
İşte gıda alışkanlıklarıyla ilgili çeşitli konuları vurgulayan bir kelime listesi: 
 
AILE YEMEĞI ZAMANI: Düzenli olarak ailece birlikte yemek yemek, sosyal bağlan6ları, 
ile8şimi ve sağlıklı beslenme alışkanlıklarının geliş8rilmesini teşvik edebilir. 
 
AKILSIZ YEME: Porsiyon boyutlarına dikkat etmeden veya açlık ve tokluk işaretlerine dikkat 
etmeden yemek yemek, genellikle aşırı kalori alımına yol açar. 
 
AKRAN BASKISI: Arkadaşlardan, sınıf arkadaşlarından veya kültürel normlardan gelen sosyal 
baskılar nedeniyle sağlıksız beslenme alışkanlıklarına veya gıda seçimlerine uymak zorunda 
hissetmek. 
 
AŞIRI YEME: Obezite, kalp hastalığı ve diyabet gibi sağlık sorunlarına yol açacak şekilde 
gereğinden fazla gıda tüketmek. 
 
ATIŞTIRMA: Aşırı a6ş6rma veya şeker, tuz ve sağlıksız yağ oranı yüksek sağlıksız 
a6ş6rmalıklara düşkünlük, kilo alımına ve kötü beslenmeye yol açar. 
 
GIDA BAĞIMLILIKLARI: Şeker, işlenmiş a6ş6rmalıklar veya kafein gibi belirli gıda türleriyle 
ilgili bağımlılık yaratan davranışlarla mücadele etmek, gıda alımını kontrol etmekte 
zorlanmaya ve olumsuz sağlık sonuçlarına yol açabilir. 
 
DUYGUSAL YEME: Yiyecekleri stres, can sıkın6sı veya üzüntü gibi duygularla başa çıkmak için 
bir başa çıkma mekanizması olarak kullanmak sağlıksız yeme alışkanlıklarına yol açabilir. 
 
HAREKETSIZ YAŞAM TARZI: Metabolizmayı, kilo yöne8mini ve genel sağlığı olumsuz 
etkileyebilecek çok az veya hiç fiziksel ak8vite veya egzersiz yapmamak. 
 
HAZIR GIDA: Genellikle sağlıksız katkı maddeleri, koruyucular ve sodyum oranı yüksek olan 
hazır gıdalara büyük ölçüde güvenmek, kötü beslenmeye ve sağlık sorunlarına yol açabilir. 
 
SAĞLIKSIZ GIDA REKLAMLARI: Sağlıksız, işlenmiş gıdaları tanıtan sürekli reklamlara maruz 
kalmak, gıda seçimlerini etkileyebilir ve kötü beslenme alışkanlıklarına katkıda bulunabilir. 
 
  



Here is a word list highlighMng various issues related to food habits: 
 
OvereaMng [AŞIRI YEME]: Consuming more food than necessary, leading to health issues 
such as obesity, heart disease, and diabetes. 
 
EmoMonal EaMng [DUYGUSAL YEME]: Using food as a coping mechanism for dealing with 
emo8ons, such as stress, boredom, or sadness, which can lead to unhealthy ea8ng habits. 
 
Snacking [ATIŞTIRMA]: Excessive snacking or indulging in unhealthy snacks high in sugar, salt, 
and unhealthy fats, leading to weight gain and poor nutri8on. 
 
Sedentary Lifestyle [HAREKETSIZ YAŞAM TARZI]: Engaging in li[le to no physical ac8vity or 
exercise, which can nega8vely impact metabolism, weight management, and overall health. 
 
Mindless EaMng [AKILSIZ YEME]: Ea8ng without paying a[en8on to por8on sizes or being 
mindful of hunger and fullness cues, o\en leading to excessive calorie intake. 
 
Peer Pressure [AKRAN BASKISI]: Feeling compelled to conform to unhealthy ea8ng habits or 
food choices due to social pressures from friends, classmates, or cultural norms. 
 
Family MealMme [AILE YEMEĞI ZAMANI]: Regularly ea8ng meals together as a family, can 
foster social connec8ons, communica8on, and the development of healthy ea8ng habits. 
 
Convenience Food [HAZIR GIDA]: Relying heavily on convenience food that are o\en high in 
unhealthy addi8ves, preserva8ves, and sodium, can lead to poor nutri8on and health issues. 
 
Food AddicMons [GIDA BAĞIMLILIKLARI]: Struggling with addic8ve behaviors related to 
certain types of food, such as sugar, processed snacks, or caffeine, which can lead to 
difficulty in controlling intake and nega8ve health consequences. 
 
Unhealthy Food AdverMsing [SAĞLIKSIZ GIDA REKLAMLARI]: Being exposed to constant 
adver8sements promo8ng unhealthy, processed foods, which can influence food choices 
and contribute to poor ea8ng habits. 
 


