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OZET

Dilara KAYTAZ

Universite Ogrencilerinde Duygusal Yeme Davranisinin Obezite Ile iliskisinin

Degerlendirilmesi
Yiiksek Lisans Tezi
[stanbul, 2024

Bu ¢alisma, duygusal yeme davranisinin 6nemini ve etkilerini ele almaktadir. Duygusal
yeme, bireyin stres, iizlintii veya sikinti gibi duygusal durumlarla basa ¢ikmak ig¢in
gereksiz miktarda yemek tiikketmesini ifade eder. Bu davranis, genellikle fiziksel agliktan
ziyade duygusal tatmin arayisiyla iliskilidir. Calismada, duygusal yemenin nedenleri ve
etkileyen unsurlar incelenmektedir. Bunlar arasinda stres, sosyal baskilar ve duygusal
travmalar gibi faktorler bulunmaktadir. Ayrica, duygusal yeme davranisinin yeme
farkindalig1 iizerindeki etkileri ve duygusal yeme davranisini azaltmaya yonelik tedavi
yontemleri de ele alinmaktadir. Bu calisma, duygusal yeme davranisinin obezite gibi
saglik sorunlarma yol agabilecegini vurgulamakta ve bu davranisi anlamlandirmay1
amaclamaktadir. Duygusal yeme davranisinin farkindaliginin artirilmasi ve etkili tedavi
yontemlerinin kullanilmasi, obezitenin Onlenmesi ve tedavisinde Onemli bir rol
oynayabilir.

Calismada iiniversite 6grencilerinde duygusal yeme davranisi ve obezite ile iligkisi
arastirilmaktadir. Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilacaktir. Calismada farkli
demografik gruplardan katilimcilarla yapilan anket verilerine dayali olarak duygusal
yeme davranmiginin analizi yapilmaktadir. Gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmek i¢cin yeme, kendini kontrol edebilme ve uyaran karsisinda
kontrol gibi duygusal yeme 0Olcekleri kullanilarak bireylerin duygusal yeme davraniglari
incelenmigtir. Bulgulara gore bireylerin %48,6's1 31-35 yas araliginda, %55,6's1 bekar,
%63,8'1 lisans mezunudur. Kadinlar 162,82 cm, erkekler 178,20 cm ortalama boya sahip;
viicut agirliklart kadinlarda 57,71 kg, erkeklerde 75,47 kg. BKI degerleri kadinlarda
21,71, erkeklerde 23,71. Saglikli beslenenlerin %350'si, sigara kullananlarin %32,5';
erkekler sigara ve alkol kullaniminda kadinlardan daha fazladir. Egzersiz yapanlarin
%32'si, en yaygin 0giin atlama nedeni "acikmamak" (%28,5). Cinsiyet ile bazi
sosyodemografik 6zellikler arasinda anlamli iliskiler bulunmaktadir. Bireylerin %22.4"i
ara 6giin atlamamakta; ara 6giinlerde meyve, ¢ikolata ve biskiivi tercih edilmektedir. Fast
food tiiketiminde %16,6 hi¢ tiilketmemekte, kadinlar ayda bir veya daha az tiikketen
erkeklerden daha fazladir (p<0,05). Yemek pisirme teknikleri cinsiyete gore farklilik
gostermemekte (p>0,05), ancak kadinlar yavas yemek yemekte erkeklerden daha fazladir
(p<0,05).

Anahtar Kelimeler

Duygusal yeme, duygusal tatmin, fiziksel aglik, obezite, tiniversite 6grencileri



ABSTRACT

Dilara KAYTAZ

Evaluation of the Relationship of Emotional Eating Behavior with Obesity in University

Students
Master Thesis
[stanbul, 2024

This study addresses the importance and effects of emotional eating. Emotional eating
refers to the consumption of excess food in response to emotional states such as stress,
sadness, or anxiety, typically associated with the pursuit of emotional satisfaction rather
than physical hunger. The study examines the causes of emotional eating and the factors
influencing it, including stress, social pressures, and emotional traumas. It also discusses
the impact of emotional eating behavior on food awareness and treatment methods aimed
at reducing emotional eating. The study emphasizes that emotional eating can lead to
health issues like obesity, aiming to understand this behavior.

The research investigates the relationship between emotional eating behavior and obesity
among university students, utilizing a correlational survey model. The analysis is based
on survey data from participants across different demographic groups. Emotional eating
behaviors are assessed using scales measuring eating in stressful situations, coping with
negative emotions, self-control, and control in response to stimuli.

Of the participants, 48.6% are aged 31-35, 55.6% are single, and 63.8% have a bachelor's
degree. Women have an average height of 162.82 cm, while men average 178.20 cm;
women's average weight is 57.71 kg, and men's is 75.47 kg, resulting in BKI values of
21.71 for women and 23.71 for men. Among healthy eaters, 50% engage in this behavior,
and 32.5% of smokers reported smoking; men smoke and consume alcohol more than
women. 32% of participants exercise, and the most common reason for skipping meals is
"not being hungry" (28.5%). Significant relationships exist between gender and some
sociodemographic characteristics.

22.4% of individuals do not skip snacks, preferring fruits, chocolate, and biscuits for
snacks. 16.6% of participants never consume fast food, with women consuming it less
frequently than men (p<0.05). Cooking techniques do not differ significantly by gender
(p>0.05), although women tend to eat more slowly than men (p<0.05).

Keywords

Emotional eating, emotional satisfaction, physical hunger, obesity, university students
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GIRIS

Giliniimiizde, saglikli beslenme aligkanliklarinin yayginlastirilmasi ve stresle etkin bir
sekilde basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi, toplum sagligini iyilestirmenin 6nemli bir
pargasi haline gelmistir. Bu baglamda, duygusal yeme davranislarinin ve dis goriiniisten
memnuniyetin bireylerin genel saglig: tizerindeki etkileri giderek daha fazla arastirma
konusu haline gelmektedir. Ancak, bu konuda yapilan calismalarin genellikle sinirli
kaldig1 ve pratik ¢oziimler sunmadigr goriilmektedir. Beslenme ve duygusal durumlar
arasindaki iliski, son yillarda giderek artan bir ilgi alan1 olmustur. Ozellikle duygusal
yeme ve duygusal istah gibi konular, insanlarin ruh halini ve beslenme aligkanliklarini
etkileyen karmasik fenomenler olarak dikkat gekmektedir (Oney ve Sisman, 2023: 417).
Duygusal yeme, ¢esitli olumsuz duygularla bas etmek i¢in yiyecek tiiketimini kullanan
bireylerde sik¢a goriilen bir davranigtir. Benzer sekilde, duygusal istah da depresyon,
kayg1 gibi duygusal durumlarin artmasiyla artan yiyecek tiiketimini ifade eder (ince,

2023: 19).

Duygusal yeme davranisi, insan psikolojisindeki karmasik etmenlerle sekillenen ve
saglhigimiz tlizerinde 6nemli etkilere sahip olan bir olgudur. Bu davranig bi¢imi, aglik
hissiyle diger duygusal uyarilar1 ayirt etmekte zorlanan bireylerde siklikla gézlemlenir.
Duygusal yeme davranigini etkileyen fizyolojik ve psikolojik mekanizmalar heniiz tam
olarak anlagilamamis olsa da, yapilan arastirmalar bu alanda 6nemli ipuglar1 sunmaktadir

(Inalkag ve Arslantas, 2018: 72).

Fizyolojik agidan bakildiginda, besin tiiketiminin ruh halini diizenlemede kritik bir rol
oynadig1 goriilmektedir. Ozellikle karbonhidrat ve protein iceren gidalarin tiiketilmesinin
serotonin seviyelerini artirarak stresle basa ¢ikmaya yardimci oldugu bilinmektedir

(Candan, 2023: 11).

Psikolojik acidan incelendiginde ise, yeme davranisinin karakterle siki bir iliskisi oldugu
ve cesitli duygusal durumlarla iliskili oldugu goriilmektedir. Ozellikle stres, mutsuzluk,
seving gibi duygusal durumlar, bireylerin yemek sec¢imlerini ve 6giin diizenlerini
etkileyebilmektedir. Bu baglamda, duygusal beslenmenin obezite gibi ciddi saglik
sorunlariyla iligkili oldugu ve baz1 durumlarda yeme davranisinin duygusal acligi tatmin

etmek icin kullanilabilecegi belirtilmektedir (Faraji ve Firat, 2022: 157).
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Yeme davraniglarii etkileyen faktorler oldukca cesitlidir ve ¢ogu zaman Kkisinin
cevresinden, zihninden, sosyal iliskilerinden ve biyolojik ihtiyaglarindan kaynaklanir.
Ozellikle duygusal anlamdaki tetikleyiciler, olumsuz duygusal durumlarin bastiriimasi
veya olumlu duygusal durumlarin devam ettirilmesi amaciyla besin tiiketimini igerir

(Serin ve Sanlier, 2018: 139).

Yeme davranigiyla ilgili olarak, yeme farkindaliginin 6nemi giderek artmaktadir. Yeme
farkindalig, kisinin fiziksel aglik ve tokluk durumunu dogru bir sekilde tanimasini ve bu
durumlara uygun olarak beslenmesini saglar. Ozellikle dikkatli yeme pratikleri ve
farkindaliga dayali yeme farkindalig1 egitimleri, bireylerin otomatik yeme dongiilerini
kirmasina ve daha bilingli bir sekilde beslenmesine yardimei olabilir (Ozkan ve Bilici,

2018: 20).

Yeme davraniglarinda farkindalik, bireylerin besin tiikketimindeki bilingsiz aligkanliklarini
gbzden gecirmelerine ve daha saglikli seg¢imler yapmalarina yardimci olabilir. Bu
nedenle, yeme farkindaliginin artirilmasi ve farkindalik temelli beslenme egitimlerinin
yayginlastirilmasi, saglikli yasam tarzlarina geciste 6nemli bir adim olabilir (Colak ve

Aktag, 2019: 216; Altinok, 2020: 34).

Obezite ve duygusal yeme arasindaki iliski, giiniimiizde giderek artan bir ilgi odagi haline
gelmistir. Obezite, asir1 viicut yag: birikimiyle karakterize edilen ciddi bir saglik sorunu
olarak kabul edilirken, duygusal yeme ise duygusal durumlarla iliskili olarak ortaya ¢ikan
anormal beslenme aligkanliklarini ifade etmektedir. Bu iki durum arasindaki kompleks
iligski, psikolojik, fizyolojik ve c¢evresel faktorlerin etkilesimiyle sekillenmektedir.
Duygusal yeme, stres, kaygi, {iziinti veya mutluluk gibi duygusal durumlarla
iliskilendirilen bir beslenme davranisidir ve obezite riskini artirabilecek Onemli bir
etmendir. Duygusal yeme aligkanliklarinin obezite {izerindeki etkisi, bireyin psikolojik
durumuyla, beslenme aliskanliklar1 arasindaki iligskiyle ve genetik yatkinlik gibi

faktorlerle karmasik bir sekilde baglantilidir (Unal, 2018: 32; Girgin, 2018: 11).

Beslenme davranislari, sadece fizyolojik ihtiyaglar1 karsilamakla kalmaz, ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyal etkenlerin de etkisi altindadir. Bu etkenler, bireylerin besin se¢imleri
ve yeme aligkanliklar1 izerinde 6nemli bir rol oynar. Glinlimiizde, lezzetli ve fazla enerjili
gidalarin kolayca erisilebilir olmasi, insanlarin sadece enerji ihtiyaglarini degil, ayni

zamanda kendilerini doygun hissettiklerinde de besin tiikketmelerine yol agabilir. Ozellikle
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yagli, sekerli ve tuzlu atistirmaliklar gibi besinler, yogun tadi ve haz veren ozellikleri
nedeniyle insan beynindeki 6diil mekanizmalarini etkileyerek besin alimini artirabilir.
Bunun yani sira, sosyal etkilesimler, reklamlar ve ¢evresel faktorler de beslenme 3

davranislarini sekillendirebilir (Giingér, Ogiit ve Karaman, 2023: 389).

Bireylerin tiikettigi besinlerden haz almalari, besin alimini kontrol etmeyi zorlastirabilir
ve asir1 yeme gibi sorunlara yol agabilir. Ozellikle bu motivasyonel siiregler, baz1
bireylerde fazla yeme, yeme bozukluklari ve obezite gibi sorunlara neden olabilir.
Beslenme davraniglarinin  sadece fizyolojik ihtiyaglar1 karsilamakla kalmadigini,
psikolojik ve sosyal etkenlerin de goz Oniinde bulundurulmasi gerektigini vurgulamak
onemlidir. Bu baglamda, beslenme planlarmin olusturulmas: ve saglikli beslenme
aliskanliklariin gelistirilmesi, bireylerin sadece besin ihtiya¢larin1 degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyal faktorleri de dikkate alarak beslenme davraniglarini yonetmelerine
yardimci olabilir (Akten ve Noyan, 2019: 32). Ayrica, duygusal aglikla basa ¢ikma
mekanizmalari, bireylerin sosyal iliskilerini de etkileyebilir; sagliksiz yeme aliskanliklari,
sosyal izolasyona veya grup etkinliklerinde kacinmaya neden olabilir. Dolayisiyla,
duygusal acligin anlagilmasi, bireylerin psikolojik durumlari iizerinde olumlu degisimler

saglamak i¢in kritik dneme sahiptir (Cakar ve Arslan, 2023: 72).

Ozellikle fiiniversite ogrencileri, yasam tarzlarindaki degisiklikler, beslenme
aligkanliklarinin bozulmasi ve fiziksel aktivitedeki azalma nedeniyle obezite riski altinda
olan bir grubu olusturmaktadir. Bu donemde, bireylerin bagimsizlik kazanmasi ve sosyal
baskilar, sagliksiz yiyecek tercihlerini artirmakta ve diizenli egzersiz yapma
aligkanliklarini olumsuz etkilemektedir. Obezite, sadece fiziksel saglik sorunlarina degil,
aym zamanda psikolojik ve sosyal sorunlara da yol agabilmektedir. Ogrencilerin
akademik performansi, 6zsaygisi ve genel yasam kalitesi iizerindeki etkileri goz Oniine
alindiginda, bu konunun 6neminin daha da belirginlestigi goriilmektedir. Dolayisiyla,
tiniversite doneminde obezite ile miicadele, hem bireysel hem de toplumsal agidan ele
alimmas1 gereken Onemli bir meseledir. Bu baglamda, saglikli beslenme ve fiziksel
aktivite aligkanliklarinin tesvik edilmesi, geng bireylerin saglikli bir yasam siirmelerine

katki saglayacaktir (Aras ve Delen, 2023: 266).

Giliniimiizde insanlarin yeme davraniglari, ¢ogunlukla fizyolojik ihtiyaglardan ziyade,

cevresel tetikleyicilere verilen tepkilerle yonlendirilmektedir. Ornegin, besinleri gérme
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ya da koklama, yemek yiyen insanlar1 gézlemleme ve yapilan reklamlar gibi tetikleyiciler,
ac olmadigimiz halde beslenme istegimizi artirabilir. Fizyolojik aclik, enerji depolarinin
tilkkenmesi sonucu olusan homeostatik agligi ifade ederken, enerji ihtiyaci olmaksizin
lezzetli besinlerin tiiketiminden saglanan keyif ise hedonik aclik olarak tanimlanmaktadir

(Coskunsu, 2021: 8).

Bireylerin yiyecek tiikketimindeki kontrol zorluklari, 6zellikle hedonik yeme ve stres gibi
olgularin etkisi altinda sekillenebilir. Bir yandan, lezzetli yiyeceklerin tad1 ve keyfi,
bireylerin yiyecek alimmi kontrol etmekte zorlanmalarmma neden olabilirken; diger
yandan, stresli durumlarda yiyeceklerin sagladigi rahatlama ve duygusal tatmin,
beslenme aliskanliklarin1 belirgin sekilde etkileyebilir. Calismalar, duygusal yeme ile
cesitli faktorler arasinda iligkiler oldugunu gostermektedir. Bu faktorler arasinda stres,
duygusal durum, kisisel ozellikler, yasam tarzi aliskanliklar1 ve beslenme aliskanliklar
yer alabilir. Bu iliskilerin daha iyi anlasilmasi, duygusal yeme davranislarinin 6nlenmesi
veya tedavi edilmesine yardimci olabilir. Hedonik ac¢ligin bu karmasik dogasi, bireylerin
yeme aligkanliklarini yalmizea fiziksel aglikla degil, ayn1 zamanda duygusal ve sosyal
faktorlerle de iliskilendirir. Bu baglamda, hedonik a¢ligin anlagilmasi, saglikli beslenme
stratejileri gelistirmek ve duygusal dengeyi saglamak i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Bu
konuda yapilacak arastirmalar, bireylerin yiyeceklerle olan iliskilerini daha 1yi
anlamalarina yardimci olabilir ve saglikli basa ¢ikma mekanizmalarinin gelistirilmesine
katki saglayabilir. Sonug¢ olarak, hedonik aglik, beslenme aliskanliklarinin karmasik
dinamiklerini ortaya koyarken, ayni zamanda bireylerin genel yasam kalitesi lizerinde de

belirleyici bir rol oynamaktadir (Coskunsu, 2021: 8).

Ata, Kutsal Mergen ve A¢ikgoz (2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada, stres diizeyi,
hedonik aclik ve duygusal yeme ile obezite arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirma,
stresin, hedonik agligin ve duygusal yemenin obezite {izerinde etkili olabilecegini 6ne
stirmektedir. Bu baglamda, stresin artmastyla birlikte bireylerin hedonik aclik ve duygusal
yeme egilimlerinde artis gézlemlenebilecegi ve bu durumun obezite riskini artirabilecegi

belirtilmektedir (Ata, Kutsal Mergen ve A¢ikgoz, 2023: 703).

Duygusal yeme ve duygusal istah, bireylerin psikolojik durumlartyla beslenme
aliskanliklar1 arasindaki karmasik iliskiyi arastiran 6nemli bir konudur (inalka¢ ve

Arslantas, 2018: 72).
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Duygusal yeme durumu, olumsuz duygularla basa c¢ikmak icin yiyecek tiiketimini
kullanan bireylerde gdzlemlenir ve obezite gibi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir (Unal,

2018: 36).

Duygusal yemenin anlagilmasi ve etkilerinin azaltilmasi, hem bireylerin sagligi hem de
toplum sagligir agisindan 6nemlidir. Duygusal yeme davraniginin tedavisi igin gesitli
yontemler mevcuttur, bu yontemler arasinda bireyin farkindaligini artirmaya yonelik
meditasyon egitimleri ve sezgisel beslenme egitimleri énemli bir yer tutar (Ozkan ve

Bilici, 2018: 20-22).

Sonug olarak, duygusal a¢lik ve yeme davranislarinin anlagilmasi, bireylerin psikolojik
durumlarim1 olumlu yonde etkileyerek saglikli yasami desteklemek adina kritik 6neme
sahiptir. Hem bireyler hem de toplum agisindan bu konudaki arastirmalar, saglikli
beslenme ve basa ¢ikma mekanizmalarinin gelistirilmesi i¢in degerli bilgiler sunmakta ve

stirdiiriilebilir bir saglik anlayisinin insasina katkida bulunmaktadir.

Bu calisma, duygusal yeme ve istahin psikolojik ve fizyolojik temellerini anlamak ve bu
olgularin etkilerini azaltmaya yonelik stratejiler gelistirmek amaciyla yapilmistir.
Gilinlimiizde duygusal yeme, bireylerin stres, iizlintli, 6fke gibi duygusal durumlarla basa
cikmak i¢in yiyeceklere yonelme egilimi olarak tanimlanmaktadir. Bu c¢alisma
kapsaminda, duygusal yemenin ve istahin nasil ortaya ¢iktig1, hangi psikolojik siireclerle
iligkili oldugu ve obezite gibi saglik sorunlarina etkileri iizerine derinlemesine bir
inceleme yapilacaktir. Duygusal yeme davranigini tetikleyen faktorler, bireylerin
yasamlarinda karsilastiklari ¢esitli stres faktorleri, aile ve sosyal ¢evre dinamikleri, kisilik
ozellikleri ve bireysel farkliliklar gibi unsurlar g6z Oniinde bulundurularak analiz
edilmistir. Arastirmanin bir diger 6nemli yonii, duygusal yemenin biyolojik temellerini
incelemektir. Beyin yapilari, hormonlar ve ndrotransmitterler gibi fizyolojik siireglerin

duygusal yeme iizerindeki etkileri degerlendirilecektir.
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BiRINCi BOLUM: GENEL BiLGIiLER

1.1. Duygusal Yeme

Duygusal yeme, kisilerin ¢esitli psikolojik siireclerde hissettikleri 6fke, kaygi, stres ve
depresif ruh durumlar1 gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmak ve bu duygular1 bastirmak
i¢in bireyin yemege ilgi duymasi davranisini ifade eder. Bu tiir yeme davranisi, genellikle
fiziksel aglik yerine duygusal acligin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Duygusal yeme,
stresli veya zorlayici durumlar karsisinda bir tiir kagis yolu olarak kullanilabilir. Duygusal
yeme ile basa ¢ikmak icin, bireylerin 6ncelikle duygusal tetikleyicilerini tanimasi ve bu
tetikleyicilere karsi alternatif baga ¢ikma stratejileri gelistirmesi dnemlidir. Meditasyon,
egzersiz, hobi edinme veya terapi alma gibi yontemler, duygusal yeme davranisini
azaltmada etkili olabilir. Ayrica, duygusal yeme alisgkanlifini kirmak i¢in saglikli
beslenme aligkanliklar1 gelistirmek ve duygusal durumlarla daha yapici yollarla basa
ctkmay1 6grenmek de onemlidir. Duygusal yeme, bireyin psikolojik sagligin1 olumsuz
etkileyen bir dongiiye doniisebilir. Bu nedenle, bu konuda farkindalik kazanmak ve
gerekli adimlart atmak hem fiziksel hem de duygusal saglik acisindan kritik bir rol oynar.

(Ince, 2023: 19).

Genellikle olumsuz duygulara yanit olarak ortaya ¢ikan yeme eylemi, duygusal yeme
olarak adlandirilir ve ¢ogunlukla obez veya fazla agirlikli kisilerde goriilse de, normal
agirlikli insanlarda da rastlanildigr belirtilmektedir. Normal agirlikli insanlar duygusal
yeme davranigi sergilemelerine ragmen agirliklarini koruyabilir ve hatta kilo verebilirler.
Bu durumun neden boyle olduguna dair net bir agiklama bulunmamaktadir, ancak bazi
olas1 faktorler {lizerinde durulmaktadir. Bunlardan biri, normal agirlikli bireylerin
metabolizma hizlarinin daha yiiksek olmasidir. Bu teoriye gore, bu kisilerin viicutlar
enerji harcama ve yag yakma konusunda daha etkilidir. Dolayisiyla, tiikettikleri ekstra
enerji, kilo alimina yol agmadan yakilabilir. Ayrica, bu kisilerin fiziksel olarak daha aktif
olmalar1 da miimkiindiir. Diizenli egzersiz yapan bireyler, duygusal yeme davraniglarina
ragmen enerji dengesini koruyabilirler. Bir diger olasilik ise, normal agirlikli kisilerin
yeme davranislarini daha iyi diizenleyebilme yetenekleridir. Ornegin, duygusal yeme
epizodlar1 sonrasinda enerji alimin1 dengelemek i¢in bilingli veya bilingsiz olarak daha

az yemeyi segebilirler.
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Ayrica, bu kisiler genellikle daha saglikli yiyecekler tercih ediyor olabilirler, bu da toplam
enerji alimin diisiik tutacaktir. Psikolojik faktorler de 6nemli bir rol oynayabilir. Normal
agirlikli bireyler, duygusal yeme tetikleyicileriyle daha etkili basa ¢ikma stratejilerine
sahip olabilirler. Bu, stres yonetimi teknikleri, duygusal farkindalik ve saglikli baga ¢ikma
mekanizmalar1 gelistirmeyi igerebilir. Bu kisiler, duygusal yeme davranisini belirli bir
sinirda tutarak, genel yeme aligkanliklarini dengede tutmay1 basarabilirler. Son olarak,
genetik faktorler de goz ardi edilmemelidir. Bazi insanlarin genetik olarak agirlik almaya
daha az egilimli olduklar bilinir. Bu genetik avantaj, duygusal yeme davranigina ragmen
agirlik alimint engelleyebilir. Ancak, genetik faktorlerin etkisi kisiden kisiye degisiklik
gosterebilir ve her durumda belirleyici olmayabilir. Bu konudaki arastirmalar, duygusal
yeme davranisinin ve agirlik yonetiminin karmasik ve ¢ok boyutlu bir siire¢ oldugunu
gostermektedir. Normal agirlikli bireylerin, duygusal yeme davranislarina ragmen
agirliklarin1 koruyabilmelerinin ardindaki mekanizmalar1 tam olarak anlamak i¢in daha

fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir. (Frayn vd., 2018: 19).

Duygusal yemenin yetersizlik duygusu, sosyal kaygi ve diisiik benlik saygis1 gibi bir¢ok
duygusal problemlerle de iliskili oldugu gosterilmektedir (ince, 2023: 19).

Duygusal yeme davraniginin sosyal zorunluluk, yemek zamani veya aclik hissi sebebiyle
degil, yalnizca olumlu ya da olumsuz duygularin varliginda ortaya ¢iktig1 bilinmektedir

(Ince, 2023: 19).

Stres, sinir, seving, can sikintisi, ac1 ve korku gibi ¢esitli duygu durumlarinin yeme
davranisi lizerindeki etkisini arastiran pek ¢cok ¢aligma vardir. Bu ¢alismalarda 6zel duygu
durumlarinin yeme davranigina etki ettigi gosterilmektedir. Bu etki ayn1 zamanda
yiyecege verilen duygusal tepki, sindirim ve metabolizma da dahil olmakla birlikte yeme
motivasyonu, yeme hizi, yiyecek se¢imi, sindirilen besinin miktar1 ve ¢igneme gibi

sindirimin tiim asamalarimi da kapsar (ince, 2023: 20).

Duygusal aglik, kisinin duygusal yemeden meydana gelen duygular1 yonetme ve kendi
farkindaligiyla bas etme yeteneginin diisiik olmasiyla ilgilidir. Cesitli aragtirmacilara gore
duygusal yemeyi kontrol etmenin en mantikli yolu, hangi duygularin duygusal yemeye
sebep oldugunun farkina varmaktir. Mehrabian'in gida alimi ile farkli duygu tiirleri

arasindaki iligkiyi arastirdigi bir calismaya gore; depresyon, yorgunluk ve sikinti
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durumlarinda artan gida alimi; agri, gerginlik, korku gibi duygusal durumlarda daha az

besin aliniminin meydana geldigi tespit edilmistir (Ince, 2023: 20).

Psikosomatik teoriye gore; stres veya ¢esitli olumsuz duygular esnasindaki besin aliminda
azalma ve istahsizlik meydana gelir. Ote yandan bazi kisilerin olumsuz durumlarda besin

alimim arttirdig1 da gozlemlenmistir (ince, 2023: 20).

Gida alimina bagh psikolojik etkiler cogunlukla insanlarda ruh halini diizene sokan bir
etken olarak goriiliir. Yiiksek karbonhidrat icerigine sahip gidalar cogunlukla insanlarin
ilk bagvurdugu gidalardir. Bu durumun yemek yemeye etkisi beyindeki serotonin
hormonu diizeyiyle iliskilidir. Triptofandan olugan serotonin diizeylerinin azalmasi stres,
depresyon, kaygi ve saldirgan davranislarla iliskili oldugu gosterilmistir (Ozenoglu ve

Unal, 2015: 20).

Ayrica fazla seviyede yag ve karbonhidrat barindiran gida alimi hipotalamus-pituiter ve
adrenal axis aktivitesini ve ayni1 zamanda stres cevap etkenlerinin oranini azalttig1 ortaya
cikmistir. Bu sebeple kisilerde lezzetli gidalarin viicuda alinmasi olumsuz duygu

durumlarinin azalmasin da etkili olur (Unal, 2018: 20).

1.2. Duygusal istah

Duygusal istah; depresyon, yalniz kalma istegi, kaygi gibi olumsuz duygu ve durumlara
tepki olarak ortaya c¢ikan ve bu duygusal farkliliklarin kisinin normalden daha ¢ok
yiyecek tiiketmesine neden olan bir yeme bozuklugu olmasi olarak tanimlanmaktadir

(Litwin, 2017: 20).

Olumsuz duygular ortaya ¢iktiginda kendini ifade etmede sorun yasayan kisilerin bu
zamanda normalden daha ¢ok yemek yeme egiliminde olduklar1 belirtilmektedir (Cotter

ve Kelly, 2018: 21).

Daha 6nce yapilan duygusal istah ile bulimia nervoza arasindaki iligki dikkat ¢ekici iken
daha sonra yapilan arastirmalarda duygusal istahin diger yeme bozukluklariyla da iliskili

olabilecegi belirtilmistir (Ince, 2023: 21).

Psikolojik durumlarin bedende meydana getirdigi etkileri diizenleyebilmesi i¢in
hormonlarda goriilen degisimlerin duygusal istaha sebep oldugu diisiiniilmektedir

(Reichenberger vd., 2018: 21).
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Duygusal istah durumunda cinsiyetin de etkisi var olup ¢ogunlukla kadinlarda erkeklere
gore strese bagli olarak gida aliminin daha ¢ok miktarda arttig1 bildirilmistir (Bektasoglu,
2021: 21).

1.3. Duygusal ve Fiziksel A¢hk

Duygusal aclik, farkli duygu ve durumlar sonucunda meydana gelen aglik seklinde tanimi
yapilmaktadir. Midede kazinma hissinden ya da yemek zamani geldiginde degil, sadece
bireyin duygular1 nedeniyle meydana gelen bir durumdur. Duygusal aglik aniden baglar
ve fiziksel aglikta ortaya c¢ikan belirtileri gostermemektedir. Kisi buldugu her gidayi
tiketmeye egilimlidir ve cogunlukla yiiksek enerjili ve yiiksek yagli besinleri tercih eder.
Fiziksel aglik ise; Kandaki seker oraninin diisiikliigii ile mide i¢inde kazinma hissini bir
araya getirir ve belli bir miktar besin viicuda aldiktan sonra birey kendini tok hisseder ve

doyar (Unal, 2018: 21).

