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Kronotip Tiirlerinden Yararlanilarak Lisans Ogrencilerinde Obezite ve Saglksiz
Beslenme Yatkinhiginin Saptanmasi

Gere¢ ve Yontem
Kesitsel olarak planlanan bu calismada; Google Form kullanilarak standart bir e-anket
olusturulacak olup, veri toplama siireci yayin etigi onay1 almasinin ardindan yapilacaktir (Ek

.

Aragtirmanin  evrenini Tiirkiye’nin Istanbul ilinde yasayan iiniversite ogrencileri
olusturacaktir. Katilimcilara basit rastgele yontem kullanilarak ulasilacaktir. Caligmanin giicii
G*Power (G*Power 3.1.9.2, Duesseldorf, Almanya) paket programi ile belirlenmistir (Faul
vd., 2007). Orneklem segiminde gii¢ (power) analizi benzer ¢alisma dogrultusunda (Al
Abdullatif, vd., 2023) yapilmis olup; tip 1 hata oran1 a=0.05 ve tip 2 hata oran1 =0.20, testin
giicii 1- p=0.80 alinarak hesaplanmistir. Bu bilgiler dogrultusunda ¢alismaya en az 306 bireyin
dahil edilmesi gerektigi gosterilmistir (Ek 2). Tiim katilimcilardan aydinlatilmis onam formu
alinacaktir (Ek 3). Katilmcilar DSO smiflandirmas: kullanilarak BKI kategorilerine
ayrilacaktir. Yeme bozuklugu tani ge¢misi olan kisiler, uyku bozuklugu/hastaliklar1 olan
kisiler, vardiyali olarak ¢aligan kisiler ve goniillii olur formunu imzalamayan bireyler ¢alisma
dis1 birakilacaktir.

Bireylerin sosyodemografik bilgileri, antropometrik dl¢iimleri ve beslenme aligkanliklari,
arastirmaci tarafindan literatiir taramasiyla hazirlanacak anket formu ile sorgulanacaktir (Ek
4). Katilimcilarin viicut kompozisyonlar1 biyoelektrik empedans yontemi (Tanita RD-545-sv)
ile belirlenecektir. Viicut agirligi, boy uzunlugu, beden kiitle indeksi, yag agirligi, yag orani,
yagsiz kiitle, yagsiz kiitle orani, bel ¢evresi, kalca ¢evresi, bel/kal¢a oranina bakilacaktir.

Bireylerin kronotip kategorileri sabahg¢il-aksamcil anketi ile belirlenecektir (Ek 5). Sabahgil-
aksamcil anket formu Horne ve Ostberg tarafindan gelistirilmis, Tiirk¢e uyarlamasi Plindiik
vd., (2005) tarafindan yapilmis 19 sorudan olusan bir anket formudur. Bu anket formu insan
sirkadiyen ritminde sabahgil aksamcil tipleri belirlemede kullanilmaktadir. Anket hastalarin
24 saat igerisindeki fiziksel ve psikolojik performanslarini ve bu performanslarini
gerceklestirebilmek igin tercih edilen zaman dilimlerini sorgulamaktadir. Sabahgil-aksamcil
anket formu hastalara yiiz yiize gériisme teknigi kullanilarak uygulanmistir. Puanlama 16-86
arasinda degismekte ve 16-30 arasi puanlar kesinlikle aksamcil tipi, 31-41 aras1 puanlar
aksamcil tipe yakin tipi, 42-58 aras1 puanlar ara tipi, 59-69 arasi puanlar sabahgil tipe yakin
tipi ve 70-86 arasi puanlar kesinlikle sabahgil tipi gostermektedir (Piindiik vd., 2005).

Bireylerin sagliksiz beslenme davraniglari, gece yeme anketi ve yeme farkindaligi anketi ile
sorgulanacaktir.

