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OZET

Gegmisten giiniimiize bireylerin en temel fizyolojik ihtiyaci olan beslenme, yalniz
homeostatik (fiziksel) aglik sebebiyle degil ayn1 zamanda hedonik (duygusal) aclik sebebiyle
de gergeklestirilmektedir. Aglik hissi ya da enerji ihtiyacimi karsilamak disinda bireyin
olumlu ve olumsuz duygular esnasinda yeme davranigi sergilemesi duygusal/emosyonel
yeme olarak adlandirilmistir. Ozellikle yiiksek kalorili ve sagliksiz gida tiiketimiyle
karakterize edilen duygusal beslenmenin farkli boyutlar1 gesitli ¢alismalarda ele alinmustir.
Bu ¢alisma, olumlu ve olumsuz duygular gibi i¢ uyaranlarm yaninda gidanin lezzet ve
gOriiniimii gibi dis uyaranlarin yetigkin bireyin gida tiiketim istegi ve gida tercihi lizerine
etkilerini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Ankara’da ikamet eden 421 yetiskin
katilimcinin ifadelerine gore olumlu ve olumsuz duygularin yeme istegi iizerinde etkisi
oldugu belirlenmistir. Ozellikle olumsuz duygularm gida tiikketme istegi iizerinde etkili
oldugu saptanmustir. Bulgular incelendiginde yeme istegini en ¢ok uyandiran duygu durumu
olarak can sikintisi, en az uyandiran duygu ise korku olarak ifade edilmistir. Demografik
ozellikler ve alinan duygusal yeme puanlar1 karsilastirildiginda 6zellikle cinsiyet faktorii 6n
plana ¢ikmistir. Kadin ve erkek katilimcilar karsilastirildiginda, kadinlarin duygusal yeme
puanlari erkeklere gére daha yiiksek bulunmustur. Katilimcilarin Beden Kitle Indeksi (BKI)
dizeyleri ile duygusal yeme Olgeginin alt boyutlarinda almis olduklar1 puanlar
karsilagtirildiginda, tiim alt boyutlar (gerginlik durumunda yeme, olumsuz duygularla basa
cikabilmek icin yeme, kendini kontrol edememe, uyaran karsisinda kontrolii kaybetme) ve
BKI arasinda pozitif yonlii ve anlamli korelasyonlar bulunmustur (sirastyla r =0,148; 0,102;
0,447; 0,209; p< 0,05). Duygular sirasinda gida tiiketme ve tiketmeme oram
karsilastirildiginda, katilimeilarin % 66,7’si olumlu duygular esnasinda gida tiiketmedigini
belirtirken % 84,6’s1 olumsuz duygular esnasinda gida tiikettigini bildirmistir. Hem olumlu
hem de olumsuz duygular sirasinda en ¢ok tercih edilen gida tiirt tatl gidalar olmustur.
Saglikli gida tiiketme oranlar1 ele alindiginda, hem olumlu duygular hem de olumsuz
duygular esnasinda saglikli gida tiikketme orani diisiik gikmustir.

Bilim Kodu: 116909

Anahtar Kelimeler: Duygusal yeme, hedonik aglik, gida tercihi, enerji yogun gidalar,
psikoloji

Tez Damsmam: Prof. Dr. Semra AKAR SAHINGOZ
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ABSTRACT

Nutrition, which is the most basic physiological need of individuals from past to present, is
carried out not only because of homeostatic (physical) hunger, but also because of hedonic
(emotional) hunger. Eating behavior during positive and negative emotions, apart from
meeting hunger or energy needs, is called emotional eating. Different dimensions of
emotional eating, which is characterized by high calorie and unhealthy food consumption,
have been discussed in various studies. This study was carried out to examine the effects of
external stimuli such as taste and appearance of food, as well as internal stimuli such as
positive and negative emotions, on the food consumption desire and food preference of the
adult individual. According to the statements of 421 adult participants residing in Ankara, it
was determined that positive and negative emotions had an effect on the desire to eat. It has
been determined that negative emotions, in particular, have an impact on the desire to
consume food. When the findings were examined, it was stated that the emotion that most
aroused the desire to eat was boredom, and the emotion that aroused the least desire was
fear. When demographic characteristics and emotional eating scores were compared, the
gender factor came to the fore. When male and female participants were compared, women's
emotional eating scores were found to be higher than men. When participants' BMI levels
were compared with their scores in the sub-dimensions of the emotional eating scale,
positive and significant correlations were found between all sub-dimensions (eating under
tension, eating to cope with negative emotions, inability to control oneself, losing control in
the face of stimuli) and BMI (r, respectively). = 0.148, 0.102, 0.447, 0.209, p < 0.05). When
the rate of consuming and not consuming food during emotions was compared, 66.7% of the
participants stated that they did not consume food during positive emotions, while 84.6%
reported that they consumed food during negative emotions. The most preferred food type
during both positive and negative emotions was sweet foods. When healthy food
consumption rates are considered, the rate of healthy food consumption was low during both
positive emotions and negative emotions.
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Keywords: Emotional eating, hedonic hunger, food preference, energy-dense foods,
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KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte asagida sunulmustur.
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BKi Beden kitle indeksi
HPA Hipotalamik-pituitary-adrenal
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1.GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (WHO)’ niin ifadesine gore saglik, insanin fiziksel, zihinsel ve
sosyal yonden tam bir iyilik halinde olmasidir. Bireylerin saglikli olabilmesinin 6n
kosulu ise yeterli ve dengeli beslenme olarak belirlenmistir. Beslenme ise insanin
blylimesi, gelismesi, saglikli ve {iretken sekilde uzun zaman hayatini surdirebilmesi
icin gerekli olan besin Ogelerini viicuduna alip kullanabilmesidir (Seven, 2013).
Ancak besin 6gelerinin gereken miktardan az veya ¢ok alinmasi yetersiz ve dengesiz
beslenme durumunu olusturur ve insanmn saglikli durumu bozulur. Bu nedenle
beslenme; saglik durumunu korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini arttirmak adina

bilingli gergeklestirilmesi gereken bir davranistir (Inalkag & Arslantas, 2018).

Bireylerde yeme arzusu uyandiran ve beslenme davranisina iten his ag¢hk olarak
tanimlanmaktadir. Bu kavram, modern diinyaya kadar olan siire zarfinda, biyolojik
olarak akut enerji ihtiyacini1 veya enerji eksikligini ifade eden 6znel bir durum olarak
tanimlanmaktaydi. Ancak giiniimiizde bu durum genel aclik kavramini degil,
yalnizca homeostatik agligi tanimlamaktadir. Homeostatik yani fiziksel aclik,
kandaki glikoz dizeyinin diismesi ve serbest yag asidi dlzeyinin yikselmesi
sonucunda ortaya ¢ikan aglik olarak tanimlanmistir. Bu duruma bagli olarak
bireylerde besin tiiketme istegi olusur. Buna karsin, giiniimiizde lezzetli gidalara
ulagimin kolayligi, insanin yalnizca enerji ihtiyacin1 karsilamak admna degil, tokluk
hissine ragmen yemek yemelerine sebep olmaktadir. Bu gidalarin tiiketilmesi ig¢in
meydana gelen motivasyonel sirecler, homeostatik olmayan bir bicimde asir1 besin
tuketimini tetiklemektedir. Hedonik yani duygusal aglik olarak tanimlanan bu siiregte
birey, tiikettigi besinden zevk almayi hedefler ve besin tiiketim kontrollni

saglamada zorlanir (Giindiiz, et al., 2020).

Yeme eyleminin gerceklesmesine neden olan homeostatik ve hedonik aclk
kavramlari, kimi zaman birey tarafindan aywrt edilemez. Birey ayirt edemedigi
hedonik sinyalleri yanlis yorumlayarak viicudu besine ihtiya¢ duymasa bile besin
tilketimi gerceklestirir. Kisinin ihtiyacindan fazla besin tiiketmesi sonucunda
sismanlik ve obezite riski yiiksektir. Sismanlik ve obezite ise diyabet, kalp ve damar
hastaliklari, hipertansiyon gibi bircok hastaliga zemin hazirlamaktadir. Bu
hastaliklarin Oniine gegebilmek igin bireylerin homeostatik ve hedonik agligin

belirtilerini  bilmesi, sinyalleri dogru yorumlayarak beslenmesi gerekmektedir.



Kandaki glikoz duzeyinin diismesi ve serbest yag asidi diizeyinin yukselmesi ile
meydana gelen aclik hissi ve buna bagli olarak gelisen gida tiiketme arzusu
homeostatik mekanizmalarla diizenlenmektedir. Bu durumda bireyin midesinde bir
kazinma-burukluk olmakta, kan sekeri diisebilmekte ve birey yedik¢e doygunluga
ulagmaktadir (Glnduz, et al., 2020). Bu durumda birey, meyve ve sebze gibi enerji
degeri diisiik besin ve atistirmaliklarla doygunluga ulasabilir. Buna karsin hedonik
aclik aniden baslamakta ve fiziksel belirti gostermemektedir. Birey ne bulursa onu
yemekte ve enerji degeri yiiksek gidalara (6zellikle karbonhidrat ve yag icerigi
yiiksek besinler) ve atistirmaliklara yonelmektedir (Serin & Sanlier, 2018).

Hedonik (Duygusal)
Achk

Duyusal (igsel) J_ Cevresel (Digsal)

Tetikleyiciler Tetikleyiciler
Stres varlig1 — Gldannlloglfur;iunﬁsa ve
Duygu durumu ~ f— - Yemel;griﬂfﬁeﬁsﬂerm
%%wéf,?%igfi - — Reklamlar

Sekil 1.2: Hedonik (Duygusal) Aglik Tetikleyicileri

Hedonik agligin olugsmasinda Sekil 1.1°de gosterildigi gibi iki tiir tetikleyici
bulunmaktadir. Besinlerin goriiniisii ya da kokusu, yemek yiyen bireylerin goriilmesi,
reklamlar gibi ¢evresel (dissal) tetikleyicilerin yan1 sira stres varligi, duygu durumu
veya ddillendirici deneyimler gibi duyusal (icsel) tetikleyiciler hedonik beslenmenin
temelini olusturmaktadir. Tim bu tetikleyicilere maruz kalmak, birey tarafindan aglik

olarak yanlig yorumlanir ve kisileri gida alimina yoneltir (Glndiz, et al., 2020).



Hedonik aglik sonucunda olusan beslenme ve gida tercih siireci duygusal/emosyonel
beslenme olarak adlandirilir. Bu siiregteki bireyler, olumlu ya da olumsuz duygu
durumlari icerisinde farkli beslenme tepkileri gostermektedirler. Kisilerin bazilari
daha ¢ok yemek yerken bazilar1 istahsizlik hatta hi¢ yemek yememe davranislari
sergileyebilmektedir (Arslantas, et al, 2019). Yapilan bir arastirmada, saglikli
deneklerde duygular yemek yeme isteginde artisa ve azalmaya neden olurken ayrica
ayni kiside farkli duygular yemeyi artirip azaltabildigi belirlenmistir. Denekler can
sikintis1 durumunda daha ¢ok gida tiiketirken, iizlintii durumunda istahta azalma
gozlemlenebilmektedir. Oznel bir deneyim olarak yemek yeme arzusu ile yenen
gercek yiyecek miktarindaki artis veya azalma arasinda ayrim yapmak onemlidir ve

her ikisinin mutlaka iliskili olmasi da gerekmemektedir (Zeeck, et al., 2010).

Ister olumlu ister olumsuz nitelikte olsun, duygusal/emosyonel uyaranlarin beslenme
davranis1 lizerinde degisiklige neden oldugu gec¢misten bugiine yaygm bir sekilde
gbézlenmistir Normal kosullarda olumsuz duygularin fizyolojik degisiklikleri
tetiklemesi ve istah kaybma yol agmasi beklenir. Cilinkii olumsuz duygular sirasinda
gozlemlenen fizyolojik reaksiyonlar, yemek yeme sonrasi olusan tokluk hissiyle
benzerlik gosterdigi i¢in olumsuz duygular sirasinda istah kaybi ve gida aliminin
azalmasi viicudun verdigi dogal fizyolojik bir yanit olarak kabul gérmiistiir (Sevinger
& Konuk, 2013). Buna karsilik bazi bireyler, olumsuz duygulara yemek yiyerek
tepki verirler ve olumsuz duygusal uyaranlar karsisinda gida alimindaki artis
gozlemlenir. Duygusal/emosyonel yeme olarak adlandirilan bu beslenme ve gida
tercihi siirecinde duygularin rolii biiyiiktiir. Duygusal yeme davranisi sergileyen
kisilerin gida tercihlerinin incelendigi epidemiyolojik ¢alismalarda, cikolata, kek,
biskiivi gibi tath gidalarm yani sira tuzlu hamur isleri, pizza, hamburger, patates

kizartmas1 ve sosis gibi tathh olmayan gidalarm da tiiketildigini tespit edilmistir

(Konttinen, 2020).

Farkli duygu durumlarmin, bireyin yemek yeme davramisini ne olgiide etkiledigi
cesitli caligmalarda incelenmistir. Bireyler arasi farkliliklar olmakla birlikte genel
olarak stres, anksiyete, depresyon, kizginlik gibi olumsuz duygularin besin tiikketme
istegi ve tiikketimini arttirdigi, beslenme aligkanliklarini bozdugu ve zararh gida
tilketmeye yonelttigi bulunmustur. Buna karsm, pozitif duygularin besinden zevk

alarak yemeyi sagladigi, saglkli gida sec¢imini ve tiiketimini arttirabildigi



gozlenmistir (Arslantas, et al., 2019). Bu nedenle, duygusal uyaranlarin gida tiiketim
istegi ve gida tercih siirecine etkisi goz ardi edilmemesi gereken bir husustur.
Duygularin gida tiiketim miktar1 ve gida tercihi iizerine etkisini ele almak ve bu
konuda biling olusturmak, birey ve halk sagligi agisindan 6nemlidir. Bireyin yeterli
ve dengeli beslenme aligkanligr sergilemedigi durumlarda saglikli durumun
bozulmasi riski 6n plana ¢ikmaktadir. Besinlerin damaga ve goze hitap edecek
sekilde sunulmasini saglayan gastronomi disiplini i¢in yeterli ve dengeli beslenme de
onem arz etmektedir. Bireylerin begeni ve tercihlerine uygun gidalarin tiretimi ve
pazarlanmas1 adina bireyin i¢ ve dis uyaranlara karsi gosterdigi gida tercihleri
arastirilmasi gereken bir husustur. Yapilan bu g¢alisma ile duygularin ve lezzet
goriiniim gibi dis uyaranlarin gida tiiketim istegi ve gida tercihi lizerindeki etkilerinin

incelenmesi amacglanmustir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bireylerin duygu durumlar ile gida tercihi arasindaki iliskiye yonelik ilgili literatiir

asagida detayl olarak sunulmustur

2.1. Duygular ve Beslenme

Bir durumu halihazirda aktif olan bir hedefle ilgili olarak degerlendirdigimizde
duygular ortaya cikar. Ornegin, bir kisi motivasyonu yiiksek bir ise secildigini
Ogrenirse, heyecan ve nese gibi olumlu duygular yasamas1 muhtemeldir. Tersi yani
secilmeme durumunun ise hayal kiriklig1 ve iizlintii gibi ¢esitli olumsuz duygularin
yasanmasina neden olmasi beklenir. Duygular, {i¢ alanda degisiklikleri iceren ¢ok
yonlii fenomenler olarak goriiliir. Bunlar: 6znel deneyim, davranig ve fizyolojidir.
Oznel deneyim, bireyin duygular1 edindigi algilayis cercevesinde yasadigini;
davranis, yasanan duyguya karsi bireyin sergiledigi tepkiyi; fizyoloji ise yasanilan
duyguya gore degisiklik gosteren kalp hizi, kan basinci, solunum ve terleme gibi
durumlar1 ifade eder. Bu nedenle, duygularin giinliik yasamimizda birka¢ 6nemli
isleve hizmet etmesi akla yatkindir. Duygular dikkatimizi ydnlendirir, karar
vermemizi etkiler ve diger seylerin yami sira davraniglarimizi motive ederler

(Konttinen, 2020).

Duygular, farkli motivasyonel islevlere hizmet ederler. Esas olarak hayvanlarda ve
insanlarda temel davranis sistemlerinin kontroliinde katki saglar. Ofke, korku, iiziintii
ve nese gibi belirli duygulara ek olarak daha uzun siirdiigii ve daha yaygimn oldugu
diisiiniilen ruh hallerinin, beslenme siireci boyunca yeme tepkilerini etkiledigi
bulunmustur. Duygularin yeme motivasyonu, yiyeceklere karsi duygusal tepkiler,
yiyecek se¢imi, ¢igneme, yeme hizi, yutulan miktar, metabolizma ve sindirim gibi

faktorler beslenme davranislari tizerinde etkili olabilmektedir (Macht , 2008).

Beslenme davraniginin bir pargasi olan yiyecek se¢imi, insan ruhunu farkli sekilde
etkileyen bir dizi faktére bagl olan bir olgudur. Bu etki sonucunda bazi iiriinler
secilirken bazilar1 reddedilir. Sunulan cok c¢esitli yiyecekler nedeniyle, secim
kriterleri her zaman insan viicudunun ihtiyaglarina uygun degildir (Babicz-Zielinska,
2006). Saper ve arkadaslar1 (2002), bireylerin yalnizca viicut ihtiyaglarina gore

beslenmesi durumunda ideal kiloda olacagini ve asir1 tiiketimin zararlarindan



korunacagint savunmaktadir (Saper, et al., 2002). Ancak gilinimiizde yeme-igme
sektorlerindeki gelisimlerin de etkisiyle, bireylerin ihtiya¢ dis1 gidalara erisimi
kolaylasmis ve bunlarin tiiketimi hiz kazanmistir. Bunu takiben, bireylerde uygun
olmayan beslenme aligkanliklarinin gelistigi ve insan refahi iizerinde olumsuz etkiler

yarattig1 gézlemlenmektedir (Babicz-Zielinska, 2006).

Beslenme ihtiyacinin karsilanmasi, biyolojik gerekliligin yaninda psikolojik acidan
da olduk¢a Onemlidir.  Bireyin 0Ofkelendiginde veya kendini baski altinda
hissettiginde normalden daha fazla besin tiiketmesi, beslenmenin psikolojik yonunu
gostermektedir (Inalka¢ & Arslantas, 2018). Ofke ve baski hissilerinin de icerisinde
yer aldig1 ¢esitli duygusal durumlar beslenmeyi etkilemektedir. Gergeklestirilen bir
arastrmanin sonuglarma gore, katilimcilarin %43'i duygulara tepki olarak yemek
yemede artis, %39’u azalma ve %26's1 degisiklik yasamadigmi belirtmistir (Macht ,
2008). Elde edilen oranlar, duygu durumlarinin bireyin diyetini 6nemli Olgiide

etkiledigini gostermektedir.

Duygularin durumuna, yogunluguna ya da bireyin karakteristik 6zelliklerine gore
yemek yeme ve duygular arasindaki iliski degisiklik gosterebilir (Arslantas, et al.,

2019). Duygularin yeme iizerindeki etkileri li¢ sekilde ele alinabilmektedir.

(1) Besin uyaranlarmim uyandirdig1 duygular besin se¢imini etkiler.