Duygusal beslenme hakkinda yapilan arastirmalarda deneklerin aclik hissiyatinin fiziksel
mi yoksa duygusal m1 oldugunu tam olarak idrak edemediklerini, ger¢ek anlamda a¢ olup
olmadiklarin1 ortaya ¢ikaramadiklar1 belirtilmistir. Duygusal anlamda acik hisseden
insanlar aglik hissinde olur ve bagka seceneklere bakmadan gidalar1 saldirircasina
tiilketmeye calisir, odaklandig besinin hepsini hemen yeme davramsi gosterirler (Ince,

2023: 21).

Fiziksel a¢lik durumunda, bireyin viicudu ¢esitli sinyallerle yiyecek ihtiyacini belirtir.
Midede gurultu ve bosluk hissi, bu sinyallerin en belirgin olanlarindandir. Ayrica, aglik
stiresi uzadik¢a bireyde halsizlik ve enerji diislikliigli meydana gelebilir. Bu durum,
giinliik aktivitelerin gergeklestirilmesini zorlastirabilir. Bazi kisilerde aglik, bas agrisina
neden olabilir ve kan sekerinde diisme ile sonuglanabilir. Kan sekeri diistiigiinde, bireyde
titreme, terleme ve konsantrasyon giicliigii gibi belirtiler de ortaya ¢ikabilir. Fiziksel aglik
hissedildiginde, viicudun ihtiyaglarini karsilamak i¢in herhangi bir mevsim meyvesi veya
sebze tiiketmek bile doyum noktasina ulagmak icin yeterli olabilir. Bu tiir besinler, dogal
sekerler ve lifler icerdiklerinden dolay1 kan sekerini dengelemeye yardimci olur ve hizli
bir sekilde tokluk hissi saglar. Ayrica, bu besinler vitaminler ve mineraller agisindan
zengindir, bu da genel saglik i¢in faydalidir. Fiziksel ac¢lik durumunda, birey yemek
yerken genellikle daha sakin ve kontrollii bir sekilde tiiketir. Yemege saldirmadan, yavas

yavas ve dikkatli bir sekilde yemek, tokluk hissinin daha iyi fark edilmesine olanak tanir.
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Viicut, yavas ve dengeli bir yemek siireci sayesinde, beyne tokluk sinyallerini génderme
firsat1 bulur. Tokluk hissi olustugunda, birey rahat bir sekilde yemegi sonlandirabilir. Bu,
asir1 yemeyi ve gereksiz enerji alimini engeller. Fiziksel aglik durumunda yemek yeme
stireci, genellikle tatmin edici ve dengeli bir sekilde gergeklesir. Bu siirecte, viicut ihtiyag
duydugu besinleri alir ve birey, saglikli bir doyum hissiyle yemek yeme eylemini
sonlandirir. Bu nedenle, fiziksel a¢ligin farkinda olmak ve viicudun verdigi sinyalleri

dinlemek, saglikli yeme aliskanliklarinin gelistirilmesi icin onemlidir (Unal, 2018: 21).

Tablo 1. Duygusal ve Fiziksel Achik Arasindaki Farklar

Duygusal Ac¢lik Fiziksel A¢lik

Duygusal aglik aniden meydana gelir. Fiziksel aclik yavas yavas hissedilir.

Duygusal aglik bir anda besine tatmin Fiziksel aglik bir slire daha bekleyebilir.

olmay1 hedefler.

Duygusal aglik en ¢ok rahat besinler ister.  Fiziksel aclik biitiin se¢eneklere hazirdir.

Duygusal aclik mide dolsa bile asla tatmin Fiziksel ag¢lik mide tam olarak doldugu

olmaz. anda biter.

Duygusal aglik su¢luluk durumu ve ortaya Fiziksel aglik yemek yeme bittikten sonra

cikan utan¢ duygu durumlarim etkiler. rahatsiz edici bir his olusturmaz.

Kaynak: Tanriverdi, 2020: 22

1.3.1. Duygusal Yemeyi Etkileyen Etmenler

Duygusal yeme davranislarinin meydana gelmesine sebep olan mekanizmalar heniiz tam
manastyla anlagilamamistir. Duygusal yeme davranisi gosteren kisiler aglik hissini diger
duygusal uyaranlardan ayiramamaktadir. Duygusal yemeye etki eden psikolojik ve

fizyolojik mekanizmalar vardir (Kara, 2019: 22).

1.3.2. Fizyolojik Etmenler

Duygusal yeme davranisina yol acan fizyolojik mekanizmalar halen net olarak ortaya
cikmamistir. Genel olarak besinlere bagli olarak meydana gelen fizyolojik degisimlerin

ruh halini diizenlemeye yardim ettigine inanilmaktadir. Bazi ¢alismalarin sonuglarina
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gore bireyin ruh hali, karbonhidrat degeri yiiksek gidalarn tiikettikten sonra
iyilesebilmektedir (Ince, 2023: 22).

Bu etki, yemekten sonra beyindeki serotonin seviyesinin artmasina bagli olarak
baglanabilmektedir. Ek olarak proteinlerin ruh halini iyilestirdigi disiiniilmektedir.
Bunun sebebi ise tiiketilen gidadaki bazi proteinlerin kan-beyin bariyerindeki triptofan
miktarim arttirarak viicutta serotonin salinimma neden olmasidir (Inalka¢ ve Aslantas,

2018: 22)

Firk ve Markus’un yaptig1 bir ¢alismada triptofan miktarindan zengin hidrolize proteinin
viicuda aliminin akut stres durumunda olumlu ruh durumunda yiikselis sagladigi
gosterilmistir. Bunun yaninda yapilan ¢aligsmalarda da protein degeri fazla olan 6giinlerin
stres halinde ortaya ¢ikan kortizol seviyesindeki yiikselisin Oniine gegtigi de gosterilmistir

(Ince, 2023: 23).

Tiiketilen gidalarin duygu hallerini diizene getirmesi hakkinda fikir yiiriitiilen bir diger
fizyolojik etken de yliksek karbonhidrat ve yagli gidalarin hipotalamo pituiter-adrenal aks
sisteme etki edip stres cevabini degistirerek, bireylerin ruh durumunda iyilesme meydana

getirmesidir (Inalkag ve Aslantas, 2018: 23).

1.3.3. Psikolojik Etmenler

Davraniglar karakterin 6nemli bir pargasidir. Yapilan arastirmalar yemek tiiketiminin de
bir davranis bi¢cimi oldugunu ve ek olarak karakterin meydana gelmesinde rol aldigini

belirtmektedir (Giindiiz vd., 2020: 23).

Bu sebeple yemek yeme davranisi, beslenme kelimesinden daha genis bir sekilde
incelenmelidir. Yaganan psikolojik olaylarla besin tiiketiminin orani, bireyin yaptig1 besin
secimleri ve siklig1 konusunda ortaya c¢ikan fizyolojik gereksinimlerden bagimsiz bir
iligki vardir. Birgok sebepten etkilenen yemek yeme davranist psikolojik olarak
degerlendirildiginde kisilerin giinliik hayatinda farkli durumlar sonucunda siirekli
meydana gelen mutsuzluk, stres, bunalma, seving gibi duygu halleriyle yakindan iliski
icinde olan ve duygu degisiklikleriyle iliskili olarak dgiinlerin siirekliligi ve miktarinin,
gida secimleriyle degisebilecegi gosterilmektedir. Olusan bu olay duygusal beslenmeyi

etkileyen psikolojik faktor olarak tanimlamaktadir (Inalkag ve Aslantas,2018: 23).
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Psikomatik teoriye gore, duygusal beslenme ile obezite arasinda direkt olarak bir baglanti
oldugu belirtilmistir. Obez kisilerde normal agirliktaki kisilerden ¢ok daha fazla miktarda
duygusal yemek yeme davranisinin meydana gelmesine sebep olan psikolojik etkenlerin
var oldugu belirtilmistir. Bununla birlikte psikosomatik teoriye gore; bebeklik zamaninda
yemek yeme davranisi ile daha rahat olabilecegini anlayan bebek, hayatinin daha sonraki
donemlerinde aclik hissiyatini yemek yeme ile iistesinden gelebilecegi gibi endise ve
Ofkesini de besin tliketerek iistesinden gelmeyi deneyecektir. Bruch’a gore ihtiyaglari
bakimina yardimci olan insanlar tarafindan fazlasi ile yapilan bebeklerin aclik hissiyatinin
olugmasina izin verilmedigi i¢in daha sonraki zamanlarda kisi aclik veya tokluk gibi
uyaranlart anlamayip stres, mutsuzluk gibi karsisina c¢ikan biitiin olumsuz duygu

durumlariyla besin tiiketerek bas etmeyi denemek isteyecektir (Unal, 2018: 23).

Yapilan bir¢ok arastirmada, duygusal yemek yemenin hedonik yeme ile arasinda bag
olabilecegi belirtilmistir. Hedonik yeme meydana geldigi zaman, bireyler tok olsa dahi
haz almak i¢in cesitli lezzetli yemek tiiketme arzusunu daha da arttirabileceginden,
bireyin gereksiniminden ¢ok daha fazla miktarda enerji alinimina sevk edebilmektedir.
Yemek yemeyi heniiz yeni sonlandirmis olan doyan bireye, damak tadina uyan bir tath
ikram edildiginde o besini tiiketmek istemesi bu olaya bir 6rnek olarak gosterilebilir.
Duygusal ac¢lig1 meydana getiren en 6nemli gorsel uyaranlarin olusturdugu goz acliginin,
cok kuvvetli bir aglik tiirii oldugunu ve tokluk sinyallerinden daha fazla galip geldigi
bilinmektedir (Colak ve Aktag, 2019:24).

Mancht ve Simons’in gergeklestirdigi aragtirmada icinde seker barindiran besinlerin
meydana getirdigi olumlu anlamdaki etkiyi duygusal tiiketicilerde goriilen hedonik yeme
yaklagimi ile tanimlanmaktadir. Bu arastirmada haz yaratan gidalarin bireylerin duygu
durumlarinm1 olumlu anlamda etki gosterdigi belirtilmistir. Yani kisinin ruh durumunda
olumlu anlamda bir etki meydana getiren bu tiir gidalar1 bir ¢esit haz verici maddeler

olarak belirtilmektedir (Ince, 2023: 24).

Yeme davranis bi¢imi duygusal ve sosyal gelisimleri; ¢evresel ve merkezi etmenlerin
diizenlenmesiyle meydana gelen karmasik bir oldu seklinde goriilmektedir. Yapilan son
calismalarda, yeme davranis bi¢cimi ile duygu durumu arasinda kompleks bir bag

oldugunu ve ayrintili bir sekilde arastirilmasi gerektigini belirtmektedir (Solak, 2020: 24).
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Yemek yeme davranisini tetikleyen etmenler agsagida siralanmistir (Solak, 2020: 24).

e Cevresel anlamdaki tetikleyiciler — bir gidanin kokusunun alinmasi veya

goriilmesi

e Zihinsel anlamdaki tetikleyiciler- bir giday1 goz oniine getirip onu hayal etmek,
haz alinan bir gidanin hatirlanmasi, tarif bakmak ya da daha sonra tiiketilecek

olan bir giday1 animsamak

e Sosyal anlamdaki tetikleyiciler- kisilere yeme hakkinda baski yaratan olay ya da

bireyler

e Biyolojik anlamdaki tetikleyiciler- bir giday: ¢ok fazla istemek, a¢ kalma ya da

susuzluk durumu

e Duygusal anlamdaki tetikleyiciler- bireyi olumsuz anlamda etkileyen duygu
durumlarinin meydana getirdigi hisleri bastirmak i¢in veya olumlu etki meydana
getiren duygu durumlarinin siireklilik halini devam ettirebilmek icin yemek

istemek

1.3.4. Yeme Farkindahg:

Yeme farkindaligi kisinin aglik seklini tantmasini saglamaya yarar. Yeme farkindaliginin
asil amaci, duyusal (hedonik) ve duygusal aclik olugmasi yerine fiziksel agliga gore
yemek yemeyi gostermektir. Viicuda enerji alimini diizenleyen hipotalamusta, tokluk ve
aclik hallerine gore yemek yeme arzusunu belirleyerek aclik durumunun artirip
azalmasina yardimci olan homeostatik sinyallerin meydana getirdigi hiicresel olan aglik,
fiziksel aclik olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aclik, duygusal ve duyusal gostergeleri
birbirinden ayirabilmektedir. Kisi, fiziksel olan agligimin farkinda olmasi hali ile gida
alimindaki degisimlerle birlikte viicuda alinan enerji miktarin1 azaltarak beden agirligini

kontrol etmede 6nemlidir (Tulloch vd., 2015: 27).

Yeme farkindaligi, yemek yeme davranis bigimlerinin ve besin se¢cimlerinin direkt ya da
dolayli olarak kendilerini ne gibi etki altina aldiginin farkinda olan kisilerde, saglik
seviyesini en yukariya getirmek ve hastaliklarin 6niine gecebilmek i¢in gida alimina etki

eden faydali bir yontem olabilmektedir (Colak ve Aktag, 2019: 27).
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1.3.4.1. Yeme Davramslarinda Yeme Farkindahg:

Yeme farkindaliginin saglikli beslenme tizerinde 6nemli etkisi vardir. Yeterli ve dengeli
beslenmenin viicuda daha az oranda enerji alimim tesvik ettigi ve beden agirliginin

saglikli bir sekilde azalmasina yardim ettigi belirtilmektedir (Ozkan ve Bilici, 2018: 27).

Otomatik yeme durumu, duygusal olarak ve alisilan yemeyi barindirmaktadir. Dikkatli
bir sekilde yeme, ¢ogunlukla alisilagelen tepkileri ve gerek olmayan besin alimini
tetikleyen besin dis1 ipuglarmma ve duygusal olan tetikleyicilere otomatik olarak ve
dikkatsiz bir sekilde karsilik vermeyi birakabilmektedir. Kisinin farkinda olma durumu
diirtiisel mekanizmanin daha ¢abuk karsilik vermesine engel olabilir ve daha bilingli bir

hayatin ge¢mesini saglayabilmektedir (Miller, 2017: 27).

Yeme farkindaligi i¢in yapilan uygulamalardan biri de, bireyin sanki hayatinda ilk defa o
besini tiiketiyormus gibi dikkatli bir sekilde yemesidir. Yapilan bu egzersiz, besin alimina
6zgl bir durumdur ve tiiketilen kuru {iziimiin agza koymadan hemen dnce dis goriiniisiinii,
kokusunu, yiizeyini ve rengini fark etmeyi ve sonra tat ve duyusal uyaranlara oldukca
dikkatli bir sekilde ¢ignemeyi barindirir. Dikkat kaybolmadan, duygusal miidahaleye
girismeden ya da herhangi bir diirtii durumu olmadan kuru {liziimii tiikketerek, otomatik

yeme dongiisiinii ortadan kaldirilabilecegi diistiniilmektedir (Miller, 2017: 27).

Farkindaliga Dayali Yeme Farkindalik Egitimi (MB-EAT), daha dikkatli bir sekilde
yemek yemeyi 6gretebilmek i¢in diizenlenmistir. MB-EAT, yemek yeme ve agirlik
hakkinda 6z diizenleme hatalarini ¢6zebilmek i¢in rehberli meditasyon ve ayni zamanda
kuru {liziimle olan meditasyon gibi farkli sekillerde geleneksel farkindalik meditasyon
cesitlerinden faydalanir. Yapilan miidahale tokluk ve aglik sinyallerine odaklanir ve
otomatik olusan kaliplara yanit olarak besin tiiketme yerine bu sinyallere cevap olarak

yeme eylemini vurgulamaktadir (Miller, 2017: 28).

Yapilan “mini” meditasyonlar, su an olan ana farkindalik yaratmanin bir yolu olarak besin
tilketmekten daha once tesvik edilmektedir. Gelen katilimcilar igerisinden yemek yemeye
baslamadan hemen Once birka¢ defa derin bir sekilde nefes almalari, aglik hissi de dahil
olup beden igerisindeki duyumlarin kisinin bedenlerinin farkinda olmalar1 ve hemen
sonra ne sekilde tepki gostereceklerini segmeleri beklenmektedir. Bu zaman igerisinde

yapilan egitime gelen bireylerin hangi gidalar tikketmek istediklerini ve aclik seviyelerine
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gore gidalart ne diizeyde tiiketmeleri gerektigini detayli bir sekilde diisiinmeleri

konusunda 6nemli oranda fayda saglamaktadir (Miller, 2017: 28).

Yeme farkindaligi hakkinda yapilan egitim; bireyin yemek yeme aliskanliklarina daha
farkli bigimlerde etki ederek amaclanmaktadir. Kisiler, siirekli artan farkinda olma
durumlariyla, duygusal agliga gore degil de daha ¢ok fiziksel aclik ve tokluk seviyelerine
gore besin tiikketmeyi anlarlar. Olusan tokluk hissiyati, besinler tiiketildikten hemen
hemen 20 dk sonra beyine ulastig1 algilanmaktadir. Bireylerde yeme farkindaligi, yemek
yeme seviyesini azaltarak daha az miktarda besinle daha doymus hissetmelerine etki

ederek viicuda alinan toplam enerji miktarini diistirmektedir (Monroe, 2015: 28).

Farkindaliga miidahale durumu, bir anda olusan tepkiyi etkileyebilecek ¢ok sayida negatif
duygu ve durumlarla kars1 karsiya geldiginde rahatlama yetenegini yiikselterek fazla
besin tliketimi ile ilgili uyaran seviyesinin diigmesine yardim etmektedir. Bu sebeple
fiziksel sekilde gergeklesmeyen isteklere cevap olarak gelisen bilingsiz bir sekilde
gerceklesen tiikketim miktar1 azalmaktadir (Warren, 2017: 28).

Degisen duygu durumlar1 veya dis etkenlere bagli olarak kisinin fark etmeden olusan
yeme bagimliligi, ne tiikettiginin bilincine varma yetenegini negatif yonde etki
edebilmektedir. Meydana gelen bu farkindalik egitimi, bireylerin dikkatini ¢eken tirtinleri
yeme ve satin alma durumunu azaltmaktadir. Bireyler giinliik hayatlarinda kolay bir
sekilde yemek yeme farkindaligi egitimleri ile bu edinimleri siirekli hale

getirebilmektedir (Colak ve Aktag, 2019: 28).

1.3.4.2. Duygusal Yemede Yeme Farkindahg

Kiside duygusal yeme yiiziinden olusan yeme farkindaligi, olumsuz duygularla yemek
yemede basa c¢ikmasinda yardimci olabilmektedir. Dolayisiyla, bilingli farkindalik,
olumsuz duygularin yeme davranisi iizerindeki etkisini hafifletebilir veya bilingli
farkindalik olumsuz duygular1 kisiye kabul etmeyi Ogreterek yeni bir basa ¢ikma
mekanizmas1 haline getirir ve o anki duygusal durumun yeme davranisi iizerindeki

etkisini azaltabilir (Mantzios ve Wilson, 2015: 29).

Farkindalik miidahale ¢esitlerinin stres etkeninin azalmasinda 6énemli bir teknik oldugu
belirtilmis ve yeme farkindalig1 ¢ok olan bireylerde duygusal yemenin daha diisiik oldugu

gosterilmistir. Negatif duygularin iistesinden gelmeye veya bu duygulardan kagmay1
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denemek yerine daha dikkatli olmak ve ayni zamanda farkinda olma durumuyla daha
detayc1 olmayan bir davranisi tesvik etmek bireyin negatif duygularla besin tiiketimi ile
basa ¢ikmasini destekleyebilmektedir. Bu sebeple bilingli bir farkindalik hali negatif
duygularin yemek yeme davranisindaki etkisini azaltabilir ya da bilingli farkindalik ile
negatif duygular bireye kabul etmeyi gostererek yeni bir iistesinden gelme mekanizmasi
haline getirildiginden, o anda olusan duygusal tutumun yeme davranmisinda ki etkisini

diisiirebilir (Mantzios ve Wilson, 2015: 29).

Duygusal yeme, artmis bel ve kalga ¢evresi, artmis viicut kitle indeksi, artmis viicut yag
orantyla ilgili bir durumdur. Ideal agirliktaki bireylerde de duygusal yemek yeme
gelismesine ragmen obez bireyler i¢in bu hal daha riskli bir sorun haline gelmektedir.
Obez olan kisilerde yemek yeme davranisi hakkinda ki farkindalik {izerinde durulan
egitimlerin, duygusal yemek yeme ve ayni zamanda asir1 besin tiiketme davraniglarin
diizelttigi belirtilmistir. Duygusal yeme durumu enerjisi yiiksek olan sekerli ve yagh
besinlerin daha ¢ok tiiketilmesine, besin icerigi temiz ve daha diisiik enerji veren meyve
ve sebze alimmin daha az oranda olusmasinda sebep olarak agirlik yiikselisinde etkili

olabilmektedir. (Colak ve Aktag, 2019: 29).

Katterman vd’de, duygusal yemek yeme ile alakali farkindalik egitimleri ve agirlik
kaybin1 gozden gegirdiklerinde pozitif yonlii bag meydana geldigini gostermislerdir.
Duygusal yemek yeme orani fazla olan bireylerde farkindalik uygulamalarinin etkili bir
yontem oldugu belirtilmistir. Yemek yeme farkindaliginin yiikselmesi ile gida tiiketilirken
duygular ile alakali olan bagin azaltilmasi saglanmaktadir. Farkindaligin yiikselmesi daha
sagliklt gida tercihlerinin yapilmasi ve ihtiyagtan daha fazla besinlerin tiiketiminin
azalmasin saglamaya yardimci olmaktadir. Bu nedenle farkindalik uygulamalar1 kalici
agirlik kaybr durumunda 6nemli bir yontem oldugu diisiiniilmektedir (Katterman vd.,

2014: 29).

1.3.4.3. Duygusal Yemenin Nedenleri

Toplumda yiyecek iizerine olusturulan bircok normlar vardir. Bunlar bireylerin 6zellikle
toplumdaki besin tiiketme tutumunda etkili olmaktadir. (Altheimer ve Urry, 2019: 27).
Baska bir ifade ile bireylerin yeme tutumlarinda bulunduklari topluluklarin normlari

sayesinde meydana gelmektedir. Birey tiikettigi besin i¢erigine ya da enerji oranina ¢ok
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dikkat etmeden, etrafinda olan bireylerin tiikettiklerine benzer olanlar tilketme egilimi
icerisindedir. (Robinson ve ark., 2014: 27). Bununla birlikte birey toplulukta
bulundugunda izlendigi hissine girer ve daha az besin tiiketme egilimi gostermektedir.

(Robinson ve ark. 2015: 28).

Beslenme tutumuna etki eden bircok etken bulunsa da duygularin besin tiikketme
davranisinda 6nemli bir etkisi vardir. Duygularin besin alimi ve istah konusunda % 38-
40 oraninda yiikselme veya diismeye sebep oldugu belirtilmektedir. Kisiler arasinda
degisiklikler olsa da bireyler olumsuz duygular olustugunda daha sagliksiz gidalara
yonelmektedir. Bu sebeple beslenme aligkanliklari olumsuz bir sekilde etkilenmektedir.

(Inalkag ve Arslantas, 2018: 28).

Duygusal beslenmenin sebepleri ¢cogunlukla fizyolojik ya da psikolojik faktorlerden
meydana gelmektedir. Bireyin ailedeki negatif yasam durumlaria maruz kalmasi gibi
fizyolojik sebeplerle diisen veya ylikselen dopamin ve serotonin gibi hormonlar sebebiyle

duygusal beslenme meydana gelebilmektedir. (Camkerten, 2022: 28).

Bu alanda stirdiiriilen bir arastirmada uyku zamaninin azalmasinda stres faktoriiniin
onemli oldugu, az uyumanin ise bireylerin sagliksiz gidalari tiikketmek istemesine sebep

oldugu ayrintili bir sekilde belirtilmistir. (Dweck ve ark., 2014: 28).

1.3.4.4. Duygusal Yemeyi Etkileyen Unsurlar

Duygusal beslenmeye etki eden en 6nemli neden kisinin karakter 6zellikleridir. Cinsiyet
farkliligt durumu ise duygusal beslenme davranigini siirekli olarak etki eden karakter
ozelliklerindendir. (Bilici ve ark., 2020: 32). Ozellikle farkli duygular1 ¢éziimleme ve
anlama agisindan meydana gelen problemler erkekleri kadinlardan daha ¢ok duygusal
beslenme davranisina gotiirmektedir. Kadinlar erkeklerden daha fazla depresyona
yonelmektedir. Bu yiizden duygusal beslenme davranisi gostermektedirler. Yapilan bircok
arastirmada da kadinlarin erkeklere gore daha ¢ok duygusal beslenme davranisi gosterdigi

anlatilmaktadir. (Tan ve Chow, 2014: 32).

Bireyin egitim seviyesinin de duygusal beslenme davranisina etki eden 6nemli bir etken
oldugu gosterilmektedir. Egitim durumunun yiikselmesi, bireyin duygusal durumunda
daha gii¢lii olmasina, duygularini daha anlasilir anlatabilmesine, patalojiye sahip olma

seviyesinin diismesine ve duygu durumu diizenleme ile alakali oldugundan duygusal
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beslenme oran1 azalma gosterebilmektedir. Bireyin sosyoekonomik hayatinin
diizelmesine paralel gelisen psikolojik ve duygu odakli durum olarak problemlerin
azaldigi, ve bu sebepten duygusal beslenme davranisinin da azalma egilimi gosterdigi

bildirilmektedir (Spinosa ve ark., 2019: 32).

Kisinin ¢alisma sekli sosyoekonomik hayatini dogrudan etkileyebilir, ancak duygusal
beslenme davranisina etkisi olmadig1 gosterilmektedir. Sosyoekonomik durum, bireyin
yasam standardini, erisim imkanlarin1 ve genel yasam kalitesini belirlemede 6nemli bir
faktordiir. Gelir diizeyi, egitim seviyesi ve i3 durumu gibi unsurlar, Kkisinin
sosyoekonomik hayatini sekillendirir. Ancak, duygusal beslenme, daha ¢ok bireyin icsel
duygusal durumlar1 ve bu duygularla basa ¢ikma mekanizmalari ile ilgilidir. Arastirmalar,
duygusal beslenme davranislarinin sosyoekonomik durumdan bagimsiz olarak ortaya
cikabildigini gostermektedir. Arastirmalar sonucunda bir kisinin ¢alisma sekli, meslegi
veya gelir diizeyi ne olursa olsun, duygusal beslenme davranislar1 gosterebildigi
belirtilmistir. Duygusal beslenme, genellikle stres, kaygi, tiziintii, yalmzlik veya can
sikintis1 gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in ortaya ¢ikar. Bu durumlarda, bireyler
yiyecekleri bir tiir rahatlama ve gecici haz kaynagi olarak kullanabilirler. Bu tiir yeme
davraniglari, kiginin ¢aligma sekli ve sosyoekonomik durumu ne olursa olsun, benzer
duygusal tetikleyicilere yanit olarak ortaya ¢ikabilir. Duygusal beslenmenin altinda yatan
nedenler karmasik ve ¢ok boyutludur. Genetik yatkinliklar, kisilik 6zellikleri, cocukluk
deneyimleri ve mevcut psikolojik durumlar gibi bir¢ok faktdr, duygusal yeme
davraniglarini etkileyebilir. Bu nedenle, duygusal beslenme davraniglarini anlamak ve
yonetmek icin bireyin duygusal ve psikolojik sagligina odaklanmak 6nemlidir. Duygusal
beslenme, daha ¢ok bireyin i¢sel duygusal siirecleri ve bu siireglerle basa ¢ikma
yetenekleriyle iliskilidir. Bu nedenle, duygusal yeme sorunlarinin ¢6ziimii i¢in bireylerin
duygusal farkindaliklarini artirmalart ve saglikli basa ¢ikma stratejileri gelistirmeleri
gereklidir (Bilici ve ark., 2020: 32). Buna ek olarak bir arada ¢alismayan bireylerin
calisan bireylere oranla duygusal beslenme tutumunu daha ¢ok gosterdikleri belirtilmistir.

(Michopoulos ve ark., 2015: 32).

Duygusal beslenmeye etki eden etkenler iginde bireyin medeni hali ya da romantik
iliskinin i¢inde olmas1 da vardir. (Wedin ve ark., 2014: 32). Bununla birlikte diizenlenen

bir arastirmada bireyin medeni halinin duygusal beslenmeyi etkilemedigi belirtilmistir.

(Bilici ve ark. 2020: 32).
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Romantik iligkinin icerisinde var olmak bireylerin psikolojik iyilige katki sagladig1 i¢in,
duygusal beslenme davranigina etken olarak gosterilebilir. (Korkut Owen ve ark., 2018:

32).

Bireyin hayatini devam ettirdigi ortam da romantik iligki gibi saglikli beslenme
aliskanliklarinda olduk¢a onemli bir yere sahiptir. Bireyin evinde yalniz yasamasi giin
icindeki Ogiinlerini atlamasina sebep olabilmektedir. Bununla birlikte bireyin geceleri
besin tiiketmesine, karbonhidrat aliminin artmasma ve dolayisiyla kisinin agirlik

kazanmasina neden olabilmektedir (Sen, 2018: 33).

Duygusal beslenme davranisi bireyin agirligina da dogrudan etki etmektedir. Az agirlikl
olan kisiler ¢ok agirlikli olan kisilere oranla negatif duygular yasadiklarinda duygusal
yemeye basvurmaktadirlar. Duygusal beslenme bireyin boyuna ve agirligina bagli olarak

belirlenen BKI ile ilgilidir. (Van Strien ve ark., 2016: 33).

Duygusal beslenme tutumu gosteren bireyler besin tiiketimlerini kontrol edemedikge kilo

almaya meyilli olmaktadirlar (Dol ve ark., 2021: 33).

1.3.4.5. Duygusal Yeme Davranisinin Tedavi Yontemleri

Kisinin kendi kendine yardimci olma terapisinde, sadece kisisel gelisim dergileri degil
diislemsel hayati daha iyi hale getiren kurgu ve siir dergileri de yardimci olmaktadir.
Uygulanan yontem yalnizca psikiyatrik sikintilarin giderilmesinde degil duygusal yeme

davranisinin iyilesmesinde de etkilidir. (Troscianko, 2018: 22).

Yeme farkindaligi meydana getirebilmek icin yapilan meditasyon egitimleri, duygusal
aclik, tikinircasina yeme sendromu ve bireyin agirlik olarak fazlaliginin gitmesi problemi

olan kisilerde fayda saglayabilmektedir. (Katterman vd., 2014: 22).