Katilimcilarin gece yeme durumlar1 gece yeme anketi ile belirlenecektir (Ek 6). Allison vd.
tarafindan gelistirilen, 14 sorudan olusan bir tarama anketidir. Anket sabah istah1 ve giiniin
ilk besin alimi, aksam ve gece yemeleri, aksam yemeginden sonra besin alimi orani,
asermeler, gece yeme davranigi iizerindeki kontrol, uykuya dalma giigliigii, gece uyanarak
yeme sikligi, gece yemeleri sirasinda farkindalik ve duygu durum ile ilgili sorular



icermektedir. Anketteki ilk dokuz soru tiim katilimcilar tarafindan doldurulmaktadir. Sonraki
sorularda gece uyanmayan veya atistirmasi olmayan katilimcilarin devam etmemesi i¢in uyari
vardir. Soru 10-12 gece uyanmalari olan, soru 13 ve 14 ise gece atigtirmalari olan katilimcilar
tarafindan doldurulmaktadir. Anketteki 7. madde disindaki maddeler besli Likert tipi dl¢iimle
0- 4 arasinda puanlanmaktadir. 7. maddede giin i¢i duygu durum degisikligi 33 sorgulanmakta
ve giin i¢i degisiklik olmayanlar O puan almaktadir. Madde 1, 4 ve 14 ters puanlanmaktadir.
Gece yaris1 atigtirmalarinin ne kadar farkinda olundugunu soran madde 13, gece yeme
sendromunun uykuyla iligkili yeme bozuklugundan ayirt edilebilmesi i¢in sorulmakta, ancak
puanlamaya katilmamaktadir. Toplam puan 0-52 arasinda olabilmektedir. Yiiksek puan alan
katilimcilarin gece yeme davranist gelistirdigi ongoriilmektedir. Bu 6l¢ekte 25 puan ve lizeri
puan alan bireylerin gece yeme sendromu gelistirdigi kabul edilmistir. Anketin Cronbach
Alpha katsayis1 0.69’dir ve anket yeterli i¢ tutarlilik gostermektedir. Bu ¢alismada Cronbach
Alpha degeri 0.682°dir (Allison vd., 2008). Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢caligsmasi ise Atasoy
vd. tarafindan 2014 yilinda yapilmistir (Atasoy vd., 2014).

Bireylerin yeme farkindaliklar1 Yeme Farkindaligi Olgegi-30 (YFO-30) ile belirlenecektir (Ek
7). YFO-30, yeme farkindalig1 diizeyini 6lgen bir ankettir. Bu dlgek ilk olarak Framson vd.
(2009) tarafindan literatiire kazandirilmis olup, Tiirkce gecerlilik ve giivenilirligi 2016 yilinda
Kose vd. tarafindan yapilmustir. Olgekte giinliik yasamdaki yeme farkindahigi diizeyini
belirlemeye yonelik 30 adet soru bulunmaktadir. Her soru 1-5 arasinda puanlandirilir.
Puanlamada hi¢ se¢enegi 1 puan, 26 nadiren segenegi 2 puan, bazen segenegi 3 puan ve sik
sik secenegi 4 puan ve her zaman segenegi 5 puan olarak kabul edilir. Olgekte 20 adet ters
madde bulunurken sadece 1, 7, 9, 11, 13, 15, 18, 24, 25 ve 27. sorular diiz
puanlandiriimaktadir. Olgegin alt faktdrleri Disinhibisyon, Duygusal Yeme, Yeme Kontrolii,
Odaklanma, Yeme Disiplini, Farkindalik ve Enterferans seklinde 7 baslikta toplanmistir.
Olgegin her bir alt boyutundan alman yiiksek puan bireyin ilgili alt boyutun degerlendirdigi
ozellige sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica Olgekten toplam yeme farkindaligi puani
hesaplanmaktadir. Olgek puanlanirken alt boyutlarin ve toplam puanin ortalamasi
alinmaktadir. YFO-30 6lgeginin yeme farkindaligini degerlendirmede Tiirkiye drneklemi igin
gecerli ve glivenilir bir 6l¢iim araci oldugu gosterilmistir (Kose vd., 2016).

Elde edilen veriler SPSS 21,0 paket programinda istatistiksel olarak degerlendirilecektir.
Tiim analizlerde istatiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilecektir. Tanimlayici
istatistiklerde say1, yiizde, ortalama ve alt-iist deger ile standart sapma degerine yer
verilecektir. Nitel degiskenlerin incelenmesinde ki-kare testi uygulanacaktir. Verilerin
normal dagilima uyumu Kolmogorov Smirnov testi ile kontrol edilecektir.

Aragtirmada alinan kayitlar, kimlik belirtilmeden yayinlarda ve bilimsel aragtirmalarda
kullanilacaktir. Alinan kayitlar, bu amaclarin disinda kullanilmayacak ve baskalari ile
paylasilmayacaktir.