(2) Yiksek uyarilma veya yogunluktaki duygular, uyumsuz duygusal tepkiler

nedeniyle yemeyi bastirir.

(3) Uyarilma veya yogunlukta orta diizeyde olan duygular, yeme motivasyonlarina

bagli olarak yemeyi etkiler:

(a) Kisith yemede, olumsuz ve olumlu duygular bilissel kontroliin bozulmasi

nedeniyle gida alimini artirir.

(b) Duygusal yemede, olumsuz duygular yemek yemeyle dizenlenme
egilimini ortaya ¢ikarir ve bunun sonucunda tath ve ytiksek yagl yiyeceklerin

alimimi artrir.

(c) Normal yemede duygular, bilissel ve motivasyonel ozellikleriyle uyumlu

olarak yemeyi etkiler (Macht , 2008).



Bu smiflandirmadan hareketle, duygularin gida tercihinde rol oynadigi ve yemek
yeme davranigini baskilama ya da kuvvetlendirmeyle iliskili oldugu sdylenebilir.
Duygular ile yemek yeme davramisi ve gida tercihi arasindaki bu iligki

‘duygusal/emosyonel yeme’ kavrami ile agiklanmaktadir.

Duygusal yeme; bireyin aglik hissetmesi sebebiyle, 6glin zaman1 geldigi i¢in ya da
sosyal gereksinimler i¢in degil sadece ve sadece duygulanima cevaben ortaya ¢iktigi
varsayllan yeme davranisi olarak tanimlanmistir. Bu kavram ilk olarak Bayles ve
Ebaugh tarafindan 1950 yilinda ortaya atilmistir. Duygusal yeme kavraminin tanimi
“yeme davranisi, anksiyete, depresyon, 6fke ve yalnizlik gibi negatif duygulara karsi
verilen bir cevaptir” seklinde ifade edilmistir (Demir, 2019). Cesitli ¢alismalar,
duygu diizenlemenin farkli yonlerinin (duygu diizenlemedeki genel zorluklar, koti
ruh hali diizenleme beklentileri ve duygusal farkindalik) daha sik duygusal yeme ile
iligkili oldugu sunucuna varmistir (Braden, et al., 2018). Duygusal yemenin olumsuz
duygu durumlar1 tarafindan tetiklendigi, siklikla gizli yapildigi ve izlenebilme
ihtimaline kars1 dis ortamlarda degil yasam alaninda siklikla yalmz yapildigi
belirlenmistir. Ozellikle bireyin yasadig1 yetersizlik duygusu, diisiik benlik saygis1 ve
yeme bozukluklariyla iliskilendirilmis; kilo kontrolii diisiikk ve beden kitle indeksi
yiksek bireylerde daha sik goriildiigii ortaya konmustur. Bu nedenle, fazla kilolu ve
obez bireylerin duygusal yeme davranislari, normal ve diisiik kilolu bireylere kiyasla
yakindan incelenmistir. Yapilan bir c¢alismada, erken baglangichi obezite
derecesindeki kadinlarda olumsuz duygular karsisinda acgliktan ziyade duygusal
uyarilma sebebiyle yemenin daha fazla goriildiigini kanitlamistir (Sevinger &
Konuk, 2013). Yetiskinlerden olusan bir 6rneklem grubunda ise yiiksek dizeyde
duygusal yeme puani alan deneklerin, diisiikk diizeyde duygusal yeme puani alan
deneklere gore fazla kilolu veya obez olma olasiligi 13.38 kat daha fazla
bulunmustur. Bagka bir calismada ise, fazla kilolu ve obez yetigskin katilimcilarin
yarisindan fazlasinin (%57,3) duygusal yeme davranisi sergiledigi tespit edilmistir

(Braden, et al., 2018).

Obezite olan kisilerin duygusal yeme davraniglarinin daha kapsaml ele alinmasinin
temelinde, bu kavramin Onceleri asir1 yeme davranigi sergileyen obez bireyler ve
bulimik hastalarda goriilen asir1 yeme bozukluklariyla iliskili gorilmesidir. Alman

halk dilinde yer alan “Kummerspeck” (kelimenin tam karsiligi: kederin yagi)



sOzciigiiniin de gosterdigi gibi, duygusal yemenin obeziteye neden oldugu yaygin bir
goristlir. Keder gibi olumsuz duygular esnasinda yemek yeme, yiiksek kalori alim1
ve kilo almayla dogrudan iligkilidir (Macht , 2008). Ancak bu durum yalnizca obez
bireyler ve bulimik hastalarda goriilmez. Giiniimiize bakildiginda duygusal yeme
davraniglari, obez bireylerin yaninda yeme bozuklugu olan kadinlar, normal kilodaki
bireyler ve normal kiloda olup diyet yapanlarda da oldugu gozlemlenmektedir.
Ozellikle kilo verme girisimlerinde ve kilo verme siireci sirasinda olusan yeme
davranislarmin  diizenlenmesi asamasinda duygusal yeme davranisi kendini

gostermekte ve dnemi giderek artmaktadir (Inalka¢ & Arslantas, 2018).

Duygusal yeme, baz1 duygusal durumlara tepki olarak ortaya ¢ikan bir yeme egilimi
olarak tanimlanmaktadir. Genellikle 6tke, kaygi ve depresyon gibi yogun duygusal
uyartlmanin istaht azaltmasi beklenir. Ancak duygusal yiyiciler bu ve benzer
duygular1 yasadiklar1 esnada asir1 yeme davranislar1 sergileyebilirler (Serin &
Sanlier, 2018). Yapilan ¢aligsmalar, stres ve olumsuz duygularin hem azalan hem de
artan gida alimma ve lezzetli, enerjisi yogun gidalar i¢in tercihin artmasima neden
olabilecegini agikga ortaya c¢ikarmistir (Konttinen, 2020). Bunun nedeni olarak,
yogun duygusal uyarilma smrasinda duygusal yiyicilerin kendi aclik ve tokluk
ipucglarina kars1 duyarsizlastigi goriilmektedir. Ayrica bu bireylerin, duygusal
uyarilma ve aclik arasinda karar vermede karisiklik yasadigi, uyarilma hissini asiri
yemeye yol acan acglik ipuglar1 olarak algiladigi tahmin edilmektedir. Bu goriisii
destekleyen arastirmalar, gercekten de bireylerin daha yiliksek stres seviyeleri

yasadiklar1 esnada daha fazla aglik bildirdiklerini bulmustur (Tan & Chow, 2014).

Duygularm yeme davranigini tetiklemesinin yaninda segilen gida iriinleri de c¢esitli
calismalarda ele alinmistir. Duygusal yiyicilerin gida tercihlerini tespit etmeye
yonelik 400’den fazla katilimciyla 4 hafta siiren bir calisma yiiriitiilmiistiir. Calisma,
Ozellikle duygusal yiyicilerin yasadigi glinliik zorluklarmn (is stresi gibi) yiiksek yagl
veya sekerli atigtrmaliklarin tiiketiminin artmasiyla iliskili oldugunu gostermistir
(Konttinen, 2020). Adriaanse ve arkadaglarinin (2009) gergeklestirdigi ¢alismaya
gore, 151 kadin katilimemin yedi giin boyunca kaydettigi besin giinliikleri ve duygu
durumlar1 incelenmistir. Yedi giiniin sonunda duygularin etkisi ile katilimcilarin

ortalama olarak gunlik 343,23 kcal sagliksiz atistirmalik tiikettigi (cips, ¢ikolata



vb.), saglikli atistirmaliklart (meyve ve sebze) ise ¢ok diisiik oranda tiikettigi
saptanmustir (Adriaanse, et al., 2009).

Duygularin beslenme iizerindeki etkisinin daha kapsamli incelenebilmesi adina,
duygusal uyarilmayla birlikte gida alim miktarindaki degisiklikler, demografik
ozelliklerin etkisi ve tiiketilen gidanin tiirii gibi birgok konu geg¢misten bugiine ele

alinmis ve asagida yer alan basliklar altinda ayr1 ayr1 incelenmistir.

a) Duygusal Uyarilma ve Gida Alim Miktar

Yiyecek arama ve metabolik enerji dengesi, insan evriminin en uzun kismi i¢in
onemli bir zorluk teskil ederken, glinlimiiziin modern ve varlikli toplumlar1 enerji
yogun, lezzetli ve butgesine uygun fiyath yiyeceklerle siirekli arzi giivence altina
almaktadir. Yemek yeme, ge¢cmis zamandan gilinlimiize kadar enerji homeostazinin
Otesinde zevk almak, can sikintisindan kurtulmak ve bazen de stresi azaltmak ve
duygu diizenlemeye hizmet etmek gibi bircok rol ve islev iistlenmistir. Yemenin bu
tiir homeostatik olmayan rolleri dogal olsa da duygusal yeme, kilo vermeyle ilgili
zorluklarla bagdastirilmaktadir. Diinya ¢apindaki endise verici asir1 kilo ve obezite

oranlariyla da iliskilendirilmektedir (Schnepper, et al., 2020) .

Beslenme ve duygular, giinlik hayatimizin hem dogal hem de tekrar eden bir
parcasidir. Ayrica duygular ve gida seciminin birbirleriyle c¢esitli sekillerde
etkilesime girdikleri bilinmektedir. Duygu durumlar: tiiketilen besin miktar1 ile
kalitesi tizerinde etkilidir ve gida tiiketiminin sonraki gida secimlerini etkileyebilecek
duygusal sonuglart vardir (Konttinen, 2020). Gida alim miktar1 ile farkli duygu
tiirleri arasindaki iligki arastirilmis ve fazla gida alimi sikinti, depresyon, yorgunluk
duygulariyla iligkilendirilirken; az miktarda gida alimi korku, gerilim ve agri
duygulari ile iligkili bulunmustur. Ofke, korku, mutsuzluk ve nesenin yeme davranis:
Uzerine etkilerine bakildiginda, 6fke ve nese sirasinda korku ve mutsuzluga gore
daha fazla aclik hissedildigi belirtilmistir. Ofke duygusu esnasinda hizly, diizensiz, ne
bulursa onu yeme ve 0zensiz yeme ile karakterize edilen diirtiisel yemede artig
g0Ozlenirken, nese esnasinda lezzetli ve saglikli oldugu diisiiniilen besinleri tiiketmede

haz ve tatmin odakli yeme tarzi gézlemlenmektedir (Sevinger & Konuk, 2013).



b) Duygusal Uyarilma ve Demografik Ozellikler

Olumlu ve olumsuz duygular arasindaki ayrim ve duygusal yemeyi tetikleyen
demografik faktorler incelenmis olup, kadinlarin duygusal uyarilma sonucu daha
fazla yemek yemeye yoneldigi tespit edilmistir. Crockett ve arkadaslarinin (2015)
552 lisans 6grencisi ile gerceklestirdigi ¢evrimici anket ¢aligmasina gore, kadinlarin
duygusal yeme puani erkeklere gore daha yiiksek ¢ikmis ve yeme puanlari ile can
sikintis1 swrasinda gida tiiketme istegi arasinda pozitif bir iliski tespit edilmistir
(Crockett, et al., 2015). Bagka bir ¢calismada, kadinlarin olumsuz duygu durumlarina
tepki olarak daha fazla abur cubur tiikettigi, erkeklerin ise pozitif duygu durumunu
korumak ve gelistirmek adina keyif veren gidalar: tiikettigi gdzlenmistir (Inalka¢ &
Arslantas, 2018). Bu goriisii destekler nitelikteki demografik faktérlerin ele alindig:
deneysel bir calismada ise, duygusal yiyicilerin ¢ikolata tiiketimi incelenmistir.
Katilimcilar ¢ikolata yemeden 6nce daha diisiik olumlu ve daha ylksek olumsuz
duygu bildirmislerdir. Kadmlarin ¢ogunlukta oldugu bu grup, ¢ikolata yedikten sonra
daha yiiksek olumlu ve daha diisiik olumsuz duygu bildirmistir. Buna karsilik saglikli
erkeklerde deneysel iiziintli uyandirma istah1 azaltirken, neseliyken ¢ikolata yemek
daha hos duygular uyandirmus ve daha ¢ok ¢ikolata yenmistir (Gibson, 2006). Ancak
asir1 ¢ikolata tiiketiminin, tath yeme {izerindeki kontrol kaybma neden oldugu ve
orta-diisiik tiiketime kiyasla, zamanla artan kaygi ile pozitif iligkiye sahip oldugu
belirtilmektedir. Kayginin artmasi ile duygusal yeme davranmisinin tetiklendigi ve
kisinin bir yeme dongiisiine girdigi ifade edilmistir. Ozellikle kilo verme siirecinde
olan kadimnlarm, ¢ikolata tiiketimi sonrasinda kotii duygu ve sugluluk hislerinde artis
yasanmaktadir. Bununla birlikte, diizenli orta ila diisiik tiiketim, artan nese ve daha

iyi bir ruh hali ile de iliskilendirilmistir (AIAmmar, et al., 2020).

c) Duygusal Uyarilma ve Tercih Edilen Gida Tiirii

Gida alimi, enerji ve beslenme i¢in temel ihtiyaglar1 karsilarken, bu temel ihtiyaglar,
duygusal rahathik ve/veya zevki igeren cesitli psikolojik etkilerle tamamlanir.
Yiyecek igin fiziksel ihtiyaglar ile yiyecegin psikolojik degeri arasinda bir denge
kurmak zor olsa da, bu siire¢ genellikle i¢ algi olmadan gergeklesir ve bu da asir1

yemeye yol agabilir. Ozellikle obezite ile iliskilendirilen psikolojik faktdrlere bagl
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asir1 yeme davranislar1 ayrica normal kilolu bireylerin kilo alimimi 6nleme agisindan

da 6nemli bir konu haline gelmistir (Hsu & Forestell, 2021).

Duygularm etkisi altinda gerceklestirilen gida tercihi siireci, bir¢ok ¢alismaya konu
olup arastirmacilarca ele almmistir. Gida tercihi ve gidaya iligkin beklentiler
kisiseldir. Bir gidaya karsi verilen hedonik tepkiler bulunulan baglama, tiiketici
deneyim ve tutumlarina gore farklilik gosterir. Genel olarak tatlilik hissi insanlar i¢in
dogustan hostur, bununla birlikte acilik ve eksilik gibi diger duyumlar dogustan
rahatsiz edici olarak algilanir. Tath ve lezzetli yiyeceklerin kisiler tarafindan 6diil
olarak algilanmasinin yaninda stres ve rahatsizliga karsi adaptif etkisi bulunmaktadir.
Bu nedenle ruh hali ve yiyecek se¢imi arasinda bir baglant1 beklenebilir. Insan ve
hayvanlarda, siit de dahil olmak iizere tath ve yagl yiyeceklerin yenmesi, aglamay1
ve diger davranissal sikint1 belirtilerini hafifletir. Konuyla ilgili bir ¢alismada, 8-11
yas araligindaki cocuklarm tath tiiketimiyle birlikte soguk pres testi (eli soguk suda
tutmak) swrasindaki agr1 esigi gecikme siiresi uzamistir (Gibson, 2006). Bundan
hareketle, duygusal yeme davranisi sirasinda genellikle tath gidalarmn tercih edildigi
varsayllmaktadir. Christensen ve Pettijohn (2001) tarafindan ortak yiiriitiilen
calismada 251 katilimcinin %72’si kendini karbonhidrat ageren olarak tanimlarken,
%26’s1 protein, %2’si yag asermesi oldugunu bildirmistir. Karbonhidrat agerenlerin
tiikettigi gidalar incelendiginde en ¢ok ¢ikolata (%25) tiikketimi saptanirken makarna
(%13), tathlar (%12), seker (%7), patates (%7), dondurma (%6) ve ekmek (%6)
tliketimi bildirilmistir. Karbonhidrat tiiketenlerin tiiketim 6ncesi ruh hali bildirimleri
kaygi, depresyon ve yorgunluk olurken tiiketim sonrasi en ¢ok mutlu/iyi, tatmin
olmus, rahatlamig ve enerjik hissedildigi bildirilmistir. Protein aserenlerin tiikettigi
gidalarin basinda biftek/sigir eti (%48) ve tavuk (%20); bunlara ek olarak deniz
iirlinleri, peynir, pizza ve siit tiiketildigi tespit edilmistir. Bu gidalar1 tilketmeden
once endiseli, a¢, mutlu, normal, sikilmis ve enerjik hissettigini bildiren
katilimcilarin %80°1 bu gidalar tiikettikten sonra memnun, iyi veya rahat hissettigini
bildirmistir. Bu sonuglardan hareketle, olumsuz ruh halinin karbonhidrat tiketimiyle
pozitif yonde bir iliskisi oldugu, ayrica tercih edilen karbonhidrat temelli gidalarin
saglik agisindan zararli, tathilik ve yaglilik yonleri baskin olan basit karbonhidrat
tiirevi besinler oldugu soylenebilir (Christensen & Pettijohn, 2001). Strien ve
arkadaslarmm (2013), konuyla ilgili 60 kiz d6grenciyle gergeklestirdikleri deneysel

bir caligmada, yiiksek duygusal yiyici Ogrencilerin seving ve iizgiin duygu
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durumlarindan sonra daha fazla yemek yedigi Olglilmiistiir. Ayrica caligmada,
ogrencilerin mutluyken ve lizglinken gida tercihini 6lgmek amaciyla elma, muz, tuzlu
fistik, tatli fistik, cips, jole, misir gevregi, ¢ikolata, piring diyet bar1 ve rosquilleta
(tost ekmeginden yapilan valencia atistirmasi) sunulmustur. Her iki duygu
durumunda da gidalardan tathi olanlar daha fazla tercih edilmistir. Duygusal
yemenin, tuzlu yiyeceklere degil tath yiyeceklere moderator etkisi, diger caligmalarla
tutarhidir.  Yapilan baska bir calismada, stresli duygusal yiyicilerin, stresli olmayan
kigilere gore daha fazla tatli yemek yedikleri tespit edilmistir (Strien, et al., 2013).
Ancak gidanin kisiler tarafindan algilanan duyusal 6zellikleri degismez niteliklere

sahip olmayip baglam ve deneyime gore degisebilecegi bildirilmistir.

Duygularm gida tercihine etkisini genellemek zorlu bir siire¢ olsa da, bu konuda
cesitli varsayimlar ve arastrmalar bulunmaktadir. Stres, depresyon, oOtke, can
sikintis1 ve mutluluk gibi duygular incelendiginde kisilerin bu duygu durumlari
icerisinde farkl: gidalara yoneldigi belirlenmistir. Olumlu duygu durumundaki kisiler
pizza, biftek ve givec gibi yiyecekleri tercih ederken, olumsuz duygu durumundaki
kisiler dondurma, kurabiye ve tathlar1 tercih etmislerdir (Inalka¢ & Arslantas, 2018).
Duygusal yiyicilerin bu tip gidalar1 ana 6giinden ziyade, aperatif-atistirmalik
seklinde tiikettigi gézlemlenmektedir. Giinliik enerji alimimnin yiiksek bir oranini
atistrmaliklardan elde etmek, artan yag ve seker alimu ile asir1 kilo durumuyla pozitif
iligkili oldugu saptanmistir (Ann Turner, et al., 2010) Fransiz toplum temelli bir
calismada, duygusal yemenin 2 yil boyunca kaydedilen BKI (Beden kitle indeksi)
degisiklikleriyle ilgisi olmamasma ragmen; Hollanda, Finlandiya, Fransa, ABD ve
Kore'de yuratilen ¢alismalar, baslangigta daha yiiksek duygusal beslenme davranisi
sergileyen bireylerin zamanla daha fazla kilo alma egiliminde oldugunu gostermistir.
Yapilan calismalar birlikte ele alindiginda, duygusal yiyicilerin enerji yogun
besinleri daha sik tiikettigi ve obezite gelisim riskinin yiiksek oldugu fikrini tutarh
olarak destekledigi ifade edilmistir (Konttinen, 2020).