Yeme farkindaligi meydana gelen kisi hangisini ve ne sekilde tiiketecegini bilir ve digsal

etkenlerin yeme davranigindaki gorevini fark etmesini saglar. (Colak ve Aktag, 2019: 23).

Sezgisel beslenme egitimi de kisinin doyma ve acikmasina yardimci olan nedenler
tizerinde durmakta ve ayn1 zamanda duygusal beslenme davranisi ile miicadele halinde

olmak ¢ok énemlidir. (Ozkan ve Bilici, 2018: 23).
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1.4. Obezite
1.4.1. Obezitenin Tanimi ve Saptanmasi

Obezite kelimesi Latince 'iyi beslenme' manasina gelen 'obesus' kelimesinden
gelmektedir. Obedere (doymadan yemek yemek) anlamina gelen obesus sozciigiinden

tiiretilmistir (Ulutiirk, 2020: 4).

Obezite, tarih boyunca farkl sekillerde algilanmis ve degerlendirilmistir. Cok uzun siire
boyunca bir saglik sorunu olarak bilinmemis ve hatta ge¢cmis yiizyillarda fazla agirlikli
olmak, zenginligin ve refahin bir isareti olarak goriilmiistiir. Bu, 6zellikle yiyecegin kit
ve erisimin zor oldugu donemlerde, agirlikli insanlarin bolluk i¢inde yasadiklarinin ve
ekonomik olarak iyi durumda olduklarmin bir gostergesi olarak kabul edilirdi. Ancak,
obezitenin saglik agisindan bir risk tagidigina dair ilk uyarilar, M.O. 5. yiizyilda yasayan
Hipokrat'n eserlerinde goriilmeye baslanmistir. Hipokrat, obezitenin gesitli saglik
sorunlarina yol acabilecegini ve yasam Kkalitesini diisiirebilecegini belirtmistir.
Gilinlimiizde ise obezite, asir1 besin alimina baglh olarak ortaya ¢ikan ve bircok kronik
rahatsizlig1 i¢inde barindiran ¢ok faktorlii bir hastalik olarak tanimlanmaktadir. Obezite,
yasami tehdit edecek diizeye gelebilir ve hem psikolojik hem de fiziksel sagligi olumsuz
etkileyen ciddi bir halk sagligi problemi olusturur. Obezitenin neden oldugu saglik
sorunlar1 genis bir yelpazeyi kapsar. Bunlar arasinda diyabet, hipertansiyon, kalp
hastaliklari, inme, bazi kanser tiirleri, uyku apnesi ve osteoartrit gibi kronik hastaliklar
bulunur. Ayrica, obezite, depresyon, anksiyete ve diisiik benlik saygisi gibi gesitli
psikolojik sorunlara da yol acabilir. Bu durum, bireylerin yasam kalitesini 6nemli dl¢iide
diisiiriir ve saglik sistemleri {izerinde biiyiik bir yiik olusturur. Diinya Saglik Orgiitii
(DSO), obeziteyi "saglhig tehdit edecek diizeyde viicut i¢inde ¢ok fazla ve anormal bir
sekilde yag birikimi" olarak tammlar. DSO'ye gore, obezitenin yaygmligi diinya
genelinde hizla artmakta olup, bu durum hem gelismis hem de gelismekte olan iilkelerde
onemli bir saglik sorunu haline gelmistir. Obezitenin yayginlagmasinin arkasinda, artan
enerjili yiyecek tiiketimi, diisiik fiziksel aktivite seviyeleri ve genetik faktorler gibi ¢esitli
etmenler bulunmaktadir. Obezitenin Onlenmesi ve tedavi edilmesi, bireylerin saglikli
yasam aligkanliklar1 benimsemeleri ile miimkiindiir. Dengeli beslenme, diizenli fiziksel
aktivite ve saglikli bir yasam tarzi ile obezite riskini azaltmada 6nemli rol oynar. Ayrica,

obeziteyle miicadelede toplumun bilinglendirilmesi, saglik politikalarinin giiclendirilmesi
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ve bireylerin saglikli yasam tarzlar1 konusunda tesvik edilmesi gereklidir. Obezite,
modern toplumun karsi karsiya oldugu en biiyiik saglik sorunlarindan biridir ve bu
durumun istesinden gelmek i¢in kapsamli ve ¢ok yonlii yaklasimlar gerekmektedir.
Saglik hizmetleri, egitim ve politikalarla desteklenen toplumsal ve bireysel cabalar,

obezitenin etkilerini azaltmada kritik 6neme sahiptir. (Berberoglu ve Hocaoglu, 2021: 4).

Obezitenin saptanmasi icin kullanilan c¢esitli yontemler ve ol¢iimler bulunmaktadir.
Viicuttaki yag seviyesi, bel-kal¢a oran1 ve en yaygin kullanilani olan Beden Kiitle indeksi
(BKI) bu yontemler arasindadir. Bu 6l¢iimler, viicut kompozisyonunu degerlendirmek ve

obeziteyi belirlemek i¢in 6nemlidir (Saglik Bakanligi, 2023: 3).

Beden Kiitle Indeksi (BKI), kisinin agirligimin boyunun karesine boliinmesiyle hesaplanir
(kg/m?). BKI, kolay ve yaygin olarak kullanilan bir yontemdir, ancak viicuttaki yag

oranimi dogrudan dlgmez. BKI, yetiskinler i¢in su sekilde siniflandirilir:
e 18.5 kg/m?nin altinda ise: Zay1f
e 18.5-24.9 kg/m? araliginda ise : Normal Agirlik
o 25-29.9 kg/m? araliginda ise: Fazla Agirlik
e 30-34.9 kg/m? araliginda ise: 1.Derece obez
e 35-39.9 kg/m? araliginda ise: 2.Derece Obez
e 40 kg/m? iizerinde ise: 3. Derece Morbid obez

Viicut Yag Orani, viicut kompozisyonunu daha dogru bir sekilde yansitir. Yetigskin
erkeklerde viicut yag oraninin %12-20, kadinlarda ise %20-30 arasinda olmas1 saglikli
kabul edilir. Yetiskin erkeklerde bu oran %25'in, kadinlarda ise %33"lin iizerine ¢iktiginda
obezite olarak adlandirilir. Bel-Kalga Orani, bel ¢evresinin kal¢a ¢evresine
oranlanmasiyla elde edilir. Bu dl¢lim, viicut yagmin dagilimint degerlendirmek icin
kullanilir. Ozellikle abdominal (karmn bdlgesi) yaglanmanin saglik risklerini artirdig
bilinmektedir. Erkeklerde bel-kalca oraninin 0.90'in, kadinlarda ise 0.85'in iizerinde
olmast saglik risklerini artirir ve obezite gostergesi olabilir. Bu dl¢lim yontemleri,
obezitenin tanimlanmasinda ve degerlendirilmesinde kullanilirken, her birinin avantajlar
ve simirlamalari vardir. Obezite tanimi ve Olgiimii, bireylerin saglik durumlarini

degerlendirmede ve uygun tedavi ve miidahaleleri planlamada kritik 6neme sahiptir.

32



Yiiksek viicut yag orani, kalp hastalig1, diyabet, hipertansiyon ve bazi kanser tiirleri gibi
cesitli kronik hastaliklar i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir. Bu nedenle, obezitenin dogru bir
sekilde teshis edilmesi ve yonetilmesi, halk saglig1 agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir

(Saglik Bakanlig1, 2023: 4).

Obeziteyi anlamak igin Diinya Saglik Orgiitii referans degeri i¢in Beden Kiitle Indeksini
obeziteyi ¢esitli bir sekilde obeziteyi siniflandirmak icin faydalanilmakta ve beden kiitle
indeksi hizl1 yapilan bir yontemdir. En sik faydalanilan nesnel bir 6l¢timdiir. (Bulut, 2023:
4).

Bireyde kiitle indeksi, toplam agirligin boyun karesine boliinmesi cinsinden
hesaplanmaktadir. BKI agirlik oranlarimi belirten bir gostergedir. Bedendeki yag orani
hakkinda bilgi verememektedir. Degerler 18’in altinda olursa zayif birey 18-25 arasinda
olursa normal birey 25-30 arasinda olursa hafif agirlikli birey 30°un iizerinde olursa agir1

agirlikli birey (obez) seklinde referans alinmaktadir (Berberoglu ve Hocaoglu, 2021: 5).

Obezite etiyolojisi konusu ¢ok faktorlii bir durumdur. Ana faktor ise genetik yapi olarak
kabul edilmektedir. Ayn1 zamanda ¢evresel etkenler ise endokrinolojik ve psikolojik
durum sayilabilmektedir. Obezite halinin meydana gelmesinde yas etkeni ¢ok 6nemli bir
faktordiir. Obezite biitiin yas gruplarinda meydana gelse de fizyolojik bakimdan
bireylerde yag birikiminin hizli bir sekilde olustugu zamanlarda daha sik
goriilebilmektedir. Cabuk yag birikmesi olay1 olustugu zamanlar bireyin dogdugu ilk y1l,
5-6 yaslar1 aralifinda ve ergenlik zamaninda olmaktadir. 40 yasindan itibaren bireylerin
obez olma durumu geng yaslara gore artmaktadir. Diinyada ¢ogunlukla anne olma yasinin
ylkselmesiyle beraber dogan ¢ocuklarin obez olma riskleri de yiikselmektedir. Yapilan
bu arastirmalar annelik zamaninin her 5 yillik yiikselisiyle birlikte diinyaya gelecek
cocuklarin obez olma riskleri de %14,4 oraninda yiikselis gostermektedir (Bulut, 2023:

5).
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Tablo 2. Diinya Saghk Orgiitii Obezite Durumunun Simflandirilmasi

Simiflama BKIi (kg/m) Temel Simflama

Zayif <18.50 <18.50

Ciddi seviye <16.00 <16.00

Orta seviye 16.00-16.99 16.00-16.99

Hafif 17.00-18.49 17.00-18.49

Normal diizey 18.50-22.99 18.50-24.99
23.00-24.99

Hafif Sisman >25.00 >25.00

Pre-obez 25.00-27.49 25.00-29.99
27.50-29.9

Obez >30.00 >30.00

Birinci  dereceden 30.00-32.49 30.00-34.99

obez 32.50 - 34.99

Ikinci  dereceden 35.00 - 37.49 35.00-39.99

obez 37.50 - 39.99

Uciincii  dereceden >40.00 >40.00

obez

Kaynak: WHO, 2023: 5

Obezite seviyesini anlama yontemlerinden digeri de bel/kal¢a oranidir. Son yillarda en
fazla kullanilan yontemlerden olan ve giivenirlilik orani ¢ok fazla olan bir yontemdir.
Kisinin kalga 6lgiisii 105 cm den fazla ¢ikmasi riskli olsa da bu bireyin yapisina gore
farklilik olusturabilir. Istenen Ideal bel gevresi orani; kadinlar bireylerde 80 cm, erkek
bireylerde 94 cm Olgiislinlin altinda olmasi istenmektedir. Bel ¢evresi dlgiisiiniin kadin
bireylerde 88 cm, erkek bireylerde ise 102 cm ve bu 6l¢iiniin iistiinde ¢ikmasi yiiksek risk
faktorii seklinde belirtilmektedir. Bireyin bel ¢evresinin dl¢lim orani kalga ¢evresi 6l¢iim

oranina bdlmesiyle bulunur. Erkekler bireylerde 1,0, kadin bireylerde ise 0,8 oranindan
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fazla olmamasi beklenmektedir. Istenen oranlarin iizerinde oldugunda yani abdominal
bolgelerdeki yag birikmesi bireyin obezite ve ayni zamanda buna bagli olarak da Diyabet
ve kardiyovaskiiler hastaliklarin ortaya ¢ikmasina sebep oldugu belirtilmektedir

(Sengel,2021: 6).

Tablo 3. Kisilerde Bel Cevresi Olciim Degerleri

Erkek Kadin
Bel ¢evresi >94 cm >80 cm Riskli Seviye
Bel ¢evresi >102 >88 cm Asir1 Riskli

Seviye/Obez

Kaynak: Bel Cevresi Ol¢iim Degerleri Sengel, 2021.
1.4.2. Obezitenin Epidemiyolojisi

1.4.2.1. Diinyada Obezite Durumu

Obezite, diinya c¢apinda hizla biiyliyen kiiresel bir halk sagligi problemidir. Son
zamanlarda obezitenin yaygmligr salgin boyutlarina ulasmistir. Geligmis {ilkelerde
obezite prevalansi daha yiiksek iken, gelismekte olan iilkeler de bu egilimi takip ederek,
Amerika Birlesik Devletleri'nde goriilen obezite diizeylerine dogru ilerlemektedir. Bu

durum, kiiresel dl¢ekte ciddi saglik sorunlarina ve ekonomik yiiklere yol agmaktadir.

Gelismis lilkelerde obezite oranlarinin yiiksek olmasmin nedenleri arasinda, yiiksek
kalorili ve islenmis gidalarin kolay erisilebilirligi, diistik fiziksel aktivite seviyeleri ve
sedanter yasam tarzlar1 bulunmaktadir. Bunun yani sira, stresli yasam kosullar1 ve uyku
diizensizligi de obeziteye katkida bulunur. Ornegin, Amerika Birlesik Devletleri,
obezitenin en yiiksek oldugu tilkelerden biridir ve bu durum hem yetiskinler hem de

cocuklar arasinda yaygindir.

Gelismekte olan iilkelerde ise obezite oranlar1 hizla artmaktadir. Bu iilkeler, ekonomik
bliylime ve kentlesme ile birlikte, bat1 tarzi beslenme aliskanliklarini benimsemeye
baslamaktadirlar. Geleneksel diyetler yerini, yliksek enerjili, sekerli ve yagl gidalarin

tiiketildigi bir beslenme tarzina birakmaktadir. Ayrica, fiziksel aktivitelerin azalmasi ve
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teknolojinin yayginlagsmasi, obezite oranlarinin artmasina neden olmaktadir. Bu egilim,

ozellikle geng niifus arasinda endise vericidir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), Avrupa'da obezite prevalansinin son 20 y1l i¢inde ii¢ katina
ciktigini belirtmistir. Bu dramatik artig, toplumlarin sagligini tehdit eden ciddi bir sorun
haline gelmistir. Avrupa'da, obezite oranlarindaki bu artis, kalp hastaliklari, diyabet, bazi
kanser tiirleri ve diger kronik hastaliklarin yayginligini da artirmaktadir. Bu durum, saglik

sistemlerine ve ekonomik kaynaklara biiyiik bir yiik getirmektedir.

DSO'niin raporlari, obezitenin kontrol altina alinmas1 ve dnlenmesi igin kiiresel dlgekte
acil miidahaleler gerektigini vurgulamaktadir. Saglikli beslenme aligkanliklarinin tegvik
edilmesi, fiziksel aktivitenin artirilmasi ve obeziteye karst bilinglendirme
kampanyalarinin yayginlastirilmasi bu miidahalelerin temel unsurlaridir. Ayrica,
hiikiimetlerin ve saglik kuruluslarinin obeziteyle miicadele stratejilerini giiclendirmesi ve

toplumsal diizeyde uygulamaya koymasi gerekmektedir.

Ayni1 zamanda Italya, Ispanya ve Ingiltere'nin de iginde yer aldig1 bir¢ok iilkede obezite

seviyesinin ylizde 20'nin {izerinde oldugu bildirilmisti (WHO, 2023: 6).

Diinya Saghk Orgiitiiniin yaymnladig: istatistiklere bakildiginda, obezite 2008 yili
icerisinde 1,4 milyar bireyi etki altina almis ve diinyada 200 milyondan fazla sayida erkek
kisi ve 300 milyondan fazla sayida kadin kisi obezin oldugu agiklanmistir. 2014
istatistiklerine gore ise 1,5 milyar agirligi fazla olan birey ve ayni1 zamanda 640 milyon
obezin var oldugu fazla agirlikli birey ve obez bireylerin oran1 2,1 milyar1 gectigi

sOylenilmektedir (Sengel, 2021: 6).

Obezite halini cinsiyet duruma gore bakildiginda ise obezite riskli hali kadin bireylerin
erkek bireylere oranla daha fazla sayida oldugu belirtilmektedir. 1980-2013 araliginda
bulunan BKI degerlerine bakildiginda; BKI 25 ve iizerinde var olan yetiskin bireylerin
orant zaman igerisinde erkek bireylerde %28,8'den %36,9'a ve ayni1 zamanda kadin

bireylerde %29,8'den %38'e ¢cikmistir. (Sengel, 2021: 6).

Kiiresel dl¢ek i¢inde olan 2030 yilina gelene kadar her 5 kadin kisi iginden 1’inin ve her
7 erkek kisi icinden 1’inin obez birey seklinde diisiiniilmektedir (WOF, 2022: 7). Yapilan
tahminlere bakildiginda 2030 yilina gelene kadar obezite seviyesi, 2 milyar kisinin

agirhig1 olmasi gerekenden fazla olacagi, buna bagl olarak da 1 milyar kisinin yiiksek
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derecede obez olacagi ve ayni1 zamanda birgok eyalette obezite seviyesi %50’ ye gelecegi

On goriilmektedir (Lee, 2019: 7).

Obezite ve obezite ile alakali hastaliklardan meydana gelen 2019 yilinda diinyada 5
milyondan fazla kiside 6liime sebep olmustur ve buna bagli olarak yasanan bu 6liimlerin
yarisindan fazlasi ise prematiire seklinde adlandirilan, 70 yasmin altinda olusan

Oliimlerden meydana geldigi belirtilmistir (GBD, 2020: 7).

Obezite durumu sadece gelismis iilkelerde olan bir problem degildir ve farkl sekilleriyle
tiim {tlkeleri etkisi altina almaktadir. Meydana gelen obezite durumunun ekonomik ve

sosyal sebepleri ile birlikte diisiiniilmesi gerekmektedir (Eren, 2023: 7).

1.4.2.2. Tiirkiye’de Obezite Durum

Ulkemiz icerisinde yasam seklinin farklilasmasiyla beslenme kiiltiirii de oldukga fazla
etkilemistir. Tiirkiye’de fazla agirlik ve obezite oranlari baska gelismis lilkelerde de
oldugu gibi diizenli bir seklide yiikselmektedir. Yetiskin insanlardaki obezite seviyesi
arastirildiginda, riskli derecelerde fazla olan %30 oranini asmistir. Tiirkiye’de bulunan
Obezite durumunu cinsiyete gore arastirildiginda kadinlarda goriilme orani erkek
bireylere oranla daha fazla iken son zamanlarda erkek bireylerde artisin daha fazla oldugu

goriilmiistiir (Bulut, 2023: 7).

Tirkiye’de bulunan TEMD 2019 yilinda olusan istatistiklere bakildiginda cinsiyetlere
gore arastiriliyorken kadin bireylerde %34, erkek bireylerde ise %107 seviyesinde obezite
durumunda bir yiikselis goriilmiistiir. Obezite orani, kadinlarda 45-74 yas araliginda
%50’yi ve ayni zamanda erkeklerde 45-64 yas araliinda %30’u astigi; ilerleyen

zamanlarda ise azaldig1 gozlenmistir (Bulut, 2023: 7).

1.4.3. Obezite Tedavisi

Obezite giin gectikce daha hizli bir sekilde artan bir hastaliktir. Obezitenin olugsmasinda
genetik etmenler basta olup, yasamini siirdiirdiigii ortam, beslenme sekli, yasam tarzi,
gittikce artan porsiyon miktari ile birlikte enerjisi fazla besinlerin alimi agirlik artisina
neden olur. Bireyin kilo verebilmesi i¢in viicuduna aldigi enerjinin harcadigindan az
olmast gerekmektedir. Enerji alimina dikkat edilerek agirlik kaybi olabilmektedir.

(Durmusgelebi, 2020: 12).
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Obezitenin tedavi siireci istikrar ve 6zen isteyen bir zamandir ve bununla birlikte hem
rahatsiz olan kisi hem de doktor tarafindan fedakarlik ve ¢ok brangh bir bakis acisini
gerekli kilmaktadir. Obezite hali meydana gelebilecek bir kronik hastalikta olustugu gibi,
tedavisi yapilabilen fakat yapilan tedavide basar1 sayist az olan kronik bir hastaliktir.
Olusan obezitenin tedavisinin yapilmasinda basar1 gosterebilmek i¢in hayati boyunca
interdisipliner bakis agisiyla birlikte tedavi yaklasimi gosterilmelidir. Bireyin yasam sekli
ve davranis bi¢imi konusunda damismanlik ve belirlenen tedaviye dayanarak kalici ve
stirekli yasam sekli degisikliklerinin olusturulmasi, uzun siirecli tedavi plani basarisinin
en basta gelen bilesenlerinden birisidir. Yapilacak tedavi ile birlikte obezite hali kontrol
altina getirilebilir fakat tedaviden vazgecilirse agirlik artis1 yeniden meydana gelir.
Tedavide olusan basarisizligin en bliyiik faktorii, bireyin yasam seklini kalici olarak

degistiremedigi i¢indir. (Berberoglu ve Hocaoglu, 2021: 550).

Obezite hastaliginin farkli sekillerde tedavisi mevcuttur. Tibbi gerceklesen beslenme
tedavisi, mevcut olan ila¢ kullanimi, beraber gerceklestirilen kombinasyon tedavisi ve
cerrahi olarak miidahale edilen tedavi seklinde siniflara ayrilmaktadir. Obezite
hastaliginda en etkili adim tibbi tedavi yontemidir. Obezitenin degerlendirilmesi ve

iyilestirilmesinde yapilabilecek genel hedefler bunlardir;
1. Asirt agirlik alinmasiin 6niine gegmek
2. Mevcut olan agirligini azaltmak

3. Bireye dogru besin alimini 6ziimsetmek ve ayni zamanda hayat kalitesini

yiikseltmek

Viicuda zarar veren besin tiiketiminin dniine gecebilmek i¢in dogru olmayan beslenme
yerine besin gruplarindan zengin beslenme ge¢mek zorundadir. Agirligr fazla olan
bireylerin mevcut hastaliklar1 hakkinda bilgi sahibi yapilmasi ve saglikli beslenme
aliskanliklarinin benimsetilmesi gerekmektedir. Agirlik kaybinin saglikli olabilmesi i¢in
dengeli besin alim1 ve egzersiz ile giin i¢cinde alinan enerji miktarin1 amaglanmalidir. Bu
durumda egzersiz ile agirlik kayiplarinin daha ¢ok kalici oldugu belirtir. Egzersiz,
obeziteyi hem iyilestirmeye hem de Oniline gegmeye yardimci olabilir (S6nmez, 2018:

13).

Beslenme plan1 ve fiziksel aktiviteye bagli zayiflama ¢ok fazla degilse alinan bu ilaglar

viicuttaki yag emilim halini baskilar ayn1 zamanda enerji harcamasini yiikseltir. Yapilacak
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tedavi planinda hedefe gidilmese bile ilag tedavisine atlayarak bireyin motivasyonunu
artirlp basart meydana gelebilir. Bir yil i¢cinde uygulanan beslenme plani, egzersiz ve
kullanilmakta olan ilaglara ragmen tekrar sonuca ulagilmazsa bile uygun morbid obez
olan hastalara da cerrahi tedavi planlar1 yapilabilir. Obezite halinin iyilesmesinde 6 aylik
bir zaman diliminde toplam agirligin %5-10 seviyesinde diigmesi, dislipidemi ve buna ek
olarak diyabet oranlarinda gozle goriiliir bir sekilde fayda olusturmaktadir. Obezitenin
neden oldugu bazi hastaliklarin meydana gelmesini engellemek i¢in mutlaka tedavi

gerceklesmelidir (Dagbakan, 2022: 13).

1.5. Hedonik Achk

Beslenme plani ile ilgili davraniglar, beslenme ihtiyaglarinin 6niine gecen adetler ve
stirekli yapilan davranislar tarafindan iliskilendirilebilir. Bu, uygun olmayan ve kotii
beslenme davraniglarina besin tiikketim esnasinda dikkatin kaybolmasina ve ani, tamamen
hosgoriilii yemek yeme davraniglarina sebep olabilir. Su anda lezzetli ve fazla kalorili
gidalarin daha hizli ulasilabilir olmasi, bireylerin yalnizca enerji gereksinimlerini
gidermek icin degil, bununla birlikte kendilerinin doymus hissettiklerinde de besin
tilketmeleri anlamina gelebilmektedir. Bu besinlerin viicuda alimina neden olan
motivasyonel siiregler, dengesiz bir halde cok yemeyi olusturabilmektedir. Ornek olarak
bazi insanlar, atistirmalik olarak yag orani fazla, fazla sekerli ve tuzlu besinleri tercih
edebilmektedir. Bu tiir gidalarin yogun tadi ve ayn1 zamanda haz veren 6zellikleri, insan
beynindeki var olan 6diil mekanizmalarina etki ederek besin alimini arttirabilmektedir.
Sosyal etkilesimler, denk gelinen reklamlar ve cevresel etkenler de besin tiiketme
davranislarini etkileyebilir. Bu motivasyonel zamanlar bazi bireylerde fazla yeme, yemek
yeme bozukluklar1 ve buna ek olarak obeziteye neden olabilmektedir. Beslenme
davraniglarinin yalnizca enerji gereksinimini gidermekle kalmadigini, psikolojik ve

sosyal etkenlerin de etki ettigi unutulmamalidir (Lau ve ark., 2017: 19).

Kisinin tiikettigi besinlerden haz alma istegi, besin alimini kontrol etmeyi zor hale

getirebilir. Bu durum literatiirde farkli bigimlerde ele alinan birkag olgu barindirmaktadir.

1. Hedonik Yeme: Hedonik yeme, bireylerin aglik durumlarindan bagimsiz olarak,
tat ve haz gibi duyusal ddiiller i¢in yemek yeme egilimlerini ifade eder. Bu,
genellikle yiliksek yagl, yiiksek sekerli yiyeceklerin tiikketimini igerir. Bu

yiyecekler, beynin 6diil merkezlerini aktive eder ve dopamin salinimini artirarak
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haz duygusunu tetikler. Bu siireg, kisinin kontroliinii kaybetmesine ve asir1 yeme

davranigina yol agabilir.

Yeme Bagimhihgi: Yeme bagimliligi, bazi yiyeceklerin beyin iizerinde
uyusturucu maddelerinkine benzer bir etki yaratarak bagimlilik yapici 6zellikler
gostermesi durumudur. Yeme bagimliligi olan kisiler, bu yiyecekleri tiiketirken
kontrolii kaybeder ve bu yiyeceklerin tiiketimini durdurmada zorlanirlar. Yeme
bagimliligi, sik sik asir1 yeme ataklar1 ve bu ataklarin ardindan sugluluk veya

pismanlik hissetme gibi belirtilerle karakterizedir.

Duygusal Yeme: Duygusal yeme, kisilerin stres, {iziintl, kaygi veya yalnizlik
gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in yiyeceklere yonelmesi durumunu
ifade eder. Duygusal yemede, yemek yemenin amaci fiziksel aclig1 gidermekten
ziyade, duygusal rahatlama ve gecici bir haz duygusu saglamaktir. Bu tiir yeme
davranisi, kisa vadede rahatlama saglasa da, uzun vadede saglik sorunlarina ve

agirlik alimina yol agabilir.

Tikinircasina Yeme Bozuklugu: (BED - Binge Eating Disorder) literatiirde
sik¢a incelenen bir diger olgudur. BED, kisinin belirli bir zaman diliminde,
benzer kosullardaki diger kisilerin yiyebileceginden ¢ok daha fazla yiyecek
tiikkettigi ve bu siiregte kontrol kaybi1 yasadigi bir yeme bozuklugudur. BED
epizodlar1 genellikle utang, sugluluk ve depresyon gibi duygusal tepkilerle
sonuglanir ve bu durum kisinin besin alimimi daha da kontrol edilemez hale

getirebilir.

Kisir Dongii Teorisi: Bu durumu agiklayan 6nemli bir kavramdir. Kisir dongii
teorisi, bireyin stres veya olumsuz duygularla basa c¢ikmak i¢in yemege
yoneldigini, bu asir1 yeme davranisinin ise daha fazla stres ve olumsuz duygu
yaratarak tekrar yemege yonelttigini ifade eder. Bu dongii, kiginin besin alimini

kontrol etmesini giderek zorlastirir ve saglik tizerinde olumsuz etkiler yaratir.

Bu olgularin her biri, besin aliminin kontrol edilmesini zorlastiran karmasik ve ¢ok

boyutlu siiregleri agiklamaktadir. Bu durumlarin anlagilmasi ve yonetilmesi, bireylerin

saglikli yeme aligkanliklari gelistirmesi ve uzun vadede sagliklarin1 korumalari agisindan

onemlidir (Oney ve Sisman, 2023: 20).
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Hedonik Yeme; Bireylerin yemek yemekten haz almasi i¢in besin tilketme davraniglarini
diizenledikleri durumdur. Besinlerin tadi ve hazzi, yemek yeme isteklerini artirabilir ve

besin tiiketimini kontrol altina almay1 zorlastirabilir.

Stres Yeme; Stresli zamanlarda, bireyler stresi azaltmak ya da daha rahat olabilmek i¢in
besinler tiikketme egilimi gostermektedir. Besinlerin rahatlama ve ayn1 zamanda duygusal
anlamda tatmin duygusu gosterme davranisi, stres halini basariyla yonetmek amaciyla

kullanilabilir.

Duygusal Yeme; Duygu halinin yogun oldugu zamanlar, en ¢ok da olumsuz duygular
(6rnegin sinir, agresiflik, keder hali) bireylerin besin tiiketimini etkileyebilmektedir. Bu
halde besin tiiketmenin duygusal anlamda daha iyi hissetme ve moral artirma amacli

olustugu gosterilebilir.

Daha Iyi Hissedebilmek igin Yemek Yemek: Iyi hissetmek igin yemek yemektir. Insanlar,
yiyeceklerin verdigi gecici bir zevk ve mutluluk duygusuyla kendilerini rahat hissetmeyi

umabilirler.

Besinlere Olan Bagimlilik; bu durum insanlarin besinlere karsi bagimlilik haline gelen
davranislarin gosterildigi haldir. i¢inde etki eden bazi besinlerin bilesenlerinin insan
beynindeki 06diil mekanizmalarma etki ederek bagimlilifa benzer bir tepkiyi
etkileyebilecegini belirtmislerdir. Bu terimler ise literatiirde gecen besin tliketimi ile
birlikte motivasyonel ve duygusal zamanlardaki karisik olan iliskiyi anlamlandirabilmek

i¢in kullanilan kelimelerdir (Oney ve Sisman, 2023: 20).
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IKINCi BOLUM: GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, 20 Kasim 2023- 20 Haziran 2024 tarihleri arasinda egitim goren 18-35 yas
araligindaki 428 goniillii tiniversite 68rencisi lizerinde gergeklestirilmektedir. Caligmaya

katilan yetigkinler, "Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu" nu doldurmuslardir.

