim igin. Bir de baktim sard: korkular,
gelecek yillar! Bir ge¢mise gidiyorum, bir gelecege. Bitmiyor, bit-
miyor... Giinii hizli hizli yagtyorum, oradan oraya siirekli kosturu-
yorum derken eve geldigim ya da yalniz kaldigim anda tizgtinlik
ve endiseler geliyor. Dedim ne oluyor yahu, bu nedir? Calisma ar-

kadaslarima sorsam iyi olacak...

Gegmiste yasarsan depresif, gelecekte yasarsan endiseli olursun.

Ani yasamalisin, anda kalmalisin.

Bir giin sosyal medyada dolasirken, ilgimi ¢eken bir climleye
denk geldim. Tam da neler oldugunu anlamaya ¢alisirken karsima
cikiverdi. Sonugta hicbir sey tesadiif degildir ve ben her karsimiza
¢ikan seyin hayatimizda bir anlami olacagina inanan bir insanim.
Ciimleyi okudum, anlamaya ¢aligtim. Evet, beni tarif ediyor. Tam
olarak yasadigim seyi. Psikolog arkadaslarima sordum. Dogru-
ladilar. Sonugta alanim degil, her giin yayinlanan kisisel gelisim
kitaplarina inanmadigimdan daha 6nce okumamistim, bir de sii-
rekli akademi derdinde olunca hi¢ psikoloji ve gelisim siiregleriyle
ilgilenmemisim. Cok ilging geldi bu durum. Bu yasadigim duruma

bir ¢6ziim bulmali ve buradan ¢ikmaliydim. Doktora siirecinde
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oldugum icin siirekli kullandigim bilimsel kaynaklar1 arastirma-
ya bagladim. Akademisyen kafast iste, bulaginca kurtulamryorsun.
Her sana sorulan soruyu veya kafana takilan seyi Pubmed veya
Science-Direct isimli bilimsel yayinlarin bulundugu internet site-
lerinde arryorsun. Ardindan arama kutucuguna yazmaya basladim
‘being in the moment’, bir de ne ¢iksin: sayfalarca arastirma! He-
yecanlandim, hemen okumaya bagladim. Okudukga yaklastigimi
hissediyordum, bana bir ¢6ziim olacak, evet bu durum en azindan

glinliik hayatimi etkilemeyecek diizeye inecek.

Aragtirirken bir kelimeye takildim: mindfulness. Ne ki bu min-
dfulness? Yil 2013, daha Tiirkgesi tanimlanmamus, egitimi de yok.
Aragtirtyorum, sadece yabanci dilde yayimnlar var. Okumaya basla-
dim. Okuyorum, okuduk¢a konunun igine gekiliyorum. Konunun
6zl de su: anda kalabilmek! Ne gecmisi diisiinerek hayiflanmak

ne de gelecegi diisiinerek endiselenmek...