Duygusal uyaranlarin bireyleri aperatif tiiketimine yonlendirmesi ¢esitli hastaliklara
zemin hazirladigi artik bilinmektedir. Siklikla gergeklestirilen aperatif tuketimi
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet, safra kesesi hastalig1 ve kanser gibi yasami
tehdit eden kronik durumlar igin bir risk faktori olan obezitenin 6nemli

gostergelerinden biri olarak gorilmektedir. Bu durum, hastalik riski altinda olan
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duygusal yiyicilerin kurabiye gibi atigtrmaliklar1 almasi, besini bir ruh hali
diizenleme araci olarak kullandiklarinin gostergesidir. Ciinkii duygusal yeme, zaruri
yemek saatlerinden ziyade atistirma ile birlikte ortaya ¢ikarak ve yemek saatlerinden

ziyade gece ve ara 6glinlerde ortaya ¢ikmaya meyillidir (Ann Turner, et al., 2010).

Duygularin gida tercih siirecine etkisini anlamak ve yakindan incelemek adina

olumlu ve olumsuz duygular gruplandirilmis ve spesifik olarak ele alinmigtir.

2.1.1. Olumsuz Duygusal Uyarilma

Duygusal yeme davramismin ozellikle olumsuz duygular tarafindan tetiklendigi
varsayllmis ve bu varsayimi ispatlamak amaciyla c¢esitli ¢alismalar yapilmistir.
Deneysel veriler, laboratuvar ortaminda kaygi ve siirekli kaygmin yemek yeme ve
yiyecek secimini etkiledigini; yakin tarihli caligmalar ise stres, kaygi ve depresyonun
genellikle yemek yemeyle iliskilendirilen duygular oldugunu vurgulayarak, belirli
duygular ile yemek yeme arasindaki baglantilarin incelenmesinin Onemini

vurgulamaktadir (Braden, et al., 2018).

Olumsuz duygularin yeme ve gida tercihine etkisinin li¢ faktore bagli oldugu
disiiniilmektedir. Bunlar; duygularin 6zellikleri, durumlar ve bireysel farkliliklar.
Korku ve gerilim gibi yiiksek yogunluklu veya yiiksek uyarilmis duygular, istah
azaltip yeme istegini engelleyen fizyolojik ve davranigsal tepkilerle iliskili oldugu
icin yemeyi bastirma egilimindedir. Buna karsin, daha orta diizeyde uyarilma veya
yogunluga sahip olumsuz duygular, bireyin 6zelliklerine ve duruma (6rnegin mevcut
gidalar, bulunulan konum) bagl olarak gida alimini azaltabilir veya artirabilir. ikinci
tespite atifta bulunmak adina duygusal yeme terimi yaygim olarak kullanilmaktadir.
Bu durumda bazi bireyler, enerji yogun ve lezzetli gidalar1 olumsuz duygulara tepki
olarak yeme egilimindedir. Her bireyin ayn1 yeme tepkisini géstermeme nedeni ise
bireysel farkliliklardir. Bu bireysel farkliliklarin nedenleri tam olarak anlasilamasa da
olumsuz ¢ocukluk deneyimlerinin, 6grenme Gykiisiiniin, kronik stres ve hipotalamik-
pituitary-adrenal eksen isleyigsinin ve kortizol salgilanma diizeyinin yeme
tepkilerinde farkliliga yol agmada etkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Konttinen,
2020).
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Ornek calismalar incelendiginde, 6fke baskmnligi gibi olumsuz duygu durumlar:
yasayan katilimcilarin, duygusal durum yasamayan (n6tr ruh hali) katilimcilara gore
daha ylksek dlzensiz yeme egilimi oldugu saptanmustir. Olumsuz duygular
yasandig1 esnada lezzetli yiyecekleri yeme egilimi, duygusal olmayan duruma gore
daha yiiksek bulunmustur. Buna ek olarak Macht ve Simons (2000) tarafindan
yiiriitiilen ¢aligmada; aghigin bedensel belirtileri, dikkat dagitmak, rahatlamak ve
daha iyi hissetmek i¢in yemek yeme motivasyonlari, gevseme/seving ya da duygusal
olmayan duruma gore olumsuz duygularin (6tke/baskinli, gerilim/korku) varliginda
daha yiiksek degerlendirilmistir. Cinsiyet faktoriinii 6n planda tutan bir diger
calisma ise, duygusal duruma tepki olarak daha fazla yeme egilimi bildiren kadin
katilimcilarin olumsuz ruh halinde daha giiglii bir artis oldugunu saptamustir (Gibson,
2006). Katilimcilarda olumsuz duygularin uyarilmasi sonucu yeme davranislarinda
meydana gelen degisimler incelendiginde olumsuz duygular ile gida tiiketimi
arasinda pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir. Bunun muhtemel sebebi olarak
kisilerin olumsuz duygular1 hafifletmek icin gida tiiketmeye yoneldikleri

diistiniilmektedir (Ann Turner, et al., 2010).

Duygusal yeme davranis1 sergileyen bireyler i¢in yalnizca yeme eyleminin
gerceklestirilmesi  degil, bu dislincenin varligt dahi olumsuz duygularin
bastirilmasinda yardimer olmaktadir. Istah agic1 kosullandirma iizerine vyiiriitiilen bir
calisgmada, duygusal yeme egilimleri yiiksek olan kisilerde, yalnizca sonradan
yiyecek alimi beklentisinin dahi olumsuz duygular1 azaltabilecegini gostermistir. Bu
baglamda olumsuz duygulara tepki olarak duygusal yemenin olumsuz duygulari
diizenleme girisimi olarak goriilebilecegi One siiriilmiistiir. Bu nedenle, olumsuz
duygularin gida alimi tizerindeki etkilerindeki bireyler arasi farkliliklar, olumsuz
duygular1 daha uyumlu bir sekilde diizenlemedeki zorluklardan kaynaklanabilecegi
ifade edilmistir (Wolz, et al., 2021).

Olumsuz duygusal uyaranlarin varlifinin yaninda yogunlugunun da gida tercih
stirecine etki etmesi arastirmacilar tarafindan ele alinmistir. Gida alimi {izerinde etkili
olan duygu yogunlugunun daha iyi anlagilabilmesi adina ¢esitli hayvan ¢aligmalar1
gerceklestirilmistir. Sicanlar {izerinde gergeklestirilen bir ¢aligmada, yogun giiriiltii,
yogun elektrik ¢arpmasi ve kronik stresin gida alimini azalttig1 gézlemlenmistir. Orta

diizey giiriiltli, elektrik ¢arpmasi ve stres ise, sicanlarin gida alimmi arttirmasina
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neden olmustur. Konuyla ilgili insanlar ile gerceklestirilen bir ¢alismanin sonuglari
da elde edilen verilere karsilik gelmektedir. Bu ¢alismaya gore katilimcilar
kendilerini ¢esitli duygular i¢inde hayal etmis ve bu duygularin her biri sirasinda ne
kadar yiyeceklerini bildirmislerdir. Diisiik uyarilma durumlar1 (6rn. can sikintisi,
depresif ruh hali), yiksek uyarilma durumlariyla (Orn. gerilim, Kkorku)
karsilastirildiginda, yiiksek uyarilmanmn gida alimmni engelledigi belirlenmistir. Bu
sonuglar, yiiksek uyarilmislik veya yogun duygularm besin alimmi azalttigi, diisiik
ve orta dereceli duygularin ise besin alimini artirabilecegi goriisiinii desteklemistir
(Macht , 2008).

Olumsuz duygusal uyaranlari duygusal beslenmeye ve gida tercih siirecine etkilerini
incelemek adina o6fke, can sikintisi, korku, iiziintii, stres ve depresyon duygulari

asagida spesifik olarak detayl bir sekilde ele almmustir.

-Ofke

Ofke duygusu, kadin ve erkeklerin yeme giidiileriyle dogrudan baglantili olup,
yemek yeme davranislarmi etkiledigi belirlenmistir. Ofkenin yeme davranisina etkisi
ile ilgili yapilan ¢alismalarda, 6fkeli deneklerin herhangi bir yiyecek turiine yonelik
hizli, diizensiz ve dikkatsiz yeme gibi diirtiisel yeme davraniglarinda artis
gozlemlenmistir. Birey, 6fkesinin temelinde yatan sorunu ¢6zmek ya da otkelendigi
kisiyle konusarak sorunu ¢6zmek yerine tiim Ofkesini ve hirsmni besinlerden
¢ikarmaya ve Kendini oyalamaya c¢alismaktadir. Yapilan ¢alismalarda, deneklerin
olumsuz duygulardan 6zellikle 6fke sirasinda, duygusal durumlarini diizenlemek igin
duyusal bir oyalama olarak abur cubur tiikettikleri belirlenmistir (Macht & Simons,
2000).

-Can Sikintisi

Yemek, kisilerin en kolay ulasabildigi ve biiyiik zevk aldig1 haz ara¢larindan biridir.
Yeme eylemi insanda olumlu duygulari uyandirirken kisiler mutlu olmak, iyi
hissetmek adina ¢oziimii yemekte bulmaktadirlar. Ayrica kisi oyalanacak bir sey
bulamadiginda da yemege yonelmektedir. CUnki yemek bireyler igin ulasilmasi

Kolay bir oyalanma aracidir. Bireylerin can sikintist halinde daha fazla yemek
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aradiklar1 ve daha fazla yiyecek tiikettikleri belirtilmektedir. Yapilan bir ¢calismada,
katilimcilarin %83’1 can sikintisi esnasinda daha fazla gida tiikettigi belirtilmistir
(Babicz-Zielinska, 2006). Bilingsizce yapilan mutfaga gitme, buzdolabmin kapagini
acma gibi eylemlerin can sikintisi sirasinda daha fazla oldugu ve 6zellikle yiiksek
kalorili hazir gidalarin bu gibi durumlarda daha fazla tercih edildigi saptanmistir.
Kisilerin mutfaga her gittiginde ya da buzdolabini her agtiginda o an cazip gelen
yiyecekten bir ¢atal aldig1 tath arkasina tuzlu ya da tam tersi gida tiiketebildigi ifade
edilmistir. Yogun hissedilen sikint1 halini bastirmak adina rastgele yemek yendigi

icin mide bulantis1 gibi durumlar hissedilmemektedir.

Can sikmtisiyla ilgili 1977 gibi erken tarihli bir arastirmada, can sikintisinin hem
saglikli hem de obez katilimcilar i¢in artan yiyecek tiiketimine yol agtig1 deneysel
olarak gosterilmistir. Sonraki yillarda bu konuda yapilan ¢aligmalar sinirli kalmis ve
arastirmacilarin can sikintisinin roliine yeniden ilgi duymalar1 ancak son zamanlarda
olmustur. Bariatrik (kilo kaybinda yardimci olan gesitli obezite cerrahisi
operasyonlar1) hastalarla gerceklestirilen bir c¢alismada, can sikintisinin diger
olumsuz duygular1 deneyimlemeye kiyasla daha sik yemek yemeye yonlendirdigi
bulunmustur. Bunun iizerine, can sikintis1 ve yemek yemeyle ilgili maddelerin
eklendigi anketler iizerinde psikometrik ¢alismalar da yirutllmistiir (Crockett, et al.,
2015). Obezite icin cerrahi miidahale gereksinimi olan erkek yetigkinler ve kolej
ogrencileri ile yapilan calismalarda, yemek yemeyi en yaygin sekilde tetikleyen

duygu olarak can sikintis1 gosterilmistir (Braden, et al., 2018).

Can sikintismin gida tercihi iizerine etkileri cesitli caligmalarla ele alimmistir.
Gergeklestirilen laboratuvar ¢aligmasinda sikici bir gérevin tamamlanmasi atistirma
istegi ve gida tiikketimi ile iligkilendirilmistir. Katilimecilarin gilinliik tutmasi ile
gerceklestirilen bir calismadan elde edilen sonuglar, can sikintisinin kalori ve yag
tikketimini 6ngordiigiinii gostermistir (Braden, et al., 2018). Tiirkiye’de yapilan ve
duygularin beslenme iizerine etkisinin incelendigi bir ¢aligma 16 lisans 6grencisi ile
ylritilmiistir. Caligmanin sonunda kiz 6grencilerin duygusal yeme davraniginin
temelinde yatan duygu stres, erkek bireylerde ise temel duygunun can sikintisi ve
endise oldugu saptanmistir. Buna ek olarak, duygulara bagli yemek tiiketimi
sonrasinda kizlar, erkeklerden daha fazla sucluluk duygusu hissetmistir. Tiiketilen

gidalar arasinda ise tathlar, abur cubur, meyve ve yogurt yer almaktadir. Genel
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olarak bakildiginda, tath gidalarin daha fazla tiiketildigi ifade edilmistir (Demir,
2019).

-Korku

Yogun olarak maruz kalinan korku duygusu, kagmayi ve kagmmayi motive
etmektedir. Ayrica yemek yeme motivasyonunu engelleyen otonomik tepkilerle de
iliskili  oldugundan yogun yasanan korku esnasinda kisilerde istahsizlik
gorulmektedir (Macht , 2008). Ancak orta diizeyde yasanilan ve siirekli maruz kalma
sonucu kaniksanan korku esnasinda duygusal yiyiciler yeme davranisi
sergilemektedir. Korku duygusunun ele alindig1 bir dizi deney, duygusal yiyicilerin
korku ve olumsuz ruh hali durumlarina tepki olarak duygusal olmayan yiyicilere
kiyasla daha fazla yiyecek tiikettigini gostermistir (Macht , 2008). Kisitlanmis
yiyiciler ve diyet yapanlar lizerinde yapilan arastirmalar, bu belirli insan gruplarinin,
korkutucu filmler izlemek gibi egoyu tehdit eden bir durumdayken ¢ok daha fazla
asir1 yeme egiliminde olduklarmi gostermistir (Bongers, et al., 2013). Pak ve
arkadaglarinm (2021) yaptig1 ¢alismada ise, Covid-19 pandemi siirecinde yasanan
korkunun depresif duygular1 tetikledigi ve bunun sonucunda duygusal yemede artis
yasandigi tespit edilmistir. Covid-19 korkusu ve yasanan stresin, kisileri panik
alisverigine ittigi bilinmektedir. Stok yapma egilimi gosteren kisilerin 6zellikle yag,
su, slit, seker, makarna, bakliyat gibi temel ve dayanikli gidalara yoneldikleri tespit
edilmistir. Korku ve stres yogun yasansa da, evde temel ihtiyag malzemelerinin

bulundugunun bilinmesi, beyinde huzur ve sakinlik algis1 olusturmaktadir.

-Uzint

Uziintii, bireylerin gida tiiketimini hem arttirabilen hem de azaltabilen &zellige sahip
olumsuz bir duygudur (Seven, 2013). Olumsuz duygu durumlarmin yiiksek gida
alimini ne 6lglide etkilediginin ele alindig1 bir aragtirmada (izgiin duygu durumuna
sahip bireylerin mutlu duygu durumuna sahip olanlara kiyasla daha fazla gida
alimina yoneldikleri saptanmistir (Serin & Sanlier, 2018). Bagka bir arastirmada ise,

katilimcilarin duygusal yeme durumunu en ¢ok etkileyen duygu durumunun iiziintii
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oldugu (%41,8 ile) belirlenmis ve duygusal yeme davranisi erkeklere gore kadinlarda

daha yiiksek bulunmustur (Seven, 2013).

Kiz 6grencilerin katilimiyla gergeklestirilen bir ¢aligmada, seving ve {iziintii duygu
durumlarinda besin alim1 incelenmistir. Duygusal yeme puani yiiksek olan
katilimcilarin, duygusal yeme puani diisiik olan katilimeilara kiyasla iizlintiilii bir ruh
halinden sonra daha fazla gida tiikettikleri belirlenmistir (Demir, 2019). Bu ise ruh

hali ve besin alimmin arasindaki giiclii iliskiy1 géstermektedir.

Gardner ve arkadaslarinin (2014) 151 lisans 6grencisiyle gerceklestirdigi deneysel
calismada ise, katilimcilarin duygular1 hikayeler araciligiyla manipiile edilmis, mutlu
ve lizgiin duygu durumlar1 esnasindaki gida seg¢imleri incelenmistir. Sagliksiz
atigtirmalik (M&M marka) ve saglikli atistrmalik (kuru Gzdm) sunulan tim
katilimcilar sagliksiz atistrmaligi daha lezzetli, daha zevkli ve daha az saglikli olarak
algilamigtir. Higbir sey yemeyen 17 katilimec1 hari¢ tutuldugunda, sagliksiz
atistrmalik tiiketimi kuru {iziime kiyasla her iki ruh hali i¢in de daha yiiksek
bulunmustur. Ozellikle {iziintii sirasinda tiiketilen (Ort.=%74,4) sagliksiz atistirmalik
orani, mutluyken tiketilenden (Ort.=%53,5) daha yiiksek saptanmistir. Bu g¢alisma
sonucuna gore, katilimcilarm 6zellikle iizglinken lezzetli buldugu ve zevkle tiikettigi

sagliksiz atistirmaliklar1 daha fazla tiikettigi ifade edilmistir (Gardner, et al., 2014).