Ek 2. Orneklem biiyiikliigii hesaplamasi

% G*Power 3.1.9.4 — X
File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions Protocol of power analyses

critical F = 3.02555

1 -
l -
0.8 4
0.6 4
0.4 4
0.2 4
N B s —_——
[P SRS . . . —_——— e
0 2 4 & 8 10 12
Test family Statistical test
F tests b ANOVA: Fixed effects, omnibus, one-way b
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size — given «, power, and effect size b
Input Parameters Output Parameters
Determine => Effect size f 0.1787711 Noncentrality parameter A 9.7794865
o err prob 0.05 Critical F 3.0255470
Power (1-pB err prob) 0.80 Numerator df 2
Number of groups Denominator df 303
Total sample size 306
Actual power 0.8021035

X-Y plot for a range of values Calculate

Ek 3. Aydmnlatilmis Onam Formu
Sayin katilimet,

“Kronotip Tiirlerinden Yararlanilarak Lisans Ogrencilerinde Obezite ve Sagliksiz Beslenme
Yatkinliginin Saptanmasi” baslikli bu arastirma, Zeynep Mercanoglu, Tugge Ozlii ve
Gokgen Garipoglu tarafindan yapilmaktadir. Arastirmamizin amaci, lisans 6grencilerinin
sabahg¢il veya aksamcil olma durumlarina gére kronotip tiirlerinin sagliksiz beslenme ve

obezite lizerindeki etkisinden yararlanarak obezite ve sagliksiz beslenmeye yatkinliklarinin



saptanmasidir. Arastirmamiz kapsaminda sizden sosyodemografik anket formu, sabahgil-
aksamcil anketi, gece yeme anketi ve yeme farkindalig1 6lgegini iceren bir anket formu
doldurmaniz istenecektir. Arastirmaya katilmaniz goniilliiliik esasina dayalidir. Bu form
araciligi ile elde edilecek bilgiler gizli kalacaktir ve sadece bilimsel amagclar i¢in
kullanilacaktir. Calismaya katilmamayi tercih edebilirsiniz veya anketi doldururken
katilmaktan vazgegebilirsiniz. Arastirma i¢in sizden herhangi bir ticret talep edilmeyecek ve

size herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Yukarida goniillii kisiye arastirmaya katilmadan once verilmesi gereken bilgileri igeren
metni okudum. Bu sartlarda s6z konusu klinik arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve

zorlama olmadan katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih:
Goniilliiniin adi-soyadi: Imza:
Aciklamalar1 yapan arastirmacinin adi-soyadi: Imza:

Ek 4. Sosyodemografik Anket Formu

Yasimz:

Cinsiyetiniz: [JKadin [ Erkek [ Diger

Boliimiiniiz ve simifimz:

Doktor tarafindan tamis1 konulmus herhangi bir hastaliginiz var m?

LYok O Tip 2 diyabet [] Hipertansiyon [ Kalp damar hastaligi [1 Diger:



Sigara iciyor musunuz?

Ol Evet CHayir

Alkol kullaniyor musunuz? (Evet ise sikhigim1 belirtiniz).
LI Evet (cveeeveeieene ) OHayir

Diizenli olarak fiziksel aktivite (haftada 150 dakika) yapar misimz?
0 Evet [Hayir

Giinde kag¢ ana 6giin tiiketirsiniz? :

Giinde ka¢ ara 6giin tiiketirsiniz? :

Ana 0giin atlar misimz?

L] Evet L] Hayir

Cevabiniz evet ise en ¢ok hangi 6giinii atlarsimz?

[0 Kahval: O Ogle O Aksam

Uykularimz diizenli midir?

O Evet [ Hayir

Viicut agirhg:

Boy uzunlugu

Beden kiitle indeksi

Yag agirhg

Yag orami

Yagsiz kiitle

Yagsiz kiitle orani

Bel ¢evresi

Kalca cevresi

Bel/Kal¢a




Ek 5. Sabahcil-Aksamcil Anketi

Uyulmasi Gereken Kurallar:

1. Her soruyu cevaplamadan once dikkatli okuyunuz.

2. Biitiin sorular1 cevaplayiniz.

3. Sorular1 numara sirasina gore cevaplayiniz.

4. Her soru digerlerinden bagimsiz olarak cevaplandirilmalidir.
5. Geri doniip cevaplarinizi kontrol etmeyiniz.

6. Biitiin sorularin bir cevap segenegi vardir. Her soru i¢in diisiindiigiiniiz sadece

bir kutucugu isaretleyiniz. Bazi sorularin cevap segenekleri yerine bir cetveli vardir.