Doktora ders dénemi biterken tez konusu se¢memiz gereki-
yordu. Ilgim o sirada tamamen bilingli farkindalik anlamina ge-
len Mindfulness teriminde ¢evresinde doniiyordu. Yine bir giin
bilimsel sitelerden birinde arastirma yaparken arama kutucugu-
na yazdim: ‘mindfulness and eating’, art arda siralanan makaleler,
derlemeler... O kadar heyecanlandim ki, birileri bu iki kavrami
birlestirmis ve bir siirii arastirmalarin yapilmasina dnayak olmus.
Ve su an bu kitab1 yazmami saglayan o makaleyle karsilastim: ‘De-
velopment and Validation of the Mindful Eating Questionnaire’.
Bir de olgek gelistirmisler ve ben doktora tez asamasindayim! Bu
Olgegi dilimize uyarlayip, ardindan da bu konuyu iyice ¢aligarak
bir doktora tezi yazabilecegimi diisiindiim ve diisiindiigiim gibi
oldu. Yaklagik 4 yillik bir siiregte, neredeyse konuyla ilgili okuma-
digim makale kalmadi. Olgegi uyarladik, elinizdeki kitabin son
boliimiinde bu 6l¢egi de bulabilirsiniz. Bu sirada da bir mindfulness
egitimi acildy, bir psikiyatrist arkadagimla beraber gittik, ona da
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katildim, sertifikami aldim. Bilingli farkindaligin deneyimini ya-
sadim, ¢cok da iyi geldi. Bilingli farkindalik ve yeme, yeme davrani-
s1, beslenme. .. Yavas yavas kafamda birlestirmeye basladim. Bazen
Ingilizce kavramlarin Tiirkge diline oturmasi gercekten de uzun
stire alabiliyor. Daha ¢eviri yaparken bile zorlanabiliyoruz, ¢iinkii
her terimin tam karsilig1 olmayabiliyor... Tezin adin1 koymam ge-
rekiyordu ama Mindful Eating teriminin karsilig1 yoktu. Once an-
ket yaptim anlasiliyor mu diye 500 katilimciyla goriistiim. Ardin-
dan miitercim terciimanlara danistim. Ve artik tezin adi hazirdr:
‘Yeme Farkindaligr’. Tiirk¢e adinin onayini da aldim. Tez donemi
sonunda da doktora tezimi teslim ettim ve artik benim i¢in bam-
basgka bir siire¢ bagliyordu. Ciinki, bilmedigim sey aslinda iyi bir
ongoriiyle birkag yil sonra ‘popiiler’ olacak bir konu se¢mistim.
Bu baslik dyle bir yayilacakt: ki hem bu konuda egitimler verecek
hem de Tiirkiyedeki ilk temsilcisi olacaktim. Bir de {istiine Ame-
rika Birlesik Devletlerinde yeme farkindaliginin yiiksek seviyesi
olan Mindfulness-Based Eating Awareness Training egitici egiti-
mini alip, 2019 yilinda MB-EAT egitmeni olacaktim. Ama 2015’te
bunlar1 tahmin edememistim. Anda kalma istegi ile baslayan
stire¢ kariyerimin 6nemli bir basamagina gegmemi saglayacakti.
2024 yilinda da bu alandaki yayinlarim ve kitaplarimla Dogentlik
unvanini almis oldum. Hayat iste!

Mindfulnessa donersek, hala ‘anda kalmay1 kesfediyor, bunu
da kisa meditasyonlarla veya zihnimi dinlendirecek yonlendirme-
ler ya da miziklerle yapiyorum. Ayrintilar1 gérmeme ve giinlitk
hayatta 6zellikle kararlar almadan 6nce durup diisiinmeme yar-
dimci oluyor. Bilingli farkindalik daima farkindalik durumu degil,
anin farkindalig1.

Her anin degerini bilebilmemiz, fark edebilmemiz dilegiyle...



Ic

(==Y

o 0 NN QT e W

. Boliim
. Boliim
. Boliim
. B6liim
. Boliim
. Boliim
. Boliim
. Boliim

. Boliim

INDEKILER

Bilingli Farkindaliktan Yeme Farkindaligrna Uzans......1

Yeme Farkindaligi, Mindful Eating.........c.ccccccovivininnnnnes 11
Beden Bilgesi, Inner Wisdom ..........ccccucuvcucucuciriniunenn. 33
Duygu ve Diisiincelerin Beslenmedeki Yeri ................... 51
Beslenme Bilgesi, Outer Wisdom..........ccccuvuriuvininninnnen. 63
Besinlerin Otesinde Beslenme, Nourishment ................ 85
Yeme Farkindaligi Teknikleri.......ccoocveeuneureernernecnnennenenn. 97
Yeme Farkindaligi Egzersizleri ........ccceeevinenincinennee 105
Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO-30) ....coovorrrvrrrrrnrennn. 127



KAYNAKLAR

Biitiin boliimlerde asagidaki kaynaklardan yararlanilmistir.