-Stres

Fizyolojik ve evrimsel bir bakis agisindan ele alindiginda yogun stres ve olumsuz
duygularin, sempatik sinir sistemini iceren bir savas ya da kag tepkisini tetiklemesi,
bu tetiklenme sonucunda uyanikligin artmasi, viicut depolarindan enerji saglanmasi,
istah ve gida alimmin azalmasi gibi bir takim degisikliklere yol ag¢masi
beklenmektedir. Giiniimiizde strese tepki olarak aserme ve ardindan asir1 yeme
gozlemlenmekte, bu da baska hangi siireclerin bu temel savunma mekanizmasini
gecersiz  kildig1 sorusuna yol ac¢maktadir. Son yillarda fiziksel stresorler
seyreklesirken, duygusal ve kronik stresorler giinliik yasamda daha fazla yer
almaktadir. Bu durum hipotalamik-pituitary-adrenal ekseninin (HPA) aktivasyonu ile
baglantili bulunmaktadir. Fizyolojik teorilere gdre bu tiir duygusal strese tepki
olarak asir1 “rahatlatic1 yiyecek™ tiiketiminin steroid hormonlarindan glukokortikoid
ile iligkili olabilecegi belirtilmektedir. HPA ekseni diizensizliginin sonuglarinm,
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ornegin karacigerden asir1 glikoz saliniminin, kronik c¢evresel stres nedeniyle
sagliksiz beslenme aligkanliklarinin ve obezitenin gelisimine katkida bulundugu
gosterilmistir (Schnepper, et al., 2020). Adam ve Epel (2007), HPA ekseni ve beynin
0dul merkezi arasindaki etkilesimlerin, ayni anda stres tepkisini azaltarak ve yiiksek
kalorili gidalarin alimin1 motive ederek stres ve yeme arasindaki iliskiye aracilik
edebilecegini 6ne siirmektedir (Adam & Epel, 2007). Stres durumunda salgilanan
hormonlardan biri olan ve stres hormonu olarak da adlandmrilan kortizol, zihinde
aclik hissi yaratmaktadir. Siirekli stres durumunda kortizol seviyesinin ylikselmesine
bagl olarak, viicutta bulunan yag hiicreleri bosalir ve kisi siddetli bir yeme arzusu
duyar. Bosalan yag hiicrelerini doldurmak adina 6zellikle yag ve karbonhidrattan
zengin gidalar tercih edilir. Stres hormonuyla birlikte tath, tuzlu, kizarmis ve ¢itir
besinler tiiketildigi, bu gidalarin enerjiyi aninda ylkseltme ve haz alma etkisinin
bulundugu bilinmektedir (Caglayan Tung, 2019). Ozellikle tatli gidalarm, yeni
doganlarda stres tepkilerini hizla sakinlestirdigi gosterilmistir. Benzer sekilde,
yetiskinlerde, deneysel olarak tetiklenen olumsuz ruh hali, lezzetli yiyecekler
yedikten hemen sonra ve gegici olarak iyilestigi gorilmiistiir. Bu etkinin, en ¢ok
duygusal yeme puani yiiksek olan kisilerde belirgin oldugu ve bu durumun, lezzetli
yiyeceklerin ortaya c¢ikardigi ani olumlu duygusal tepkilerin stresin etkisini
azaltigim1 gostermektedir (Macht , 2008). Konuyla ilgili yapilan deneysel bir
calismada, katilimcilarin stres seviyeleri manipiile edilmis ve onlara kalori igerigi
yiiksek veya diisiik tatli, tuzlu ve hafif yiyecekler sunulmustur. Stres, genel gida
tilketimini degistirmese de, stres altindaki duygusal yiyicilerin, duygusal olmayan
yiyiciler ve stressiz durumdaki katilimcilara kiyasla daha fazla tatli, yiiksek kalorili
yiyecekler tiikettigi bulunmustur (Bongers, et al., 2013). Daha kiigiik ama yogun
arastirmalarda ise, olumsuz etki ve stres ile yiliksek yagh atistirmalik veya hazir

gidalarin aliminin artmasi arasinda iligskiler bulmustur (Gibson, 2006).

Duygusal yeme davranisi iizerine yapilan ¢aligmalar, bu kavrami agiklamak i¢in
ozellikle stres deneyimi iizerinde durmus ve bu ruh halinin gida tercihi lizerindeki
roliine odaklanmistir. Stresin gida tercihi iizerindeki etkisini dlgmeye yonelik
gerceklestirilen nitel bir arastirmada, kiz liniversite 0grencilerinin duygusal yeme
davranislarmin biiyilik 6l¢iide stres tarafindan tetiklendigi tespit edilmistir. Bu konuda
yapilan deneysel bir caliyma ise, halka agik bir konusma yapacaklarina (stres

indiiksiyonu) inandirilan duygusal yiyiciler, strese maruz kalmayan duygusal
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yiyicilerden daha fazla miktarda yag orani yiiksek yiyecek tikketmistir (Tan & Chow,
2014). Ozellikle is yiikii gibi dogal olusan stresin, daha fazla enerji ve yag alimiyla
baglantili oldugu tespit edilmistir. Yapilan c¢alismalarda, strese maruz kalma
esnasinda tiiketilen meyve, sebze, et ve balik miktar1 degismemis ya da normal
zamanda tiiketildiginden daha az tiiketilmistir. Buna karsin tathilarin ve ¢ikolatalarin
tuketiminde artis yasanmistir. Ayrica ana Ogiinler esnasinda tiiketilen yemek
miktarinda diisiis tespit edilirken, 6giin arasinda tiiketilen yiiksek kalorili aperatif

miktarmda ciddi artis olmustur (Inalka¢ & Arslantas, 2018) .

Yalnizca is yiikii degil, caligma ortamu da kisilerde stres yaratmaktadir. ‘Sosyal stres’
olarak adlandirilan bu kavram, yeme davranisi1 ve gida seciminde oldukga etkilidir.
Sosyal diglanma ve 6z-diizenleme arasindaki iliskinin arastirildigi bir ¢alismada,
kimsenin kendileriyle ¢alismak istemedigi sdylenen bireyler, kontrol grubundaki
katilimcilara gore daha fazla yeme davranisi sergilemisler ve daha fazla kurabiye
tiiketmiglerdir. Sosyal olarak reddedilen katilimcilarin davranislari incelendiginde,
sosyal stresin yeme davranmisinda 6z diizenlemeyi bozabilecegi diisiiniilmektedir

(Kuo, 2017).

Stres ve duygusal beslenme arasindaki iligki, yas ve cinsiyet gibi demografik
ozellikler baz alinarak ¢esitli ¢alismalarda incelenmistir. Tan ve Chow (2014)’un 345
katilimer ile gergeklestirdigi bir calismada, kadinlarmm daha yiiksek seviyede stres
bildirdigi ve daha fazla duygusal yeme davranisi sergiledigi tespit edilmistir.
Londra’da 11-13 yas grubu arasindaki ¢ocuklar ile gerceklestirilen bir caligma,
algilanan stresin daha az meyve-sebze yemeyle ve daha az kahvalt1 yapmayla, buna
karsin daha fazla yagli yiyecek ve atistrmalik yemeyle iliskili oldugunu ortaya
¢ikarmistir. Ozellikle 6grencilik déneminde, smavlarm veya is yiikiiniin artmast ile
olusan stres, daha yiiksek enerji alimi ya da daha az saglikli beslenme ile
iliskilendirilmistir (Gibson, 2006). Dengeli beslenme aligkanligi olmayan geng
yetiskinlerin katilimiyla olusturulan baska bir ¢aligmada ise, stresin bireylerin aclik-
doyma sinyallerine tepki verme yetenegini azalttigi ve duygusal yeme davraniginda
artisa neden oldugu bulunmustur (Serin & Sanlier, 2018). Finlandiya'da yetiskin
niifus ile yiiriitiilen bir ¢aligmada, 'stres odakli yiyicilerin' daha fazla enerji yogun,
yiiksek yagl yiyecekler yedikleri ve daha yiiksek beden kitle indekslerine sahip
olduklar1 tespit edilmistir (Gibson, 2006).
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-Depresyon

Depresyon, duygusal yeme ile en c¢ok iliskilendirilen olumsuz duygulardandir.
Yapilan ¢aligsmalar, depresyon tarafindan tetiklenen yemek yemenin, diger olumsuz
ve olumlu duygular tarafindan tetiklenen yemeye kiyasla daha diisiik psikolojik
refah, duygu dizenleme giicliikleri ve yeme bozukluklar1 belirtileri ile daha yakindan
iligkili oldugunu gostermektedir (Braden, et al., 2018). Yiiksek depresif uyarilma,
duygusal yeme ile iligkilendirilmektedir ve bu duruma maruz kalan kisilerin enerji
yogunlugu daha yiiksek gidalari tiikettigi ve beden kitle indekslerinin de daha yiksek
oldugu tespit edilmistir (Inalka¢ & Arslantas, 2018). Arastirmalar, mevsimsel duygu
durum bozuklugu olan bireylerin kis depresyonu sirasinda karbonhidrat isteklerinde
bir artis yasadiklarmi ortaya koymustur. Bireylerin depresyona girdiklerinde tath tadi
olan yiyecekleri tercih etmelerinin arttigini, ayrica depresif bireylerin depresif
olmayan akranlarina gore daha fazla karbonhidrat, Gzellikle basit karbonhidrat
tikettikleri ortaya ¢ikarilmistir (Christensen & Pettijohn, 2001). Depresif uyarilmaya
maruz kalanlarin, enerji yogunlugu yiiksek gidalardan 6zellikle karbonhidrat ve yag

yoniinden zengin olanlar1 tercih ettigi saptanmustir.

Karbonhidratlar viicudun temel enerji kaynagidir. Mental saglik ve beyin
fonksiyonlar1 i¢in gerekli olan karbonhidratlarin diyetteki cinsi ve miktar1 oldukga
onemlidir. Tam tahillar, kuru baklagiller ve sebzeler kompleks karbonhidrat
icermektedir ve bu nedenle iyi kaliteli kaynak olarak gosterilirler (Beyhan & Tas,
2019). Serotonin hormonunun %95’inin bulundugu bagirsaklara iyi gelerek
tiikketiciye fayda saglamaktadir. Ancak depresif uyarilma sirasinda tiiketilen gidalara
bakildiginda, basit karbonhidrat icerdikleri goriilmektedir. Bu gidalarin tiiketimine
bagli olarak kan sekeri yiikselir, bunun sonucunda insiilin ve triptofan diizeyinde
artig goriiliir. Triptofan, beyindeki serotonin diizeyinin artmasina yol acar ve
tiikketicilerin ruh halinde yalnizca kisa siireli iyilesmeler saglar. Yaglar ise beynin
%60’1mn1 olusturmaktadir, bu nedenle diyetteki yag miktar1 ve g¢esidi, beyin
fonksiyonunda ve duygu diizenlemesinde etkilidir. Ozellikle omega-3’iin depresyona
iyi geldigi, yeteri kadar omega-3 (6zellikle balik) tiiketemeyen toplumlarda yiiksek
oranda major depresif bozukluk yasandigi belirtilmistir (Beyhan & Tas, 2019).
Ancak depresif uyarilma sirasinda tiiketilen besinlerin genel olarak trans yag orani

yiiksektir. Bu nedenle depresif ruh hali iizerinde olumlu bir etkisi bulunmamaktadir.
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Pak ve arkadaglarinin (2021) 362 katilimciyla gergeklestirdigi bir ¢aligmada, covid-
19 korkusunun ve pandemi siirecinde yasanan depresif duygularm duygusal yeme
tizerindeki etkisi Ol¢lilmiistiir. Caligmanin sonunda katilimcilara gore, saglik ve
finans dahil olmak iizere bircok konuda yasanan belirsizlikler korku ve depresyona
yol agtigi belirlenmistir. Ayrica belirsizlige tahammiilsiizliiglin yiiksek seviyede
covid-19 korkusuna yol actig1r ve bunun depresif belirtilerin seviyesini yiikselttigi,
yiikselen depresif duygularin ise duygusal yemeyi arttirdigi tespit edilmistir (Pak, et
al., 2021). ABD’li genglerin katilimiyla gerceklestirilen bagka bir caligmada,
katilimeilarin depresif semptomlar yasamasmndan kaynakli daha fazla tath alkolsiiz

icecek tiikettigi belirlenmistir (Gibson, 2006).

2.1.2. Olumlu Duygusal Uyarilma

Duygusal yeme davraniglart ile ilgili yapilan c¢alismalar incelendiginde,
arastirmacilarm 6zellikle olumsuz duygu durumlarma yogunlastiklar1 goriilmektedir.
Olumsuz duygu durumlar1 esnasinda kisilerin, duygu durumunu iyilestirmek adina
gidalar tiikettigi ya da olumsuz ruh halini yogunlastiracagma inandigi1 gidalardan
kacmndigr belirtilmektedir. Olumlu duygular esnasinda duygusal yiyiciler ise, bu
duygular1 korumak ve siirdiirmek admna gidalara yonelmektedirler. Bu nedenle,
duygusal yeme davraniginin yalnizca olumsuz duygular esnasinda gergeklestirildigi

goriisii gegersizdir.

Sekiz Avrupa iilkesinde 779 katilimciyla duygusal deneyimler iizerine yapilan
kiiltiirler aras1 bir ¢alismada, mide hislerinin olumsuz duygularla (6tke, liziintii ve
korku) iliskili oldugu, ancak sevingle iligkili olmadig: bildirilmistir (Macht &
Simons, 2000). Diger calismalar incelendiginde pozitif ruh halinin sagliksiz ve
yiiksek kalorili atistirmalik alimmin azalmasiyla iliskili oldugu bulunmustur. Bu
bulgular1 destekleyen birkag teorik cerceve vardir. "Genislet ve insa et" teorisine
gore, olumlu duygular kisisel kaynaklar1 artirir ve bu da lezzetli yiyeceklere
direnmeyi basarmay1 kolaylastirabilir. Ek olarak, "ruh halini koruma teorisi", bu
aktivitenin olumlu duygular1 azaltacagi beklentisi nedeniyle, olumlu duygularin gida
hosgoriisiinii azaltabilecegini One slirmektedir. Mevcut bulgularin aksine, son

aragtirmalar, saglikli Orneklerde daha yiiksek diizeyde olumlu duygulanim
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yasamanin enerji alimini azaltmak yerine artirabilecegini 6ne siirmektedir (Hsu &

Forestell, 2021).

Ozellikle giincel calismalar incelendiginde, olumlu duygularin da olumsuz duygular
gibi yeme davranigini etkiledigi ispatlanmistir. Macht (2008), tiim yogun duygular
bilissel yeme kontrollerini bozdugundan, pozitif ruh halinin, kontrollii yiyenlerde
gida alimi iizerinde negatif ruh hali ile ayn1 etkiye sahip oldugunu 6ne stirmustiir.
Bongers ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 deneysel bir calismada, katilimcilara cesitli
filmler izletilerek negatif, pozitif ve notr ruh hali uyandirilmis ve katilimcilarin yeme
davranislar1 ile kalori alimlar1 incelenmistir. Maastricht Universitesi'ndeki ikinci
smiflara kayith seksen yedi (65 kadm) Ogrenciyle gerceklestirilen calisma
sonuclarina gore duygusal yiyiciler, olumlu ruh hali kosulunda daha fazla yeme
egilimi gostermislerdir. Ayrica deneyin ilk 5 dakikas1 ne kadar fazla kalori alirlarsa
ruh hallerinin o kadar iyi oldugu da saptanmustir. Ann Turner ve arkadaslar1 (2010)
ise kisa siireli pozitif ruh hali uyandirmanin kalori alimin etkileyip etkilemeyecegini
tespit etmek amaciyla 106 Ogrenciyle deneysel bir ¢alisma gergeklestirmislerdir.
Katilimcilara popiiler bir animasyon komedi programu izletilmis ve sekiz adet orta
boy cikolatali kurabiye sunulmustur. Olumlu ruh hali gelistirme, kontrollii yeme
tarzina sahip bireylerde 3,3 kurabiye daha az yemeyle sonuglanmistir. Buna karsin
kontrolsiiz duygusal yeme davranisi sergileyen duygusal yiyicilerin, olumlu ruh hali

gelisimiyle birlikte 1,7 kurabiye daha fazla tiikettigi saptanmistir.

Konuyla ilgili Evers ve arkadaglarinin (2013) yaptig1 diger bir caligmada da,
duygusal yemede olumlu duygularin en az olumsuz duygular kadar 6nemli oldugu
gosterilmistir. Calismanin ilk asamasinda, katilimcilara film izletilerek olumlu
duygular gelistirilmistir. Olumlu ruh hali gelistirilen katilimcilar, kontrol grubuyla
karsilastirildiginda daha fazla (ortalama 116 kcal) M&Ms, cikolata kaplh fistik ve
aromali sakiz tiiketmistir. Ikinci calismada hem olumlu hem de olumsuz duygu
manipiilasyonu gergeklestirilerek ¢ikolata, cips, biskiivi ve kraker sunulmugtur. Hem
olumlu duygular (ortalama 249 kcal) sirasinda hem de olumsuz duygular (ortalama
247 kcal) sirasinda alinan kalori miktari, kontrol grubundaki (ortalama 159 kcal)
kisilere kiyasla daha fazla bulunmustur. Calismanin son kisminda, katilimcilardan 7
giin boyunca tiikettigi atistwrmaliklar ve yasadigi duygular1 kaydettigi bir giinliik

tutmalar1 istenmistir. Calisma sonucunda, katilimcilarin haftada ortalama 14,8 kez
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sagliksiz atigtrmalik tiikettigi belirlenmigtir. Ortalama olarak, olumlu duygularin
ardindan atistirmaliklarin tiikketimi haftada 10,89 kez ve olumsuz duygularin ardindan
atistirmaliklarin tiiketimi haftada 3,95 kezdir. Tim ¢alismalarin ortak sonucuna
bakildiginda olumlu duygularin duygusal yeme iizerinde Onemli bir etkisinin

oldugunu gostermektedir (Evers, et al.,2013).

Olumlu duygusal uyaranlarin etkisinde olan kisilerin, bu durumu bozmamak adina
daha cok tath atigtrmaliklara yoneldigi diisiiniilmektedir. Bu ongoriiyii desteklemek
admna yapilan bir ¢alismada, gida tiiketiminin ruh halini tehdit eden sonuglarina
dikkat ¢ekilerek katilimcilara ¢ikolata ve saglikli hindistancevizi suyu sunulmustur.
Olumlu bir ruh halindeki bireylerin sagliklt bir gida olan hindistancevizi suyunu
denemeye daha az istekli olduklari, olumsuz bir ruh halindeki bireylerin ise
tiiketimin ruh halini iyilestiren sonuglarina isaret edildiginde ¢ikolata yemeye daha
istekli olduklar1 bulunmustur (Gardner, et al., 2014). Bundan hareketle, olumlu
duygulara tepki olarak yemek yemenin, olumsuz duygulara tepki olarak yemek yeme
kadar sik meydana geldigi kabul edilmektedir (Strien, et al., 2013).

Olumlu duygular esnasinda segilen gidanin tiirii, olumsuz duygulardan farkli olarak,
yasanilan duygunun siiresine gore degisiklik gostermektedir. Olumlu bir ruh
halindeki insanlarin, ruh hallerinin kisacik olduguna inandiklarinda daha c¢ok
atistrmalik  segtiklerini ve bu nedenle ruh halini siirdiirme eylemine ihtiyag
duyduklarini, ancak ruh hallerinin kalic1 olduguna inandiklarinda saglikli yiyecekleri
sectiklerini ve bu nedenle ruh halini siirdiirme eylemine ihtiyag duymadiklari
sonucuna varilmistir. Bu sonucun elde edilmesinde neyin etkili oldugu tam olarak
bilinmese de, konuyla ilgili varsayimlar bulunmaktadir. Buna gore, saglikli gidalari
tilketmek, genellikle, bu tiir gidalarla iligkili tatsiz tatlardan veya agizda hos olmayan
hislerden kaynaklanan olumsuz duygusal sonuclarla iliskilendirilir. Bu nedenle,
olumlu bir ruh halindeki insanlar, kisa vadede olumlu ruh hallerini korumak adina
saglikli gidalardan kaginmaya da motive olabilirler. Ayrica olumlu bir ruh hali i¢inde
olan ve ruh hallerinin siirecegine inanan ve bu nedenle ruh hallerini yonetmeye
ihtiya¢ duymayan bireylerin besleyici gidalar1 sectiklerini, ¢iinkii uzun vadeli
cikarlarima gore davrandiklar: (yani saglikli olmak) da ifade edilmistir (Gardner, et
al., 2014).
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-Nese

Nesenin istah {izerindeki etkilerinin, yemek yeme motivasyonundan g¢ok yeme
eylemi sirasinda daha c¢ok 6n plana ciktig1 diisiiniilmektedir. Ornegin yapilan
calismalarda, deneklerin nese sirasinda “tat konusunda daha bilingli” olduklar1 veya
“yemeklerin tadi daha iyi” oldugunu bildirmislerdir. Yapilan bir ¢aliymada,
deneklerin nese sirasinda yemekten zevk aldiklari igin yeme egiliminde bir artis
yagandig1 belirlenmistir (Macht & Simons, 2000). Jansen ve arkadaslarinin (2013)
Maastricht Universitesi'ndeki 112 kiz lisans dgrencisiyle gerceklestirdigi ¢alismada,
katilimeilarin ruh halleri filmler araciligiyla manipiile edilerek milkshake tiiketim
miktar1 Olgiilmistiir. Calisma sonucuna gore, nese uyandiran filmleri izleyen
katilimeilar, ilizglin ve ndtr durumdaki katilimcilara gore daha fazla milkshake
tiketmiglerdir. Ayrica katilimcilarin milkshake lezzetine verdikleri puanlar
incelendiginde, ruh halinin tat algismi etkiledigi bulunmustur. Olumlu duygu
uyandirilan kisiler, film izleme esnasinda tiikettigi icecegin, film sonrasi
tilkettiginden daha lezzetli oldugunu belirtmistir. Olumsuz duygu uyandirilan
katilimcilar ise, film esnasinda tiikettigi milkshakein, film sonrasi tiikettiginden daha
az lezzetli oldugunu belirtmistir (Bongers, et al., 2013). Bu sonug, duygu
durumlarinin tat algisini etkiledigi varsayimini dogrulamaktadir. Bu varsayimma gore;
olumsuz duygular (6fke, Uzuntd, korku gibi) herhangi bir gidaya yonelik hizli ve
diizensiz yeme hali olan diirtiisel yemeyi ve duygusal durumu diizenlemek adina abur
cubur tiiketimini artirabilir, ancak yemek zevkKini azaltabilir. Buna karsm olumlu
duygular, gidanin hoslugunu ve saglikli yiyeceklerin tiiketimini artirir (Macht |,
2008). Bu durum, tat algilarinin ruh halinden etkilendigini, negatif duygularin lezzet
algimizi olumsuz yonde etkilerken, pozitif duygular esnasinda yemeklerin tadinin

daha iyi algilandigin1 gostermektedir.