7. Liitfen sizin i¢in uygun arali1 isaretleyiniz.

8. Her sorunun altinda birakilan bosluga yorumlarinizi yazabilirsiniz.

Sorulardaki her secenek puanlandirilimistir.

1. Kendinizi "en 1y1" hissettiginiz ritmi goz Oniine alarak, giiniiniizii planlamak i¢in
tamamen

Ozgiir olsaydiniz sabah saat kacta kalkardiniz ?

12




2. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi goz oniine alarak, gecenizi planlamada tamamen

Ozgur

olsaydiniz, saat kacta yatmaya giderdiniz ?

AKSAM

Sabah belli bir saatte kalkmak
3. zorunda

olsaniz uyanmak i¢in calar
saat

sizin i¢in ne kadar gereklidir
?

4. Normal kosullar altinda sabahlar1

uyanmak sizin i¢in ne kadar kolaydir
?

Sabah kalktiginizda ilk birkag
5. saat

12 1

GECE YARISI

Kesinlikle gerekli degil

Az derecede gerekli olabilir

Oldukca gereklidir

son derece gereklidir

Kesinlikle kolay degildir

Cok kolay degildir

Oldukga kolaydir

Son derece kolaydir

Tamamen uyanik hissetmem




icinde kendinizi ne kadar
uyanik

hissedersiniz ?

Sabah kalktiktan sonra ilk bir
saat

icinde istahiniz nasildir
?

Sabah kalktiginizda ilk birkag
saat

icinde kendinizi ne kadar yorgun

hissedersiniz ?

Bir giin sonrasi i¢in yapilacak bir
seyiniz

yoksa, her zamanki ile
karsilagtirildiginda

saat kacta yatmaya
giderdiniz ?

Cok az uyanik hissederim

Oldukga uyanik hissederim

Cok uyanik hissederim

Cok
kotidiir

Oldukca kotiidiir

Oldukgca 1yidir

Cok 1yidir

Cok
yorgun

Oldukga yorgun

Oldukea iyi

Cok iyi

Nadiren veya kesinlikle gec¢ degildir .

Bir saatten az gecikmeyle

1-2 saat gecikmeyle

2 saatten daha fazla gecikmeyle




Fiziksel bir egzersiz yapmaya karar
9. verdiniz.

Bir arkadasiniz kendisi i¢in en iyi zamanin

sabah 7.00-8.00 aras1 oldugunu ve haftada

2 defa 1 saat uygulamanizi oneriyor.
Higbir sey diisiinmeksizin sadece kendinizi
en iyi hissettiginiz ritmi goz Ontine alarak
bu zaman diliminde nasil bir performans

gostereceginizi
diistintirsiiniiz ?

Iyi diizeyde
olabilir

Idare eder diizeyde olabilir

Yapmak zor olabilir

Cok zorlanirim

10. Aksamlar1 uykuya ihtiyaciniz olacak kadar kendinizi yorgun hissettiginiz saat kagtir ?

AKSAM

11. Asir1 beyin yorgunluguna neden olan ve

2 saat siirecegini bildiginiz bir test
icin

performansinizin en-iist diizeyde olmasin

12 1 2

GECE YARISI

Sabah saat 8.00-10.00 aras1

Sabah saat 11.00-6glen 1.00 aras1

Aksam saat 3.00-5.00 aras1




12.

13.

diliyorsunuz. Giiniiniizli planlamada
serbestsiniz ve "en iyi" hissettiginiz

ritmi géz Oniine alarak,
yandaki

test zamanindan hangisini segerdiniz?

Gece saat 11.00'da yataga gitseydiniz,

hangi yorgunluk diizeyinde olurdunuz ?

Bazi nedenlerden dolay1 alismis oldugunuz

saatten birkag saat daha ge¢ yataga gittiniz,

zorunlulugunuz yok. Asagidaki olaylardan

hangisi sizin i¢in
uygundur ?