Kristeller ], Bowman A. (2015). The Joy of Half a Cookie: Using Mindfulness
to Lose Weight and End the Struggle with Food. TarcherPerigee.

Bays JC. (2009). Mindful Eating: A guide to Rediscovering a Healthy and Joy-
ful Relationship with Food. Shambhala Publications: Boston, MA, USA.

Jean Kristeller (PhD), Andrea Lieberstein (RD) (2019). “Mindfulness-Based
Eating Awareness Training for Professionals ” egitim notlar1 , Boston,
MA, Amerika Birlesik Devletleri.

Kose G, Tayfur M, Birincioglu I, Donmez A. Adaptation Study of the Mindful
Eating Questilonnare (MEQ) into Turkish, JCBPR, 2016; 5(3): 125-34.

Kose G. (2020). Can Mindful Eating Help Us When We Struggle With Eating?
Mindful Eating Replaces Diets. Turkish Journal of Sport and Exercise
22(1): 72-77.

Tutkun E., Kose G. (2020). Dogru Saglik (Egzersiz ve Beslenme Aliskanlikla-
rimiza Dogru Bakis, Dogru Yaklasim). Akademisyen Yayinevi, Ankara.

1. BOLUM: Bilingli Farkindaliktan Yeme Farkindaligina
Uzanis

Atalay Z. (2018). Mindfulness: $imdi ve Burada Bilingli Farkindalik. Psikonet
Yayinlari.

Bishop SR, Lau M, Shapiro S, Carlson L, Anderson ND, Carmody J, Segal ZV,
Abbey S, Speca M, Velting D, Devins G. (2004). Mindfulness: a propo-
sed operational definition. Clinical Psychology Science Practice 11(3):
230-241.

Compare A, Callus E, Grossi E. (2012). Mindfulness trait, eating behaviours
and body uneasiness: a case-control study of binge eating disorder. Ea-
ting and Weight Disorders 17(4): 244-251.

Kose G, Tayfur M, Birincioglu I, Donmez A. (2016). Adaptation Study of the
Mindful Eating Questionnare (MEQ) into Turkish, Journal of Cogniti-
ve- Behavioral Psychotherapy and Research 5(3): 125-134.

Liberstein A. (2017). Well Nourished: Mindful Practices to Heal Your Relati-
onship with Food, Feed Your Whole Self, and End Overeating.

Melbourne Academic Mindfulness Interest Group. (2006). Mindfulness-ba-

sed psychotherapies: A review of conceptual foundations, empirical evi-

135



136 | Yerken DUstinmek MUmkin MG?

dence and practical considerations. Australian and New Zealand Jour-
nal of Psychiatry 40(4), 285-294.

Puddicombe A. (2016). The Headspace Guide to Meditation and Mindful-
ness: How Mindfulness Can.

Timmerman GM, Brown A. (2012). The effect of a mindful restaurant eating
intervention on weight management in women. Journal of Nutrition
Education and Behavior 44(1): 22- 28.

Tribole E, Resch E. (2012). Intuitive eating: A revolutionary program that
works .New York: St.

Wisniewski L, Epstein LH, and Caggiula AR. (1992). Effect of Food Change
on Consumption, Hedonics, and Salivation. Physiology and Behavior
92(52), 21-26.

2.BOLUM: Yeme Farkindaligi, Mindful Eating

Academic Mindfulness Interest Group M. (2006) Mindfulness-based psycho-
therapies: a review of conceptual foundations, empirical evidence and
practical considerations. Australian & New Zealand Journal of Psychi-
atry Apr;40(4):285-94.

Arch JJ, Brown KW, Goodman R]J, Della Porta MD, Kiken LG, Tillman S.
(2016) Enjoying food without caloric cost: The impact of brief mind-
fulness on laboratory eating outcomes. Behaviour research and therapy
Apr;1579:23-34,

Clifford D, Ozier A, Bundros J, Moore J, Kreiser A, Morris MN. (2015). Impa-
ct of non-diet approaches on attitudes, behaviors, and health outcomes:
A systematic review. Journal of nutrition education and behavior Mar
1;47(2):143-55.