Kisilerin sergiledigi beslenme davraniglar1 ve gida tercih siirecinde olumlu ve
olumsuz duygularin etki ettigi yapilan caligmalar ile desteklenmektedir. Cesitli
duygusal uyarilmalar sirasinda tiiketilen gidalarm kisilerde olumlu duygu
uyandirmak, rahatlama saglamak ve tatmin etmek gibi etkilerinin oldugu bilinmekle
beraber bu etkilere neyin sebebiyet verdigi konusunda ag¢ik bir ortak fikir

bulunmamaktadir. Bu durumun anlamlandirilabilmesi adina duygusal yeme
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davranisinin altinda yatan fizyolojik mekanizmalar arastirmacilarca agiklanmistr.
Ayrica duygusal beslenme ve gida tercih siirecindeki igsel ve diglar faktorler goz
onlinde bulundurularak cesitli deney ve gozlemler gergeklestirilmis. Bu bilimsel

yontemlerin 1s1ginda ¢esitli teoriler gelistirilmistir.

2.2. Duygusal Yeme Davramsindaki Fizyolojik Mekanizmalar

Besinlerde beslenmeden daha fazlasi vardir. Gegmiste yapilan arastirmalarda, gida
aliminin bireyin duygusal durumlariyla iligskili oldugu bulunmustur. Bir¢ok insan
stres, kaygi, hiisran, korku, glinliik giicliikler, iizlintii, can sikintisi, depresyon ve
yorgunluk gibi olumsuz etkilerden uzaklagsmak, bunlar1 telafi etmek veya bunlarla
bas etmek icin yemek yer. Bu kosullar altinda yenen yiyeceklere bazen rahat
yiyecekler (comfort food) denir ve bu yiyeceklerin cogu doyurucu, tatli, karbonhidrat
ve yag bakimimdan zengin yiyeceklerdir. Clinkii bu tiir yiyecekler aninda tatmin ve
hatta psiko-fiziksel faydalar saglayabilmektedir. Ornegin, yiiksek diizeyde yag ve
seker iceren yiyecekler, insiilin ve endorfin salinimini tetikler ve intragastrik yag
asidi ¢ozeltisi inflizyonu, tiziintiilii kisilerde birden fazla bolgede beyin aktivitesini
etkiler. Benzer sekilde yapilan arastirmalarda, olumlu duygularin, 6zellikle tanidik
yiyecekler i¢in, genellikle yliksek istah seviyeleri ile iliskili oldugu bulunmustur ve
mutlu bireylerin, kendilerini kutlamak veya ddullendirmek igin yiyecek aradiklari
ortaya konulmustur. Benzer sekilde, arastirmalar, giiclii duygusal uyarilmanm eslik
ettigi nese ve olumlu ruh halinin, ¢ikolata ve tereyagli, tuzlu patlamis misir gibi hosa

giden yiyeceklerin tiikketimini artirdigini géstermistir (Gardner, et al., 2014).

Duygusal durumlardaki yemek yeme davraniglariin altinda yatan fizyolojik
mekanizmalar heniiz tam olarak anlasilmig degildir. Bu gibi durumlarla basa ¢ikmak
adina bir paket cips, bir kase dondurma, sekerlemeler sagliksiz olmalar1 géz ardi
edilerek yenebilir hatta trlinlerin miktar1 arttirilabilir. Duygusal yeme sirasinda
tilkketilen gidalara bakildiginda bol miktarda karbonhidrat, yag ve seker ve ayrica B
vitamini gibi besin 6gelerini icermektedir (Akin, et al., 2016). Genel olarak, besin
ogesi alimiyla birlikte meydana gelen fizyolojik degisikliklerin duygu durumlarini
diizenlemede aracilik ettigi kanis1 hakimdir. Yapilan baz1 ¢aligmalarda, katilimcilarin
karbonhidrat yoniinden zengin gidalar tiiketmesine bagli olarak ruh halinde iyilesme

gozlemlenmistir. Bu etki, beyinde yemek sonrasi serotonin miktarinin artmasiyla

26



aciklanmaktadir (Inalkag & Arslantas, 2018). Yag, seker ve karbonhidrat oram
yiiksek yiyecekler, endorfin hormonunu ag¢iga c¢ikarmakta ve bunun sonucunda
kisilerin olumlu ruh hallerinde gelisme yasanmaktadir (Akin, et al., 2016). Ayrica
yiilksek yag ve karbonhidratli besinlerin hipotalamo pituiter adrenal sistemi
etkileyerek stres yanitini bozup, bireylerin ruh halinde iyilesmeye neden oldugu
bilinmektedir. Tatlilik ve yagli doku, 6diil ve haz hormonu olarak bilinen dopaminin
salgilanmasimda da etkilidir. Lezzetli enerji yogun(6rnegin yiiksek yagli, yiiksek
sekerli) yiyeceklerin asir1 tiiketimi, dopamin reseptorlerini asagi regiile edebilir. Bu
regiile etme ve adaptasyon nedeniyle yeterli dopamin salinimi gergeklestirilemez,
dopamin salmiminin arttirilmasi adina enerji agisindan yogun gidalarin asir1 tiiketimi
s0z konusu olabilir. Bunun sonucunda ise yiiksek kilo ve obezite gozlemlenebilir
(Gibson, 2006). Dopamin hormonunun salgilanmasinda g¢ikolata, hem lezzetli
yapistyla hem de tathiligmin yaninda yaglh dokusuyla en gézde abur cuburlardandir.
Yiiksek kaliteli ¢cikolatanin ruh halini iyilestirme ve giin boyunca uyaniklig1 arttirma
etkisi vardir. Cikolata tiiketimini takip eden ii¢ giin boyunca ruh halinde olumlu

degisiklikler ve yorgunlukta azalma gozlemlenmistir (AIAmmar, et al., 2020).

Bir bagka besin 6gesi olan proteinlerin de kisilerin duygu durumunu diizelttigi
varsayllmaktadir. Bu varsayimin ortaya c¢ikma nedeni ise besinde bulunan az
miktardaki protein ile, kan-beyin bariyerindeki triptofan seviyesinin artip, viicutta
serotonin artis1 yasanmasi ile iliskilidir. Buna ek olarak, akut stres durumunda
triptofandan zengin hidrolize protein tiiketiminin pozitif ruh halini arttirdig:
bulunmustur (inalkag & Arslantas, 2018). Protein ve yiiksek proteinli gidalar,
erkeklerde siddetli depresif ruh halini azaltmak veya onlemek i¢in 6nemlidir. Yiiksek
proteinli soya atistrmaliklarinin tiiketiminin ruh halini ve bilissel yetenekleri
tyilestirdigi, istah1 ve toklugu kontrol ettigi ve ergenler i¢in diyet kalitesini
iyilestirdigi bulunmustur (AlAmmar, et al, 2020). Yapilan endokrinolojik
caligmalara bakildiginda, 6giinlerde yiiksek proteinli besinlerin yer almasiyla, strese
bagh kortizol seviyesindeki artigin onlendigi kamtlanmistir (Inalka¢ & Arslantas,
2018).

Gidalarin duygusal durumu degistirme etkisi, sadece beyindeki ve hormonlardaki
etkisine degil ayrica yiyecegin kisiler tarafindan algilanan psikolojik &zelliklerine de

baglidir. Muhtemelen yemegin duygusal etkileri yiyecege dayal algilar, diigiinceler
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ve tutumlardan etkilenmektedir (Akin, et al., 2016). Gidaya dayal tiim kisisel algi,
diistince ve tutumlarin etkilesimiyle gida tercihi yapilir ve se¢ilen gidanin ruh halini
iyilestirmesi 6zellikle duygusal yiyiciler i¢in dnemli bir beklentidir. Gida tiiketimi ile
ruh halinin iyilesmesi yalnizca duygusal yiyicilerde gozlenen bir olay degildir.
Gidalarin duygular ve ruh hali iizerindeki etkilerinin en iyi gézlemlendigi yol yemek
oncesi ve sonrasi bireylerde meydana gelen degisimlerdir. Insanlar da dahil olmak
iizere bir¢ok hayvan a¢ olduklarinda uyarilma, tetikte olma ve hatta sinirli olma
egilimindedir. Bu durumlar onlar1 yiyecek aramaya yonlendirir. Doyurucu bir yemek
yedikten sonra hem insan hem de hayvanlar tipik olarak sakinlesir, uyusuk hale gelir
ve hatta uyuma durumu gozlemlenebilir. Bu gibi durumlarda ruh halinin olumsuzdan
ziyade olumlu olmasi1 daha olasidir (Gibson, 2006). Bunu destekleyen bir arastirma
sonucuna gore, calismaya katilanlarin yemek yedikten sonra olumsuz duygu

durumlarinda azalma yasandigi goriilmiistiir (Bongers, et al., 2013).
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3.YONTEM

Arastirmanin planlama ve siirdiiriilmesine yonelik siiregler asagida sunulmustur.

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligma, katilimeilarin stres, 6tke, liziintii, can sikintisi, korku, heyecan ve seving
gibi olumlu ve olumsuz duygular sirasinda kisilerin gida tiiketim istegi ve gida
tercihlerini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Ayrica, gidanin lezzet ve
gorunimd gibi dis uyaranlarin yeme davranisi lizerine etkisi de ¢aligma kapsaminda
ele alinmistir. Bireylerin i¢ ve dig uyaranlara karsi gosterdigi yeme davraniginin
incelenmesi gastronomi disiplini i¢in iiretim ve pazarlama agisindan Onemlidir.
Tercih edilen gida tiirleri incelenerek daha saglikli ve giivenilir gidalarin {iretimi,
ozellikle dis wuyaricilar kullanilarak ise demografik Ozelliklere uygun iirlin

pazarlamasi gergeklestirilebilir.

3.2. Arastirmanin Onemi

Yeterli ve dengeli beslenme, birey ve toplum sagligi i¢cin 6nemli bir husustur.
Yalnizca gidaya ulasamama ve yetersiz beslenme durumunda degil, fazla gida
tiiketiminde de sagligin bozulmasi s6z konusudur. Ozellikle son yillarda gida
endiistrisi, ulastrma ve yeme-igme sektorlerindeki gelismeler gidaya ulasimi
kolaylastirmakta, buna bagli olarak tiiketim artmaktadir. Gida tiiketimine neden olan
istek ise yalnizca viicudun enerji ihtiyacni karsilamaya yonelik fiziksel aglik
nedeniyle meydana gelmemektedir. Duygusal uyarilmalar sonucu da gida tiiketim
istegi olusur ve bireyin bu durumu aglik olarak yanlis yorumlamasiyla ihtiyaci
disinda fazla gida tiiketir. Duygusal uyarilmalar yalnizca gida tiiketim miktarmda
degil, ayrica gida tercihlerinde de etkilidir. Fiziksel aglik durumu meyve-sebze gibi
saglikli besinlerle giderilebilirken duygusal uyarilma sonucu olusan gida tiiketimde
bdyle bir durum sz konusu degildir ve fazla gida tiiketiminin yaninda sagliksiz gida
tilketimine de neden olmaktadir. Birey ve toplum saglhigmmin korunmasi admna bu
konun ele almmasi ve Kkisilerin bilinglendirilmesi onemlidir. Cesitli iilkelerde
konuyla ilgili caligmalar yapilsa da Tiirkiye’de gerceklestirilen c¢aligmalarin az

olmasi, bu ¢alismanin énemini arttirmaktadir.
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3.3. Kapsam ve Simirhiliklar

Aragtirma kapsaminda, bireylerin ¢esitli duygu durumlart icerisindeki gida tiiketim
istegi ve gida tercihleri arasindaki iliski ele alinmaktadir. Arastirmanin hedef kitlesi
18 yas ve lizeri bireylerden olusmakta ve bu kisiler Ankara’da ikamet etmektedir.
Diger illerde ikamet eden bireyler ¢alisma kapsami diginda tutulmustur. Calismanin
Ankara ile smnirlandirilmasmin nedeni, arastirmacinin bolgeyi ve bdlge halkini
yakindan tanimas1 ve Ankara’da ikamet etmesidir. Anketin 18 yas ve lizeri bireylerle
simirlt olmasinin nedeni ise segilen anketin ve tez ¢alismasinin yetigkinlere yonelik

olmasidir.

3.4. Arastirma Evren ve Orneklemi

Arastirma evrenini Ankara’da yasayan 18 yas ve iizeri kisiler olusturmaktadir. Tiim
evrene erisimin zor olmasi nedeniyle, evreni temsil ettigi diisiiniilen Orneklem
olusturulmustur. Evrenin biyiikliigline gore yeterli 6rneklem sayisin1 bulmak i¢in

asagidaki tablo kullanilmistir.

+ 0.03 6rnekleme hatas1 (d) + 0.05 6rnekleme hatas1 (d) + 0.10 6rnekleme hatas1 (d)

Bvren Th-05 [ p=05 | p=05 | p=05 | p=0.5 | p=05 | p=0.5 | p=05 | p=0.5

bliyiklig | =05 | g=05 | ¢g=05 | g=05 | g=0.5 | =05 | g=0.5 | =05 | @=0.5
100 92 87 90 80 71 77 49 38 45
500 341 289 321 217 165 196 81 55 70
750 441 358 409 254 185 226 85 57 73
1000 516 406 473 278 198 244 88 58 75
2500 748 537 660 333 224 286 93 60 78
5000 880 601 760 357 234 303 94 61 79
10000 964 639 823 370 240 313 95 61 80
25000 1023 665 865 378 244 319 96 61 80
50000 1045 674 881 381 245 321 96 61 81
100000 1056 678 888 383 245 322 96 61 81
1000000 | 1066 682 896 384 246 323 96 61 81
100 1067 683 896 384 246 323 96 61 81

milyon

Tablo 3.1. Evrene Kars1 Orneklem Tablosu (Yazicioglu & Erdogan, 2004)
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Toplamda 5.663.322 kisinin olusturdugu evren igin gerekli 6rneklem sayisi, Tablo

3.1’de yer alan verilere bakildiginda 384 6rneklemin secilen evreni temsil etme

ozelligi tasidig1 sonucuna ulasilir. Calisma kapsaminda arastirmaya katilmay1 kabul

eden 421 kisi ile gortsiilerek veriler elde edilmistir.

3.5. Varsayimlar

Arastirma kapsaminda:

Katilimcilarin kendilerine yoneltilen sorular1 net bir sekilde anladiklar1 ve
acik sekilde yanit verdikleri,
Kullanilan 6lgegin, arastirmanin amacma iliskin  maddeleri i¢erdigi

varsayilmistir.

3.6. Arastirmanin Hipotezleri

H1l: Olumlu ve olumsuz duygular, bireylerin yeme isteklerini

etkileyebilmektedir.

H2: Beden kitle indeksi ile duygusal yeme davranisi arasinda pozitif bir iligki

vardir.
H3: Demografik dzellikler duygusal yeme Gzerinde etkili bir faktordar.

H4: Hem olumlu hem de olumsuz duygular sirasinda saglikli gidalar daha az

tercih edilir.

HS5: Tath gidalar, olumlu ve olumsuz duygular sirasinda tuzlulara gére daha

fazla tercih edilmektedir.

3.7. Veri Toplama Araci

Caligma kapsaminda konuyla ilgili literatiir incelendiginde ¢esitli Glgeklerin

kullanildig1 goriilmektedir. Bu dlgekler:

Hollanda yeme davranisi anketi (Dutch Eating Behavior Questionnaire-
DEBQ)
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e Ug faktorlii yeme 6lgegi (Three Factor Eating Questionnaire-TFEQ)
e Duygusal istah anketi (Emotional Eating Scale-EES)
e Yeme farkindaligi 6lcegi (Mindful Eating Questionnaire)

e Duygusal yeme 0Olgekleri (Emotional Eating Scale)

Veri toplama igin uygun veri toplama araci segilirken, duygusal yeme ile ilgili yerli
ve yabanci kaynakli aragtirmalar ve kullanilan veri toplama araglari incelenmis olup
calismanm amacina en uygun oldugu diisiiniilen Duygusal Yeme Olcegi olarak

adlandirilan 6lgegin uygulanmana karar verilmistir.

Uygulanan 6lcek icerigi, S.Sinem Bilgen tarafindan olusturulmus Turkce Duygusal
Yeme Olgegi olarak adlandirilan ve giivenilirligi test edilmis ¢alisma sorularindan
olusmaktadir (Bilgen, 2018). Olgegin giivenilirlik analizi yapildiginda Cronbach’s
Alpha katsayis1 0,941 olarak bulunmustur. Yapilan giivenilirlik analizi sonuglarina
bakilarak 26., 28., ve 29. maddeler ters ¢evrilmis ve Cronbach’s Alpha katsayisi
0,960 bulunarak guvenilir bir 6lgek olusturulmustur. Yapilan bu arastirma igin de
Cronbach’s Alpha katsayis1 0,881 olarak hesaplanmustir (n=421). Bilgen’in
calismasinda oldugu gibi 26., 28., ve 29. maddeler ters cevrildiginde elde edilen
sonu¢ 0,926 olarak bulunmustur (n=421). Bu sonugtan hareketle Olgegin yiiksek

derecede giivenilir oldugu soylenebilir.