Arastirma icin gerekli etik onay, Istanbul Nisantas1 Universitesi Etik Kurulu Baskanlig

tarafindan 04.01.2024 tarihinde alinan 2024/01 sayil1 karar ile saglanmaigstir.

2.1.1. Arastirmaya dahil edilme kriterleri

e 18 yasini doldurmus olan iiniversite 6grencileri
e Kadimn katilmecilar igin gebe ve emzikli olmama sart1
e Arastirmaya katilim i¢in goniillii olan bireyler

Bu caligma, tiniversite dgrencileri arasinda duygusal yeme davranisi ile obezite iligkisini
degerlendirmeyi amaclamaktadir. Katilimcilarin goniilliiliik esasina dayali olarak
secilmis olmalari, aragtirma sonuglarinin genellemesine ve katilimcilarin 6zgiir iradesiyle
verilen verilerin gilivenilirligine katki saglamaktadir. Arastirmanin sonuglari, duygusal
yeme davraniginin ve obezite riskinin anlagilmasinda onemli bir katki saglamasi

beklenmektedir.

2.2. Arastirmanin Genel Plam

Calismada iiniversite Ogrencilerinde duygusal yeme davranigi ve obezite ile iligkisi
arastirldi.  Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanildi. Tiirkge ve Ingilizce
literatiirlerden yararlanildi. Veri toplama araci kisilere online olarak yapildi. Bu ¢alisma
tarihleri 04.01.2024-20.06.2024 akademik yil igerisinde {niversite Ogrencilerinin
katilmaya gontillii, 428 katilimci ile gerceklestirildi. Aragtirmanin evren ve 6rneklemini

bu grup olusturmaktadr.
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Katilimcilara online olarak uygulanacak anket formu su basliklar1 igerecektir:
1. Kisisel Bilgiler
2. Beslenme Aligkanliklar:
3. Fiziksel Aktivite
4. Antropometrik Olgiimler
5. Tiirkge Duygusal Yeme Olcegi

Aragtirma online gergeklestirileceginden verilen cevaplar degisen davranis
degisikliklerini ortaya ¢ikarma ihtimali bulunmaktadir. Arastirmaya gebe ve emzikli
kadinlar dahil edilmemistir. Bu kisitlama, arastirmanin sonuglarini etkileyebilecek
potansiyel degiskenleri kontrol altinda tutmay1 amaglamaktadir. Calisma konu ile ilgili
ulasilabilen kaynaklar ile literatiir calismasi sonucu elde edilen bilgiler ile sinirhidir. Bu
durum, elde edilen bulgularin genellemesini ve yorumlanmasini etkileyebilir. Aragtirma
428 fniversite Ogrencisi ile kisithdir. Bu arastirma, iiniversite dgrencileri arasinda
duygusal yeme davranisinin ve obezite riskinin anlasilmasina katkida bulunmayi
amaclamaktadir. Elde edilen bulgular, saglik politikalarinin ve miidahale stratejilerinin

gelistirilmesinde dnemli bir temel olusturabilir.

2.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
2.3.1. Kisisel Bilgiler

Bu boliim 15 sorudan olusmaktadir. Bireylerin yas, cinsiyet, medeni durumu, egitim
durumu, fiziksel aktivite durumu, sigara ve alkol kullanimi gibi kisisel bilgiler;
sorulmustur. Cevap siklar1 evet- hayir seklinde ya da sorulara gore birden fazla se¢enek

isaretleyecek sekilde dizayn edilmistir.

2.3.2. Genel Bilgiler ve Beslenme Aliskanhklar:

Beslenme aligkanliklar1 ve diger duygu durum sorularinin olusturdugu bdliimde
katilimcilara 15 soru yoneltilmektedir. Bu boliimde giinliik aldiklar1 su miktarlari, giinliik
tilkketilen ana ve ara 6giin sayilari, 6giin atlama aligkanliklarinin olup olmadig: var ise

siklikla hangi 6giinii atladiklar1 sorulart sorulmustur. Ayrica 6giin arasi atigtirmalik tiikketip
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tiketmeme durumlart eger tiiketiliyorsa neler tercih ettiklerine yonelik sorular da
yoneltilmistir. Bunlarin yaninda fast-food tiiketiminin ne siklikta oldugu ve nedenini
aragtiran sorular da yoneltilmistir. Yemek pisirme teknigi ve yemek yeme hizlarmi
saptamak amaciyla sorular sorulmus ve diyet, enerji gibi durumlara dikkat edip
etmedikleri saptanmaya ¢alisilmistir. Duygu durumlarinin yemelerini nasil etkiledigi ve
dis goriiniislerinden memnun olup olmadiklari sorgulanmistir. Duygusal Yeme Olgegi ile
bazi duygu durumlarina dair sorular sorulmus ve “Asla, Nadiren, Bazen, Siklikla ve
Neredeyse Her Zaman” cevaplari ile cevap vermeleri istenmigstir. 5 1i likert 6lgegi ile

cevaplar alinmistir.

2.3.3. Antropometrik Ol¢iimler

Antropometrik oOlgiimler, genellikle bir arastirma veya g¢alisma kapsaminda bireylerin
viicut dl¢limlerinin toplanmasi ve analiz edilmesini ifade eder. Bu 6l¢iimler genellikle
viicut agirligt ve boy uzunlugu gibi temel fiziksel olgiimleri icerir. Bu tiir verilerin
toplanmasi, saglik durumunu degerlendirmek, obezite prevalansini belirlemek, beslenme
durumunu analiz etmek gibi amaglar i¢in kullanilabilir. Viicut agirlig: genellikle kilogram
cinsinden belirtilirken, boy uzunlugu baslangigta santimetre cinsinden almabilir. Ozetle,
antropometrik ol¢iimler, saglik arastirmalarinda ve klinik uygulamalarda énemli bir rol
oynayan, bireylerin viicut bilesimini ve fiziksel 6zelliklerini degerlendirmeye yonelik

sistemli Ol¢timlerdir (Kiling ve Koksal, 2023: 3).

Antropometrik Olciimler kapsaminda caligmaya katilan tiim bireylerin viicut agirlig
(kilogram cinsinden) ve boy uzunlugu (santimetre cinsinden) sorulmustur. Ortaya ¢ikan

viicut agirhig1 ve boy uzunlugu verilerinden beden kiitle indeksi (BK1); hesaplanmustir.

2.3.3.1. Beden Kiitle indeksi

Beden Kiitle indeksi obeziteyi degerlendirmek igin en yaygin kullanilan yéntemdir. Boy
ve agirlik 6lglimii alinarak elde edilir. Ulusal Saglik Enstitiisli tarafindan kisinin viicut
agirhiginin (kg) boyun karesine (m?) boliinerek hesaplanmasiyla elde edilir (Tasli ve Sagir,

2021: 139).
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Bu hesaplama sonucunda elde edilen deger, kisinin beden kiitle indeksidir. BKI degerleri

genel olarak agagidaki kategorilere gore yorumlanabilir:
e 18.5 kg/mnin altinda ise: Zay1f
e 18.5-24.9 kg/m? araliginda ise : Normal Agirlik
e 25-29.9kg/m? araliginda ise: Fazla Agirlik
e 30-34.9 kg/m? araliginda ise: 1.Derece obez
e 35-39.9 kg/m? araliginda ise: 2.Derece Obez
e 40 kg/m? iizerinde ise: 3. Derece Morbid obez

Beden kiitle indeksi (BKI) sonuglar1, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) siniflamasina gore
degerlendirilmistir (Ocalan, Ceylantekin vd., 2021: 271).

2.3.4. Duygusal Yeme Ol¢egi (DYO)

Olgek 30 soru igermektedir ve tek alt boyutludur. 5 Likert tipinde olup cevaplar1 “Asla”,
“Nadiren”, “Bazen”, “Siklikla”, “Neredeyse Her Zaman” seklindedir. Asla yanitindan

Neredeyse Her zaman yanitina dogru 5 ile 1 arasinda puanlanmaktadir.

Bu duygusal yeme 6lgegi, katilimcilarin duygusal durumlarimin yiyecek tiikketimlerine
etkisini degerlendirmeyi amagclayan bir 6lgektir. Olgekte yer alan maddeler, kisilerin
cesitli duygusal durumlar karsisinda yiyeceklere olan egilimlerini Slgmek icin
tasarlanmistir. Bu dlgek, katilimeilarin belirli durumlar veya duygusal tepkiler karsisinda
yiyeceklere olan egilimlerini 6lgmek amaciyla kullanilmistir. Her maddeye verilen
yanitlar, katilimcmnin duygusal yeme davranisini belirlemek igin degerlendirilir. Olgegin
sonuclari, bireylerin stres yonetimi ve duygusal durumlarla basa ¢ikma stratejilerini

anlamada etkilidir (Bilgen, 2022: 30).
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Olgegin hesaplanma yontemi asagidaki adimlari igermektedir:
1. Puanlama Sisteminin Tanimlanmasi
Her bir soru, 1 ile 5 arasinda bir puan alacak sekilde degerlendirilmistir:
e 1:Asla
e 2:Nadiren
e 3:Bazen
o 4: Siklikla
e 5: Neredeyse Her Zaman

2. Faktorlere Gore Sorularin Gruplandirilmasi

Sorular, belirli faktorlere gére gruplandirilmistir:

e Gerginlik Durumlarinda Yeme: Bu faktor, stres, baski ve diger gerginlik

durumlar altinda yiyecek tiikketiminin artigini igerir.

¢ Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme i¢cin Yeme: Bu faktor, duygusal
zorluklar, sucluluk, depresyon, yalmizlik gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmak

amactyla yiyecek tiiketimini kapsar.

e Kendini Kontrol Edebilme: Bu faktor, bireylerin yiyecek tiiketimini kontrol
etme yeteneklerini degerlendirir, 6rnegin aglik ve doyum durumlari, diyet

istikrart.

e Uyaran Karsisinda Kontrol: Bu faktor, yiyeceklerin gorsel ve kokusal

uyaricilara karsi tepkileri igerir.
3. Faktor Puanlarimin Hesaplanmasi

a. Her Faktor i¢in Toplam Puanin Hesaplanmasi: Her bir faktor icin ilgili sorularin

yanitlar1 toplanir. Ornegin, "Gerginlik Durumlarinda Yeme" faktorii iin:

e Sorul:4
e Soru2:3
e Soru3:5s
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e Soru4:4
e Sorub:2
Toplam puan: 4 +3+5+4+2=18

b. Ortalama Puanin Hesaplanmasi: Toplam puan, o faktore ait soru sayisina boliinerek

ortalama puan hesaplanir. Ornegin:
e Toplam Puan: 18
e Soru Sayist: 5
e Ortalama Puan: 18/5=3.6

Elde edilen faktor puanlari, daha ayrintili analizler i¢in kullanilir. Bu, faktorler arasindaki
korelasyonlar1 veya puanlarin standart sapmasini ve ortalamay1 degerlendirmeyi igerir.
Ortalama puanlar kullanilarak, her bir faktordeki egilimler belirlenir ve bireylerin yiyecek
tilketim aligkanliklar1 ile duygusal durumlari arasindaki iligkiler yorumlanir. Yiiksek
puanlar, belirli bir davranisin daha sik yasandigini, diisiik puanlar ise daha az yasandigini

gosterir.

Aragtirmada bu Olgegin kullanilmasi, {niversite 0Ogrencilerinin duygusal yeme
davranislari ile obezite riski arasindaki iligkiyi anlamak i¢in 6nemli bir aractir. Verilerin
analizi, duygusal yeme davraniginin obezite ile iligkisini belirlemeye yonelik énemli
bulgular saglayabilir ve bu bulgular saglik politikalar1 ve miidahale stratejilerinin

gelistirilmesinde kullanilabilir.

Puan arttik¢a puanin artmasi duygusal yeme egilimlerinin arttigini da gostermektedir.

2.4. Verilerin istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Veriler, IBM SPSS Statistics Standard Concurrent User V 26 (IBM Corp., Armonk, New
York, ABD) istatistik paket programi kullanilarak degerlendirildi. Caligmada tanimlayici
istatistikler olarak birim sayis1 (n), yiizde (%), ortalama (X), standart sapma (SS), medyan
(M), minimum (min) ve maksimum (max) degerleri hesaplandi. Ayrica dlgekler ve alt
boyutlar1 i¢in giivenilirlik Cronbach's Alpha katsayisi ile degerlendirildi. Cronbach's
Alpha katsayisinin 0,60 iizerinde olmas1 dlgegin giivenilir kabul edildigi kriter olarak

belirlendi.
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Olgekler i¢in normallik incelemesi yapilmis olup, sonuglar carpiklik ve basiklik
degerleriyle sunulmustur. Gerginlik durumlarinda yeme 6l¢eginin ¢arpiklik degeri 0,857,
basiklik degeri ise-0,162 olarak bulunmustur. Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin
yeme Olgeginde c¢arpiklik 1,176, basiklik ise 0,783 olarak tespit edilmistir. Kendini
kontrol edebilme olcegi carpiklik degeri 0,244 ve basiklik degeri-0,110 olarak
belirlenmistir. Uyaran karsisinda kontrol 6l¢eginin carpiklik degeri 0,258, basiklik degeri
1se-0,833 olarak hesaplanmistir. Duygusal yeme Ol¢eginin ¢arpiklik degeri 0,948 ve
basiklik degeri 0,213 olarak saptanmustir.

Analizlerde, iki grubun karsilagtirilmasi i¢in bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmstir.
Ikiden fazla kategorili degiskenlerin karsilastirmasi i¢in varyans analizi (ANOVA)
yapilmistir ve ANOVA sonucunun anlamli bulunmasi durumunda ¢oklu karsilastirmalar
Bonferroni testi ile gergeklestirilmistir. Sayisal degiskenler arasindaki iliskiler Pearson
korelasyon katsayis1 ile incelenmistir. Istatistiksel anlamlilik, p<0,05 diizeyinde

degerlendirilmistir.
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UCUNCU BOLUM: BULGULAR

Tablo 4. Bireylerin Demografik Ozelliklerine Cinsiyete Gore Dagilimlar.

Erkek Kadin Toplam
n=190 n=238 n=428 Kikare p
n % n % n %

Yas
18-24 yas arasi 61 32,1 86 36,1 147 343

18,801  <0,001*
25-30 yas arast 18 9,5 55 23,1 73 17,1
31-35 yas aras1 111 584 97 40,8 208 48,6
Medeni durum
Bekar 86 453 152 63,9 238 55,6 14,811 <0,001*
Evli 104 54,7 86 36,1 190 444
Egitim durumu
On lisans 34 179 38 16,0 72 16,8
Lisans 123 64,7 150 63,0 273 63,8 1,980 0,576
Yiiksek lisans 24 12,6 41 17,2 65 152
Doktora 9 4.7 9 3,8 18 472
Cocuk varh@
Var 109 574 84 353 193 451 20,793 <0,001*
Yok 81 42,6 154 64,7 235 549
Cocuk sayisi
Tek ¢cocuk 27 248 38 452 65 337
. 9,566 0,008*
Iki cocuk 61 56,0 31 369 92 477
Iki ¢ocuktan fazla 21 19,3 15 17,9 36 18,7
Calisma durumu
Evet 118 62,1 100 42,0 218 509 17,060 <0,001*
Hay1r 72 379 138 58,0 210 49,1
Calisma sekli
Hep yiiz yiize galisiyor 102 87,2 76 784 178 83,2

3,482 0,175
Hep online ¢alisiyor 6 5,1 11 11,3 17 7,9
Hibrit 9 7,7 10 103 19 8,9

* p<0,05 anlamli iligski bulunmakta; Kikare testi analizi.
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Tablo 4’de bireylerin sosyodemografik 6zellikleri verilmistir. Bireylerin yas verileri
bakimindan 31 ile 35 yas arasinda (%48,6), medeni durum verilerine bakildiginda bekar
olan bireyler (%55,6), egitim durumu verilerine bakildiginda lisans mezunu (%63,8),
cocuk varligr verilerine bakildiginda ¢ocugu olmayan bireyler (%54,9), calisma

durumunda ¢alisan (%50,9) segenegi bireylerin cogunu olusturmustur.

Cocugu olanlarin ¢ogunlukla iki ¢ocugu (%47,7), calisanlarin ¢alisma sekli verileri

bakimindan hep yiiz yiize ¢alisanlar (%83,2) ¢cogunu olusturmustur.

Bireylerin yas gruplar1 ve cinsiyeti arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur (p<0,05). Bireylerin medeni durumu ve cinsiyeti arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iligki bulunmustur (p<0,05). Bireylerin egitim durumu ve cinsiyeti arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p>0,05). Bireylerin ¢ocuk varligi ve
cinsiyeti arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05). Bireylerin
cocuk sayisi ve cinsiyeti arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur
(p<0,05). Bireylerin ¢calisma durumu ve cinsiyeti arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmustur (p<0,05). Bireylerin calisma sekli ve cinsiyeti arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligski bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 5. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Cinsiyete Gére Ortalama ve
Standart Sapmasi.

Erkek Kadin Toplam

n=190 n=238 n=428 t p

Ortalama SS Ortalama SS  Ortalama SS

Boy uzunlugu 178,20 3,85 162,82 3,87 168,66 9,58 42,424 <0,001*
Viicut agirlig 75,47 7,99 57,71 6,70 72,75 16,12 26,723 <0,001*

Viicut kitle indeksi 23,71 1,79 21,71 1,83 25,46 4,73 11,721 <0,001*

* p<0,05 anlamli iligki bulunmakta; Bagimsiz Orneklem t testi analizi.

Boy uzunlugu, Viicut agirligi, VKI degerlerinin ortalama ve SS degerlerine Tablo 5’de

yer verilmistir.

Bireylerin verilerine gdére kadin bireylerin boy uzunlugu ortalamasi 162,82+3,87 cm,
erkek bireylerin 178,20+3,85 cm bulunmugstur. Erkek bireylerin boy uzunlugu kadin

bireylere gore anlamli olarak fazla bulunmustur (p<0,05).

Kadin bireylerin viicut agirlig1 ortalamasi1 57,71+6,70 kg, erkek bireylerin 75,47+7,99 kg
bulunmustur. Erkek bireylerin viicut agirligi kadin bireylere gore anlamli olarak fazla

bulunmustur (p<0,05).

Kadin bireylerin BKI ortalamasi 21,71+1,83 kg/m?, erkek bireylerin 23,71£1,79 kg/m?
bulunmustur. Erkek bireylerin BKI ortalamasi kadin bireylere gére anlamli olarak fazla

bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 6. Bireylerin BKI Simiflamasinin Cinsiyete Gore Dagilimu.

Erkek Kadin Toplam

n=190 n=238 n=428 Kikare p

n % n % n %
Viicut kitle indeksi sinifi
Zayif 2 1,1 11 46 13 3,0
Normal 71 37,4 136 57,1 207 484 25368 <0,001*
Kilolu 84 442 61 25,6 145 339
Obez 33 174 30 12,6 63 14,7

* p<0,05 anlamli iligki bulunmakta; Kikare testi analizi.

Bireylerin BKI smiflamasina ait veriler tablo 3’te verilmistir. Kadin bireylerin %4,6’s1
zayif, %57,1°1 normal, %25,6’s1 kilolu ve %12,6’s1 ise obez kategorisinde bulunmustur.
Erkek bireylerin 1,1°1 zayif, %37,4’li normal, %44,2’s1 kilolu ve %17,4°1 ise obez
kategorisinde bulunmustur. BK] degeri ve cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski bulunmaktadir (p<0,05).
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Tablo 7. Bireylerin Beslenme Ozelliklerinin Cinsiyete Gére Dagilimi.

Erkek Kadin Toplam

n=190 n=238 n=428  Kikare p

n % n % n %
Saghkh beslenme durumu
Evet 115 60,5 99 41,6 214 50,0 15,144 <0,001*
Hayir 75 39,5 139 584 214 50,0
Sigara kullamim durumu
Evet 78 41,1 61 256 139 32,5 11,459 0,001*
Hayir 112 589 177 74,4 289 67,5
Alkol kullanim durumu
Evet 35 184 23 97 58 13,6 6,916 0,009*
Hayir 155 81,6 215 90,3 370 86,4
Egzersiz yapma durumu
Evet 74 38,9 63 26,5 137 32,0 7,557 0,006*
Hayir 116 61,1 175 73,5 291 68,0
Egzersiz yapma siiresi
30 dak¥ka(1an az 17 23,0 27 429 44 32,1 6953 0,031
30 dakika ile 1 saat arasinda 31 41,9 23 36,5 54 394
1 saatten fazla 26 35,1 13 20,6 39 28,5
Giinliik tiiketilen su miktari
1-3 bardak 90 474 100 42,0 190 444
4-6 bardak 56 29,5 66 27,7 122 28,5 2,756 0,252
6 bardaktan fazla 44 232 72 303 116 27,1
Giinliik tiiketilen 6giin sayisi
1-2 6giin 99 52,1 142 59,7 241 56,3
3 6giin 75 39,5 78 32,8 153 35,7 2,497 0,287
4 6giin ve daha fazlasi 16 84 18 76 34 179
Atlanilan ana 6giin
Sabah 49 25,8 73 30,7 122 28,5
Ogle 125 65,8 151 63,4 276 64,5 1,945 0,378
Aksam 16 84 14 59 30 70
Ogiin atlama nedeni
Vakit kisitlilig 71 284 84 26,1 155 27,1 3,626 0,727
Unutkanlik 11 44 18 56 29 5,1
Acikmamak 73 29,2 90 28,0 163 28,5
Kilo kaybi istegi 34 13,6 48 149 82 14,3
Ekonomik durum 7 28 6 1,9 13 273
Yemekleri sevmemek 13 52 27 84 40 7,0
Ogiin atlamiyor 41 164 49 152 90 15,7

* p<0,05 anlaml iligki bulunmakta; Kikare testi analizi.
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Bireylerin beslenme ile ilgili verilerinin cinsiyete gore dagilimma Tablo 7°de yer
verilmistir. Bireylerin saglikli beslenme durumuna bakildiginda bireylerin %50’sinin
saglikll beslendigi goriilmektedir. Saglikli beslenen erkek bireyler kadin bireylere gore

anlamli olarak fazla bulunmustur (p<0,05).

Sigara kullaniom durumuna bakildiginda bireylerin %32,5’inin sigara kullandig1
goriilmektedir. Erkek bireylerin sigara kullanimi kadin bireylere gore anlamli olarak fazla
bulunmustur (p<0,05). Bireylerin %13,6’s1 alkol kullanmakta, %86,4’i 1se alkol
kullanmamaktadir. Erkek bireylerin alkol kullanimi kadin bireylere gore anlamli olarak

fazla bulunmustur (p<0,05).

Bireylerin egzersiz yapma durumuna bakildiginda bireylerin %32’sinin egzersiz yaptigi
goriilmektedir. Egzersiz yapan erkek bireyler kadin bireylere gore anlamli olarak fazla

bulunmustur (p<0,05).

Egzersiz siiresi bakimindan bireylerin %32,1°1 30 dakikadan az, %39,4’1i 30 dakika ile 1
saat arasinda ve %28,5°1 1 saatten fazla egzersiz yaptig1 goriilmektedir. 30 dakikadan az
egzersiz yapan erkek bireylerin kadin bireylere gore anlamli olarak az oldugu
bulunmustur. 30 dakika ile 1 saat arasinda egzersiz yapma oranlar esit iken 1 saatten fazla
egzersiz yapan erkek bireylerin kadin bireylere gore anlamli olarak fazla oldugu

bulunmustur.

Giinliik tiiketilen su miktar1 bakimindan bireylerin %44,4°1 3 bardaktan az, %28,5’1 4 ile
6 bardak arasinda ve %27,1°1 6 bardaktan fazla su tiiketmekteydi. Giinliik tiiketilen su

miktari cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Giinliik tiiketilen 6&iin sayis1 bakimindan bireylerin %56,3’1i bir veya iki 6giin, %35,7’s1
lic 6glin ve %7,9’u lcten fazla 6giin tilketmekteydi. Giinliik tliketilen 6glin sayisi

cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goéstermemektedir (p>0,05).

Atlanilan ana 6glin bakimindan bireylerin %28,5’1 sabah kahvaltisini, %64,5’1 6gle
yemegini ve %7’si aksam yemegini atlamaktaydi. Atlanilan ana 6&ilin cinsiyete gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Acikmamak (%28,5) bireylerde en fazla goriilen 6giin atlama nedeni olarak bulunmustur.
Acikmamay1, vakit kisithiligr (%27,1) ve kilo kaybi istegi (%14,3) izlerken bireylerin

%15,7’s1 6glin atlamamaktaydi.

54



Tablo 8. Bireylerin Ogiin Tiiketim Durumlarinin Cinsiyete Gore Dagilimu.

Erkek Kadin Toplam

n=190 n=238 n=428 Kikare p

n % n % n %
Ara 6giin atlama durumu
Evet 141 742 191 80,3 332 77,6 2,216 0,137
Hay1r 49 258 47 19,7 96 22,4
Ogiin aralarinda atistirmalik tercih
etme
Meyve 27 142 50 21,0 77 18,0
Cikolata 19 10,0 46 19,3 65 152 22,7702 <0,001*
Biskiivi 18 9,5 10 4,2 28 6,5
Fark etmez 79 41,6 103 433 182 425
Atigtirmiyor 47 24,7 29 12,2 76 17,8
Fast food tiiketim sikhig1
Hig tiikketmiyor 42 22,1 29 12,2 71 16,6
Ayda.l. bir veya daha az 50 263 85 35,7 135 31,5 9,769 0,044
10 giinde 1 23 12,1 29 122 52 12,1
Haftada 1 kez 35 184 39 16,4 74 17,3
Haftada 2-3 kez 40 21,1 56 235 96 22,4
Yemek pisirirken kullanilan teknik
Kizartma 73 384 8 37,0 161 37,6
Haslama 67 353 82 345 149 348 0,276 0,964
Izgara 41 21,6 56 235 97 22,7
Buharda pisirme 9 4,7 12 5,0 21 49
Yemek yeme hizi
Yavas 20 10,5 53 223 73 17,1
Normal 79 41,6 105 44,1 184 43,0 14,095 0,001%
Hizli 91 479 80 33,6 171 40,0
Besin kalorilerine dikkat etme durumu
Evet 32 16,8 54 2277 86 20,1 2,250 0,134
Hayir 158 83,2 184 773 342 799
Ozel bir diyet uygulama durumu
Evet 5 2,6 29 122 34 7,9 13,186 <0,001*
Hay1r 185 974 209 87,8 394 921
Diyet onerisi yapan kisi
Diyetisyen 2 40,0 16 55,2 18 52,9
Sosyal medya 0 0,0 4 13,8 4 11,8 3,085 0,379
Sosyal ¢evre 0 0,0 2 6,9 2 5,9
Kendisi yapiyor 3 60,0 7 24,1 10 29,4
Dis goriiniisten memnuniyet durumu
Memnun 127 66,8 130 54,6 257 60,0 6,577 0,010*
Memnun degil 63 332 108 454 171 40,0
Duygu degisimlerinin yemek tiiketimini
etkileme 32,515 <0,001*
Evet 114 60,0 201 84,5 315 73,6 ’ ’
Hay1r 76 40,0 37 155 113 264

* p<0,05 anlamli iligski bulunmakta; Kikare testi analizi.
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Bireylerin 6giin tiikketim durumu ile ilgili verilerinin cinsiyete gore dagilimina Tablo 8’de
yer verilmistir. Ara 6glin atlama durumuna bakildiginda bireylerin %22,4’{inilin ara 6gtin
atlamadig1 goriilmektedir. Ara 6glin atlama durumu cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik gostermemektedir (p>0,05). Ara 6gilin atlamayan bireylerin 6giin
aralarinda atigtirmalik tercihleri c¢ogunlukla fark etmedigi (%42,5) bulunmustur.
Bireylerin ara 6giinde atistirmalik olarak meyve (%18), c¢ikolata (%15,2) ve biskiivi
(%6,5) tiikettigi gorilmiistiir. Bireylerin % 17,8°1 atistirma yapmamaktaydi. Meyve ve
cikolata tliketen kadin bireyler erkek bireylere gore anlamli olarak fazla bulunmustur

(p<0,05).

Fast food tiikketim sikligina bakildiginda bireylerin %16,6’s1 hi¢ Fast food
tilkketmemekteydi. %31,52’1 ayda bir veya daha az, %12,1’1 on giinde bir, %17,3’1i haftada
bir kez ve %22,4’1i haftada iki veya ii¢ kez Fast food tiiketmekteydi. Hi¢ tiikketmeyen
kadin bireyler erkek bireylere gére anlamli olarak az, ayda bir veya daha az tiiketen kadin

bireyler erkek bireylere gore anlamli olarak fazla bulunmustur (p<0,05).

Yemek pisirirken kullanilan teknik bakildiginda bireylerin %37,6’s1 kizartma, %34,8’1
haslama, %22,7’s1 1zgara ve %4,9’u buharda pisirme teknigini kullanmaktaydi. Yemek
pisiritken kullanilan teknik cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Yemek yeme hizi bakimindan bireylerin %17,1°1 yavas,
%43’ normal ve %40°1 hizli yemek yemekteydi. Yavas yemek yiyen kadin bireyler erkek
bireylere gore anlamli olarak fazla, hizli yemek yiyen kadin bireyler erkek bireylere gore
anlamli olarak az oldugu bulunmustur (p<0,05). Bireylerin %20,1’1 besin kalorilerine
dikkat ederken %79,9’u dikkat etmemekteydi. Besin kalorilerine dikkat etme durumu
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05).
Bireylerin %7,9’u 6zel bir diyet uygularken %92,1°i dzel diyet uygulamamaktaydi. Ozel
diyet uygulayan kadin bireyler erkek bireylerden anlamli sekilde fazlaydi (p<0,05).
Bireyler en c¢ok diyetisyenden (%52,9) oneri alirken %29,4’i 6neri almadan kendisi
yaptigr bulunmustur. Diyetisyeni sosyal medya (%]11,8) ve sosyal cevre (%5,9)

izlemektedir.