Damc1 T. (2016). Bir Yol Var: Mindfulness ile Yasam Bi¢imini Degistirmek.
Dogan Novus 2.basim.

Kose G, Sam CT, Mizrak O, Acar H, Tutkun E. (2021) Nutrition and dehyd-
ration: players should learn how to bring them to life. Progress in Nut-
rition 23(1) 1-9.

Parneet Pal. 5 Simple Mindfulness Practices for Daily Life - Mindful. Erigim:
https://www.mindful.org/take-a-mindful-moment-5-simple-practi-
ces-for-daily-life/

Robinson E, Kersbergen I, Higgs S. (2014). Eating ‘attentively’reduces later
energy consumption in overweight and obese females. British Journal
of Nutrition Aug;112(4):657-61.



Kaynakiar | 137

Seguias, L., Tapper, K. (2018). The effect of mindful eating on subsequent in-
take of a high calorie snack. Appetite 121, 93-100.

3.BOLUM: Beden Bilgesi, Inner Wisdom

Daubenmier J, Kristeller ], Hecht FM. (2011). Mindfulness intervention for
stress eating to reduce cortisol and abdominal fat among overweight
and obese women: an exploratory randomized controlled study. ] Obes.
1-13.

De Wijka RA, Prinza JE (2007). Fatty versus creamy sensations for custard
desserts, white sauces, and mayonnaises. Food Quality and Preference
18 (4) : 641-650.

Delwiche JE. (2012) You eat with your eyes first. Physiology & Behavior 107
:502-504.

Marchiori D, Papies EK. (2014). A brief mindfulness intervention reduces
unhealthy eating when hungry, but not the portion size effect. Appetite
75 :40-45.

Morris MJ, Beilharz JE, Maniam J, Reichelt AC, Westbrook RE (2015). Why is
obesity such a problem in the 21st century? The intersection of palatable
food, cues and reward pathways, stress, and cognition. Neuroscience &
Biobehavioral Reviews Nov 1;58:36-45.

Ohla K, Toepel U, Le Coutre, J, Hudry J. (2012). Visual-gustatory interaction:
Orbitofrontal and insular cortices mediate the effect of high-calorie vi-
sual food cues on taste pleasantness. PLoS One, 7 (3):e32434.

Ruijschop RM, Burgering MJ, Jacobs MA, Boelrijk AE. (2009). Retro-nasal
aroma release depends on both subject and product differences: a link
to food intake regulation? Chem Senses 34 :395-403.

Saper CB, Chou TC, Elmquist JK. (2002). The need to feed: homeostatic and
hedonic control of eating. Neuron 36 (2): 199-211.

Van Strien T, Herman CP, Verheijden MW. (2009). Eating style, overeatin-
g,and overweight in a representative Dutch sample. Does external ea-
ting play a role? Appetite 52 (2) :380-387.

Wansink B, Cheney MM, Chan N. (2003). Exploring comfort food preferen-
ces across age and gender. Physiology & Behavior 79 (4-5):739-747.

4.BOLUM: Duygu ve Diisiincelerin Beslenmedeki Yeri

Tribole E, Resch E. (2012). Intuitive eating: A revolutionary program that
works .New York: St.



138 | Yerken DUstinmek MUmkin MG?

Webb JB, Rogers CB, Etzel L, Padro MP. (2018). “Mom, quit fat talking—I'm
trying to eat (mindfully) here!”: Evaluating a sociocultural model of fa-
mily fat talk, positive body image, and mindful eating in college women.
Appetite Jul 1;126:169-75.