Giivenilirligi test edilmis Duygusal Yeme Olgegi 30 maddeden olusmaktadir.
Katilimcilarin sosyo-demografik (cinsiyet, yas, egitim durumu, boy-kilo, medeni
durumu) 6zelliklerini belirlemeye yonelik 5 madde, duygusal uyarilma sonrasi yeme
istegini ve gida tercihlerini dlcmeye yonelik de 25 madde yer almaktadir. Likert
Oleek tipinin kullanildigi 25 madde i¢in cevaplama sisteminde “(1) Asla, (2) Nadiren,
(3) Bazen, (4) Siklikla, (5) Neredeyse Her Zaman” ifadeleri yer almaktadir. Calisma
kapsaminda, dlcek orijinal hali ile kullanilmis olup, olumlu ve olumsuz duygular
sirasinda katilimeilarm tercih ettigi gidalar1 spesifik olarak tespit etmek amaciyla 2
madde eklenmistir (Ek1). Olumlu duygular arasinda nese yer alirken olumsuz
duygular icerisinde o6fke, can sikintisi, korku, {ziintli, stres ve depresyon
bulunmaktadir. Birden fazla cevabin kabul edildigi sorularda “Tath (6rn ¢ikolata),
Tuzlu (6rn kraker), Yagh (6rn cips), Saghkli atistirmaliklar (6rn meyve, yogurt),

Gida Tiiketmem ve Diger” se¢enekleri kullanilmistir.
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3.8. Veri Toplama Ydntemi

Veri toplama araci segildikten sonra arastirmaya baslamadan 6nce T.C. Ankara Haci
Bayram Veli Universitesi Etik Komisyonu tarafindan etik onay almak adma gerekli
belgeler hazirlanmistir. Komisyon tarafindan 25.03.2022-87594 tarih ve sayili,
2022/93 arastirma kodu ile beyanname almmistir (Ek2). Veriler Google Forms
platformunda olusturularak online olarak 27.03.2022 - 01.07.2022 tarihleri arasinda
18 yas ve lizeri Ankara’da ikamet eden bireylere ulastirilmistir. Elde edilen veriler

veri analizi i¢in uygun olan paket programa aktarilmistir.

3.9. Verilerin Istatistiksel Analizi

Calisma kapsaminda elde edilen verilerin istatistiksel analizi igin SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences) for Windows version 22.0 paket programi
kullanilmistir. Katilimcilarin demografik ve fiziksel bilgilerine iliskin bulgular
tanimlayict analiz yontemi ile incelenmistir. BKI, katilimeilarin ifade ettigi viicut
agirhigmm boy uzunlugunun karesine boliinmesiyle (kg/m?) hesaplanmstir.

Hesaplama sonucuna gore elde edilen veriler:

18, 5 kg/m? “nin altindaki veriler: ideal kilonun altinda

o 18, 5 kg/m? ile 24, 9 kg/m? arasindaki veriler: ideal kiloda
o 25 kg/m?ile 29, 9 kg/m? arasindaki veriler: ideal kilonun iistiinde
e 30 kg/m? ile 39, 9 kg/m? arasindaki veriler: Obez

e 40 kg/m? (izerindeki veriler: Morbid obez olarak gruplandirilmistir
(Acibadem, 2019).

Duygusal yeme alt dlgekleri ile olumlu ve olumsuz duygular swrasinda tiiketilen
gidalara yonelik bulgular i¢in tanimlayict ve parametrik analiz yontemleri
kullanilmis olup normallik diizeyleri carpiklik ve basiklik diizeylerine bakilarak
incelenmistir. ~ Duygusal yeme 0Olgegi alt boyutlarmin carpiklik ve basiklik
degerlerinin +2 ve -2 degerleri arasinda olmasi sebebiyle parametrik analiz

yontemleri kullanmilmistir (George & Mallery, 2010). Kategorik verilerin
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karsilastirilmasinda Pearson Korelasyon analizi, Ki- Kare testi ve Tek yonli (One
Way) varyans analizi ANOVA, parametrelerin gruplar arasinda karsilastirilmasinda

T-testi ve Bonferroni Post-hoc testi ve bagimsiz grup t-testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilarn Kisisel Bilgilerine fliskin Bulgular

Aragtirmanm bu boliimiinde katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, yas, egitim

durumu ve fiziksel bilgilerine yonelik bulgular tanimlayici analiz yontemleriyle

incelenmistir.
n %

Cinsiyet Kadin 259 61,5

Erkek 162 38,5
Yas 18-24 51 12,1

25-30 133 31,6

31-35 85 20,2

36-40 58 13,8

40+ 94 22,3
Egitim [k ve orta 141 33,5
durumu Ogrenim

Universite 220 52,3

Lisansustu 60 14,2
Medeni Evli 240 57,0
durum

Bekar 181 43,0
Toplam 421 100,0

Tablo 4.2. Katilimcilarin Demografik Bilgilerine Yo6nelik Tanimlayic1 Analiz
Sonuglar1

Tablo 4.2 incelendiginde katilimeilarin %65,5’inin kadin ve %38,5’inin erkek
oldugu, %31,6’smin 25-30 yas arasmna grupta oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin

%152,3’1 iiniversite mezunu ve %57’si de evlidir.
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Min Maks Ort. Std. Sapma

Boy (m) 1,48 1,93 1,71 ,09
Kilo (kg) 45,0 116,0 71,86 13,18
BKI 16,22 45,44 24,65 4,40
BKI simiflamas n %

Ideal kilonun altinda 16 3,8

Ideal kiloda 231 54,9

Ideal kilonun iistiinde 122 29,0

Obez 50 11,9

Morbid obez 2 0,5

Tablo 4.3. Katilimcilarm Fiziksel Ozelliklerine Yénelik Analiz Sonuclar1

Yapilan analiz sonuglarma gore katilimcilarin ortalama boylar1 1,71+0,09 m,

kilo ortalamasi ise 71,86+13,18 kg olarak bulunmustur. Beden kitle indeksi (BKI)

hesaplandiginda katilimcilarm ortalama BKI degerlerinin  24,65+4,40 oldugu

goriilmektedir. Katilimcilar BKI degerlerine gore smiflandirildiginda %3,8’inin ideal

kilonun altinda oldugu goriiliirken, %54,9’unun ideal kiloda oldugu, %29’unun ideal

kilonun {istiinde oldugu, %11,9’unun obez oldugu, %0,5’inin ise morbid obez oldugu

goriilmektedir. Katilimcilarin BKi degerlerinin dagilimi Sekil 2°de gdsterilmistir.
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4.2. Duygusal Yemeye Yonelik Bulgular

Arastirmanmn bu boliimiinde duygusal yeme Olcegi alt boyutlarina yonelik

bulgular sunulmustur.

Duygusal Yeme Olcegi Oort SS
Gerginlik durumunda yeme
1. Zor zamanlarda, sagliksiz davraniglara daha egilimli oluyorum 2,46 1,13
2. Kendimi baski altinda hissedersem daha ¢ok yerim 1,71 1,09
3. Stresli oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim 2,73 1,45
4. Kendimi caresiz hissedersem yemek yemek isterim 1,46 ,85
5. Is tempom yogunlasirsa daha ¢ok yerim 1,62 ,93
6. Yemegi abarttigimda suclu hissederim 3,05 149
9. Bir seyler bekledigim gibi gitmezse yemek yemek isterim 1,69 1,01
10. Bir seylerden rahatsiz oldugumda daha fazla yemek isterim 1,65 ,92
11. Bir konuda depresif ya da tizgiinsem yemek yemek isterim 2,50 1,35
12. Bir konuda endiseli ya da kaygili hissediyorsam yemek yemek 2,05 1,22
isterim
13. Canimin sikkin oldugu zamanlarda yemek yemek isterim 3,30 1,31
18. Sinirlerimin bozuk oldugu zamanlarda yemek yemek isterim 2,28 1,23
Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek icin yeme
7. Yiyecekleri, 6dil ve zevk kaynagi olarak kullanirim 3,08 1,13
8. A¢ olmadigimda yerim 2,30 1,05
14. Yalniz hissettigimde yemek yemek isterim 2,46 1,37
15. Biri beni tizdiigiinde yemek yemek isterim 1,84 1,17
16. Bana ac1 veren bir deneyimimi hatirlatan benzer durumlarda yemek 1,47 ,83
yemek isterim
17. Korktugum zaman yemek yemek isterim 1,13 ,40
19. Yaptigim bir seyden dolay1 kotii ya da suglu hissedersem yemek 1,39 77
yemek isterim
20. Kendimi incinmis hissedersem yemek yemek isterim 1,84 1,10
21. Heyecanli oldugum zamanlarda yemek yemek isterim 154 88
22. Sorunlarmmla bas edebilmek i¢in yemek yerim 2,16 1,03
30. Yiyecekler duygularimla bas etmede bana yardim ediyor 244 111
Kendini kontrol edememe
23. Yememin kontrolimiin disinda oldugunu hissediyorum 242 1,02
26. Diyet s6z konusu oldugunda irademe hakimim * 246 1,22
27. Kilo kontroliinde diyette istikrar1 saglayamiyorum 2,93 141
28. Lezzetli yiyeceklere karsi koyabilirim * 2,59 1,15
29. Yemek i¢in 1srar edilirse hayir diyebilirim * 2,00 1,06
Uyaran karsisinda kontrolii kaybetme
24. Lezzetli bir sey goriip kokusunu alirsam onu yemek isterim 3,09 1,18
25. Bagkalarin1 yemek yerken gorirsem ben de yemek yemek isterim 2,28 1,30

* Ters madde

Tablo 4.4. Duygusal Yeme Olgegi Ifadelerine iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglar
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Tablo 4.4’te duygusal yeme Olgegi ifadelerinden katilimcilarin aldiklar:
ortalama puanlar gosterilmektedir. Elde edilen bulgular incelendiginde katilimcilarin
en yiiksek puan aldiklar1 ifadenin ortalama X=3,30+1,31 ile “Canimin sikkin oldugu
zamanlarda yemek yemek isterim” ifadesi oldugu goriilmektedir. Bu ifadeyi sirasiyla
X=3,09+1,18 ortalama ile “Lezzetli bir sey goriip kokusunu alirsam onu yemek
isterim” ifadesi, X=3,08+1,13 ile “Yiyecekleri, ddiill ve zevk kayna@i olarak
kullanirim” ifadesi ve X=3,05+1,49 ortalama ile “Yemegi abarttigimda suclu
hissederim.” ifadesi takip etmektedir. Ote yandan katilimcilarin en diisiik puan
aldiklar1 ifadenin ortalama X=1,13+0,40 ile “Korktugum zaman yemek yemek
isterim” ifadesi oldugu goriilmektedir. Bu ifadeyi sirasiyla X=1,39+0,77 ortalama ile
“Yaptigim bir seyden dolay1 kotii ya da suglu hissedersem yemek yemek isterim”
ifadesi, X=1,46+0,85 ortalama ile “Kendimi caresiz hissedersem yemek yemek
isterim” ifadesi ve X=1,47+0,83 ortalama ile “Bana ac1 veren bir deneyimimi

hatirlatan benzer durumlarda yemek yemek isterim” ifadesi takip etmektedir.

Duygusal Yeme Olcegi Ort SS  Carpikhk Basikhk

Gerginlik durumunda yeme 2,21 76 ,624 -,437

Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in 1,97 ,64 1,004 1,214
yeme

Kendini kontrol edememe 2,48 .89 174 -,928

Uyaran karsisinda kontrolii kaybetme 2,68 1,14 ,483 -, 752

Tablo 4.5. Duygusal Yeme Olgegi Alt Boyutlarmna iliskin Tammlayic1 Analiz
Sonuglar1

Duygusal yeme 0Olgegi alt boyutlarindan katilimcilarin aldiklar1 ortalama puanlara
bakildiginda katilimcilari gerginlik durumunda yeme alt boyutundan aldiklar1 puan
X=2,21+0,76 olarak bulunurken, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek icin yeme alt
boyutundan aldiklar1 ortalama puan X=1,97+0,64 olarak, kendini kontrol edememe

alt boyutundan aldiklar1 puan ortalama X =2,48+0,89 olarak ve uyaran karsisinda
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kontrolii kaybetme alt boyutundan aldiklar1 puan ortalama X=2,68+1,14 olarak

bulunmustur.

Duygu esnasinda tiiketilen Olumlu duygular Olumsuz duygular
gidalar n % n %
Tatli 103 24,5 213 50,6
Tuzlu 29 6,9 93 22,1
Yagh 41 9,7 175 41,6
Saglikli 39 9,3 53 12,6
Tuketmem 281 66,7 65 15,4

Tablo 4.6. Duygusal Yeme Olgegi Alt Boyutlarma Iliskin Tammlayic1 Analiz
Sonuglar1

Katilimcilarin olumlu ve olumsuz duygular esnasinda tiikettigi gidalara yonelik
bulgular Tablo 4.6’da sunulmustur. Katilimcilarin %66,7’si olumlu duygular
esnasinda gida tiiketmediklerini belirtirken, %?24,5°1 tath gidalar tiikettiklerini
belirtmistir. Olumsuz duygular esnasinda tiiketilen gidalara bakildiginda
katilimeilarin %15,4’1 herhangi bir gida tiiketmediklerini belirtirken, %50,6°s1 tath
gidalar tiikettiklerini, %41,6’s1 yagh gidalar tiikettiklerini belirtmistir. Tablo
incelendiginde tathi gidalarn hem olumlu hem de olumsuz duygular esnasinda
tuzlulara gore daha fazla tercih edildigi goriilmektedir. Bu sonugtan hareketle H5

hipotezi kabul edilmistir.
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4.3. Hipotez Testlerine Yonelik Bulgular

Arastirmanin bu bolimiinde Tablo 4.6’da incelenen ve kabul edilen HS5

hipotezi diginda kalan hipotezler test edilerek elde edilen bulgular sunulmustur:

e HI. Olumlu ve olumsuz duygular, katilimcilarin yeme isteklerini etkiler.

e H2. Beden kitle indeksi ile duygusal yeme davranigi arasinda pozitif bir iligki
vardir.

e H3. Demografik 6zellikler duygusal yeme Gzerinde etkili bir faktérdir.

e H4. Hem olumlu hem de olumsuz duygular sirasinda saglikli gidalar daha az

tercih edilir.

n X? P
Olumlu duygular esnasinda gida tiiketimi
Tuketirim 140 47,22 ,000*
Tuketmem 281
Olumsuz duygular esnasinda gida tiiketimi
Tuketirim 356 201,14 ,000*
Tuketmem 65

*(p<0,05)

Tablo 4.7. Olumlu ve Olumsuz Duygularm Yeme Istegi Uzerindeki Etkisine Y&nelik
Analiz Sonuglari

Tablo 4.7 incelendiginde olumlu duygular esnasinda gida tiiketmeyen katilimcilarin
oraninin, tiiketen katilimcilara kiyasla farkli ve farkliligin istatistiksel olarak onemli
oldugu saptanmistir (p < 0,05). Buna gore olumlu duygularin gida tiiketimini
artirmadig1 sdylenebilir. Ote yandan olumsuz duygular esnasinda gida tiiketmeyen
katilimcilarin oraninin, tiikketen katilimeilara kiyasla anlamli sekilde daha az oldugu
belirlenmistir (p < 0,05). Buna gore olumsuz duygularin gida tiiketimini artirdigi
sOylenebilir. Bu sonuglara gére H1 hipotezi kabul edilmistir.
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Duygusal Yeme Olcegi BKi

r ,148
Gerginlik durumunda yeme

p ,002*

r ,102
Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme

p ,037

r 447
Kendini kontrol edememe

p ,000*

r ,209
Uyaran karsisinda kontrolii kaybetme

p ,000*

* (p<0,05)

Tablo 4.8. Duygusal Yeme Olgegi Alt Boyutlar1 ve BKI Arasindaki Iliskilere
Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Katilimeilarm BKI diizeyleri ve duygusal yeme 6lcegi alt boyutlarmdan aldiklar:
puanlar arasmdaki iligskiler Tablo 4.8’de sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore
BKI ile duygusal yeme lceginin tiim alt boyutlar1 arasinda (gerginlik durumunda
yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢cin yeme, kendini kontrol edememe,
uyaran karsisinda kontrolii kaybetme) pozitif yonlii ve anlamli korelasyonlar
bulunmustur (r = 0,148; 0,102; 0,447; 0,209),(p< 0,05). Bu sonuca gore
katilimeilarm BKI diizeyi arttiginda duygusal yeme davramslarinda da artis
goriildiigli soylenebilir. Elde edilen sonu¢ Smail ve Aydenk Koseoglu (2023)
tarafindan gerceklestirilen calisma sonuglariyla benzerlik gdstermektedir (Smail &
Aydenk Koseoglu, 2023). Calismaya gore stres ve duygusal uyarimin kilo artis1 ve
BKi artis1 ile iligkisi oldugu belirlenmistir. Tablo 4.8 ‘de verilen sonuclar

dogrultusunda H2 hipotezi kabul edilmistir.
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Duygusal Yeme Olcegi Cinsiyet n Ort. SS t P

Kadin 259 243 ,80
Gerginlik durumunda yeme 8,105 ,000*
Erkek 162 1,85 53
Olumsuz duygularla basa Kadin 259 208 .13
. .. 4,455  000*
c¢ikabilmek i¢in yeme Erkek 162 180 42
Kadm 259 257 91
Kendini kontrol edememe 2,637 ,009*
Erkek 162 2,34 ,83
Uyaran karsisinda kontrolii Kadm 259 2,39 1,01
-7,099 ,000*
kaybetme Erkek 162 316 1,19
* (p<0,05)

Tablo 4.9. Duygusal Yeme Olgegi Alt Boyutlari ve Cinsiyet Arasindaki Iliskilere
Yonelik Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Tablo 4.9°da duygusal yeme 0Olgeginin tiim alt boyutlarinin katilimcilarin
cinsiyetine gore anlaml sekilde farklilastigr gorilmektedir (p < 0,05). Buna goére
kadmn katilimcilarin gerginlik durumunda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek
icin yeme ve kendini kontrol edememe dizeyleri erkek katilimcilara gore anlamli
sekilde daha yiiksekken, uyaran karsisinda kontrolii kaybetme diizeyleri de erkek
katilimcilara kiyasla anlamli sekilde daha diisiiktiir. Bu sonuglara gore H3 hipotezi
kabul edilmistir. Elde edilen bulgular Quakenbush ve Anstrom (2020) tarafindan
gerceklestirilen caligmayla benzer sonuglar vermistir. Calisma  bulgulari
incelendiginde, kadin katilimcilarin erkek katilimcilara oranla daha yiliksek duygusal

yeme puani aldiklar1 belirlenmistir (Quakenbush & Anstrom 2020).
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Olumlu duygular esnasinda saghkh gida

tiketimi
Tuketirim 39 27,457 ,000*
Tiketmem 101

Olumsuz duygular esnasinda saghkh gida

tiketimi
Tketirim 53 175,562 ,000*
Tuketmem 303

(* p<0,05)

Tablo 4.10. Olumlu ve Olumsuz Duygularin Saglikli Gida Yeme Istegi Uzerindeki
Etkisine Yonelik Analiz Sonuglari

Tablo 4.10°da olumlu ve olumsuz duygular esnasinda katilimcilarin saghkli gida
tilketimleri ayr1 ayr1 karsilastirilmistir. Olumlu veya olumsuz duygular esnasinda
gida tilketmem seklinde belirten katilimcilar yapilan analizlere dahil edilmemistir.
Elde edilen bulgulara gére olumlu duygular esnasinda saglikli gida tiiketmeyen
katilimcilarin oraninin, tiiketen katilimcilara kiyasla anlamli sekilde farkli oldugu
goriilmiistir (p < 0,05). Buna gore olumlu duygularin saghkli gida tiiketiminin
artrmadig1 sdylenebilir. Benzer sekilde olumsuz duygular esnasinda saglikli gida
tilkketmeyen katilimcilarin oraninin, tiiketen katilimcilara kiyasla anlamli sekilde
farkli oldugu gorilmiistiir (p < 0,05). Buna gore olumsuz duygularin saglikli gida

tiketimini artirmadigi soylenebilir. Bu sonuglara gére H4 hipotezi kabul edilmistir.
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4.4. Duygusal Yeme Olcegi ile Yas, Egitim Durumu ve Medeni Durum
Arasindaki Iliskilere Yonelik Bulgular

Arastrmanin  bu boliimiinde duygusal yeme Olgegi alt boyutlarinin
katilimcilarin  yasmna, egitim durumuna ve medeni durumuna gore fark olup

olmadiginmn incelenmesinden elde edilen bulgular sunulmustur.