Bireylerin %60°1 dig gorlintisiinden memnunken %40°’1 memnun degildi. D1 goriiniisten
memnun olan erkek bireyler kadin bireylerden anlamli sekilde fazla oldugu bulunmustur

(p<0,05). Bireylerin %73,6’sinin duygu degisimlerinin yemek tiiketimini etkenilerken
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%26,4’1 etkilememektedir. Duygu degisimlerinin yemek tiiketimini etkileyen kadin

bireyler erkek bireylerden anlamli sekilde fazla oldugu bulunmustur (p<0,05).

57



Tablo 9. Bireylerin Duygusal Yeme Olcegi Sorularina Gére Dagilimu.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman
n % n % N % n % n %
1 Zor zamanlarda, sagliksiz davraniglara daha egilimli oluyorum 75 17,5 126 294 105 245 76 17,8 46 10,7
2 Kendimi baski altinda hissedersem daha ¢ok yerim 163 38,1 104 243 76 17,8 48 11,2 37 8,6
3 Stresli oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim 151 35,3 94 22,0 79 18,5 63 14,7 41 9,6
4 Kendimi garesiz hissedersem yemek yemek isterim 191 44 6 84 19,6 71 16,6 53 12,4 29 6,8
5 Is tempom yogunlagirsa daha ¢ok yerim 164 3873 101 23,6 101 23,6 40 9.3 22 5,1
6 Yemegi abarttigimda suclu hissederim 121 28,3 87 20,3 94 22,0 61 14,3 65 15,2
7 Yiyecekleri, 6diil ve zevk kaynagi olarak kullanirim 111 25,9 109 25,5 110 25,7 56 13,1 42 9.8
8 Ac¢ olmadigimda yerim 132 30,8 112 26,2 118 27,6 38 8,9 28 6,5
9 Bir seyler bekledigim gibi gitmezse yemek yemek isterim 185 43,2 90 21,0 77 18,0 40 9,3 36 8,4
10 Bir seylerden rahatsiz oldugumda daha fazla yemek isterim 197 46,0 98 22,9 62 14,5 44 10,3 27 6,3
11 Bir konuda depresif ya da {izgiinsem yemek yemek isterim 190 444 91 21,3 77 18,0 38 8,9 32 7,5
12 Bir konuda endiseli ya da kaygili hissediyorsam yemek yemek isterim 200 46,7 96 224 62 14,5 43 10,0 27 6,3
13 Canimin sikkin oldugu zamanlarda yemek yemek isterim 179 418 101 23,6 65 15,2 52 12,1 31 7,2
14 Yalniz hissettigimde yemek yemek isterim 182 425 99 23,1 75 17,5 44 10,3 28 6,5
15 Biri beni iizdiigiinde yemek yemek isterim 213 49,8 103 24,1 52 12,1 28 6,5 32 7,5
16 Bana ac1 veren bir deneyimimi hatirlatan benzer durumlarda yemek yemek isterim 230 53,7 97 22,7 46 10,7 28 6,5 27 6,3
17 Korktugum zaman yemek yemek isterim 254 59,3 91 21,3 42 9,8 22 5,1 19 4.4
18 Sinirlerimin bozuk oldugu zamanlarda yemek yemek isterim 216 50,5 81 18,9 51 11,9 49 11,4 31 7,2
19 Yaptigim bir seyden dolay1 kétii ya da suglu hissedersem yemek yemek isterim 226 52,8 102 238 42 9,8 34 7,9 24 5,6
20 Kendimi incinmis hissedersem yemek yemek isterim 225 52,6 92 21,5 53 12,4 28 6,5 30 7,0
21 Heyecanli oldugum zamanlarda yemek yemek isterim 194 4573 107 25,0 66 15,4 33 7,7 28 6,5
22 Sorunlarimla bas edebilmek i¢in yemek yerim 217 50,7 94 22,0 58 13,6 31 7,2 28 6,5
23 Yememin kontroliimiin diginda oldugunu hissediyorum 181 4273 93 21,7 79 18,5 38 8,9 37 8,6
24 Lezzetli bir sey goriip kokusunu alirsam onu yemek isterim 49 11,4 108 252 106 248 91 21,3 74 17,3
25 Bagkalarin1 yemek yerken goriirsem ben de yemek yemek isterim 102 238 128 299 102 238 60 14,0 36 8,4
26 Diyet s6z konusu oldugunda irademe hakimim 76 17,8 104 243 110 25,7 67 15,7 71 16,6
27 Kilo kontroliinde diyette istikrart saglayamiyorum 124 29,0 123 28,7 84 19,6 54 12,6 43 10,0
28 Lezzetli yiyeceklere karsi koyabilirim 86 20,1 132 30,8 125 29,2 57 13,3 28 6,5
29 Yemek i¢in 1srar edilirse hayir diyebilirim 76 17,8 129 30,1 96 22,4 61 14,3 66 15,4
30 Yiyecekler duygularimla bas etmede bana yardim ediyor. 138 322 128 299 74 17,3 47 11,0 41 9,6
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Bireylerin duygusal yeme 6l¢egine verdikleri yanitlarin say1 ve yiizde dagilimi Tablo 9°da
verilmistir. Bireylerin, “Zor zamanlarda, sagliksiz davraniglara daha egilimli oluyorum”
sorusuna verdikleri cevaplara bakildiginda; %17,5 asla, %29,4 nadiren, %24,5 bazen,
%17,8 siklikla, 9%10,7 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.
Bireylerin, “Kendimi baski altinda hissedersem daha ¢ok yerim” sorusuna verdikleri
cevaplara bakildiginda; %38,1 asla, %24,3 nadiren, %17,8 bazen, %11,2 siklikla, %8,6

neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Stresli oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim” sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda; %35,3 asla, %22 nadiren, %18,5 bazen, %14,7 siklikla, %9,6 neredeyse her
zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir. Bireylerin, “Kendimi ¢aresiz hissedersem
yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplara bakildiginda; %44,6 asla, %19,6
nadiren, %16,6 bazen, %12,4 siklikla, %6,8 neredeyse her zaman cevabini verdigi

sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Is tempom yogunlasirsa daha ¢ok yerim” sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda; %38,3 asla, %23,6 nadiren, %23,6 bazen, %9,3 siklikla, %5,1 neredeyse
her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir. Bireylerin, “Yemegi abarttigimda suglu
hissederim” sorusuna verdikleri cevaplara bakildiginda; %28,3 asla, %20,3 nadiren, %22

bazen, %14,3 siklikla, %15,2 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmastir.

Bireylerin, “Yiyecekleri, 6diil ve zevk kaynagi olarak kullanirim” sorusuna verdikleri
cevaplara bakildiginda; %25,9 asla, %25,5 nadiren, %25,7 bazen, %13,1 siklikla, %9,8
neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir. Bireylerin, “Ag¢ olmadigimda
yerim” sorusuna verdikleri cevaplara bakildiginda; %30,8 asla, %26,2 nadiren, %27,6

bazen, %38,9 siklikla, %6,5 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Bir seyler bekledigim gibi gitmezse yemek yemek isterim” sorusuna
verdikleri cevaplara bakildiginda; %43,2 asla, %21 nadiren, %18 bazen, %9,3 siklikla,
%8,4 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir. Bireylerin, “Bir
seylerden rahatsiz oldugumda daha fazla yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda; %46 asla, %22,9 nadiren, %14,5 bazen, %10,3 siklikla, %6,3 neredeyse her

zaman cevabini verdigi sonucuna varilmstir.

59



Bireylerin, “Bir konuda depresif ya da ilizgiinsem yemek yemek isterim” sorusuna
verdikleri cevaplara bakildiginda; %44.,4 asla, %21,3 nadiren, %18 bazen, %38,9 siklikla,

%7,5 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmstir.

Bireylerin, “Bir konuda endiseli ya da kaygili hissediyorsam yemek yemek isterim”
sorusuna verdikleri cevaplara bakildiginda; %46,7 asla, %22,4 nadiren, %14,5 bazen,
%10 siklikla, %6,3 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.
Bireylerin, “Canimin sikkin oldugu zamanlarda yemek yemek isterim” sorusuna
verdikleri cevaplara bakildiginda; %41,8 asla, %23,6 nadiren, %15,2 bazen, %12,1

siklikla, %7,2 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Yalniz hissettigimde yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda; %42,5 asla, %23,1 nadiren, %17,5 bazen, %10,3 siklikla, %6,5 neredeyse

her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Biri beni iizdiiglinde yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda; %49,8 asla, %24,1 nadiren, %12,1 bazen, %6,5 siklikla, %7,5 neredeyse

her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmastir.

Bireylerin, “Bana ac1 veren bir deneyimimi hatirlatan benzer durumlarda yemek yemek
isterim” sorusuna verdikleri cevaplara bakildiginda; %53,7 asla, %22,7 nadiren, %10,7

bazen, %6,5 siklikla, %6,3 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Korktugum zaman yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda; %59,3 asla, %21,3 nadiren, %9,8 bazen, %5,1 siklikla, %4,4 neredeyse her

zaman cevabini verdigi sonucuna varilmstir.

Bireylerin, “Sinirlerimin bozuk oldugu zamanlarda yemek yemek isterim” sorusuna
verdikleri cevaplara bakildiginda; %50,5 asla, %18,9 nadiren, %]11,9 bazen, %I11,4

siklikla, 9%7,2 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Yaptigim bir seyden dolay1 kotii ya da suclu hissedersem yemek yemek
isterim” sorusuna verdikleri cevaplara bakildiginda; %52,8 asla, %23,8 nadiren, %9,8

bazen, %7,9 siklikla, %5,6 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Kendimi incinmis hissedersem yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri
cevaplara bakildiginda; %52,6 asla, %21,5 nadiren, %12,4 bazen, %6,5 siklikla, %7

neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.
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Bireylerin, “Heyecanli oldugum zamanlarda yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri
cevaplara bakildiginda; %45,3 asla, %25 nadiren, %15,4 bazen, %7,7 siklikla, %6,5

neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Sorunlarimla bas edebilmek i¢in yemek yerim” sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda; %50,7 asla, %22 nadiren, %13,6 bazen, %7,2 siklikla, %6,5 neredeyse her

zaman cevabini verdigi sonucuna varilmaistir.

Bireylerin, “Yememin kontroliimiin disinda oldugunu hissediyorum” sorusuna verdikleri
cevaplara bakildiginda; %42,3 asla, %21,7 nadiren, %18,5 bazen, %8,9 siklikla, %8,6

neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmaistir.

Bireylerin, “Lezzetli bir sey goriip kokusunu alirsam onu yemek isterim” sorusuna
verdikleri cevaplara bakildiginda; %11,4 asla, %25,2 nadiren, %24,8 bazen, %21,3

siklikla, %17,3 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Baskalarin1 yemek yerken goriirsem ben de yemek yemek isterim” sorusuna
verdikleri cevaplara bakildiginda; %23,8 asla, %29,9 nadiren, %23,8 bazen, %14 siklikla,

%38,4 neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Diyet s6z konusu oldugunda irademe hakimim” sorusuna verdikleri
cevaplara bakildiginda; %17,8 asla, %24,3 nadiren, %25,7 bazen, %15,7 siklikla, %16,6

neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Kilo kontroliinde diyette istikrar1 saglayamiyorum” sorusuna verdikleri
cevaplara bakildiginda; %29 asla, %28,7 nadiren, %19,6 bazen, %12,6 siklikla, %10

neredeyse her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Lezzetli yiyeceklere karsi koyabilirim” sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda; %20,1 asla, %30,8 nadiren, %29,2 bazen, %13,3 siklikla, %6,5 neredeyse

her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir.

Bireylerin, “Yemek icin 1srar edilirse hayir diyebilirim” sorusuna verdikleri cevaplara
bakildiginda; %17,8 asla, %30,1 nadiren, %22,4 bazen, %14,3 siklikla, %15,4 neredeyse
her zaman cevabini verdigi sonucuna varilmistir. Bireylerin, “Yiyecekler duygularimla
bas etmede bana yardim ediyor.” sorusuna verdikleri cevaplara bakildiginda; %32,2 asla,
%29,9 nadiren, %17,3 bazen, %11 siklikla, %9,6 neredeyse her zaman cevabini verdigi

sonucuna varilmistir.
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Tablo 10. Bireylerin Duygusal Yeme Olcegi Puanlarinin Cinsiyete Gore Ortanca Degerleri.

Erkek Kadin Toplam
n=190 n=238 n=428 Mann Whitney U p
Medyan IQR  Medyan IQR  Medyan  IQR

1  Zor zamanlarda, sagliksiz davraniglara daha egilimli oluyorum 2 1 3 2 3 2 -3,282 0,001*
2 Kendimi baski altinda hissedersem daha ¢ok yerim 2 2 2 3 2 2 -2,262 0,024*
3 Stresli oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim 2 2 3 3 2 2 -3,970 <0,001*
4  Kendimi caresiz hissedersem yemek yemek isterim 1 2 2 2 2 2 -3,925 <0,001*
5 I tempom yogunlasirsa daha ¢ok yerim 2 2 2 2 2 2 -0,843 0,399

6 Yemegi abarttigimda suclu hissederim 2 2 3 3 3 3 -2,179 0,029*
7 Yiyecekleri, 6diil ve zevk kaynag1 olarak kullanirim 2 2 3 2 2 2 -2,027 0,043*
8 Ag olmadigimda yerim 2 2 2 2 2 2 -2,475 0,013*
9  Bir seyler bekledigim gibi gitmezse yemek yemek isterim 1 1 2 2 2 2 -5,053 <0,001*
10 Bir seylerden rahatsiz oldugumda daha fazla yemek isterim 1 1 2 2 2 2 -4,041 <0,001*
11 Bir konuda depresif ya da iizgiinsem yemek yemek isterim 1 1 2 2 2 2 -4,310 <0,001*
12 Bir konuda endiseli ya da kaygili hissediyorsam yemek yemek isterim 1 1 2 2 2 2 -3,924 <0,001*
13 Canimin sikkin oldugu zamanlarda yemek yemek isterim 1 2 2 3 2 2 -4,072 <0,001*
14 Yalniz hissettigimde yemek yemek isterim 2 2 2 2 2 2 -3,502 <0,001*
15 Biri beni iizdiigiinde yemek yemek isterim 1 1 2 2 2 2 -3,650 <0,001*
16 Bana aci1 veren bir deneyimimi hatirlatan benzer durumlarda yemek yemek isterim 1 1 2 2 1 1 -3,123 0,002*
17 Korktugum zaman yemek yemek isterim 1 1 1 1 1 1 -2,201 0,028*
18 Sinirlerimin bozuk oldugu zamanlarda yemek yemek isterim 1 1 2 2 1 2 -4,556 0,000*
19  Yaptigim bir seyden dolay1 kotii ya da suc¢lu hissedersem yemek yemek isterim 1 1 2 2 1 1 -3,985 0,000*
20 Kendimi incinmis hissedersem yemek yemek isterim 1 1 2 2 1 2 -3,359 0,001*
21 Heyecanli oldugum zamanlarda yemek yemek isterim 1 1 2 2 2 2 -3,032 0,002*
22 Sorunlarimla bas edebilmek i¢in yemek yerim 1 1 2 2 1 2 -3,905 <0,001*
23 Yememin kontroliimiin diginda oldugunu hissediyorum 2 2 2 2 2 2 -2,999 0,003*
24 Lezzetli bir sey goriip kokusunu alirsam onu yemek isterim 3 2 3 2 3 2 -1,985 0,047*
25 Baskalarim yemek yerken goriirsem ben de yemek yemek isterim 2 2 3 2 2 1 -2,575 0,010*
26 Diyet s6z konusu oldugunda irademe hakimim 3 2 3 2 3 2 -2,411 0,016*
27 Kilo kontroliinde diyette istikrar saglayamiyorum 2 2 2 2 2 2 -1,098 0,272

28 Lezzetli yiyeceklere karst koyabilirim 2 1 3 1 2 1 -1,994 0,046*
29 Yemek icin 1srar edilirse hayir diyebilirim 2 2 3 2 3 2 -1,822 0,068

30 Yiyecekler duygularimla bas etmede bana yardim ediyor. 2 2 2 2 2 2 -3,482 <0,001*

* p<0,05 anlaml1 iligki bulunmakta; Mann Whitney U testi analizi; IQR: Ceyrekler A¢iklig1
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Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puaninin cinsiyete gore ortanca degerlerine Tablo 10°da
yer verilmistir. Bireylerin duygusal yeme 0l¢egi puanlarinin, “Zor zamanlarda, sagliksiz
davranislara daha egilimli oluyorum” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca
degerine bakildiginda; kadin bireylerde 3, erkek bireylerde 2, toplam 3 degerine

ulasilmistir.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Kendimi baski altinda hissedersem daha
¢ok yerim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda;
kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulasilmistir. Bireylerin duygusal
yeme Ol¢egi puanlarinin, “Stresli oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim” sorusuna
verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin bireylerde 3,

erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulagilmistir.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Kendimi ¢aresiz hissedersem yemek
yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine
bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 2 degerine ulasilmistir.
Bireylerin duygusal yeme 6lcegi puanlarinin, “Is tempom yogunlasirsa daha ¢ok yerim”
sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin

bireylerde 2, erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulagilmigtir.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Yemegi abarttigimda suglu hissederim”
sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin

bireylerde 3, erkek bireylerde 2, toplam 3 degerine ulasilmigtr.

Bireylerin duygusal yeme 6lcegi puanlarinin, “Yiyecekleri, 6diil ve zevk kaynag1 olarak
kullanirim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda;
kadin bireylerde 3, erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulasilmistir. Bireylerin duygusal
yeme Olcegi puanlarmin, “A¢ olmadigimda yerim” sorusuna verdikleri cevaplar
dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 2,

toplam 2 degerine ulasilmistir.
Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Bir seyler bekledigim gibi gitmezse yemek
yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine

bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 2 degerine ulagilmistir.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Bir seylerden rahatsiz oldugumda daha
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fazla yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine

bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 2 degerine ulasilmistir.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Bir konuda depresif ya da iizgiinsem
yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine
bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 2 degerine ulagilmustir.
Bireylerin duygusal yeme Olcegi puanlarmmin, “Bir konuda endiseli ya da kaygil
hissediyorsam yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca
degerine bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 2 degerine
ulagilmigtir. Bireylerin duygusal yeme Olgegi puanlarmin, “Canimin sikkin oldugu
zamanlarda yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca
degerine bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 2 degerine

ulasilmustir.

Bireylerin duygusal yeme Olcegi puanlarnin, “Yalniz hissettigimde yemek yemek
isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin
bireylerde 2, erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulasilmistir. Bireylerin duygusal yeme
Olcegi puanlarinin, “Biri beni lizdiigiinde yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri
cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek

bireylerde 1, toplam 2 degerine ulasilmistir.

Bireylerin duygusal yeme 6lgegi puanlarinin, “Bana ac1 veren bir deneyimimi hatirlatan
benzer durumlarda yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda
ortanca degerine bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 1 degerine

ulasilmistir.

Bireylerin duygusal yeme 0l¢egi puanlarinin, “Korktugum zaman yemek yemek isterim”
sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin

bireylerde 1, erkek bireylerde 1, toplam 1 degerine ulagilmistir.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Sinirlerimin bozuk oldugu zamanlarda
yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine
bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 1 degerine ulagilmstir.
Bireylerin duygusal yeme 06l¢egi puanlarinin, “Yaptigim bir seyden dolayr kotii ya da

suclu hissedersem yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda
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ortanca degerine bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 1 degerine

ulastlmistir.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Kendimi incinmis hissedersem yemek
yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine

bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 1 degerine ulasilmistir.

Bireylerin duygusal yeme 06l¢egi puanlarinin, “Heyecanli oldugum zamanlarda yemek
yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine
bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 2 degerine ulasilmigtir.
Bireylerin duygusal yeme 6lgegi puanlarinin, “Sorunlarimla bas edebilmek icin yemek
yerim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin
bireylerde 2, erkek bireylerde 1, toplam 1 degerine ulasilmistir. Bireylerin duygusal yeme
6l¢egi puanlarinin, “Yememin kontroliimiin disinda oldugunu hissediyorum” sorusuna
verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin bireylerde 2,

erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulagilmistir.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Lezzetli bir sey goriip kokusunu alirsam
onu yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine
bakildiginda; kadin bireylerde 3, erkek bireylerde 3, toplam 3 degerine ulagilmistir.
Bireylerin duygusal yeme 6lgegi puanlarinin, “Baskalarin1 yemek yerken goriirsem ben
de yemek yemek isterim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine

bakildiginda; kadin bireylerde 3, erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulagilmustir.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Diyet s6z konusu oldugunda irademe
hakimim” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda;

kadin bireylerde 3, erkek bireylerde 3, toplam 3 degerine ulasilmistir.

Bireylerin duygusal yeme Olcegi puanlarinin, “Kilo kontroliinde diyette istikrari
saglayamiyorum” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine

bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulagilmistir.

b

Bireylerin duygusal yeme 6lcegi puanlarinin, “Lezzetli yiyeceklere karsi koyabilirim’
sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin

bireylerde 3, erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulagilmistir.
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Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, ““Yemek igin 1srar edilirse hayir diyebilirim”
sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine bakildiginda; kadin

bireylerde 3, erkek bireylerde 2, toplam 3 degerine ulasiimistur.

Bireylerin duygusal yeme 6l¢egi puanlarinin, “Yiyecekler duygularimla bag etmede bana
yardim ediyor.” sorusuna verdikleri cevaplar dogrultusunda ortanca degerine

bakildiginda; kadin bireylerde 2, erkek bireylerde 2, toplam 2 degerine ulagilmistir.

Cinsiyete gore 6, 27 ve 29. sorular istatistiksel olarak anlamlilik gdstermemektedir
(p>0,05). 36, 27 ve 29. sorular disindaki sorularda kadin bireylerin erkek bireylerden

anlaml diizeyde daha yiiksek puanlar aldig1 sonucuna varilmistir (p<0,05).
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Tablo 11. Bireylerin Cinsiyete Gére Antropometrik Olgiimlerinin Duygusal Yeme
Olgegi ve Alt Boyutlarina Gore Degerlendirilmesi.

Boy uzunlugu

Viicut agirligi

Viicut kitle indeksi

Erkek r=0,035 p=0,631  r=0,270 p<0,001* r=0,275 p<0,001*
Gerginlik
Durumlarinda Kadin 1=0,020 p=0,758  r=0,339 p<0,001* r=0,353 p<0,001*
Y _
eme Toplam lj:ﬂ“(’)if;g r=0,140 p=0,004* r=0,262 p<0,001*
Olumsuz Erkek r=0,032 p=0,665 r=0,191 p=0,008* r=0,197 p=0,006*
Duygularla Basa  gaqin =-0,007 p=0,914  r=0,362 p<0,001* r=0,386 p<0,001*
Cikabilmek I¢in —0.129
Yeme Toplam [l;;] (’)07* r=0,136 p=0,005* r=0,262 p<0,001*
Erkek r=0,056 p=0,445  r=0,195 p=0,007* r=0,183 p=0,011*
ggng_ilni Kontrol  gaqin =-0,011 p=0,864  r=0,163 p=0,012* r=0,178 p=0,006*
eoblme
Toplam ;606(3&2 r=0,061 p=0,206  r=0,139 p=0,004*
Erkek =0,110 p=0,130  r=0,194 p=0,007* r=0,142 p=0,049*
giﬁ?gfﬁrslsmda Kadin 1=0,045 p=0,494  r=0,183 p=0,005* r=0,174 p=0,007*
Toplam  1=-0,026 p=0,599 r=0,095 p=0,049* r=0,131 p=0,007*
Erkek 1=0,049 p=0,499  r=0,257 p<0,001* r=0,255 p<0,001*
gilygj}sal Yeme  Kadin r=0,008 p=0,897  r=0,349 p<0,001* r=0,368 p<0,001*
gegi _
Toplam ;;60(’)103;1* r=0,139 p=0,004* r=0,264 p<0,001*

* p<0,05 anlaml iligki bulunmakta; Pearson korelasyon analizi
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Bireylerin duygusal yeme puanlarinin antropometrik 6lgiimlere gore degerlendirilmesine
Tablo 11°de yer verilmistir. Tiim bireylerde duygusal yeme toplam puani ve alt boyutlari
olan gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme,
kendini kontrol edebilme alt boyut puanlari ile boy uzunlugu arasinda istatistiksel olarak
zit yonde anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05). Tiim bireylerde duygusal yeme alt
boyutu uyaran karsisinda kontrol ile boy uzunlugu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski bulunamamaistir (p>0,05).

Tiim bireylerde duygusal yeme toplam puani ve alt boyutlar1 olan gerginlik durumlarinda
yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme, uyaran karsisinda kontrol alt boyut
puanlart ile viicut agirhigi arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur (p<0,05). Tiim bireylerde duygusal yeme alt boyutu kendini kontrol
edebilme ile viicut agirlig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamigtir

(p>0,05).

Tiim bireylerde duygusal yeme toplam puani ve alt boyutlar: olan gerginlik durumlarinda
yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol edebilme, uyaran
karsisinda kontrol alt boyut puanlart ile viicut kitle indeksi arasinda istatistiksel olarak

pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

Erkek bireylerde duygusal yeme toplam puami ve alt boyutlar1 olan gerginlik
durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol
edebilme, uyaran karsisinda kontrol alt boyut puanlari ile boy uzunlugu arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamuistir (p>0,05).

Erkek bireylerde duygusal yeme toplam puami ve alt boyutlar1 olan gerginlik
durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol
edebilme, uyaran karsisinda kontrol alt boyut puanlari ile viicut agirligi arasinda

istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

Erkek bireylerde duygusal yeme toplam puami ve alt boyutlar1 olan gerginlik
durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol
edebilme, uyaran karsisinda kontrol alt boyut puanlar: ile viicut kitle indeksi arasinda

istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

Kadin bireylerde duygusal yeme toplam puani ve alt boyutlar1 olan gerginlik

durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol
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edebilme, uyaran karsisinda kontrol alt boyut puanlari ile boy uzunlugu arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamuistir (p>0,05).

Kadin bireylerde duygusal yeme toplam puani ve alt boyutlar1 olan gerginlik
durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol
edebilme, uyaran karsisinda kontrol alt boyut puanlart ile viicut agirligi arasinda

istatistiksel olarak pozititf yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

Kadin bireylerde duygusal yeme toplam puani ve alt boyutlar1 olan gerginlik
durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol
edebilme, uyaran karsisinda kontrol alt boyut puanlar: ile viicut kitle indeksi arasinda

istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 12. Bireylerin Kisisel Bilgilerinin Duygusal Yeme Olcegine Gore Degerlendirilmesi.

Olumsuz Duygularla Basa

Kendini Kontrol

Gerginlik Durumlarinda Yeme Cikabilmek Icin Yeme Edebilme Uyaran Karsisinda Kontrol ~ Duygusal Yeme Olgegi
Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS
Cinsiyet
Erkek (n=190) 2,01 0,91 1,86 0,83 2,43 0,75 2,65 1,11 2,07 0,76
Kadin (n=238) 2,47 1,09 2,26 1,07 2,70 0,81 2,93 1,15 2,46 0,94
p<0,001* p<0,001* p<0,001* p=0,014* p<0,001*
Medeni durum
Bekar 2,37 1,06 2,16 1,02 2,62 0,77 2,89 ,14 2,37 0,89
Evli 2,13 1,00 1,98 0,95 2,53 0,83 2,69 ,14 2,18 0,86
p=0,018* p=0,057 p=0,236 p=0,068 p=0,025*
Yas
18-24 yas arasi 2,24 0,95 2,02 0,88 2,53 0,78 2,81 1,1 2,25 0,79
25-30 yas arasi1 2,61 1,15 2,48 1,18 2,77 0,74 3,13 1,1 2,62 1,00
31-35 yas aras1 2,16 1,04 1,98 0,97 2,55 0,82 2,69 1,1 2,20 0,88
p=0,006* p<0,001* p=0,072 p=0,018* p=0,001*
Egitim durumu
On lisans 1,90 0,80 1,64 0,67 2,27 0,78 2,33 1,04 1,89 0,66
Lisans 2,29 1,04 2,14 0,98 2,60 0,78 2,85 1,13 2,32 0,88
Yiiksek lisans 2,54 1,20 2,32 1,25 2,80 0,79 3,15 1,16 2,54 1,04
Doktora 2,42 0,92 2,09 0,73 2,69 0,71 2,78 1,22 2,36 0,73
p=0,003* p<0,001* p<0,001* p<0,001* p<0,001*
Viicut Kkitle indeksi sinifi
Zayif 1,60 0,64 1,64 0,63 2,68 0,72 2,58 1,22 1,86 0,57
Normal 2,08 0,87 1,88 0,75 2,51 0,76 2,68 1,08 2,12 0,71
Kilolu 2,45 1,15 2,27 1,19 2,54 0,77 2,90 1,22 2,43 1,01
Obez 2,60 1,18 2,40 1,10 2,88 0,90 3,05 1,10 2,60 0,99
p<0,001* p<0,001* p=0,010* p=0,075 p<0,001*
Cocuk varhg
Var 2,15 1,04 1,99 0,99 2,55 0,85 2,72 , 2,19 0,90
Yok 2,37 1,03 2,15 0,99 2,61 0,74 2,87 , 2,36 0,86
p=0,029* p=0,096 p=0,447 p=0,178 p=0,052
Calisma durumu
Evet 2,27 1,05 2,07 0,98 2,59 0,77 2,86 s 2,29 0,88
Hayir 2,27 1,03 2,09 1,01 2,57 0,82 2,74 , 2,28 0,88
p=0,974 p=0,867 p=0,838 p=0,270 p=0,943

* p<0,05 anlamli iliski bulunmakta; Bagimli Orneklem t testi analizi, ANOVA testi analizi.
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Bireylerin duygusal yeme toplam puani ve alt boyut puanlarinin kisisel bilgilerine gore
degerlendirilmesine Tablo 12°de yer verilmistir. Bireylerin gerginlik durumlarinda yeme
ortalamas1 kadinlarda erkeklere gore istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Gerginlik
durumlarinda yeme ortalamasi bekarlarda evlilere gore istatistiksel olarak yiiksekti
(p<0,05). Gerginlik durumlarinda yeme ortalamasi 25 ile 30 yas arasi olanlarda diger yas
gruplarindan istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Gerginlik durumlarinda yeme
ortalamasi 6n lisans mezunu olanlarda diger diger egitim diizeylerinden istatistiksel
olarak diisiiktii (p<0,05). Gerginlik durumlarinda yeme ortalamas: viicut kitle indeksi
diizeyi arttikca istatistiksel olarak artmaktaydi (p<0,05). Gerginlik durumlarinda yeme
ortalamast ¢ocugu olanlarda olmayanlara gore istatistiksel olarak distikti (p<0,05).
Gerginlik durumlarinda yeme ortalamasi ¢alisma durumuna gore istatistiksel olarak

anlamli farklilik géstermemekteydi (p>0,05).

Bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme ortalamasi kadinlarda erkeklere
gore istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin olumsuz duygularla basa
cikabilmek icin yeme ortalamasi 25 ile 30 yas arasi olanlarda diger yas gruplarindan
istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in
yeme ortalamasi On lisans mezunu olanlarda diger diger egitim diizeylerinden istatistiksel
olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin olumsuz duygularla basa cikabilmek ic¢in yeme
ortalamas1 viicut kitle indeksi diizeyi arttik¢a istatistiksel olarak artmaktaydi (p<0,05).
Bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme ortalamast medeni durum,
cocuk varligi ve calisma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemekteydi (p>0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme ortalamasi kadinlarda
erkeklere gore istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme
ortalamasi1 On lisans mezunu olanlarda diger diger egitim diizeylerinden istatistiksel
olarak diistiktii (p<0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme ortalamasi obez olan
kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme
ortalamast medeni durum, yas, cocuk varlig1 ve calisma durumuna gore istatistiksel

olarak anlamli farklilik gostermemekteydi (p>0,05).

Bireylerin uyaran karsisinda kontrol ortalamasi kadinlarda erkeklere gore istatistiksel
olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin uyaran karsisinda kontrol ortalamasi 25 ile 30 yas
arasi olanlarda diger yas gruplarindan istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin

uyaran karsisinda kontrol ortalamasi on lisans mezunu olanlarda diger diger egitim
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diizeylerinden istatistiksel olarak diistiktii (p<0,05). Bireylerin uyaran karsisinda kontrol
ortalamast medeni durum, viicut kitle indeksi sinifi, cocuk varligi ve ¢alisma durumuna

gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemekteydi (p>0,05).

Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamasi kadinlarda erkeklere gore istatistiksel
olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamasi1 bekarlarda
evlilere gore istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin duygusal yeme toplam skor
ortalamasi 25 ile 30 yas aras1 olanlarda diger yas gruplarindan istatistiksel olarak yiiksekti
(p<0,05). Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamasi 6n lisans mezunu olanlarda
diger diger egitim diizeylerinden istatistiksel olarak diistiktii (p<0,05). Duygusal yeme
toplam skor ortalamasi viicut kitle indeksi diizeyi arttikca istatistiksel olarak artmaktaydi
(p<0,05). Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamasi ¢ocuk varligi ve calisma

durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemekteydi (p>0,05).
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Tablo 13. Bireylerin Beslenme Ozelliklerinin Duygusal Yeme Olcegine Gore Degerlendirilmesi.

Gergmthlz;rélmlarmda Ol&?;ﬁﬁg:g %élz%ﬁzsa Kendini Kontrol Edebilme Uyara}goliilrrjll sinda Duygusal Yeme Olgegi
Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS

Saghikl beslenme durumu

Evet 2,04 0,91 1,89 0,85 2,52 0,78 2,61 1,07 2,10 0,77

Hayir 2,50 1,11 2,27 1,09 2,64 0,80 3,00 1,18 2,47 0,95
p<0,001* p<0,001* p=0,138 p<0,001* p<0,001*

Sigara kullamim durumu

Evet 2,19 1,15 1,96 1,03 2,50 0,82 2,80 1,19 2,20 0,96

Hayir 2,30 0,98 2,13 0,97 2,62 0,78 2,81 1,12 2,33 0,84
p=0,293 p=0,094 p=0,172 p=0,937 p=0,162

Alkol kullanim durumu

Evet 2,53 1,21 2,22 1,11 2,57 0,84 2,92 1,27 2,45 1,02

Hayir 2,23 1,01 2,06 0,97 2,58 0,79 2,79 1,12 2,26 0,86
p=0,042* p=0,243 p=0,886 p=0,400 p=0,136

Egzersiz yapma durumu

Evet 2,18 1,02 2,02 0,96 2,59 0,80 2,79 1,07 2,23 0,87

Hayir 2,31 1,05 2,11 1,01 2,57 0,79 2,81 1,18 2,31 0,89
p=0,249 p=0,413 p=0,854 p=0,837 p=0,385

Giinliik tiiketilen su miktari

1-3 bardak 2,22 1,07 2,04 1,05 2,49 0,82 2,74 1,15 2,23 0,93

4-6 bardak 2,25 0,98 2,08 0,95 2,60 0,79 2,85 1,15 2,28 0,84

6 bardaktan fazla 2,36 1,06 2,15 0,94 2,71 0,75 2,87 1,12 2,37 0,85
p=0,515 p=0,645 p=0,060 p=0,544 p=0,399

Giinliik tiiketilen 6giin sayis1

1-2 6giin 2,18 0,98 1,97 0,91 2,60 0,80 2,71 1,04 2,21 0,82

3 6giin 2,27 1,01 2,07 0,93 2,52 0,75 2,80 1,17 2,27 0,84

4 6giin ve daha fazlasi 2,88 1,36 2,88 1,43 2,69 0,95 3,54 1,43 2,89 1,24
p=0,001* p<0,001* p=0,457 p<0,001* p<0,001*

Atlanilan ana 6giin

Sabah 2,34 1,03 2,16 1,01 2,57 0,79 2,98 1,10 2,35 0,88

Ogle 2,26 1,05 2,06 0,99 2,60 0,79 2,76 1,15 2,27 0,88

Aksam 2,11 1,02 1,97 0,93 241 0,90 2,53 1,20 2,13 0,91
p=0,526 p=0,529 p=0,438 p=0,081 p=0,443

* p<0,05 anlamli iliski bulunmakta; Bagimli Orneklem t testi analizi, ANOVA testi analizi.

73



Bireylerin duygusal yeme toplam puani ve alt boyut puanlarinin beslenme 6zelliklerine
gore degerlendirilmesine Tablo 13’de yer verilmistir. Bireylerin gerginlik durumlarinda
yeme ortalamasi saglikli beslenen kisilerde istatistiksel olarak diisiiktii (p<0,05).
Bireylerin gerginlik durumlarinda yeme ortalamasi alkol kullanan kisilerde istatistiksel
olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin gerginlik durumlarinda yeme ortalamasi giinliik 1
veya 2 6giin tiikketen kisilerde istatistiksel olarak diisiiktii (p<<0,05). Bireylerin gerginlik
durumlarinda yeme ortalamasi sigara kullanim durumu, egzersiz yapma durumu, giinliik
tiiketilen su miktar1 ve atlanilan ana 6gline gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermemekteydi (p>0,05).

Bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek icin yeme ortalamasi saglikli beslenen
kisilerde istatistiksel olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin olumsuz duygularla basa
cikabilmek i¢in yeme ortalamasi giinliik tiikketilen 6giin sayis1 arttikca istatistiksel olarak
artmaktaydir (p<0,05). Bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme
ortalamasi sigara kullanim durumu, alkol kullanim durumu, egzersiz yapma durumu,
giinliik tiiketilen su miktar1 ve atlanilan ana 6gline gore istatistiksel olarak anlaml
farklilik gostermemekteydi (p>0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme ortalamasi
saglikli beslenen kisilerde istatistiksel olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin kendini kontrol
edebilme ortalamasi giinliik 4 ten fazla 6giin tiiketen kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti
(p<0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme ortalamas1 sigara kullanim durumu, alkol
kullanim durumu, egzersiz yapma durumu, giinliik tiiketilen su miktar1 ve atlanilan ana

ogline gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemekteydi (p>0,05).

Bireylerin uyaran karsisinda kontrol ortalamasi saglikli beslenen kisilerde istatistiksel
olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin uyaran karsisinda kontrol ortalamasi giinliik 4 ten
fazla ogiin tiiketen kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin uyaran
karsisinda kontrol ortalamasi sigara kullanim durumu, alkol kullanim durumu, egzersiz
yapma durumu, giinliik tiiketilen su miktar1 ve atlanilan ana 6gtline gore istatistiksel olarak

anlaml farklilik gostermemekteydi (p>0,05).

Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamas1 saglikli beslenen kisilerde istatistiksel
olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamasi giinliik 4 ten
fazla 0giin tiiketen kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin duygusal

yeme toplam skor ortalamasi sigara kullanim durumu, alkol kullanim durumu, egzersiz
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yapma durumu, giinliik tiiketilen su miktar1 ve atlanilan ana 6gline gore istatistiksel olarak

anlamli farklilik gostermemekteydi (p>0,05).

75



Tablo 14. Bireylerin Ogiin Tiiketiminin Duygusal Yeme Olcegine Gore

Degerlendirilmesi.
Olumsuz
Gerginlik Duygularla Kendini Uyaran  Duygusal
Durumlarinda Basa Kontrol Karsisinda Yeme
Yeme Cikabilmek Edebilme Kontrol Olgegi
Icin Yeme
Ort. SS  Ort. SS Ort. SS Ort. SS Ort. SS
Ara 6giin atlama
Evet 2,26 1,01 206 094 262 0,79 2,83 1,10 2,29 0,84
Hayir 229 1,14 2,14 1,17 245 080 2,73 1,27 2,29 1,01
p=0,825 p=0,502 p=0,062 p=0,493  p=0,967
Ogiin aralarinda atistirmalik
Meyve 2,37 1,10 231 1,14 2,68 0,75 2,90 1,08 2,44 0,96
Cikolata 2,48 1,07 222 1,06 2,55 0,84 295 1,20 2,43 0,95
Biskiivi 2,34 1,05 222 096 266 0,76 2,77 1,00 2,38 0,86
Fark etmez 2,28 1,07 2,07 097 258 081 284 1,16 2,29 0,89
Atistirmiyor 1,92 0,78 1,69 0,73 246 0,78 2,53 1,15 1,97 0,65
p=0,017* p=0,001* p=0,491 p=0,182  p=0,007*
Fast food tiiketim sikhig1
Hig tiiketmiyor 1,91 087 1,81 0,76 241 0,70 2,26 091 1,98 0,70
Ayda bir veya daha az 2,21 1,06 2,05 1,01 2,67 0,84 2,82 1,07 2,27 0,91
10 giinde 1 246 095 221 093 289 0,76 3,06 1,11 2,48 0,82
Haftada 1 kez 2,39 1,06 2,17 1,04 255 080 299 1,21 2,37 0,89
Haftada 2-3 kez 241  LI1 2,19 1,09 243 0,76 291 1,26 2,36 0,95
p=0,010* p=0,094 p=0,002*%  p<0,001* p=0,014*
Pisirme teknigi
Kizartma 2,36 1,08 2,15 1,03 247 0,75 2,87 1,17 2,34 0,91
Haslama 2,04 084 1,92 084 256 0,77 2,65 1,03 2,12 0,73
Izgara 2,56 1,19 230 1,14 2,79 0,86 3,03 1,24 2,54 1,03
Buharda pigirme 1,80 0,75 1,65 0,63 259 0,84 2,40 1,09 1,92 0,58
p<0,001* p=0,003* p=0,017*  p=0,024* p<0,001*
Yemek yeme hiz1
Yavas 2,04 093 192 092 262 0,78 2,77 1,11 2,14 0,82
Normal 2,12 091 1,90 084 254 0,74 2,67 1,07 2,15 0,76
Hizli 2,53 1,15 234 1,11 260 086 296 1,22 250 0,99
p<0,001* p<0,001* p=0,711 p=0,051  p<0,001*
Besin kalorilerine dikkat etme
Evet 2,32 1,06 2,11 0,99 2,79 0,78 293 1,14 2,36 0,88
Hayir 225 1,04 207 099 253 0,79 277 1,14 2,27 0,88
p=0,576 p=0,782 p=0,006* p=0,255  p=0,374
Ozel bir diyet uygulama
Evet 2,56 1,10 230 094 281 0,73 2,84 1,03 2,53 0,86
Hayir 224 1,03 206 1,00 256 080 2,80 1,15 2,27 0,88
p=0,083 p=0,183 p=0,076 p=0,859  p=0,100
Dis goriiniisten memnuniyet
Memnun 1,94 0,79 1,78 0,71 244 0,72 2,56 1,05 2,01 0,64
Memnun degil 2,76 1,17 2,53 ,I§ 2,78 0,86 3,18 1,18 2,71 1,02
p<0,001* p<0,001* p<0,001*  p<0,001* p<0,001*
Duygu degisimlerinin yemek
Evet 2,48 1,07 2,25 1,04 2,68 0,78 2,95 1,14 2,46 0,91
Hayir 1,67 065 161 065 229 0,76 2,41 1,05 1,80 0,57
p<0,001* p<0,001* p<0,001*  p<0,001* p<0,001*

* p<0,05 anlaml iliski bulunmakta; Bagimli Orneklem t testi analizi, ANOVA testi

analizi.
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Bireylerin duygusal yeme toplam puani ve alt boyut puanlarinin 6giin tiiketim
durumlaria gore degerlendirilmesine Tablo 14’de yer verilmistir. Bireylerin gerginlik
durumlarinda yeme ortalamasi atistirma yapamayan kisilerde istatistiksel olarak diistiktii
(p<0,05). Bireylerin gerginlik durumlarinda yeme ortalamas: Fast food tiiketmeyen
kisilerde istatistiksel olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin gerginlik durumlarinda yeme
ortalamasi kizartma ve 1zgara pisirme teknigini kullanan kisilerde istatistiksel olarak
yluksekti (p<0,05). Bireylerin gerginlik durumlarinda yeme ortalamasi yeme hizi arttik¢a
istatistiksel olarak artmaktaydi (p<0,05). Bireylerin gerginlik durumlarinda yeme
ortalamasi dis goriinlisten memnun olan kisilerde istatistiksel olarak diigiiktii (p<0,05).
Bireylerin gerginlik durumlarinda yeme ortalamasi duygu degisiminin yemek tiikketimini
etkileyen kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Gerginlik durumlarinda yeme

ortalamasi ara 6giin atlama durumu, besin kalorilerine dikkat etme durumu ve 6zel bir

Bireylerin olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek icin yeme ortalamas: atigtirma
yapamayan kisilerde istatistiksel olarak diistiktii (p<0,05). Bireylerin olumsuz duygularla
basa ¢ikabilmek icin yeme ortalamasi kizartma ve i1zgara pisirme teknigini kullanan
kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin olumsuz duygularla basa
cikabilmek i¢in yeme ortalamasit yeme hizi arttik¢a istatistiksel olarak artmaktaydi
(p<0,05). Bireylerin olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme ortalamasi dis
gorliniisten memnun olan kisilerde istatistiksel olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin
olumsuz duygularla basa cikabilmek icin yeme ortalamasi duygu degisiminin yemek
tiiketimini etkileyen kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme ortalamasi ara 6giin atlama durumu, Fast food
tiketim siklig1, besin kalorilerine dikkat etme durumu ve 6zel bir diyet uygulama

durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemekteydi (p>0,05).

Bireylerin kendini kontrol edebilme ortalamasi Fast food tiiketmeyen kisilerde
istatistiksel olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme ortalamasi
kizartma ve 1zgara pisirme teknigini kullanan kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti
(p<0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme ortalamasi yeme hiz1 arttik¢a istatistiksel
olarak artmaktaydi (p<0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme ortalamasi dig
gorliniisten memnun olan kisilerde istatistiksel olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin
kendini kontrol edebilme ortalamasi duygu degisiminin yemek tiiketimini etkileyen

kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin kendini kontrol edebilme

77



ortalamasi ara 6glin atlama durumu, 0giin aralarinda atistirmalik tercih etme, besin
kalorilerine dikkat etme durumu ve 6zel bir diyet uygulama durumuna gore istatistiksel

olarak anlamli farklilik gostermemekteydi (p>0,05).

Bireylerin uyaran karsisinda kontrol ortalamasi Fast food tiikketmeyen kisilerde
istatistiksel olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin uyaran karsisinda kontrol ortalamasi
kizartma ve 1zgara pisirme teknigini kullanan kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti
(p<0,05). Bireylerin uyaran karsisinda kontrol ortalamasi yeme hizi arttik¢a istatistiksel
olarak artmaktaydi (p<0,05). Bireylerin uyaran karsisinda kontrol ortalamasi dig
goriiniisten memnun olan kisilerde istatistiksel olarak diisiiktii (p<0,05). Bireylerin
uyaran karsisinda kontrol ortalamasi duygu degisiminin yemek tiiketimini etkileyen
kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin uyaran karsisinda kontrol
ortalamasi ara 6glin atlama durumu, 6giin aralarinda atistirmalik tercih etme, besin
kalorilerine dikkat etme durumu ve 6zel bir diyet uygulama durumuna gore istatistiksel

olarak anlamli farklilik gostermemekteydi (p>0,05).

Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamasi atistirma yapamayan kisilerde
istatistiksel olarak diisiiktli (p<0,05). Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamasi
Fast food tiiketmeyen kisilerde istatistiksel olarak diistiktii (p<0,05). Bireylerin duygusal
yeme toplam skor ortalamasi kizartma ve i1zgara pisirme teknigini kullanan kisilerde
istatistiksel olarak ytiksekti (p<0,05). Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamasi
yeme hizi arttikca istatistiksel olarak artmaktaydi (p<0,05). Bireylerin duygusal yeme
toplam skor ortalamasi dis goriinlisten memnun olan kisilerde istatistiksel olarak diistiktii
(p<0,05). Bireylerin duygusal yeme toplam skor ortalamasi1 duygu degisiminin yemek
tilkketimini etkileyen kisilerde istatistiksel olarak yiiksekti (p<0,05). Bireylerin duygusal
yeme toplam skor ortalamasi ara 6giin atlama durumu, besin kalorilerine dikkat etme
durumu ve 6zel bir diyet uygulama durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermemekteydi (p>0,05).
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Tablo 15. Duygusal Yeme Ol¢egi Ve Boyutlar: Arasinda iligkiler (N=428).

Gerginlik Olumsuz . Uyaran
Duygularla Basa Kendini Kontrol
Durumlarinda . - . Karsisinda
Cikabilmek I¢in Edebilme
Yeme Kontrol
Yeme
Olumsuz D.uygule’lrl.a r=0,897
Basa Cikabilmek I¢in
p<0,001*
Yeme
Kendini Kontrol r=0,487 r=0,506
Edebilme p<0,001* p<0,001*
Uyaran Karsisinda r=0,548 r=0,581 r=0,493
Kontrol p<0,001* p<0,001* p<0,001*
w . r=0,961 r=0,961 r=0,630 r=0,658
Duygusal Yeme Olegi 4 091+ p<0,001* p<0,001* p<0,001*

* p<0,05 anlamli iliski bulunmakta; Pearson korelasyon analizi

Bireylerin duygusal yeme puanlarinin alt boyut puanlarina gére degerlendirilmesine
Tablo 15°de yer verilmistir. Tiim bireylerde duygusal yeme toplam puani ve alt boyutlar1

arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

3.1. istatistiksel Yontem

Veriler IBM SPSS Statistics Standard Concurrent User V 26 (IBM Corp., Armonk, New
York, ABD) istatistik paket programlarinda degerlendirildi. Tanimlayici istatistikler birim
sayist (n), yiizde (%), ortalama (X), standart sapma (SS), medyan (M) ve minimum (min),

maksimum (max) degerleri olarak verildi.

Karar asamasinda mutlak carpiklik (Skewness) degeri = 2,0’nin altinda ve basiklik
(Kurtosis) degeri 7,0’nin altinda ise verilerin normal dagildig1 yoniinde karar1 verilir
(Kim, 2013). Buna gore calismada kullanilan degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri

Tablo 10 da verilmis olup verilerin normal dagilima uygun oldugu bulunmustur.
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Tablo 16. Ol¢ekler i¢in Normallik Incelemesi (N=138)

Carpikhik Basikhk
Gerginlik Durumlarinda Yeme 0,857 -0,162
Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in Yeme 1,176 0,783
Kendini Kontrol Edebilme 0,244 -0,110
Uyaran Karsisinda Kontrol 0,258 -0,833
Duygusal Yeme Olcegi 0,948 0,213

Degiskenlerin iki bagimsiz grupta ve en az aralikli 6lgek tipinde anlamliligini test etmek
icin degiskenler normal dagilim gosteriyorsa bagimsiz Orneklem t testi, normal
dagilmiyorsa Mann Whitney U testi kullanilmistir. agimsiz grup degiskenleri ikiden fazla
gruplar aras1 kiyaslamalarda Varyans Analizi (ANOVA) ile yapildi. Varyans analizi
sonucunun nemli ise ¢oklu karsilastirmalar Bonferroni testi ile yapildi. Iki degisken
arasinda iliski olup olmadigini test etmek i¢in Kikare testi kullanilmistir. Sayisal
degiskenler arasindaki iligkiler Pearson korelasyon katsayisi ile incelendi. p<0,05 diizeyi

istatistik olarak anlamli kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma, duygusal yeme davranisinin 6nemi ve etkilerini incelemektedir. Duygusal
yeme, bireylerin stres ve olumsuz duygularla basa ¢ikmak amaciyla gereksiz miktarda
yemek tiiketmelerini ifade eder ve genellikle fiziksel agliktan ziyade duygusal tatmin
arayistyla iligkilidir. Arastirma, tiniversite 6grencileri arasinda duygusal yeme ile obezite
arasindaki iliskiyi ele alirken, stres, sosyal baskilar ve duygusal travmalar gibi faktorlerin
etkisini de incelemektedir. Elde edilen bulgular, kadinlarin ve geng bireylerin duygusal
yeme egilimlerinin daha yiiksek oldugunu, egitim diizeyinin ve viicut kitle indeksinin bu
davranislart etkiledigini gostermektedir. Ayrica, saglikli beslenme aligkanliklarinin
duygusal yeme davramiglarimi olumlu yonde etkileyebilecegi ve stresle basa ¢ikma

mekanizmalarin gii¢clendirebilecegi sonucuna varilmistir.

Calismada, katilimcilarin yarisinin saglikli beslenme aligkanligina sahip olmamasi ve
obezitenin katilimcilar arasinda %17,4 oraninda yaygin oldugu tespit edilmistir. Bu
durum, toplumda saglikli beslenme bilincinin artirilmasi gerekliligini vurgulamaktadir.
Arastirma, gerginlik durumlarinda yeme egilimlerinin daha fazla oldugunu ortaya
koymakta ve saglikli yasam bigimlerinin tesvik edilmesi ile stres yonetimi stratejilerinin
gelistirilmesinin, obezite ve duygusal yeme gibi saglik sorunlarinin 6nlenmesinde kritik
bir rol oynayacagini belirtmektedir. Duygusal yeme davranislarinin farkindaliginin
artirtlmasi ve etkili tedavi yontemlerinin uygulanmasi, bu sorunlarin yonetiminde énemli

bir adim olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bu c¢alisma, katilimcilarin ¢esitli demografik o6zelliklerine ve yasam tarzlarina
odaklanarak énemli sonuglar ortaya ¢ikarmustir. Ozellikle, 6grencilerin saglik durumu, is
yasami ve aile yasantis1 arasindaki iligkiler iizerinde oOnemli ipuglart sunmustur.
Caligmanin bulgulari, obezite ve saglikla ilgili konularin 6grencilerin yasaminda 6nemli
bir yer tuttugunu gostermektedir. Bu durum, 6grencilerin sagliklarin1 korumalar1 ve
obezite ile miicadele etmeleri gerekliligini vurgulamaktadir. Ayrica, ¢alisan 6grencilerin
is yasamuyla ilgili cesitli tercihleri oldugu goriilmiistiir. Ozellikle, katilimcilarmn biiyiik
cogunlugunun yiiz yiize ¢alistig1 belirlenmistir. Bu durum, is-yasam dengesi konusunda
cesitli zorluklar yasayan katilimcilar i¢in dikkate deger bir bulgudur. Bu ¢alisma
katilimcilarin saglik, is yasami ve aile yasantisi arasindaki dinamik iliskileri anlamak i¢in

literatiire dnemli bir katki saglamistir. Bu bulgular, 6grencilerin yasam kalitesini artirmak
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ve saglikli yasam bigimlerini tesvik etmek icin yapilan miidahalelerin ve politikalarin
sekillendirilmesine yardimci olabilir. Katilimeilarin saglikla ilgili bazi davranislart ve
aligkanliklar1 incelendiginde; calismanin bulgulari, saglikli beslenme aliskanliginin

toplumda heniiz istenilen diizeyde olmadigini1 gozler oniine sermektedir.

Sosyodemografik 6zellikler, bireylerin dnemli kesimlerinin 31-35 yas arasinda (%48,6)
ve ¢ogunlugunun bekar (%55,6) oldugunu gostermektedir. Egitim durumuna gore,
bireylerin %63,8’1 lisans mezunudur. Cocuk varligina iliskin veriler, bireylerin
%354,9’unun ¢ocugu olmadigini ortaya koymakta; ¢ocugu olanlarin ise ¢ogunlugu iki
cocuga (%47,7) sahiptir. Calisma durumu ise bireylerin %50,9’unun calistigint ve
%83,2’sinin yiiz yiize calisma sekline sahip oldugunu gostermektedir. Istatistiksel
analizler, yas gruplar1 ve cinsiyet ile medeni durum ve cinsiyet arasinda anlaml iligkiler
oldugunu (p<0,05) ortaya koymakta; ancak egitim durumu ve cinsiyet arasinda anlaml
bir iligki bulunamamustir (p>0,05). Ayrica, cocuk varligi, ¢cocuk sayisi ve ¢calisma durumu
ile cinsiyet arasinda da anlamli iligkiler tespit edilmistir (p<0,05). Bu sonugclar,
sosyodemografik degiskenlerin cinsiyetle olan iligkisini daha derinlemesine incelemek
icin bir temel olusturmaktadir. Verilere gore, kadin ve erkek bireyler arasinda belirgin
farklar gozlemlenmistir. Kadinlarin boy uzunlugu ve viicut agirligi, erkeklere gore
anlamli derecede daha diisiiktiir. Bu durum, genel olarak bilinen cinsiyet farkliliklarim
desteklemekte ve erkeklerin daha yiiksek ortalama degerler gostermesini saglamaktadir.
Beden Kitle Indeksi (BKI) acisindan da benzer bir tablo ortaya ¢ikmaktadir; erkeklerin
BKI ortalamasi kadinlardan yiiksektir. Kadilarin biiyiik bir kism1 normal agirlikta iken,
erkeklerde fazla agirlikli ve obez kategorisindeki bireylerin oram1 daha fazladir. BKI
degerleri ile cinsiyet arasindaki anlamli iligki, bireylerin saglik durumlarim
degerlendirmede Onemli bir kriter olarak degerlendirilebilir. Bu bulgular, saglik ve
beslenme politikalarinin cinsiyet farklarin1 géz oniinde bulundurarak sekillendirilmesi
gerektigini vurgulamaktadir. Ozellikle erkeklerdeki fazla agirlikli ve obez birey
oranlarinin yiiksekligi, toplumsal saglik sorunlarina dikkat ¢ekmekte ve miidahale

gerekliligini ortaya koymaktadir.

Ara 6glin atlayan kisi sayisinin, ara ¢giinlerini atlamayanlara kiyasla oldukg¢a yiiksek
oldugu gozlemlenmektedir. Bu, saglikli bir beslenme aliskanliginin eksikligini isaret
edebilir, ¢iinkii ara dglinler, metabolizmanin dengede kalmasina ve giin boyunca enerjinin

stabil bir sekilde saglanmasina yardimer olur. Fast food tiikketimine bakildiginda, haftada
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2-3 kez tlketenlerin oraninin diger sikliklara gore daha yiiksek oldugu
gozlemlenmektedir. Bu durum, hizli yiyeceklerin yaygin olarak tercih edildigini ve bu tiir
beslenme aligkanliklarinin yaygin oldugunu diisiindiirebilir. Yemek pisirme yontemleri
incelendiginde, kizartma yapma oranimin diger yontemlere gore daha yiiksek oldugu
dikkat ¢ekmektedir. Bu, daha yagli ve islenmis yiyeceklerin tercih edildigini ve saglikli
pisirme yontemlerinin daha az tercih edildigini gosterebilir. Yemek yeme hizi
incelendiginde, hizli yemek yiyenlerin oraninin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu, yeme aligkanliklariin hizli tiikketim ve aceleye dayali oldugunu
gosterir ki bu da saglikli bir beslenme aligkanliginin eksikligini isaret edebilir. Genel
olarak bulgular, daha saglikli beslenme aliskanliklarinin tesvik edilmesi gerektigini
vurgular. Daha fazla dogal ve islenmemis besinlerin tiiketilmesi, saglikli pisirme
yontemlerinin tercih edilmesi ve yeme aligkanliklarinin daha bilingli bir sekilde

diizenlenmesi, genel saglik ve yasam kalitesini artirabilir.