Aksam saat 7.00-9.00 aras1

Kesinlikle yorgun olmazdim

Biraz yorgegn L
olurdum

Oldukga yorgun olurdum

Cok yorgun olurdum

Her zaman uyandigim saatte uyanirim
ve tekrar uyumam.
Her zaman uyandigim saatte uyanirim

ve sonra biraz sekerleme yaparim

ve tekrar uykuya devam ederim

Her zaman uyandigim saatte uyanmam

ve uykuya devam ederim




14.

15.

16.

Bir gecenin sabahinda saat 4.00-6.00

arasinda nobete kalmak zorunda kaldiniz.
O giin i¢inde yapacak bir seyiniz yok,

asagidakilerden hangisi sizin i¢in en uygundur
?

Iki saat agir fiziksel calisma yapmak
zorundasiniz. Giiniiniizii planlamada tamamen
Ozgiirslinliz. Sadece "en 1yi" hissettiginiz
zamani goz Oniine alarak, asagidaki

zamanlardan hangisini se¢erdiniz
l’)

Agr bir fiziksel aktivite yapmaya karar
verdiniz.

Bir arkadasimiz kendisi i¢in en iyi zamanin

aksam 22.00-23.00 saatleri aras1 oldugunu
ve

Nobet bitene kadar hi¢ uyumam

Nobet Oncesi biraz kestiririm sonra

uyurum

Nobet dncesi uyurdum ve sonra hafif

kestirirdim

Nobet dncesi tamamen uyurdum

Sabah saat 8.00-10.00 aras1 ~ ........
Sabah saat 10.00- 6glen 1.00 arast ........
Aksam saat 3.00-5.00 aras1 ...

Aksam saat 7.00-9.00 aras1 ...

Iyi diizeyde
olabiir Ll

Idare eder diizeyde olabilir ...

Yapmak zor olabilir ...




haftada 2 defa 1 saat uygulamanizi Cok
Oneriyor. zorlanrom

Hig birsey diisiinmeksizin kendinizi "en iyi"
hissettiginiz ritmi goz Oniine alarak fiziksel

aktiviteyi ne kadar iyi
yapabileceginizi

diisiiniiyorsunuz
")

Caligsma saatlerinizi istediginiz gibi se¢ebildiginizi varsayarak (aralarla birlikte), isinizin
17. ilging

oldugunu ve karsiligini da aldiginiz1 diislinlin. Araliksiz olarak giiniin hangi 5 saatlik
periyodunu

secerdiniz ?

121 23456 789 10 11 121 2 3456 789 10 11 12

GFCF YARISI OGLEN GFCF YARISI

18. Kendinizi "en iyi1" hissettiginiz zaman dilimi gliniin hangi saatine denk gelmektedir ?

12 1 23456 789 10 11 121 2 3456 789 10 11 12

GECE YARISI

OGLEN GECE YARISI



19. Cesitli sekillerde "sabahgil" ve "aksamcil" Kesinlikle "sabahgil tip" ...

insan tiplerinin olduguna dair duyumlar Daha cok sabahgil
aldiniz. tp L
Bu tiplerden hangisinin size uygun Daha ¢ok aksamcil
oldugunu tp L
diistiniirstiniiz ? Kesinlikle "aksamcil tip" ...

Ek 6. Gece Yeme Anketi

1. Sabahlar1 ne kadar a¢ oluyorsunuz?

Hi¢ / Cok az / Biraz / Orta derecede / Asiri

2. Ik yemeginizi genelde ne zaman yersiniz?

Saat 9°dan 6nce / 9-12 aras1 / 12-15 aras1/ 15-18 aras1/ 18’den sonra

3. Aksam yemeginden yatana kadar asir1 yeme veya atigtirma isteginiz olur mu?
Hi¢ / Cok az / Biraz / Olduk¢a ¢ok / Asir1

4. Aksam yemeginden yatana kadarki zamanda yemeniz {izerinde ne kadar kontroliiniiz var?
Hi¢ / Cok az / Biraz / Cok / Tamamen

5. Giinliik besin aliminizin ne kadarini aksam yemeginden sonra tiiketirsiniz?
%0 / %1-25 / %26-50 / %51-75 / %76-100

6. Son zamanlarda hiiziinlii veya kederli hissediyor musunuz?

Hi¢ / Cok az / Biraz / Oldukga ¢ok / Asir1

7. Hiiziinlii hissettiginiz zaman, duygu durumunuz daha ¢okkiin oluyor. Giin
icinde degisme olmuyorsa X isareti koyunuz. sabah erken / sabah / 6gleden sonra /
aksam tizeri / aksam / gece




