iste gida aliskanhklariyla ilgili gesitli konulari vurgulayan bir kelime listesi:

AILE YEMEGI ZAMANI: Diizenli olarak ailece birlikte yemek yemek, sosyal baglantilari,
iletisimi ve saglikli beslenme aliskanhklarinin gelistirilmesini tesvik edebilir.

AKILSIZ YEME: Porsiyon boyutlarina dikkat etmeden veya aclik ve tokluk isaretlerine dikkat
etmeden yemek yemek, genellikle asiri kalori alimina yol agar.

AKRAN BASKISI: Arkadaslardan, sinif arkadaslarindan veya kiltirel normlardan gelen sosyal
baskilar nedeniyle sagliksiz beslenme aligkanliklarina veya gida segimlerine uymak zorunda
hissetmek.

ASIRI YEME: Obezite, kalp hastaligi ve diyabet gibi saglik sorunlarina yol agacak sekilde
gereginden fazla gida tiiketmek.

ATISTIRMA: Asiri atistirma veya seker, tuz ve sagliksiz yag orani yiiksek sagliksiz
atistirmaliklara digkiinlik, kilo alimina ve kot beslenmeye yol agar.

GIDA BAGIMLILIKLARI: Seker, islenmis atistirmaliklar veya kafein gibi belirli gida tiirleriyle
ilgili bagimlilik yaratan davranislarla micadele etmek, gida alimini kontrol etmekte
zorlanmaya ve olumsuz saglik sonuglarina yol agabilir.

DUYGUSAL YEME: Yiyecekleri stres, can sikintisi veya Giziinti gibi duygularla basa ¢ikmak igin
bir basa ¢gikma mekanizmasi olarak kullanmak sagliksiz yeme aligkanliklarina yol agabilir.

HAREKETSIZ YASAM TARZI: Metabolizmayi, kilo yonetimini ve genel saghgi olumsuz
etkileyebilecek ¢ok az veya hig fiziksel aktivite veya egzersiz yapmamak.

HAZIR GIDA: Genellikle sagliksiz katki maddeleri, koruyucular ve sodyum orani yiiksek olan
hazir gidalara blyik olclide glivenmek, kotli beslenmeye ve saglik sorunlarina yol acabilir.

SAGLIKSIZ GIDA REKLAMLARI: Sagliksiz, islenmis gidalari tanitan siirekli reklamlara maruz
kalmak, gida secimlerini etkileyebilir ve kdtlu beslenme aligkanliklarina katkida bulunabilir.



Here is a word list highlighting various issues related to food habits:

Overeating [ASIRI YEME]: Consuming more food than necessary, leading to health issues
such as obesity, heart disease, and diabetes.

Emotional Eating [DUYGUSAL YEME]: Using food as a coping mechanism for dealing with
emotions, such as stress, boredom, or sadness, which can lead to unhealthy eating habits.

Snacking [ATISTIRMA]: Excessive snacking or indulging in unhealthy snacks high in sugar, salt,
and unhealthy fats, leading to weight gain and poor nutrition.

Sedentary Lifestyle [HAREKETSIZ YASAM TARZI]: Engaging in little to no physical activity or
exercise, which can negatively impact metabolism, weight management, and overall health.

Mindless Eating [AKILSIZ YEME]: Eating without paying attention to portion sizes or being
mindful of hunger and fullness cues, often leading to excessive calorie intake.

Peer Pressure [AKRAN BASKISI]: Feeling compelled to conform to unhealthy eating habits or
food choices due to social pressures from friends, classmates, or cultural norms.

Family Mealtime [AILE YEMEGI ZAMANI]: Regularly eating meals together as a family, can
foster social connections, communication, and the development of healthy eating habits.

Convenience Food [HAZIR GIDA]: Relying heavily on convenience food that are often high in
unhealthy additives, preservatives, and sodium, can lead to poor nutrition and health issues.

Food Addictions [GIDA BAGIMLILIKLARI]: Struggling with addictive behaviors related to
certain types of food, such as sugar, processed snacks, or caffeine, which can lead to
difficulty in controlling intake and negative health consequences.

Unhealthy Food Advertising [SAGLIKSIZ GIDA REKLAMLARI]: Being exposed to constant
advertisements promoting unhealthy, processed foods, which can influence food choices
and contribute to poor eating habits.