Duygusal yeme 0lgegi sonuglarina gore, kadmlarin duygusal yeme toplam skor
ortalamasi erkeklerden anlamli derecede yliksektir (p<0,05). Medeni durum agisindan
bakildiginda, bekar bireylerin duygusal yeme skoru evlilere gore daha yiiksektir (p<0,05).
Yas gruplaria gore yapilan analizde, 25-30 yas arasi bireylerin duygusal yeme toplam
skoru diger yas gruplarina gore anlamli bir sekilde yiiksektir (p<0,05). Egitim durumu
incelendiginde, 6n lisans mezunlarinin duygusal yeme skoru diger gruplardan anlaml
olarak diisiiktiir (p<0,05). Beden kitle indeksi (BKI) diizeyinin artmasiyla birlikte
duygusal yeme toplam skorunun da arttig1 gézlemlenmistir (p<0,05). Bununla birlikte,
cocuk varlig1 ve calisma durumu degiskenlerine gore duygusal yeme toplam skorlarinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Duygusal yeme 0Olgeginin alt boyutlar
incelendiginde, cinsiyet, medeni durum, yas ve egitim diizeyi ile baz1 alt boyutlarda
anlamli farklar tespit edilmistir. Ozellikle kadinlarin stresli durumlarla basa ¢ikma ve
olumsuz duygularla bas etme konusundaki yeme davraniglari erkeklerden belirgin sekilde
yluiksektir. Bu sonuglar, duygusal yemenin bireylerin cinsiyeti, medeni durumu ve yas gibi
sosyodemografik faktorlerden etkilendigini gostermekte ve bu alanlarda daha fazla
aragtirma gerekliligini vurgulamaktadir. Analiz sonuglari, duygusal yeme 6lgeginin genel
olarak giivenilir bir ara¢ oldugunu, ancak bazi boyutlarda giivenilirligin degiskenlik
gosterebilecegini gostermektedir. Bu bulgular, duygusal yeme davraniglarinin daha iyi

anlagilmasi ve degerlendirilmesi i¢in dnemli bir kaynak saglamaktadir.
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Kadinlarin gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin erkeklere gore istatistiksel olarak
yiiksek olmasi, cinsiyetin bu aligkanlik tizerindeki etkisini vurgular. Kadinlarin genellikle
duygusal yeme egiliminde daha yiliksek oldugu literatirde de sikga belirtilmistir.
Kadinlarin olumsuz duygularla basa cikabilmek i¢in yeme ortalamasinin istatistiksel
olarak erkeklere gore yliksek olmasi, kadinlarin genellikle duygusal yeme davraniglarina
daha yatkin oldugunu ve duygusal bozukluklarla miicadele etmek i¢in yemegi bir mesele
¢Ozme stratejisi olarak kullanabileceklerini diisiindiirmektedir. Medeni durum agisindan,
bekar bireylerin evlilere gore gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin ytiksek olmasi
dikkat ¢ekicidir. Bu, evlilik veya iliski durumunun kisinin stresle basa ¢ikma stratejilerini
etkileyebilecegini diisiindiirebilir. Yas acisindan, 25 ile 30 yas arasindaki bireylerin diger
yas gruplarindan daha yliksek gerginlik durumlarinda yeme ortalamasina sahip olmalari,
bu yas grubunun stresle basa ¢ikma yontemlerinin ve yeme aligkanliklarinin diger yas
gruplarindan farkli olabilecegini gosterebilir. Egitim diizeyi agisindan, on lisans
mezunlarinin diger egitim diizeylerine gore gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin
diisiik olmasi ilgingtir. Bu, egitim diizeyinin kiginin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini
ve beslenme aligkanliklarini etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. BKI agisindan, BKI
diizeyi arttik¢a gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin artmasi, obezite ile duygusal
yeme arasindaki iliskiyr destekler niteliktedir. Obezite, stresle basa c¢ikma
mekanizmalarini etkileyebilir ve duygusal yeme davranislarini artirabilir. Cocuk sahibi
olma durumu agisindan, ¢ocugu olmayan bireylerin gerginlik durumlarinda yeme
ortalamasimin diisiik olmasi, ¢ocuk sahibi olmanin stresle basa ¢ikma stratejilerini
etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgular, duygusal yeme davraniglarin1 anlamak
ve etkileyen faktdrleri belirlemek icin Onemlidir. Ozellikle, stresle basa ¢ikma
becerilerinin gelistirilmesi ve saglikli beslenme aliskanliklarinin tegvik edilmesi, obezite

ve duygusal yeme gibi saglik sorunlarinin 6nlenmesine yardimei olabilir.

Saglikli beslenen kisilerde gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin istatistiksel olarak
diisiik olmasi, saglikli beslenme aligkanliklarinin duygusal yeme davranislarini olumlu
yonde etkileyebilecegini gosterir. Bu bulgu, saglikli beslenme aligkanliklarinin stres
yonetimi ve duygusal yeme ile iliskili oldugunu diislindiirmektedir. Alkol kullanan
kisilerde gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin istatistiksel olarak ytiksek olmasi,
alkol tiikketiminin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini etkileyebilecegini ve duygusal

yeme davraniglarini artirabilecegi sonucunu ortaya koymaktadir. Sigara kullanimi,
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egzersiz yapma durumu, giinliik su tliketimi ve atlanilan ana 0giine gore gerginlik
durumlarinda yeme ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamasi, bu
faktorlerin duygusal yeme davraniglari tizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigini veya

diger faktorlerle etkilesim i¢inde oldugunu diisiindiirebilir.

Atistirma yapamayan kisilerde gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin istatistiksel
olarak diisiik olmasi, diizenli yemek saatlerinin ve atistirmalik tiilketiminin duygusal yeme
davranislar iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini diisiindiirebilir. Fast food
tiketmeyen kisilerde gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin istatistiksel olarak
diisiik olmasi, saglikli beslenme aligkanliklarinin  duygusal yeme egilimini

azaltabilecegini ve stresle basa ¢ikmada 6nemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir.

Kizartma ve 1zgara pisirme teknigini kullanan kisilerde gerginlik durumlarinda yeme
ortalamasinin istatistiksel olarak yiiksek olmasi, bu pisirme tekniklerinin genellikle daha
yagh ve islenmis yiyeceklerle iliskilendirilmesi ve duygusal yeme davraniglarini
artirabilecegini diisiindiirebilir. Yeme hiz1 arttikca gerginlik durumlarinda yeme
ortalamasinin istatistiksel olarak artmasi, hizli yeme aligkanlhiginin stresle basa ¢ikma
mekanizmalarin1 etkileyebilecegini ve duygusal yeme davramiglarimi artirabilecegini

gosterebilir.

Dis goriinlisten memnun olan kisilerde gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin
istatistiksel olarak diisiik olmasi, pozitif bir beden imajinin duygusal yeme davranislarini
azaltabilecegini ve stresle basa ¢ikmada 6nemli bir faktér oldugunu ortaya koymustur.
Duygu degisiminin yemek tliketimini etkileyen kisilerde gerginlik durumlarinda yeme
ortalamasinin istatistiksel olarak yiiksek olmasi, duygusal durumun yeme davranislarin
etkiledigini net bir sekilde gozler 6niine sermektedir. 25 ile 30 yas aras1 bireylerin diger
yas gruplarindan daha yiliksek olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme
ortalamasina sahip olmalari, bu yas grubunun stresle basa ¢ikma mekanizmalarinin ve
yeme aligkanliklarinin diger yas gruplarindan farkli olabilecegini gdstermektedir. Bu
bulgular, duygusal yeme davraniglarinin karmasikligini ve etkileyen cesitli faktorleri

gostermektedir.

On lisans mezunu olan bireylerin diger egitim diizeylerinden daha diisiik olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme ortalamasina sahip olmalari, egitim diizeyinin bu

davranis iizerindeki etkisini vurgular. Daha yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin,
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stresle basa ¢ikmak icin daha etkili stratejilere sahip olabilecegi ve bu nedenle duygusal
yeme davramiglariin daha diisiik olabilecegi diisiiniilebilir. Ayn1 sekilde yine, On lisans
mezunu olan bireylerin kendini kontrol edebilme ortalamasinin diger egitim
diizeylerinden istatistiksel olarak diisiik olmasi, egitim diizeyinin bu yetenek iizerindeki
etkisini vurgular. Daha yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin, duygusal kontrol
yeteneklerinin daha gelismis olabilecegi ve bu nedenle kendilerini daha 1yi
yonetebilecekleri diisiiniilebilir. Viicut kitle indeksi diizeyi arttik¢a olumsuz duygularla
basa ¢ikabilmek icin yeme ortalamasinin istatistiksel olarak artmasi, obezite ile duygusal
yeme davraniglart arasindaki iliskiyi destekler niteliktedir. Obez bireylerin, stresle basa
cikma stratejisi olarak yemegi kullanma egiliminde olabilecegi ve bu nedenle olumsuz

duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme davraniglarinin artabilecegi diisiiniilebilir.

Saglikl1 beslenen kisilerde olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme ortalamasinin
istatistiksel olarak diisiik olmasi, saglikli beslenme aligkanliklarinin duygusal yeme
davranislarin1 azaltabilecegini ve stresle basa ¢ikmada 6nemli bir rol oynayabilecegini
gosterir. Bu bulgu, saglikli beslenmenin duygusal sagligt da olumlu yonde
etkileyebilecegini vurgular. Arastirmanin bulgulari, saglikli beslenme aliskanliklarinin ve
diizenli 6glin aliminin duygusal saglik tizerindeki 6nemini vurgularken, sigara, alkol ve
egzersiz gibi diger yasam tarzi faktorlerinin etkisinin daha karmasik oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, bireylerin duygusal sagliklarini iyilestirmek i¢in saglikli
beslenme aligkanliklarin1 benimsemeleri ve stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmeleri
onemlidir. Kadmlarin kendini kontrol edebilme ortalamasinin istatistiksel olarak
erkeklere gore yiiksek olmasi, kadinlarin genellikle duygusal kontrol yeteneklerinin daha
gliclii oldugunu ve stresle basa ¢ikma konusunda daha etkili olduklarini diistindiirebilir.

Bu bulgu, cinsiyetin duygusal saglik {izerindeki etkilerini gostermektedir.

Sagliklt beslenen kisilerde kendini kontrol edebilme ortalamasinin istatistiksel olarak
diisiik olmasi, saglikli beslenme aligkanliklarinin kisinin kendini kontrol etme yetenegi
tizerinde olumsuz bir etkisi olabilecegini diigiindiirebilir. Bu durum, saglikli beslenme
aliskanliklarinin duygusal kontrol yetenegi tizerindeki etkisini gostermektedir. Baglantili
olarak saglikli beslenen kisilerde uyaran karsisinda kontrol ortalamasinin istatistiksel
olarak diisiik olmasi, saglikli beslenme aligkanliklarinin kisinin stresle basa ¢ikma ve
kontrol yetenegi iizerinde olumsuz bir etkisi olabilecegini gdstermektedir. Bu sonug,

saglikli beslenme ile duygusal kontrol arasindaki iligkiyi vurgulamaktadir. Giinliik 4'ten
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fazla 6giin tiikketen kisilerde kendini kontrol edebilme ortalamasinin istatistiksel olarak
yiiksek olmasi, sik 0giin tiikketiminin kiginin kendini kontrol etme yetenegi iizerinde
olumlu bir etkisi olabilecegini diisiindiirebilir. Bu durum, diizenli ve sik araliklarla
beslenmenin duygusal kontrol yetenegi lizerindeki olas1 faydalarmi gostermektedir.
Diizenli ve sik araliklarla beslenme, stresle basa ¢ikma yetenegini giliglendirebilir ve
kontrol duygusunu artirabilir. Sigara kullanimi, alkol tiiketimi, egzersiz yapma durumu,
glinliik su tiketimi ve atlanilan ana 06gline gore ise kendini kontrol edebilme
ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamasi, bu faktorlerin bu
yetenek lizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigini veya diger faktorlerle etkilesim i¢inde
oldugunu gosterir. Bu bulgular, saglikli beslenme aligkanliklarinin ve diizenli 6&iin
alimmin kisinin kendini kontrol etme yetenegi tiizerinde olumlu bir etkiye sahip
olabilecegini diisiindliirmektedir. Ancak, diger yasam tarzi faktorlerinin bu yetenek

tizerindeki etkisi daha karmasik olabilir.

Kadmlarin uyaran karsisinda kontrol ortalamasinin istatistiksel olarak erkeklere gore
yiiksek olmasi, kadinlarin genellikle duygusal kontrol yeteneklerinin daha gelismis
oldugunu ve stresle basa ¢ikmada daha etkili olduklarini diisiindiirebilir. Bu bulgu,
cinsiyetin duygusal kontrol yetenegi tizerindeki etkisini gostermektedir. 25 ile 30 yas
arast bireylerin uyaran karsisinda kontrol ortalamasinin diger yas gruplarindan
istatistiksel olarak yiiksek olmasi, bu yas grubunun geng yetiskinlik donemindeki stresle
basa c¢ikma yeteneklerinin diger yas gruplarindan daha gelismis olabilecegini

diistindiirebilir.

Duygusal yeme 6l¢egi boyutlarindan gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla
basa ¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol edebilme ve uyaran karsisinda kontrol
boyutlari ile boy uzunlugu arasinda negatif yonlii iliskiler saptanmigtir. Bu bulgu, kisinin
boy uzunlugunun artmasiyla bu duygusal yeme boyutlarinin azalma egiliminde oldugunu
gosterir. Ayrica, viicut agirligi ve viicut kitle indeksi ile duygusal yeme 6l¢egi boyutlari
arasinda pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli iligkiler tespit edilmistir. Bu da, kiginin
viicut agirliginin ve viicut kitle indeksinin artmasiyla duygusal yeme egiliminin artma

egiliminde oldugunu gosterir.

Bu bulgular, duygusal yeme davranislarinin boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut kitle

indeksi gibi antropometrik dlgiimlerle iliskili oldugunu gostermektedir. Duygusal yeme
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davraniglarini anlamak ve yonetmek icin bu faktorlerin dikkate alinmasi 6nemlidir. Bu
iligkilerin daha derinlemesine incelenmesi, duygusal yeme davraniglarinin nedenlerini ve

etkilerini anlamamiza yardimeci1 olabilir.

Bayrak, Serter ve Isikli (2020) tarafindan yapilan ¢alismada, duygusal, digsal ve
kisitlayict yeme bozukluklarinin metabolik sendrom gelisimi iizerindeki etkisi
incelenmistir. Arastirma, farkli yeme bozukluklarinin metabolik sendrom riskini nasil
etkiledigini anlamak i¢in yapilmistir. Calismada, duygusal, digsal ve kisitlayici yeme
bozukluklarinin metabolik sendrom gelisimi lizerindeki etkileri detayl1 bir sekilde analiz
edilmistir. Kisitlayict yeme bozuklugunun metabolik sendrom {iizerindeki etkisi 4
incelenmis ve bu bozuklugun da metabolik sendrom riskini artirict bir faktér oldugu

sonucuna varilmistir (Bayrak, Serter & Isikli, 2020: 42).

Sapmaz Yurtsever ve Tekinsav Siitcii (2022) tarafindan kaleme alinan bu calismada,
duygusal yeme fenomeninin degerlendirilmesinde kullanilan yontemlerin incelenmesi
amaclanmistir. Calisma, duygusal yeme davraniginin tanimin1 yapmakla baslayarak, bu
davranisin olusumunda etkili olan faktdrleri ele almistir. Ozellikle duygusal yeme
davranmiginin ortaya ¢ikis nedenleri, risk faktorleri ve nasil ifade edildigi {izerine
yogunlagmistir. Duygusal yeme davranisi, olumsuz duygu ve deneyimlerle bas etme
amaciyla sergilenen bir yeme davranisi olarak tanimlanmistir. Bu davranisin, olumsuz
duygularla temas1 kesmek icin yiyecegin kullanilmasi seklinde ifade edilmistir (Sapmaz

Yurtsever ve Tekinsay Siitcii, 2022: 161).

Yapilan calismalara bakildiginda, “Yetiskin Bireylerde Ustbilisler Diirtiisellik ve
Cocukluk Cagi Olumsuz Yasantilarin Duygusal Yemeye Etkisinin Incelenmesi” isimli
tez (Alkan, 2023), yetiskin bireylerde duygusal yeme davranisinin altinda yatan faktorleri
anlamaya yonelik kapsamli bir arastirma olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Istanbul'da
yapilan bu aragtirma, 675 kadin ve erkek katilime {izerinde yliriitiilmiis ve ¢esitli 6l¢ekler
kullanilarak veriler toplanmistir. Calismanin bulgularina bakildiginda, bu ¢alismadan
farkli olarak {istbilis ve diirtlisellik incelenmistir. Bu calismanin bulgulariyla benzer
olarak duygusal yeme ve iist bilislerde cinsiyete gore kadinlar lehine farklilik oldugu,
diirtiisellikte ise erkekler lehine farklilik oldugu tespit edilmistir. Anne babayla biiytime
durumu, iist bilislerde anlamhi bir farklilik gdosterirken, diirtiisellikte bu farklilik

saptanmamustir. Ailede obez bireylerin varligi, duygusal yeme ve iistbiligler agisindan
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anlaml bir farklilik gosterirken, diirtiisellikte bu farklilik bulunmamistir. Beden kitle
indeksi gruplarma gore duygusal yeme etkisi farklilik gosterirken, stbilisler ve
diirtiisellik etkisi ise beden kitle indeksine bagl degildir. Ustbilislerin artmasiyla
duygusal yeme egiliminin arttig1 ve ¢cocukluk ¢agi olumsuz yasantilarin duygusal yeme

tizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigi bulunmustur.

Yapilan bir ¢alisma sporcular iizerinde yapilan bir calismada sporcularin duygusal yeme
ve duygusal istah durumlarinin tespiti ile performanslar1 ve basarilari tizerindeki etkilerini
aragtirmaktadir (Ince, 2023). Sporcularda duygusal yeme ve istahin énemi, sporun mental
ve fiziksel yiiklenmelerle birlikte yasanan duygusal deneyimlerine odaklanarak
incelenmektedir. Sporcularin duygusal yeme ve duygusal istah puan ortalamalari
belirlenmistir. Duygusal yeme davranislar cinsiyet, BKI kategorisi ve spor bransi gibi
faktorlere gore degiskenlik gdstermektedir. Yine bu caligma ile benzer olarak cinsiyet
olarak kadinlarin duygusal yemeye daha yatkin olduklari tespit edilmistir. Duygusal istah
durumlar1 da benzer sekilde cinsiyet, BKI kategorisi ve sporculuk diizeyi gibi faktorlere
bagl olarak degismektedir. Bu caligmada ulasilan dis goriinlisten memnun olan kisilerde
gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin istatistiksel olarak diisiik olmasi, pozitif bir
beden imajinin duygusal yeme davranislarini azaltabilecegini ve stresle basa ¢ikmada
onemli bir faktor oldugu sonucu sporla iliskilendirilebilir. Sonug¢ olarak, bu caligsma
sporcularin duygusal yeme ve duygusal istah durumlarinin performanslar1 ve basarilar

tizerinde 6dnemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Obezite iizerine yapilan bir calismada ise (Basduvar, 2024) obezitenin psikolojik saglik
ve beslenme aligkanliklar1 iizerindeki etkileri arastirllmistir. Bu calisma, obezitenin
derecesi, cinsiyet, yas ve beslenme aliskanliklar1 gibi faktorlerle depresyon, anksiyete ve
hedonik aglik arasindaki iligkileri arastirmaktadir. Sonuglara gore, obezitenin derecesi
arttikca depresyon, anksiyete ve hedonik aglik diizeylerinin arttigr gozlemlenmistir.
Ayrica, erkeklerin kadinlara gore bu faktorlerde daha yiiksek diizeylerde oldugu ve belirli
beslenme aliskanliklarinin obezite ve psikolojik saglik {izerinde olumsuz etkileri oldugu
belirlenmistir. Obezitenin sadece fiziksel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik
saglik ve beslenme aligkanliklar1 iizerinde de Onemli bir etkiye sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Yine obezite ile ilgili bir baska ¢alisma ise (Kayikci, 2024) obezitenin
biligsel ve listbilissel siirecler tizerindeki etkilerini incelemesi ve obezite ile iligkili yeme

davraniglarini anlamaya yoneliktir. Bu c¢alisma, obezite tanili bireylerin yeme
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davraniglarinda saglikli kontrol gruplarma kiyasla nasil farkliliklar sergiledigini
arastirmistir. Bulgulara gore, obezite grubunda duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme
davraniglarinin saglikli kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli derecede
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica, obez bireylerde iistbiligsel inanislarin, duygusal
yeme davranigini artirdigi ve otomatik diisiincelerin de duygusal yeme ile iliskili oldugu
ancak dogrudan bir etkisinin olmadig1 bulunmustur. Bu ¢alismada ulagilan ¢ocuklar1 olan
ebeveynler arasinda %14,7 oraninda obezitenin yaygin oldugu sonucu bilissel siireclerle
iliskilendirilebilir.

Literatiirde tiniversite 0grencileri lizerine yapilan ¢alisma ise (Eraslan, 2023) {iniversite
Ogrencilerinin anksiyete diizeyleri ile duygusal yeme davranmiglari arasindaki iliskiyi
incelemek amaglanmistir. Beslenme, hem fizyolojik hem de psikolojik doyum i¢in 6nemli
oldugundan, duygusal yeme davranisi gibi psikolojik etkenlerin beslenme aligkanliklarini
nasil etkiledigi arastirilmistir. Caligmanin 6rneklemini olusturan Kirgehir Ahi Evran
Universitesi Cigekdag Meslek Yiiksekokulu 6grencileri iizerinde Beck ve arkadaslarinin
gelistirdigi anksiyete Olcegi ile Garaulet ve bu calismadaki gibi duygusal yeme dlgegi
kullanilarak veri toplanmistir. Caligmanin bulgularina gore, anksiyete diizeyi ile duygusal
yeme davranisi arasinda pozitif yonde bir iliski tespit edilmistir. Yani anksiyete diizeyi
arttikca, bireylerin duygusal yeme davranisi gosterme olasiliginin arttigi belirlenmistir.
Fakat bu calismada ulasilan 6n lisans mezunlarmin diger egitim diizeylerine gore
gerginlik durumlarinda yeme ortalamasinin diisiik olmast bulgusu bu ¢alismanin
bulgularindan farklidir. Ayrica, yine bu ¢alismadaki gibi demografik 6zelliklere gore
ulasilan sonuglarda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek anksiyete diizeyine sahip oldugu
ve daha fazla duygusal yeme davranisi sergiledikleri bulunmustur. Ayrica sinif diizeyi,
ikamet durumu, gelir durumu gibi faktorlerin anksiyete diizeyleri ve duygusal yeme

davraniglar tizerinde etkili oldugu saptanmuistir.

Bu caligmaya benzer olarak yapilan bir ¢alismada (Demirci, 2023) ise amag, depresyon
diizeyleri ile duygusal yeme arasindaki iliskide 6z yeterligin aracilik roliinii incelemektir.
Ayrica depresyon diizeyleri, duygusal yeme ve 6z yeterlik arasindaki iligkilere de
bakilmistir. Calismaya 18-45 yas arasinda toplam 291 yetiskin birey (243 kadin ve 48
erkek) katilmistir. Bu ¢alismada kullanilan Duygusal Yeme Olcegi’nden farkli olarak
Demografik Bilgi Formu, Beck Depresyon Envanteri (BDE), Oz Etkililik-Yeterlik Olgegi
ve Hollanda Yeme Davranisi Anketi’nin (DEBQ) Duygusal Yeme alt boyutu
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kullanilmigtir. Bulgular sonucunda, depresyon diizeyleri ile duygusal yeme arasinda
pozitif yonde ve anlamli bir iliski bulunmustur. Duygusal yeme ile 6z yeterlik arasinda
negatif yonde ve anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Aracilik analizleri, depresyon
diizeyleri ile duygusal yeme arasinda 6z yeterligin kismi aracilik etkisi oldugunu ortaya
koymustur. Bu sonuglar, literatiirdeki bilgiler 1s18inda degerlendirilmis ve gelecekteki

arastirmalar ile klinik uygulamalar i¢in 6nerilerde bulunulmustur.

Literatiirde bu ¢alismadan farkli olarak Yavuz (2024) tarafindan yapilan bir ¢calismada
problemli internet kullanimi, duygusal yeme ve benlik saygisi arasindaki iliski
incelenmistir. Ayrica bu iligkilerin sosyodemografik 6zelliklere gore nasil farklilagtigini
incelemektedir. Arastirmanin Orneklemini 402 yetiskin birey olusturmaktadir. Veri
toplamak i¢in Sosyodemografik Bilgi Formu, Problemli Internet Kullanimi Olgegi, bu
calismayla benzer olarak Tiirkce Duygusal Yeme Olcegi ve Rosenberg Benlik Saygist
Olgegi kullanilmistir. Ayrica kullanilan yéntem de bu arastirma ile aynidir, arastirma
modeli iliskisel tarama modeli olarak belirlenmis ve veriler ¢evrimici anket yontemiyle
elde edilmistir. Bulgular neticesinde, problemli internet kullanimi ile duygusal yeme
arasinda orta diizeyde, pozitif yonlii ve anlamli bir iliski bulunmustur. Problemli internet
kullanimu ile benlik saygis1 arasinda orta diizeyde, pozitif yonlii ve anlaml1 bir iligki tespit
edilmistir. Duygusal yeme ile benlik saygisi arasinda orta diizeyde, pozitif yonli ve
anlamli bir iliski gézlemlenmistir. Bu ¢alisma, problemli internet kullaniminin duygusal
yeme ve benlik saygisi lizerindeki etkilerini anlamak ve sosyodemografik faktorlerin bu
iligkiler iizerindeki potansiyel etkilerini degerlendirmek agisindan onemli bir katki

sunmaktadir.

Literatiirde duygusal istah iizerine yapilan diger bir ¢alismada bu c¢aligmadan farkli
Olcekler kullanilarak arastirma yapilmistir (Aslan ve Beyaz, 2022). Bu ¢alismanin amaci,
beden kiitle indeksine (BKI) gére bireylerde duygusal aglik durumlari, umutsuzluk
diizeyleri ve besin tiiketimleri arasindaki iligkiyi arastirmaktir. Arastirma, normal viicut
agirhiginda veya obez olan 18-65 yas araligindaki 200 katilimeir iizerinde
gerceklestirilmistir. Katilimcilara demografik o6zelliklerini ve hastalik durumlarinm
sorgulayan anket formu uygulanmis, beslenme durumlari 3 giinliik besin tiikketim kaydi
ile belirlenmistir. Duygusal istah durumlar1 Duygusal Istah Anketi, umutsuzluk diizeyleri
ise Beck Umutsuzluk Olgegi ile degerlendirilmistir. Ayrica antropometrik olgiimler

almarak BKI hesaplanmistir. Calismanin bulgular1 arasinda bu ¢alismalayla benzer
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bulgular olarak, kadinlarin BKI arttikca duygusal istahlarinin da arttig1, 6zellikle obez
kadinlarin duygusal istahlarinin normal agirliktaki kadinlara gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Ancak erkeklerde BKI ile duygusal istah arasinda anlamli bir iliski
bulunmamustir. Ayrica umutsuzluk diizeyleri ile cinsiyet veya BKI arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir iliski saptanmamustir. Sonug olarak, bu ¢alisma bireylerde BKi'nin
duygusal aglik durumlarina etkisini incelemis ve kadinlarda BKI'nin artisinin duygusal
istah1 nasil etkiledigini géstermistir. Besin tiiketimi ile duygusal istah arasinda pozitif bir
iligki bulunmus, ancak umutsuzluk diizeyleri ile bu faktorler arasinda iliski

gozlenmemistir.

Yapilan bir ¢alismada farkli olarak duygusal yeme davranisiyla ilgili bedensel dili
degerlendirmeyi esas alan 6zgiin ¢alisma da (Kahraman ve Nusel, 2023) literatiirde dikkat
cekmektedir. Bu arastirmanin amaci, yalnizlik ve olumsuz beden konusmalarinin
duygusal yeme lizerindeki etkisini ve bu faktorlerin cinsiyet, egitim durumu, beden kitle
indeksi (BK1I), psikolojik yardim alma ve viicut seklini degistirme istegi gibi degiskenlere
gore nasil farklilastigini incelemektir. Aragtirmada 510 yetiskin tizerinde yapilan bir
calisma kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda, yalmzlik, olumsuz beden
konusmalar1 ve duygusal yeme arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler bulunmustur.
Yalnizlik ve olumsuz beden konusmalarinin duygusal yeme iizerinde yordayici oldugu
tespit edilmistir. Ayrica, yalnizlik puanlarinin medeni durum, psikolojik destek alma ve
viicudu degistirme istegi gibi degiskenler bakimindan; duygusal yeme ve olumsuz beden
konusmalart puanlarinin ise cinsiyet, medeni durum, psikolojik destek alma, viicudu
degistirme istegi ve BKI gibi faktorlere gore farklilastign belirlenmistir. Bu arastirma,
duygusal yeme, yalnizlik ve olumsuz beden konugmalar1 gibi konular1 bir arada inceleyen

nadir ¢alismalardan biri olarak dne ¢ikmaktadir.

Literatlirde bir diger ¢aligma ise bu ¢alismanin hedef kitlesi gibi {iniversite d6grencileri
lizerinde yapilmustir ve farkli olarak Duygusal Yeme Olgegi'nin yani sira Besin Giicii
6lcegi kullanilmistir (Cif¢i ve Eminsoy, 2024). Bu calismanin amaci, {iniversite
ogrencilerinin hedonik acglik durumlarmi Besin Giicii ve Duygusal Yeme Olgegi
kullanarak degerlendirmektir. Calisma Ekim 2022 - Kasim 2022 tarihleri arasinda g¢esitli
tiniversitelerde 6grenim gormekte olan 18-25 yas arast 146 Ogrenci tizerinde
gerceklestirilmistir. Caligmanin bulgularina gore, kadin 6grencilerin %84'tinde ve erkek

ogrencilerin %70,4'tinde hedonik ag¢lik bulundugu tespit edilmistir. Ayrica kadin
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ogrencilerin %68'inde ve erkek Ogrencilerin %63,4'linde duygusal yiyicilik saptanmus,
ancak istatistiksel olarak onemli bir fark bulunmamistir. Bu caligmada kullanilan
Olceklerin besinlerin bireyler iizerindeki etkilerini ve besin ortamlarina duyarliliklarini
belirlemede etkili araclar oldugu goriilmiistiir. Ayrica, bu Ol¢eklerin hedonik aglik

yonetimini degerlendirmek i¢in faydali olabilecegi vurgulanmistir.

Bu c¢alisma ile ¢cok benzer bir ¢alisma da literatiir de mevcuttur ve bulgular1 bu ¢alismay1
destekler niteliktedir (Ozgiir ve Yilmaz, 2023). Calismanin amaci, {iiniversite
ogrencilerinde duygusal yeme egilimini ve bu egilimi etkileyen faktorleri incelemektir.
Calismaya 205 kadin ve 105 erkek olmak iizere toplamda 310 iiniversite 6grencisi
katilmistir. Katilimcilara sosyo-demografik bilgiler, beslenme aligkanliklar1 ve Duygusal
Yeme Olgegi (DYO) igeren ¢evrim igi bir anket uygulanmustir. Duygusal Yeme
Olgegi'nde kesim noktasi olarak belirlenen 75 puanin iizerinde olan 6grencilerde duygusal
yeme egilimi oldugu kabul edilmistir. Bulgularina gore, duygusal yeme egilimi cinsiyet
ve beden kiitle indeksi (BKI) gibi faktdrlere gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir. Kadin 6grencilerin gerginlik durumunda yeme, olumsuz durumlarda
yeme, uyaran karsisinda kontrol gibi alt boyutlarda ve toplam DYO puanlarinda erkek
ogrencilere gore daha yiiksek skorlar aldigi goriilmiistiir (p<0.05). Kadin cinsiyetinin
gerginlik durumunda yeme, olumsuz durumlarda yeme ve uyaran karsisinda kontrol
davranislarinin pozitif yordayicisi oldugu belirlenmistir. Ayrica diyet yapma durumunun
da gerginlik durumunda yeme ve olumsuz durumlarda yeme davranislarinin pozitif

yordayicisi oldugu bulunmustur.