8. Uykuya dalmakta hangi siklikta zorluk yasiyorsunuz?

Hi¢ / Bazen / Zamanin yarisinda / Genelde / Her zaman

9. Tuvalet gereksinmesi disinda, gece hangi siklikta en az bir kez kalkarsiniz?
Hig¢ / Haftada birden az / Haftada bir / Haftada birden ¢ok / Her gece
Not: 9. soruda cevabiniz higse, burada durun.

10. Gece uyaninca yeme istegi veya atistirmaniz oluyor mu?

Hig¢ / Cok az / Biraz / Oldukga ¢ok / Asir1

11. Gece uyaninca tekrar uyuyabilmek i¢in yeme ihtiyaci duyar misiniz?
Hi¢ / Cok az / Biraz / Olduk¢a ¢ok / Asir1

12. Gece yarisi uyaninca hangi siklikta atistirirsiniz?

Hic / bazen / zamanin yarisinda / siklikla / her zaman

Not: 12’ye hi¢ yanit1 verdiyseniz, burada durun.

13. Gece yarisi atistirdiginizda, yediginizin ne kadar farkindasiniz?

Hi¢ / Cok az / Biraz / Cok / Tamamen

14. Gece kalktiginizda yemenizi ne kadar kontrol edebiliyorsunuz?

Hig¢ / Cok az / Biraz / Cok / Tamamen

Gece yemeyle ilgili sorununuz ne kadar zamandir siiriiyor? ---- ay ---- yil
15. Gece yemeniz sizi ne kadar rahatsiz ediyor?

Hig¢ / Cok az / Biraz / Orta derecede / Asiri

16. Gece yemeniz hayatinizi ne kadar etkiliyor?

Hi¢ / Cok az / Biraz / Orta derecede / Asiri



Ek 7. Yeme Farkindahg Olgegi

Degerli katilime, bu anket sizin yeme aligkanliklariniz ve farkindaliginiz ile ilgilidir.
Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen kutunun i¢ine X isareti
koyunuz.

1 2 3 4 5
Hig Nadiren Bazen Sik sik Her zaman
1 2 3

1.  Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim vardir.

2.  Ana 6gliniimii ekmeksiz yiyemem.

3. Lokmalarimi ¢ignemeden yutarim.

4. Sevdigim yiyeceklerden birini yerken, doydugumu fark edemem.
5. Fast food olmayan bir hayat diistinemiyorum.

6. Cevremdekiler ¢ok hizli yemek yedigimi soyler.

7.  Gaz yapan yiyecekleri yemekten kaginirim.

8. Yemeden once yiyeceklerin goriintiisii ve kokusundan keyif
alirim.

9. Diin aksam ne yedigimi hatirlayabilirim.

10. Bir sey ikram edildiginde diistinmeden yerim.

11. Yiksek kalorili besinlerden uzak dururum.

12. Protein igerigi yiiksek besinleri yemeyi tercih ederim.
13. Yedigim besinlerdeki ince tatlar1 fark ederim.

14. Birden bire ¢ok aciktigimi fark edip ne bulsam yiyecek duruma
gelirim.

15. Yedigim her lokmanin tadina varirim.
16. Sik sik diyet yaparim.
17. Tok olsam bile bir yiyecegin aklimi ¢eldigi olur.

18. Ogiin saatlerim bellidir.



19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

30.

Yemek yerken catal yerine kasik kullanirim.
Bir 6giinde daha fazla yiyemeyecek hale gelene kadar yerim.

Evin bir yerlerinde dondurma, kurabiye ya da cips varken
yemeden duramam.

Moralim bozulunca ilk aklima gelen sey yemek olur.
Canim sikilinca yerim.

Saglikli beslenirim.

Yemek c¢ok sicak ise biraz sogumasini beklerim.
Yedigimi fark etmeden atistiririm.

Kii¢iik lokmalarla yerim.

Stresli hissettigimde abur cubur yerim.

Yerken otomatik pilota baglarim.

Mutlu olmak i¢in ¢ikolata yerim.