Rogers CB, Taylor JJ, Jafari N, Webb JB. (2019). “No seconds for you!”: Explo-
ring a sociocultural model of fat-talking in the presence of family invol-
ving restrictive/critical caregiver eating messages, relational body ima-

ge, and anti-fat attitudes in college women. Body image Sep 1;30:56-63.
5.BOLUM: Beslenme Bilgesi, Outer Wisdom

Academy of Nutrition and Dietetics. Use the Dietary Guidelines, MyPlate and
Food Labels to Make Healthy Choices. (Erisim: https://www.eatright.
org/food/nutrition/dietary-guidelines-and-myplate/use-the-dietar-
y-guidelines-myplate-and-food-labels-to-make-healthy-choices)

Baysal, A. (1999). Beslenme. Hatiboglu Basim ve Yayim.

Buttriss, J. L. (2016). The eatwell guide refreshed. Nutrition Bulletin, 41(2),
135-141.

De Ridder D, Kroese F, Evers C, Adriaanse M, Gillebaart M. (2017). Healthy
diet: health impact, prevalence, correlates, and interventions. Psycho-
logy & health Aug 3;32(8):907-41.

Krauss, R. M., Deckelbaum, R. J., Ernst, N., Fisher, E., Howard, B. V., Knopp,
R. Prewitt, T. E. (1996). Dietary guidelines for healthy American adults:
a statement for health professionals from the Nutrition Committee,
American Heart Association. Circulation, 94(7), 1795-1800.

Kris-Etherton, P. M., Innis, S., & Ammerican, A. D. (2007). Position of the
American Dietetic Association and Dietitians of Canada: dietary fatty
acids. Journal of the American Dietetic Association, 107(9), 1599-1611.

Marty L, Chambaron S, Nicklaus S, Monnery-Patris S. (2018). Learned ple-
asure from eating: An opportunity to promote healthy eating in child-
ren?. Appetite Jan 1;120:265-74.

Scarborough, P, Kaur, A., Cobiac, L., Owens, P, Parlesak, A., Sweeney, K.,
& Rayner, M. (2016). Eatwell Guide: modelling the dietary and cost
implications of incorporating new sugar and fibre guidelines. BMJ
open, 6(12), e013182.

Tiirkiye Cumbhuriyeti Saglik Bakanligi. (2015). Tiirkiye Beslenme Rehberi
(TUBER). Saglik Bakanlig1 Yayinlari, Ankara.



Kaynakiar | 139

Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanlig1. Yeterli ve Dengeli Beslenme (Erigim:
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme/yeterli-ve-dengeli-beslenme-ne-
dir.html).

Wardle ], Parmenter K, Waller J. (2000). Nutrition knowledge and food inta-
ke. Appetite Jun 1;34(3):269-75.

6.BOLUM: Besinlerin Otesinde Beslenme, Nourishment

Bartholomew R, Pearson M. (2015). Mindful eating: Stop mindless eating and
learn to nourish body and soul. Ryland Peters & Small, CICO Books.

Liberstein A. (2017). Well Nourished: Mindful Practices to Heal Your Relati-
onship with Food, Feed Your Whole Self, and End Overeating.

Puddicombe A. (2012). The Headspace Guide to... Mindful Eating:10 days to
finding your ideal weight.

Rogers CB, Taylor JJ, Jafari N, Webb JB. (2019). “No seconds for you!”: Explo-
ring a sociocultural model of fat-talking in the presence of family invol-
ving restrictive/critical caregiver eating messages, relational body ima-
ge, and anti-fat attitudes in college women. Body image Sep 1;30:56-63.

Tribole E, Resch E. (2012). Intuitive eating: A revolutionary program that
works .New York.

Vogel E. (2017). Hungers that need feeding: On the normativity of mindful
nourishment. Anthropology & medicine May 4;24(2):159-73.

Webb JB, Rogers CB, Etzel L, Padro MP. (2018). “Mom, quit fat talking—I'm

trying to eat (mindfully) here!”: Evaluating a sociocultural model of fa-
mily fat talk, positive body image, and mindful eating in college women.

Appetite Jul 1;126:169-75.