Literatiirde sadece fizik kaygisi davramisina odaklanarak duygusal yeme iligkisini
aragtiran bir ¢alisma da mevcuttur (Cakar ve Arslan, 2023). Hedef kitle bu ¢aligmadaki
gibi tiniversite 6grencileridir. Bu ¢caligmada tiniversite 6grencilerinde sosyal fizik kaygisi
ile duygusal yeme davranig1 arasindaki iligki incelenmistir. Duygusal yeme, bireylerin
duygusal durumlarina yanit olarak gosterdikleri asir1 yeme egilimidir, genellikle kaygi,
Ooftke veya depresyon gibi duygusal durumlarla iliskilendirilir. Bu c¢alismada 370
tiniversite dgrencisi tizerinde yapilan aragtirmada, kisisel bilgiler toplandiktan sonra bu
calismadan farkli 6l¢ekler kullanilarak veriler toplanmigtir. Kullanilan dlgekler ise Sosyal

Kaygi Anksiyetesi ve Hollanda Yeme Davranisi 6lgekleridir.
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Calismanin bulgularina gore, sosyal fizik kaygisi ve duygusal yeme davranisi arasinda
anlamli iligkiler bulunmustur. Ozellikle fiziksel gériiniimden rahatsiz olan ve yiyeceklerle
ilgili dis uyaranlara tepki goOsteren Ogrencilerde duygusal yeme davranisinin arttigi
gbzlemlenmistir. Ayrica, ¢evre tarafindan olumsuz fiziksel degerlendirme beklentisi olan
ve agirlik alma korkusu yasayan 6grencilerde de duygusal yeme davranisinin belirgin
oldugu bulunmustur. Bu bulgular, {iniversite 6grencilerinde duygusal yeme davranisinin
sosyal fizik kaygist ile iligkili oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, bu 6grencilere
yonelik  psikolojik veya diyetisyen destekli yaklagimlarin  6nemli oldugu

vurgulanmaktadir.

Bu baglamda, duygusal yeme ile iliskili olan faktorler incelenmis, bu faktorler arasindaki
iliskiler degerlendirilmis ve duygusal yeme davranisinin Onlenmesi veya tedavi
edilmesine yonelik &neriler sunulmustur. Ornegin, duygusal yemenin azaltilmas: igin
farkindalik temelli stres azaltma teknikleri, biligsel davranig¢i terapiler ve saglikli
beslenme aligkanliklarinin tesviki gibi stratejiler onerilmektedir. Bu ¢calismanin sonuglari,
duygusal yeme davramisinin karmasikhiimi  ve etkileyen cesitli faktorleri
vurgulamaktadir. Elde edilen bulgular, saglik uzmanlarina, psikologlara ve toplum sagligi
uzmanlarina, duygusal yeme davraniginin etkili bir sekilde ele alinmasi i¢in rehberlik
edebilir ve saglikli yasam tarzi aligkanliklariin tesvik edilmesine katkida bulunabilir.
Boylece, bu ¢alisma hem bireysel hem de toplumsal diizeyde saglikli yasam hedeflerine

ulagsmada 6nemli bir kaynak olusturmay1 amaglamaktadir.
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ONERILER

1. Toplumda saglikli beslenme bilincini artirmak i¢in diizenlenen kampanyalar ve
programlar 6nemlidir. Dengeli ve besleyici bir diyetin degeri vurgulanmali ve
insanlar saglikli besin segeneklerine tesvik edilmelidir. Okullarda ve toplum
merkezlerinde, saglikli beslenme konusunda diizenli egitim programlari
diizenlenmelidir. Bu programlar, dengeli beslenme aligkanliklarini tegvik etmek
ve saglikli yemek pisirme becerilerini gelistirmek i¢in pratik bilgiler sunmalidir.
Bu baglamda, yerel topluluklarda saglikli beslenme konusunda farkindalik artirici
kampanyalar diizenlenebilir. Ornegin, saglikli yemek tarifleri yarismalari, yerel
pazarlarda saglikli besinlerin tanitimi veya okullarda saglikli beslenme
seminerleri gibi etkinlikler diizenlenebilir. Katilimcilar, saghkli ve lezzetli
yemeklerin nasil hazirlanacagini 6grenirken ayni zamanda stresi azaltacak bir

aktiviteyle de ugragmais olurlar.

2. Bireylere stres yonetimi konusunda egitim verilmelidir. Saglikli stres yonetimi
stratejileri, duygusal yeme aliskanliklarimi azaltmada yardimci olabilir. Bu
egitimler, bireylerin daha etkili basa ¢ikma yontemleri gelistirmesine olanak tanir.
Topluluk merkezlerinde ve isyerlerinde diizenlenen atdlye calismalari, stres
yonetimi ve duygusal yeme konularinda pratik stratejiler 6gretmelidir.
Katilimcilar, stresle basa c¢ikma tekniklerini Ogrenirken saglikli  yeme
aliskanliklarin1  gelistirmeye tesvik edilmelidir. Ozellikle kadinlar ve geng
yetiskinler arasinda duygusal yeme davraniglarinin yayginligini géz oniinde
bulundurarak, stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirecek destek programlari
olusturulabilir. Bunlar, stres yoOnetimi tekniklerini 6greten, duygusal saglig
giiclendiren ve sagliklt basa ¢ikma mekanizmalarini tesvik eden etkinlikler
icerebilir. Yoga, meditasyon, sanat terapisi gibi farkli yontemlerle kisilere stresle

basa ¢ikma becerileri 6gretilebilir.
3. Beslenme aligkanliklari ile duygusal saglik arasindaki iliskinin vurgulanmasi

onemlidir. Saglik uzmanlari, insanlarmm bu iliskiyi anlamalarma ve saglikli

beslenme aliskanliklarini benimsemelerine yardimer olmalidir. Topluluk tabanli
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saglikli beslenme destek gruplart olusturulmalidir. Bu gruplar, bireylerin
birbirleriyle deneyimlerini paylagmalarini saglayarak destek ve motivasyon
saglar. Ayrica, gruplar beslenme uzmanlari1 veya danismanlar tarafindan rehberlik
edilebilir. Saglikli beslenmeyi tesvik etmek icin ¢esitli yontemler kullanilabilir.
Ornegin, marketlerde saglikli yiyeceklerin fiyatlarinin diisiiriilmesi veya saglikl
seceneklerin daha goriiniir hale getirilmesi gibi uygulamalarla saglikli beslenmeyi

tesvik etmek miimkiin.

. Bireylerin ihtiyaclarina gore kisisellestirilmis miidahaleler gelistirilmelidir.
Herkesin farkli gereksinimleri oldugundan, kisisellestirilmis yaklasimlar daha
etkili olabilir. Saglikli besin segeneklerinin erisilebilirligini artirmak i¢in
toplumda gevresel degisiklikler tesvik edilmelidir. Ornegin, okul kantinlerinde ve

igsyerlerinde saglikli yemek segenekleri sunma politikalar1 uygulanabilir.

Obezite ile duygusal yeme arasindaki iliskiyi anlamak ve yonetmek i¢in saglikl
kilo yonetimi ve beslenme damigmanligi hizmetleri sunulmalidir. Bireylere
saglikli beslenme aliskanliklar1 ve duygusal yeme ile basa ¢ikma stratejileri
konusunda destek saglanmalidir. Saglik kuruluslari, obezite ve duygusal yeme
konusunda bireysel danigsmanlik ve takip hizmetleri sunmalidir. Bireylere
kisisellestirilmis beslenme planlar1 ve duygusal saglik stratejileri saglanarak

desteklenmelidir.

Beden pozitifligi ve kabul etkinlikleri diizenlenmesi Onerilebilir. Caligmada da
belirtildigi gibi dis gorlinlisten memnuniyetin duygusal yeme davraniglar
tizerinde olumlu bir etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu baglamda, topluluk
etkinlikleri veya online platformlarda beden pozitifligi ve kabulii {izerine
konferanslar veya atdlye caligmalar1 diizenlenebilir. Bireylerin kendilerini daha

fazla kabul etmeleri ve bedenlerini sevmeleri tesvik edilebilir.

Ozellikle ¢ocuklar ve geng yetiskinler arasinda saglikli beslenme aliskanliklarinin

gelistirilmesi icin erken yasta egitim programlaria odaklanilmalidir. Beslenme
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egitimi miifredatin bir parcasi haline getirilebilir ve okul kantinlerinde saglikli

besin se¢eneklerinin sunulmasi tegvik edilebilir.

8. Sigara ve alkol tiiketiminin azaltilmasi i¢in daha detayl tedbirler alinmali. Sigara
ve alkol tiikketimini azaltmaya yonelik daha etkili politikalar ve kampanyalar
gelistirilmelidir. Saglikli yasami tesvik eden programlar, bagimlilig1 azaltici

tedbirler ve erken miidahale yontemleri dnemlidir.

Bu oneriler, bireylerin saglik ve duygusal refahlarmi gelistirmeye yonelik
kapsamli bir yaklasimi desteklemektedir. Bu Onerilerin birlestirilerek etkili stratejilerin
gelistirilmesi 6nemlidir. Etkili bir sekilde hayata gegirilmesi i¢in toplumun ve saglik
kuruluslarinin isbirligi 6nemlidir. Her bir 6neri, bireylerin saglikli beslenme aliskanliklar
kazanmalarini, stresle daha etkili bir sekilde basa c¢ikmalarmi ve duygusal yeme

davranislarini kontrol etmelerini desteklemeyi amaglamaktadir.
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EKLER

EK-1: ONAM FORMU

Bu anket formu Nisantas1 Universitesi Beslenme ve Diyetetik alaninda Universite
ogrencilerinde Duygusal Yeme Davranmisinin Obezite ile Iliskisinin Degerlendirilmesi
amaciyla yluriitiilmektedir. Asagida yasaminizla ilgili bazi1 ifadeler bulunmaktadir.
Herhangi teshisi konmus Bulimiya Nervoza, Anoreksiya Nervoza veya Tikanircasina
Yeme Bozuklugu'nuz yok ise size uygunluk derecesine gore (asla, nadiren, bazen,
siklikla, neredeyse her zaman) segeneklerinden bir tanesini isaretleyiniz. Elde edilen

veriler sadece bilimsel amagh kullanilacaktir. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Sorulariniz igin .... adresine mail atarak ulasabilirsiniz.
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EK-2: DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

1) Cinsiyetiniz? *

( ) Kadmn

() Erkek

2) Medeni Durumunuz? *

( )Evli

( ) Bekar

3) Yasimz? *

() 18-24

( )25-30

( )31-35

4) Egitim durumunuz nedir? *
( ) On lisans

( ) Lisans

() Yiksek lisans

() Doktora ve +

5) Boy uzunlugunuz? (cm) *

7) Cocugunuz var mi? *

() Evet

( ) Hayir

8) Evet ise kac tane ¢cocugunuz var?

( ) Bir
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() iki

( )Ug

( )Dort ve daha fazla

9) Calisiyor musunuz? *

() Evet

( ) Hayir

10) Cahisiyorsamiz calisma sekliniz nasil?

() Hep yiiz ylize calistyorum

() Hep online ¢alistyorum

() Ara sira yiiz yiize ara sira online ¢alistyorum (hibrit)
11) Saghkh beslendiginizi diisiinityor musunuz? *
() Evet

( ) Hayir

12) Sigara kullaniyor musunuz? *

() Evet

( ) Hayir

13) Alkol kullaniyor musunuz? *

() Evet

( ) Hayir

14) Diizenli bir sekilde fiziksel aktivite yapiyor musunuz? *
() Evet

( ) Hayir

15) Cevabmiz evet ise giinde ne kadar egzersiz yapiyorsunuz?
() 30 dakikadan az

()30 dkile I saat arasinda
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() 11ile 2 saat arasinda

() 2 saatten fazla

16) Giinliik ne kadar su tiiketiyorsunuz? (Kac¢ bardak?) *

()13
()4-6
()6-8

() 8veiizeri

17) Giinliik ka¢ 6giin tiiketiyorsunuz? *

( ) Tek 6giin
()2 bgin

()3 06gin

()4 6giin ve daha fazlasi

18) Cogunlukla hangi ana 6giinii athyorsunuz? *

() Sabah

( )Osle

() Aksam

( ) Ogiin atlamiyorum

19) Ana o6giinlerinizi

isaretleyebilirsiniz) *
() Vakit kisithilig
() Unutkanlik

() Acikmamak

() Kilo kaybr istegi

( ) Ekonomik durum

atlamamizin nedeni nedir?

(Birden ¢ok

() Yurtta, yemekhanede, cafede vs. ¢ikan yemekleri sevmemek

secenek
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( ) Ogiin atlamam
20) Ara 6giin athyor musunuz? *
() Evet

( ) Hayir

21) Ogiin aralarinda atistirmalik tercihiniz nedir? *

() Meyve

( ) Cikolata

() Biskiivi

() Fark etmez

() Atistirmiyorum

22) Fast food tiiketim sikhginiz nedir? *

( ) Haftada 1 kez

( ) Hafta 2-3 kez

( )10 giinde 1

() Ayda bir veya daha az

( ) Hig tiikketmiyorum

23) Fast food tiiketiyorsamz sebebi nedir?
() Zaman kaybetmemek i¢in

( ) Fiyatlar1 daha uygun oldugu icin

( )Sosyal medya ve reklamlarda gordiiglim icin
( )Tadin1 begendigim i¢in

() Tok tuttugu icin

24) Yemek pisirirken hangi teknigi kullanirsimz? *
( ) Kizartma

( ) Hasglama
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() Izgara

() Buharda pisirme

25) Yemek yeme hiziniz nasildir? *
() Hizh

() Yavas

() Normal

26) Giin icinde tiikettiginiz besinlerin kalorilerine dikkat eder misiniz? *

() Evet

( ) Hayrr

27) Ozel bir diyet uyguluyor musunuz? *

() Evet

( ) Hayir

28) Cevabiniz evet ise diyetinizi kim onerdi?
() Diyetisyen

() Sosyal medyadan gordiim

() Cevremdeki insanlarinin diyetini yaptyorum
() Kendim yapiyorum

29) Dis goriiniisiiniizden memnun musunuz? *
( ) Memnunum

() Memnun degilim

30) Duygu degisimleriniz yemek tiiketiminizi etkiliyor mu? *
() Evet

( ) Hayir
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EK-3: TURKCE DUYGUSAL YEME OLCEGI

TURKCE DUYGUSAL YEME OLCEGI

Asagida yasaminizla ilgili bazi ifadeler bulunmaktadir. Herhangi teshisi konmus Bulimiya

Nervoza,

Anoreksiya Nervoza veya Tikanircasina Yeme Bozuklugu'nuz yok ise size uygunluk

derecesine gore

(asla, nadiren, bazen, siklikla, neredeyse her zaman) segeneklerinden bir tanesini isaretleyiniz.

Bu veriler sadece bilimsel amagcla
kullanilacaktir.
‘ S ‘ 1 ‘Cinsiyetiniz Kadm | Erkek
‘ S ‘ 2 ‘Medeni Durumunuz Evli | Bekar
‘ S ‘ 3 ‘Fiziksel Bilgiler Kilo | Boy BKI
1S | 4 | vagmuz 1824 | 25-30 | 31-35 | 36-40 40 +
S Ilkoku Universi | Yiikseklisa | Doktora
5 | Egitim Durumu 1 Lise te ns ve +
. Neredeyse
Asla Naglre Bazen Siklikla Her
Zaman

Zor zamanlarda, sagliksiz
S | 6 |davranislara daha egilimli
oluyorum

Kendimi baski altinda
S| 7 |hissedersem daha ¢gok
yerim

Stresli oldugum
S | 8 |zamanlarda daha ¢ok
yerim

Kendimi ¢aresiz
S | 9 |hissedersem yemek yemek

isterim

[s tempom yogunlasirsa
S|10 :

daha ¢ok yerim
sl Yemegi abarttigimda suclu

hissederim
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12

Yiyecekleri, 6diil ve zevk
kaynagi olarak kullanirim

13

Ac olmadigimda yerim.

14

Bir seyler bekledigim gibi
gitmezse yemek yemek
isterim

15

Bir seylerden rahatsiz
oldugumda daha fazla
yemek isterim

16

Bir konuda depresif ya da
lizglinsem yemek yemek
isterim

17

Bir konuda endiseli ya da
kaygili hissediyorsam
yemek yemek isterim

18

Canimin sikkin oldugu
zamanlarda yemek yemek
isterim

19

Yalniz hissettigimde
yemek yemek isterim

20

Biri beni lizdiigiinde
yemek yemek isterim

21

Bana ac1 veren bir
deneyimimi hatirlatan
benzer durumlarda yemek
yemek isterim

22

Korktugum zaman yemek
yemek isterim

23

Sinirlerimin bozuk oldugu
zamanlarda yemek yemek
isterim

24

Yaptigim bir seyden dolay1
kotii ya da suclu
hissedersem yemek yemek
isterim

25

Kendimi incinmis
hissedersem yemek yemek
isterim

26

Heyecanli oldugum
zamanlarda yemek yemek
isterim

27

Sorunlarimla bag
edebilmek i¢in yemek
yerim

28

Yememin kontroliimiin
disinda oldugunu
hissediyorum

29

Lezzetli bir sey goriip
kokusunu alirsam onu
yemek isterim
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30

Bagkalarini yemek yerken
goriirsem ben de yemek
yemek isterim

31

Diyet s6z konusu
oldugunda irademe
hakimim

32

Kilo kontroliinde diyette
istikrar1 saglayamiyorum.

33

Lezzetli yiyeceklere karsi
koyabilirim

34

Yemek i¢in 1srar edilirse
hay1r diyebilirim

35

Yiyecekler duygularimla
bas etmede bana yardim
ediyor.
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EK-4: ETiK KURUL iZNi

_ISTANBUL T.C. e
NISANTASI ISTANBUL NiSANTASI UNIVERSITESI REKTORLUGU N
UNIVERSt “t‘ ETiK KURULU ok Namar

Sayin Dilara Kaytaz
Istanbul Nisantas: Universitesi
Lisanstistii Egitim Enstitiisii
Beslenme ve Diyetetik (Tezli)

Istanbul Nisantas: Universitesi, Etik Kurulu Bagkanligina 22.11.2023 tarihinde incelenmek iizere
bagvurmus oldugunuz “Universite Ogrencilerinde Duygusal Yeme Davranmisinin Obezite ile iligkisinin
Degerlendirilmesi” bashkli ¢alismaniz, 04.01.2024 tarihli 2024/01 numarali etik kurul toplantisinda
degerlendirilmistir. Kurulumuz tarafindan yapacaginiz aragtirmanin etik agidan uygunluguna oy birligiyle
karar verilmistir.

Bilgilerinize rica ederim.

04.01.2024
Dog.%ézde MERT
Etik" Kurulu Bagkam

BASVURU BILGILERi
Arastirmaci(lar) Dilara Kaytaz Bagsvuru Tarihi 22.11.2023
Damgman/Yiiriitiicii Dr. Ogr. Uyesi Gamze SANLI AK Aragtirma Tiirii Tarama Calismasi
Program/Alan Beslenme ve Diyetetik (Tezli) Etik kurul Toplant: Tarihi ~ 04.01.2024
Caligma Niteligi Yiiksek Lisans Tezi Etik Kurul Karar No 2024/01

Dokaman No: LEFR.17 / Yayin Tarihi; 13.02.2023 / Revizyon Tarihi:- / Revizyon No: 00

113



DUYGUSAL OLCEK HESAPLANMASI

EK-5

< ¥ € T i |01JU0Y| BPUISISIEY UBIRAN wiiug||ny yelejo 16euAe) }ASZ aA NP ‘LISPRISAIA 7 ¥
S I3 € 2 1 |01juoy| epuISISIe) uelefn wysys) yawaA yawah ap uaq wasiniob uayiah yawsah uueeyseg| ¢z v
S I3 ¥ T i |0JJu0y BpuISISIey ueieAn wie)s! yawah nuo wesiije nunsnyoy dniob Ass iq pezze| vz |p
< ¥ € % 1 aW|Iqapa |0JUOY UIPUSY ‘WA epuwibipew|o dy/| o) 5
2 ¥ € 7 1 aW|Iqapa |04JUOY [UIPUSY wnioAIpassiy nunbnp|o epuiSIp unwnjonuoy ulwawsA| ¢z [€
S ¥ € % 1 aW|Iqapa [04JUOY] [UIPUSHY “wnioAiweAe|bes Lienjnst apakip spunjoiuoy o[ 2z [€
I 4 £ t < ouljIgapa jo4puo) Juipuay| uiiqeAip sikey esiijipe Jeist updr youraA| 6z | ¢
T 7 3 ¥ 3 3UI[Iqopa [07}U0Y] JUIpUBY] uiijiqeRoy I5iey siopjeaekik jezze]| 8z |¢
i 4 £ r < ouljIqapa [o43U0) IUipuB)| uijuipyel ouiopelf epunbnpjo nsnuoy 20 JoAia| 9z | ¢
< ¥ € 7 1 | swaA udl swjigeyid eseg aji JejnbAng znswn|o wyapassiy ndns epiibijiege [Baws 9 z
3 + € % 1 | swsA uidl swjigey1d eseg 3|l JenbAng znswin|o wys)st yawaA yaweh spwibimessiy zivujeA| ¢l z
< ¥ € F4 1 | swaA udi swjigey1d) eseg 9|1 lenbAng znswin|o "JoAIpa wipieA eueq apawys Seq ejwiienbAnp 1apeasMIAl 08 |2
C + € 7 1 | swaA uidi awjigeyid) eseg o)1 lejnbAng znswn|o wysyst yawaA yawah spunbnpzn luaq uig| Gl Z
S b € T 1 | swaA udi swjigeyid eSeg 3l lejnbAng znswn|Q WiS)s| YawaA yawak wasispassiy Siwupu [wipuay| 0z |2
C ¥ € 7 1 | swsA udiawjqeyid) eseg a|i ;enbAng znswinjo wuak Yawak ud yaw(iqaps Seq ejwiieunios| zz |2
< ¥ ¢ 7 1 | aWsA uidiswjigeyd) eseg WHSJSI YaWak yawak eplejwninp Jazuaq Uejejiiey Iwiwiksuap Jiq usiaa ioe eueg| 9, ¢
C ¥ € 7 1 | aWsA uldiswjiqeyd) eseg W3S YaWak ¥aWak epIejueliez nbnpjo UBIS UIWIUe)[ ¢ |2
S ¥ € 7 1 | awsA udlauwjigeyid eseg wua)s| yawak yawah wasunbzn ep ek jiseideap epnuoy gl 1L |2
= ¥ ¢ 7 1 | swsA udiswjqeyd) eseg BT yeWaA yaWak WasIapassiy Nans ep ex noy IAe|op UspAss Jiq WIBndeA| 61 |e
3 ¥ € 7 1 SWaA epuliejwninp wiiaA yod eyep eslisejunboA woduwia) S| S l
g + € Z 1 SWaA epuliejwninp wnioAn|o Ijwiiba eyep eiejsiueiAep zisyi|Des’ epiejuewez 107 L )
3 ¥ € 7 1 aWak epulie|wninp WSS }aWak yaWak epiejuewez nbnpjo jnzoq uiwispiuis|  gj }
S ¥ € 7 1 SWaA epulIe|lNINp iUl WLISI AWK Yawak WasIapassiy zIsaled [Wipuay| ¥ }
S ¥ € 7 1 SWaA eputie|wninp Yiuibiss W3S awak yawaA wesioAipassiy 1116Aey epek 1jaSipus epnuoy gl  z| )
I3 + € 7 1 SWaA epulie|wnInp ) WIIBJSI Yo Wak yawak aszawyib g6 Wibipapiaq JajAesiig 6 |
S ¥ ¢ 7 1 awaA epuliejwninp ws)s| yawah yawak eprejuewez wnbnp|o ljuedaksH [¥4 )
< ¥ € 4 1 awaA epuliejwninp wiie)s! yawaX ejzej eyep epwnbnpjo zisjeyel uspisjfesig| 0} l
S ¥ € 7 1 awak epuliejwninp WK 403 eyep WasIapassiy epuly[e INSeq |WIpuay Z |
< ¥ € 4 1 awaAk epuriejwninp i wus)st yawah yawah uewez wnbnpoy| /| !
g ¥ € T 1 awak epuliejwnInp i wiiak 03 eyep eplejuewez wnbnpjo 11s8.S o }
uewez epipyis | uazeg | uapey | ejsy IpY Jo)ed nios ON nios | Jopjeq

19H askapaleN

114



& v € T i aWBaA Ul awjigeyd eseq a|ueinbAng znswnjQ "J0AIpS WIpIeA eueq apaw)e Seq ejwiieinbAnp 18|3809AIA 0g
! Z £ 4 < SWlIqapd joN U0 IUIpUd) wijiqaAIp siAey asiijipa 1eist ujd1 youlo A 62
I z £ I < aulfiqaps [0.3UOY] IUIpUs)| wiLijiqeAoy 15.1ey a1spjedshiA ijpezze 8z
< t € [ 1 SW|IGapPa |04UOY IUIPUSH “wnioAiweRe Bes Lenns! aReAlp Spunjouoy ojiy 1T
] Z £ ¥ < aufIqaps [O3UO0Y IUIpUB)] wijupjey suiaped epunbnpjo nsnuoy zos 19A1q 9z
< + € T 1 1013U0Y EpuISISIEY UeIeAn wiss! Yawah yawah ap uaq wasiniob uayiah yawaAk uLejeyseg (<74
S ¥ £ T i |o1juoy| epuisiSiey uelein wa)s| yawaA nuo wesiije nunsny oy dniob Ass .iq 1j9zze7 vZ
S + = T 1 SW(Igapa |01jU0Y IUIPUSH wnioAipassiy nunbnp|o BpUISIP UNWN|OUOY UILUSWS A €C
S ¥ € 7 i SWaA udl awjigeyd eseg sjueinbAng znswn|o wuaA swak uidl yawjiqapa Seq ejwLeunIoS &z
< + € T 1 SWaA epuliejwninp yuibias Wi9)S! YaWaA ¥awaA epiejuewez wnnpjo 1juessAsH \Z
= + € z i BWBAA uId awjqeyd eseg ajuenbAng znswn|o wiI3)S] YawaA yawaA wasiapassiy SIWUoUl [WIpUd) 0
S + € T i BWBA uId awjqgey1d eseg ajuenbAng znswn|o was! yawah yawahk wasispassiy nidns ep eA njoy 1Aejop uspAas g wibndeA 6l
S + € z I awaA epuliejwninp yljuibias wI9)s| YawaA yawaA eplejuewez nbnpjo }nzoq uiwuslIuIS g8l
c [ € T I Swak epuliejwininp Yijuib1en WUS)SI Yawak ¥awaA uewez wnbnpjioy /1
S + € C i SWaA uldl awjigqeyd eseg s|ueinbAng znswinjo WLS)SI awWwak ¥awaA epiejwninp Jazuaq Uejejiljey [wiwiAauap 1iq UsIaA 19e eueg 9l
S T € T T SWaA udl awjiqeyd eseg s|ueinbAng znswn|Q was| yawak yawak spunbnpzn usq uig Gl
S ¥ € T i QWA Ul awjigeyd eseg s|ueinbAng znswn|o wus)si ¥awak yawaA spwibiiassiy ziuje A vl
¢ I € T 7 SWBA UIdI awliqey1) eseg ajuenbAng znswn|Q wiLIa)s! yawaA yawaA epiejuewez nNBnpjo unpIs uiwiue) [
g ¥ ¢ % i awaA epuriejwninp Yijuibies w3)s! yawah yawak wesioApassiy 111bAey epeA ||aSipus epnuo) Jig Zl
< t € z 1 AW A UIDI awiigeyi) eseq ajuenbAng znswn|o WI1o)s| yaWak YoluaA wWesunbzn ep A Jisaidep epnuo Jig 1
S b I3 T i Swak epuliejwininp Yijuibis9 wi3)sI yawaAk e|zey eyep epwnbnpi|o zisjeyel uspiajAasiig 0l
< I € T 1 SWRA epuliejwninp yljuibias WLIBISI YawaA yawaA aszawiyib 1q1D wibipapaq J3jAssiig 6
< ¥ g 4 I SUW|IGSPa |0UO} IUIPUSH "WIsA epwibipew|o dy 8
< ¥ € 7 1 |01jUOy| epuisiSiey uelein wiiue|ny yete|o 1Beuiey YASZ aA |npO ISR29AIA /
S ¥ T z 1 SWBaA udl awjigqeyd eseg s|ueinbAng znswn|Q wIapassiy Nidns epwibipieqe [Baws A 9
S + € Z i awaA epuLiejuninp yluibies Wik %03 eyep eslisejunboA wodwa) S| S
5 + 7 Z 1 awaA epuLiejwninp yiuibias WIS yawak yawaAk wasiapassiy zISaled [WIpuayy v
< + £ x T awaA epuliejwninp yijuibias wiah ¥03 eyep epiejuew ez wWnbnpjo 1SS e
< + € T i awak epuriejwninp yuibias wIsA 303 eyep WasIspassiy epuljje 1}Seq IWIpusy Z
S + € z i awaA epuliejwninp yijuibias wnuoAnjo 1jwiibs eyep eiejSiueiABp ZISYI|Des' epiejuewez 107 1
uewez ePIMIS | uszeqg | ualipeN | e|sy 1pY 1opjed nios ON nios

19H ashapalsN

115



EK-6: BENZERLIK

UNIVERSITE OGRENCILERINDE DUYGUSAL YEME
DAVRANISININ OBEZITE ILE ILISKISININ DEGERLENDIRILMES]

ORIJINALLIK RAPORU
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BENZERLIK ENDEKS] INTERNET KAYNAKLARI ~ YAYINLAR OGRENCI ODEVLERI
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