Duygusal Yeme Olcegi Yas n Ort. SS F P
18-24 51 2,17 69
25-30 133 2,25 71 3,626
Gerginlik durumunda yeme  31-35 8 242 |79 (2-5) ,006*
36-40 58 2,16 ,85 (3-5)
40+ 94 2,01 75
18-24 51 193 /45
25-30 133 2,05 ,62 3,760
Olumsuz duygularla basa
cikabilmek icin yeme 31-35 8 211 69 (2-5) ,005*
36-40 58 1,92 71  (3-5H)
40+ 94 1,78 64
18-24 51 2,13 |76
25-30 133 2,40 82
Kendini kontrol edememe 31-35 8 271 86 48 ,002*
36-40 58 266 o1 Y
40+ 94 2,46 98
18-24 51 2,65 1,10
25-30 133 2,67 1,15
Uyaran karsisinda kontrolii 31-35 85 267 115 437 782
kaybetme 36-40 58 286 1,22
40+ 94 2,62 1,13
*( p<0,01)

Tablo 4.11. Duygusal Yeme Olgegi Alt Boyutlari ile Yas Arasindaki Iliskilere
Yonelik Analiz Sonuglar
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Tablo 4.11°de duygusal yeme 6lgegi alt boyutlarinin katilimcilarin yaslarina
gore karsilastirilmasindan elde edilen bulgular sunulmustur. Yapilan analizlere gore
duygusal yeme Ol¢eginin gerginlik durumunda yeme, olumsuz duygularla basa
cikabilmek i¢in yeme ve kendini kontrol edememe alt boyutlarinin katilimeilarin
yaslarina gore anlamli sekilde farklilastigi tespit edilmistir (p< 0,01). Bulunan
anlamli farkliligin hangi yas gruplar1 arasinda oldugunu tespit etmek i¢in Bonferroni
Post-hoc testi uygulanmistir. Buna gore 40 yas iizerindeki katilimcilarin gerginlik
durumunda yeme ve olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme diizeyleri 25-35
yas arasindaki katilimcilara gore anlamli sekilde daha diisiiktiir. 18-24 yas arasindaki
katilimcilarin ise kendini kontrol edememe dizeyleri 31-40 yas arasindaki

katilimcilara kiyasla anlamli bir sekilde daha diistiktiir.
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Duygusal Yeme

. Egitim durumu n Ort. SS F P
Olcegi

[k ve orta gretim 141 2,00 ,70 9,593
Gerginlik durumunda o

Universite 220 2,28 |77 (1-2) ,000*
yeme

Lisansistu 60 2,45 |78 (1-3)
Olumsuz duygularla Ik ve orta 6gretim 141 1,75 58 14,757
basa ¢ikabilmek i¢in Universite 220 2,04 64 (1-2) ,000*
yeme Lisansiistil 60 222 68 (1-3)

Ik ve orta 6gretim 141 2,32 89 6,487
Kendini kontrol Universite 220 2,49 ,87 (1-2)

,002*

edememe Lisansistil 60 281 ,84 (1-3)

[k ve orta 6gretim 141 2,56 1,10
Uyaran karsisinda nr

Universite 220 2,68 1,09 2,860 ,058
kontroll kaybetme

Lisansustu 60 2,98 1,37

*(p<0,01)

Tablo 4.12. Duygusal Yeme Olgegi Alt Boyutlar1 ve Egitim Degiskenine Gore Tek

Yonli Analiz Sonuglar:

Yapilan analizlere gore duygusal yeme Olceginin gerginlik durumunda yeme,

olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme ve kendini kontrol edememe alt

boyutlarmin katilimcilarin egitim durumlarina gore anlamli sekilde farklilastigi

Tablo 4.12°de belirtilmistir (p< 0,01). Bulunan anlamli farkliligin hangi gruplar

arasinda oldugunu tespit etmek icin Bonferroni Post-hoc testi uygulanmistir. Buna

gore ilk ve orta dgretim mezunu katihmcilarin gerginlik durumunda yeme ve

olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin yeme duzeyleri Universite ve lisansust

mezunu olan katilimcilara gore anlamli bir sekilde daha diisiiktiir. Lisansiisti mezunu
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olan katilimeilarm ise kendini kontrol edememe diizeyleri ilk ve orta dgretim ile

iiniversite mezunu olan katilimcilara kiyasla anlamli sekilde daha ytiksektir.

. Medeni
Duygusal Yeme Olgegi n Oort. SS t P
durum
Evli 240 2,20 ,78
Gerginlik durumunda yeme -,239 ,811
Bekar 181 2,22 74
Evli 240 195 71
Olumsuz duygularla basa
: N, -504 615
¢ikabilmek i¢in yeme Bekar 181 199 54
Evli 240 256 90 2,262
Kendini kontrol edememe ,024*
Bekar 181 2,37 85 (1-2)
. Evli 240 2,69 1,13
Uyaran karsisinda kontrolii
,070 ,944
kaybetme Bekar 181 268 1,16
(* p<0,05)

Tablo 4.13. Bireylerin Medeni Durumlarma Gére Duygusal Yeme Olcegi Alt

Boyutlar1 Karsilastirilmasma Yonelik Analiz Sonuglari

Duygusal yeme 6l¢eginin yalnizca kendini kontrol edememe boyutunun ortalamalar1

katilimcilarin medeni durumuna gore anlamli farkliik gostermektedir (p < 0,05).

Tablo 4.13 incelendiginde evli katilimcilarm kendini kontrol edememe dizeyleri

bekar katilimcilara gore anlamli sekilde daha yiiksektir. Diger alt boyutlar

incelendiginde farklilik bulunmamaktadir
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4.5. Olumlu ve Olumsuz Duygular ile Demografik Bilgiler Arasindaki Iliskilere
Yonelik Bulgular

Arastirmanin bu bolimiinde olumlu ve olumsuz duygularin ¢esitli gidalar1 yeme

istegi  lizerindeki

etkisinin

katilimcilarm

incelenmesinden elde edilen bulgular sunulmustur.

demografik

Ozelliklerine  gore

Olumlu-tath Olumsuz-tath
Cinsiyet Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
Kadin 92 12 184 41
Erkek 11 25 29 102
X2, (p) 46,118, (p =,000%) 122,537, (p =,000%)
Yas Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
18-24 13 3 32 14
25-30 33 18 61 53
31-35 22 7 47 29
36-40 16 6 30 20
40+ 19 3 43 27
X2, (p) 4,485, (p =,344) 3,912, (p =,418)
Egitim durumu Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
Ik ve orta 24 7 67 40
Ogretim
Universite 60 26 110 86
Lisansustu 19 4 36 17
X2, (p) 1,842, (p =,398) 2,912, (p =,233)
Medeni durum Tuketirim TUketmem Tuketirim Tuketmem
Evli 61 19 123 77
Bekar 42 18 90 66
X2, (p) ,683, (p =,407) 529, (p = ,467)
*(p <0,01)

Tablo 4.14. Olumlu ve Olumsuz Duygularin Tath Gidalar1 Yeme Istegi Uzerindeki
Etkisinin Demografik Ozelliklere Gore Karsilastiriimasi
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Olumlu ve olumsuz duygular esnasinda gida tiikettigini belirten katilimcilarin tath
gida tiiketimlerinin demografik bilgilere gore karsilagtirmasi ayr1 ayr1 Ki-kare analizi
ile karsilastirilmistir. Elde edilen bulgulara gore olumlu ve olumsuz duygular
esnasinda kadin katilimcilarin tath gida tiiketimlerinin oranmin, erkek katilimcilara
kiyasla anlaml bir sekilde fazla oldugu goriilmiistiir (p < 0,01). Ote yandan olumlu
ve olumsuz duygular esnasinda katilimcilarin tatli gida tiiketimlerinin yas, egitim
durumu veya medeni duruma gore anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir (p >

0,05).

Olumlu-tuzlu Olumsuz- tuzlu
Cinsiyet Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
Kadin 17 87 51 174
Erkek 12 24 42 89
X2, (p) 3,721, (p =,054) 3,786, (p =,052)
Yas Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
18-24 3 13 12 34
25-30 10 41 27 87
31-35 5 24 17 59
36-40 5 17 15 35
40+ 6 16 22 48
X2, (p) 919, (p =,922) 2,317, (p =,678)
Egitim durumu Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
[k ve orta 8 23 33 74
Ogretim
Universite 15 71 45 151
Lisansusti 6 17 15 38
X2, (p) 1,454, (p = ,483) 2,381, (p =,304)
Medeni durum Tuketirim TUketmem Tuketirim Tuketmem
Evli 16 64 52 148
Bekar 13 47 41 115
X2, (p) ,058, (p =,810) ,004, (p =,952)

Tablo 4.15. Olumlu ve Olumsuz Duygularin Tuzlu Gida Yeme Istegi Uzerindeki
Etkisinin Demografik Ozelliklere Gore Karsilastiriimasi
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Olumlu ve olumsuz duygular esnasinda gida tiikettigini belirten katilimcilarm tuzlu
gida tiiketimlerinin demografik bilgilere gore karsilastirmas: yapilmis ve elde edilen
bulgulara gore olumlu ve olumsuz duygular esnasinda katilimcilarin tuzlu gida
tuketimlerinin cinsiyet, yas, egitim durumu veya medeni duruma gore anlamli

sekilde farklilik gostermedigi saptanmustir (p > 0,05).

Olumlu-yagh Olumsuz-yagh
Cinsiyet Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
Kadin 23 81 82 143
Erkek 18 18 93 38
X2, (p) 10,041, (p =,002%*) 39,539, (p =,000%)
Yas Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tiketmem
18-24 5 11 29 17
25-30 16 35 61 53
31-35 12 17 41 35
36-40 4 18 19 31
40+ 4 18 25 45
X2, (p) 4,805, (p =,308) 12,662, (p =,013%)
Egitim durumu Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
Ik ve orta 10 21 42 65
Ogretim
Universite 22 64 107 89
Lisansustu 9 14 26 27
X2, (p) 1,778, (p = ,411) 2,922, (p =,087)
Medeni durum Tuketirim TUketmem Tuketirim Tuketmem
Evli 22 58 90 110
Bekar 19 41 85 71
X2, (p) 287, (p =,592) 3,156, (p =,076)
*(p < 0,01)

Tablo 4.16. Olumlu ve Olumsuz Duygularin Yagh Gida Yeme istegi Uzerindeki
Etkisinin Demografik Ozelliklere Gore Karsilastiriimasi
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Olumlu duygular esnasinda kadin katilimeilari yagh gida tiiketimlerinin oraninin,
erkek katilimcilara kiyasla anlamli sekilde daha da az oldugu (p < 0,01), olumsuz
duygular esnasinda erkek katilimcilarin yagli gida tiiketim oranmnm, kadin
katilimcilara kiyasla anlamli sekilde daha fazla oldugu saptanmustir (p < 0,01).
Bunlarin yani sira, olumsuz duygular esnasinda 40 yas iistii katilimcilarin yagh gida
tiketimlerinin oraninin daha az, 18-24 yas arast katilimcilarin yagh gida
tiiketimlerinin oraninmn ise daha fazla oldugu goriilmiistiir (p < 0,05). Ote yandan
olumlu duygular esnasinda katilimcilarin yagl gida tiikketimlerinin yasa gore, olumlu
ve olumsuz duygular esnasinda da katilimcilarin yagh gida tiiketimlerinin egitim

durumu ve medeni duruma gore farklilik géstermedigi belirlenmistir (p > 0,05).
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Olumlu-saghkh

Olumsuz- saghkh

Cinsiyet Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
Kadin 22 82 31 194
Erkek 17 19 22 109
X2, (p) 9,043, (p =,003%) 594, (p = ,441)

Yas Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
18-24 6 10 2 44
25-30 12 39 11 103
31-35 6 23 16 60
36-40 7 15 8 42
40+ 8 14 16 54

X2, (p) 2,921, (p = ,571) 12,339, (p = ,015)
Egitim durumu Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
[k ve orta 9 22 17 90
Ogretim

Universite 26 60 25 171
Lisansustu 4 19 11 42

X2, (p) 1,516, (p = ,469) 2,228, (p = ,328)
Medeni durum Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tiketmem
Evli 22 58 37 163
Bekar 17 43 16 140
X2, (p) ,012, (p =,913) 4,700, (p =,030)

*(p <0,01)

Tablo 4.17. Olumlu ve Olumsuz Duygularin Saglikli Gida Yeme Istegi Uzerindeki
Etkisinin Demografik Ozelliklere Gore Karsilastiriimasi
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Tablo 4.17°de olumlu ve olumsuz duygular esnasinda gida tiikettigini belirten
katilimcilarin saglikli gida tiiketimlerinin demografik bilgilere gore karsilastirmasi
ayr1 ayr1 Ki-kare analizi ile karsilastirilmasindan elde edilen bulgular sunulmustur.
Olumlu duygular sirasinda kadin katilimeilarin saglikli gida tiiketim oraninin, erkek
katilimcilara nazaran anlamli sekilde daha az oldugu goriilmiistiir (p < 0,01). Ayrica
olumsuz duygular esnasinda 40 yas ustii katiimcilarin saglikli gida tiiketimlerinin
oraninin daha fazla, 18-24 yas arasi katilimcilarim saghkli gida tiiketimlerinin
oraninin ise daha az oldugu saptanmistir (p<0,05). Ayrica, olumsuz duygular
icerisinde iken evli katilimcilarin saghikl gida tiiketim oraninin, bekar katilimcilara
kiyasla anlamli bir sekilde daha fazla oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ote yandan
olumlu duygular esnasinda katilimcilarim saglikli gida tiiketimlerinin yas, egitim
durumu ve medeni duruma gore anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Buna
ek olarak olumsuz duygular esnasinda da katilimcilarin saglikli gida tiiketimleri

cinsiyet ve egitim duruma gore farklilik géstermemektedir (p> 0,05).
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Olumlu Olumsuz
Cinsiyet Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
Kadmn 104 155 225 34
Erkek 36 126 131 31
X2, (p) 14,439, (p =,000%) 2,756, (p =,097)
Yas Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
18-24 16 35 46 5
25-30 51 82 114 19
31-35 29 56 76 9
36-40 22 36 50 8
40+ 22 72 70 24
X2, (p) 6,344, (p = ,175) 10,363, (p = ,035)
Egitim durumu Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tuketmem
[k ve orta 31 110 107 34
Ogretim
Universite 86 134 196 24
Lisansustu 23 37 53 7
X2, (p) 12,140, (p = ,002%) 12,238, (p = ,002%)
Medeni durum Tuketirim Tuketmem Tuketirim Tiketmem
Evli 80 160 200 40
Bekar 60 121 156 25
X2, (p) 002, (p = ,968) 644, (p = ,422)
*(p <0,01)

Tablo 4.18. Olumlu ve Olumsuz Duygularin Gida Tiiketme Istegi Uzerindeki
Etkisinin Demografik Ozelliklere Gore Karsilastiriimasi
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Olumlu duygular esnasinda gida tiiketim oraninin kadin katilimcilarda erkek
katilimcilara kiyasla anlamli sekilde daha fazla oldugu Tablo 4.18’de anlasilmaktadir
(p<0,01). Ayrica olumsuz duygular esnasinda gida tiiketimi oraninin 40 yas isti
katilimcilarda anlamli sekilde daha az oldugu ve farkliligin istatistiksel olarak 6nemli
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bunlarin yani sira, olumlu duygular esnasinda gida
tikketim oraninin ilk ve orta 6gretim mezunu olan katilimcilarda anlaml sekilde daha
az oldugu, olumsuz duygular sirasinda gida tiiketimi oraninin ise anlamh sekilde
daha fazla oldugu saptanmistrr (p<0,05). Ote yandan olumlu duygular esnasinda
katilimcilarin gida tiiketimleri yas ve medeni duruma gore farklilik gostermemektedir
(p>0,05). Buna ek olarak olumsuz duygular esnasinda da katilimcilarin gida
tuketimlerinin cinsiyet ve medeni duruma gore de anlamli sekilde farklilasmadigi

belirlenmistir (p > 0,05).
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5. SONUC VE ONERILER

Olumlu ve olumsuz duygular, gidanin lezzet ve goriiniimii gibi dig uyaranlarin
bireyin gida tercihi iizerindeki etkisini tespit etmek amaciyla 421 katilimci ile
gerceklestirilen anket ¢alismasi sonuglari incelenmistir. Elde edilen verilere goére
Tablo 4.2 incelendiginde katilimcilarin %61,5’ini kadmlar, %31,6’s1 25-30 yas arasi
katilimcilar olusturmustur. Egitim durumlari incelendiginde %352,3 tiniin Universite

mezunu, %57’sinin medeni durumunun evli oldugu saptanmustir.

Katilimeilarin fiziksel 6zellikleri Tablo 4.3’te incelendiginde boy ortalamasi 1,71 m,
kilo ortalamasi ise 71,86 kg bulunmustur. Katilimcilarin boy ve kilo beyanlarina gére

hesaplanan Beden Kitle indeksi (BKI) %54,9’u ideal kiloya sahip bireylerdir.

Toplamda otuz ifadeden olusan yeme 6l¢egi, daha anlasilabilir analiz edilebilmesi ve
yorumlanmas1 adma dort alt boyuta kategorize edilmistir. Bunlar; gerginlik
durumunda yeme (12 ifade), olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢cin yeme (11
ifade), kendini kontrol edememe (5 ifade), uyaran karsisinda kontrolii kaybetme (2
ifade) seklinde isimlendirilmistir. Tablo 4.5 incelendiginde alt boyutlar arasinda en
cok yeme puani alan ifade grubunun ise uyaran karsisinda kontrolii kaybetme (Ort.

2,68) oldugu tespit edilmistir.

Alt boyutlar Tablo 4.4 ile incelendiginde, gerginlik durumunda yeme boyutunda en
cok belirtilen ifade “Canimin sikkin oldugu zamanlarda yemek yemek isterim” (X
=3,304£1,31) olmustur. Elde edilen sonuglar Moyhinan ve arkadaglarmin (2015)
yaptig1 caligmalarla karsilastirildiginda benzerlik gdstermektedir (Moyhinan, et al.,
2015). Gergeklestirilen bu calismada da can sikintismin onemli 6lgiide yiyecek
tiketimi ve karbonhidrat alimi ile iliskili oldugu saptanmistir. Bu durum kisinin can
sikintis1 durumunda mevcut ruh halinden kaginma, kendini oyalama veya mevcut
odagmi en kolay ulasilabilir haz araci olan yiyeceklere yonlendirme cabasi seklinde

yorumlanabilir.

Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme boyutunda en c¢ok belirtilen ifade
“Yiyecekleri, 6diil ve zevk kaynagi olarak kullanirim” (X=3,08+1,13) olmustur.
Ozellikle tatli ve yaglh dokuya sahip gidalarin 6diil ve haz hormonu olarak dopamin
salgilanmasinda, ayrica stres ve rahatsizliga karsi adaptif etkisinin bulunmasmda

etkili oldugu bilinmektedir. Mevcut olumsuz duyguyla basa ¢ikmak adma tat, koku
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ve goriintli agisindan begenilen gidalarin daha dnce bireyde yasattigi ya da mevcut
durumda tiiketimi sirasinda yasatacagi zevkin, bireyde 0Odiil olarak algilanip
tiiketilmesinde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Bu arastrrmanin sonuglar1 Sutton ve
arkadaslarinin  (2022) gerceklestirdigi calisma ile karsilastirildiginda benzerlik
gostermektedir. Calismaya gore, 6diill duyarliliginin az ila orta dereceli etkilerle

yeme davraniglariyla pozitif iligkisi oldugu saptanmistir (Sutton, et al., 2022).

Kendini kontrol edememe boyutu Tablo 4.4’te incelendiginde “Kilo kontroliinde
diyette istikrar1 saglayamryorum” (X=2,93+1,41) ifadesi en yiiksek ortalamaya sahip
ifadedir. Ozellikle bilingsizce yapilan sik1 ve sok diyetler viicutta fazla kalori agi31
olusturur ve viicudun isleyisi acisindan gerekli enerjinin saglanamamasi sebebiyle
kiside yoksunluk belirtileri gosterip yeme ataklarina neden olabilmektedir. Hizli
sonu¢ almak adina uygulanan bu diyetler siirdiiriilebilir degildir ve bu nedenle
istikrarli bir sekilde uygulanamamaktadir. Bilingsizce uygulanan diyetler yerine
saglik durumunu tehdit etmeyecek, siirdiiriilebilir ve verimli bir diyet programi i¢in
uzman destegi alinmali, kilo kaybi saglikli, siirdiiriilebilir ve kontrol altinda

gergeklestirilmelidir.

Uyaran karsisinda kontrolii kaybetme alt boyutunda ise “Lezzetli bir sey goriip
kokusunu alirsam onu yemek isterim” (X=3,09+1,18) ifadesi en yiksek puana
sahiptir. Elde edilen sonuclar, Boesveldt ve Graaf (2017) tarafindan ifade edilen
goriintli ve kokunun iirline 6zgii istah olusturmada ve diger faktorlerde (6rn. gida
tercihleri, se¢imi ve alimi) etkili oldugu ifadeleriyle uyum géstermektedir (Boesveldt
& Graaf, 2017). Bu etkiler goz oniinde bulundurularak gidalarin tat ve kokusu
yardimiyla daha saglikli beslenme modelleri olusturulabilir. Gorsellik ve kokularin
yardimiyla istah1 daha saglikli gidalara yonlendirerek obeziteye karsi Onlem
alinabilir. Ayrica yetersiz beslenen yaslilar, hastalar ya da ¢ocuk ve ergenler i¢in
saglikli gidalar daha lezzetli goriintii ve kokular ile istah agic1 bir durumda
uretilebilir. Bu sonuglar gastronomi disiplini agisindan incelendiginde, giivenilir ya
da dogal aroma ve renklendiriciler ile hedef kitleye uygun {iriin gelistirme ve istah

acict sunumlar ile bireyin beslenme ihtiyaci karsilanabilir.

Olumlu duygu esnasinda gida tiikketmeme orani (%66,7) tiiketme oranma kiyasla

daha yiiksek saptanmistir (Tablo 4.6). Bu durum olumsuz duygudan kaginmak
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amaciyla gidalara yonelmenin ya da olumlu duygunun bozulmamas: admna gida

tilketilmediginin gostergesi olabilir.

Duygular esnasinda tiiketilen gida tiirleri Tablo 4.7°de incelendiginde tatli gidalarin
hem olumlu (%24,5) hem de olumsuz duygular (%50,6) esnasinda en ¢ok tercih
edilen tiir oldugu saptanmustir. Ozellikle olumsuz duygular esnasinda tatli gidalarin
tercih edilmesi Onceki ¢aligmalarla benzerlik gostermektedir (Christensen &
Pettijohn, 2001; Macht M. , 2008). Covid-19 salgminin erken evrelerinde
gerceklestirilen bir ¢alismada, katilimcilarm %54’ duygusal yeme ataklari
gecirdigini ve psikolojik sikintmin duygusal yeme ile giliclii bir sekilde iligkisi
oldugunu belirtmistir. Ayrica katilimcilarin beslenmelerinde sebze ve meyve tiiketim
oraninda azalma bulunurken, sekerli gida ve igecek tiliketiminde artis

gozlemlenmistir (Arjmand, et al., 2023).

Olumlu ve olumsuz duygularin yeme istegi lizerine etkileri incelendiginde 356
(%84,5) katilimc1 olumsuz duygular esnasinda gida tiikettigini bildirmistir. Olumlu
duygular sirasinda gida tiiketmeyen katilimecilarin orani, gida tiiketen katilimcilar ile
karsilastirildiginda anlamli bir sekilde fazla oldugu gortilmiistiir (Tablo 4.7). Bireysel
farkliliklara bagli olarak her birey farkli beslenme davranisi sergilese de, 0zellikle
olumsuz duygulara tepki olarak enerji yogun ve lezzetli gidalarin tiiketildigi cesitli
caligmalarda oldugu gibi bu ¢alismada da ortaya konulmustur. Hem olumlu hem de
olumsuz duygu durumunda sergilenen yeme davranisini engellemek adina birey
duygulariyla basa ¢ikmayi 6grenmeli ya da konu ile ilgili destek almalidir. Bunun
yani sira duygusal yeme davranisi sergilemek yerine kendini baska bir eyleme (6rn.
kosu, yiizme, kitap okuma gibi) kanalize edebilir. Ek olarak satin alma davranislarini
diizenlemeli, sagliksiz gidalara kolay erisimi engellemek adina paketli, basit
karbonhidrat ve transyag iceren sagliksiz gidalar1 yasam alaninda
bulundurmamalidir. Bu sayede obezite ve sagliksiz beslenmeye bagl gelisen hastalik

ve rahatsizliklara kars1 kendini giivende tutabilir.

Katilimcilarin BKI ile duygusal yeme 6lgeginin alt boyutlarinda aldiklar1 puanlar
Tablo 4.8’de karsilastirildiginda, duygusal yeme dlgeginin tiim alt boyutlar arasinda
pozitif yonlii ve anlaml korelasyonlar bulunmustur. Buna gore, katilimcilarin BKi
diizeyi arttiginda duygusal yeme davraniglarinin da arttig1 soylenebilir. Elde edilen

bulgular Dakanalis ve arkadaglarmin (2023) yapmis oldugu ¢aligmada belirttigi stres,

59



olumsuz duygular ve duygusal diizensizligin BKI iizerinde dolayli bir etkiye sahip
oldugunu belirtmesiyle benzerlik géstermektedir (Dakanalis, et al., 2023). Bu veriler,
duygusal yeme ile BKi arasindaki pozitif ve dogrudan bir baglant1 oldugunu,
duygusal yemedeki azalmanm ise BKI oraninda azalmaya yol agabilecegini destekler

niteliktedir.

Cinsiyet ve duygusal yeme Olgeginin alt boyutlar1 karsilastirildiginda kadin
katilmcilarm gerginlik durumunda yeme (X= 2,43), olumsuz duygularla basa
cikabilmek igin yeme (X=2,08) ve kendini kontrol edememe (X= 2,57) alt
boyutlarinda duygusal yeme puanlarinin erkeklere oranla anlamli sekilde yiiksek
oldugu saptanmistir. Uyaran karsisinda kontrolii kaybetmede ise erkek katilimcilar
kadinlara kiyasla daha yiksek puan (X=3,16) gdostermistir (Tablo 4.9). Bu
sonuglardan hareketle kadmlarda igsel faktorlerin (stres varhigi, duygu durumu,
odiillendirici deneyimler), erkeklerde ise dissal faktorlerin (gidanin goriiniisii ve
kokusu, yemek yiyen kisilerin goriilmesi, reklamlar) duygusal yeme davranisinda
daha etkili oldugu sdylenebilir. Duygusal yemenin oniine gecebilmek adma halk
saglhgl i¢cin yapilacak caligmalarin cinsiyet faktoriinii géz Oniinde bulundurmasi
onemlidir. Bu verilerden hareketle yiyecek-icecek pazarlamasi agisindan cinsiyet
faktoriiniin 6nemli bir husus oldugu sdylenebilir. Etkili bir pazarlama i¢in kadinlarda
duygusal bag kurmaya yonelik ¢alismalar gerceklestirilirken erkek hedef kitle i¢in

gidanim goriiniisii ve kokusu gibi dis uyaricilarla {iriine talep olusturulabilir.

Katilimcilarin olumlu ve olumsuz duygular esnasinda saglikli gida tiiketimleri
incelendiginde, olumlu duygu sirasinda %9,26, olumsuz duygular sirasinda ise
%12,58’in saglikli gida tiikettigi belirlenmistir. Saglikli gida tiikketimindeki diigiik
oranlar, duygusal yemenin temelinde yatan sagliksiz gidaya ydnelme arzusunu
destekler niteliktedir.

Duygusal yeme 6lgeginin alt boyutlari ile yas arasindaki iliski incelendiginde 31-35
yas grubu gerginlik durumunda yeme (X=2,42), olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek
icin yeme (X=2,11), kendini kontrol edememe (X=2,71) durumlarinda daha
yiiksek duygusal yeme puani sergilemistir. Uyaran karsisinda kontrolii kaybetmede
ise 36-40 yas grubu yiiksek puan almistir (X=2,86). Elde edilen bulgular duygusal
yemenin 0zellikle 31-40 yas grubu arasinda yaygin oldugunu gostermektedir (Tablo

4.12). Bu veriler Samuel ve Kohen (2018) tarafindan yapilan ¢alisma sonuglariyla
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benzerlik gostermektedir. Bu caligmaya gore, 20-40 yas olarak gruplandirilan geng
yetiskinlerde duygusal yeme davranisi ileri yaglara gore daha yliksek bulunmustur
(Samuel & Cohen, 2018). Bu noktada saglikli yas almak ve kiloya bagh saglik
sorunlarmin 6nlenmesi adma geng yetiskinlerde konuya iligkin biling olusturmak

gerekmektedir.

Katilimcilarin egitim durumu ve duygusal yeme 6lgegi alt boyutlarinda aldigi puan
karsilastirildiginda lisansiistii egitim durumu gerginlik durumunda yeme (X=2,45),
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme (X=2,22), kendini kontrol edememe (
X=2,81) ve uyaran karsisinda kontrolii kaybetme (X=2,98) durumlariyla
karsilastirildiginda ilk ve orta 6grenim egitim durumuna sahip bireylerin Universite
mezunu olan katilimcilara kiyasla anlamli 6lgiide daha yiiksek c¢ikmistir. Saglikli
toplumun olusturulmasi adina basta liniversite 6grencileri olmak {izere duygulari
yonetme ve Ozellikle stresle basa ¢ikma amaciyla duygusal yeme eylemine karsi
sagliklh alternatif yontemler gelistirilebilir. Bu konuda ebeveynler ve okul idaresi

bilin¢clendirilebilir.

Medeni durum ve duygusal yeme alt Olgekleri incelendiginde yalnizca kendini
kontrol edememe durumunda katilimcilarin medeni durumuna gére anlaml sekilde
farklilastig1 tespit edilmis olup ( t = 2,262, p < 0,05) evli katilimcilarin oran1 bekar
katilimcilara gore anlamli sekilde yiliksek bulunmustur. Bu durum evde diizenli
hazirlanan yemeklerin, bliyiik aile sofralarmin ya da misafir davetlerinin bir sonucu
olarak toplu yemeklerde kalabaliga uyma istegiyle kisinin duygusal yeme davranisi
gostermesinde etkili olabilir. Hazirlanan lezzetli yiyeceklere karsi koyamama, yemek
icin 1srar edildiginde hayrr diyememe ve bunlarin sonucunda diyette iradeyi

koruyamayip kilo kontroliinde istikrar1 saglayamama seklinde sonuglanabilir.

Demografik bilgilere gore katilimcilarm tath gida tiiketimi incelendiginde yas, egitim
durumu ve medeni duruma gore anlamli farklilagma saptanmamistir. Ancak kadin
katilimcilarin erkeklere kiyasla hem olumlu hem de olumsuz duygular sirasinda daha
fazla tath gida tiikettigi saptanmistir. Olumsuz duygu durumu sirasinda tath gida
tilkettigini belirten kadinlarin orani1 %71 olarak saptanmustir. Katilimcilarm yagh
gida tiikketimi incelendiginde olumlu duygular esnasinda kadm katilimcilarin yaglh
gida tiiketim oranmin (%8,88), erkek katilimcilara kiyasla (%11,11) anlamh bir

sekilde daha az oldugu gorilmiistir. Olumsuz duygular esnasinda ise erkek
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katilimcilarin yagh gida tiiketimlerinin oraninin (%57,40), kadin katilimcilara kiyasla
(%31,66) anlamli bir sekilde daha fazla oldugu goriilmiistiir. Tuzlu gida tiketimi ele
alindiginda ise cinsiyet, yas, egitim durumu veya medeni duruma gore anlamli bir
sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir. Veriler incelendiginde tatli ve yaglh gidalarin
tuzlu gidalara oranla hem olumlu hem de olumsuz duygular sirasinda daha ¢ok tercih

edildigi saptanmis olup bu veriler 6nceki ¢aligmalarla benzerlik gostermektedir.

Sagliklh gida tiiketim istegi erkek katilimcilarda kadin katilimcilara kiyasla daha
yikksek oldugu gorilmiistiir. Ayrica olumsuz duygular esnasinda 40 yas ({isti
katilimeilarin saglhikli gida tiiketimlerinin oranimin daha fazla, 18-24 yas arasi
katilimeilarin  saglikli gida tiikketim oranmin ise daha az oldugu goriilmiistiir.
Bunlarin yani sira, olumsuz duygular esnasinda evli katilimcilarin saghkli gida
tiketimlerinin orani, bekar katilimcilara kiyasla anlamli bir sekilde daha fazla oldugu

gorilmiistiir.

Elde edilen bulgulara gore olumlu duygular esnasinda gida tiiketimi oraninin kadin
katilimcilarda erkek katilimcilara kiyasla anlamli bir sekilde daha fazla oldugu
goriilmiistliir. Bunlarin yani sira, olumlu duygular esnasinda gida tiiketimi oraninin
ilk ve orta 6gretim mezunu olan katilimcilarda anlamli bir sekilde daha az oldugu,
olumsuz duygular esnasinda gida tiiketimi oranmin ise anlamli bir sekilde daha fazla

oldugu goriilmiistiir.
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Elde edilen bu sonuglara gore asagidaki oneriler sunulabilir.

e Bireylere yonelik.

- Duygusal yiyicilerin duygu durumlar1 ve beslenme bigimleri konunun uzmanlari
(psikiyatrist/ psikolog/ beslenme uzmani/ diyetisyen) tarafindan incelenmeli ve
uygun tedavi programi olusturulmalidir. Yeterli ve dengeli beslenme amaciyla egitim
programlar1 belirlenmeli, hatali beslenme davraniglarini 6nlemeye yonelik bireylerde

biling olusturulmalidir.

- Duygusal yemede tercih edilen baslica gida tiirleri incelenmeli ve bu gidalarin
icerik ve bilesimi hakkinda bireyler bilgilendirilerek daha saglikli segimler

yapmalarina destek olunmalidir.

- Bireyin i¢inde bulundugu duygu durumu sirasinda olusan yeme iste8iyle basa
cikabilmesi adina odagmi bagka aktivitelere yonlendirmeyi 6grenmesi icin biling
olusturulmasi 6nemlidir. Egzersiz yapmak, kitap okumak ya da bireysel begenilere
gore ilgi alanlarma yonelmek yeme istegiyle bas etmede ve ihtiya¢ dis1 gidanin

viicuda alinmasini 6nlemede yardime1 olacaktir.
o Akademik acidan

- Bireylerin duygusal yeme davranislarinin degerlendirilmesi adina risk gruplari
belirlenerek bu gruplara yonelik 6lgek gelistirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Konuyla ilgili yabanci kaynaklarda cesitli 6lgekler bulunsa da Tiirk¢e Olgeklerin
gelistirilmesi, literatiir bilgisinin artirilmasi acisindan akademik 6nem tagimaktadir.
Bu sayede bireylerin duygusal beslenme durumunun degerlendirilmesini ve konuyla

ilgili koruyucu saglik 6nlemlerinin alinmasi saglanacaktir
o [sletmelere yonelik

- Uriin pazarlamas: agisindan demografik faktdrler (6zellikle cinsiyet) gdz dniinde
bulundurulmali, i¢ ve dis faktorlerin gruplar ilizerindeki etkisi dikkate alinarak

restoranlar ve turizm igletmeleri pazarlama politikalar1 olugturabilirler.
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EKLER

EK 1: Anket Formu

ANKARA HACI BAYRAM VELI UNiVERSITESI
GASTRONOMIi VE MUTFAK SANATLARI

Degerli Katilimei,

Bu c¢ahsma, Prof Dr. Semra AKAR SAHINGOZ danismanliginda
gerceklestirilecek olan *“ Bireylerin Duygu Durumlart ve Gida Tercihleri ”
baslikli  yliksek lisans bitirme tezi kapsaminda bilgi toplamak amaciyla
planlanmistir. Asagida yer alan sorulardan elde edilecek veriler calismaya
onemli katkilar saglayacaktir. Sorularda belirtilen seceneklerden sizin igin en
uygun olan bir segenegi isaretleyiniz. Arastrmaya katkida bulundugunuz igin
tesekkiir ederiz. Soru formunda isminizi belirtmeniz istenmemektedir.

Ankara Hac1 Bayram Veli Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Yiiksek
Lisans Ogrencisi Elif Eylem Balaban

1 | Cinsiyetiniz
Kadin I:I Erkek D
2 | Medeni |:|
DUruMUnUz Evli Bekar |:|
3 | Yasmiz |:|
18-24 [] 31-35 [ | 3640 [] | 40*
4 | Egitim Yuksek | Doktora ve
lkokul Lise Universite Lisans Uzeri
Durumu
5 | Fiziksel Boy ...l cm Kilo ............ kg
Bilgiler
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6 | Zor zamanlarda, sagliksiz
davraniglara daha egilimli oluyorum
7 | Kendimi baski altinda hissedersem
daha ¢ok yerim
8 | Stresli oldugum zamanlarda daha
¢ok yerim
9 | Kendimi garesiz hissedersem yemek
yemek isterim
10 | is tempom yogunlasirsa daha ¢ok
yerim
11 | Yemegi abarttigimda suglu
hissederim
12 | Yiyecekleri, 6diil ve zevk kaynagi
olarak kullanirim
13 | Ag¢ 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 tizgiinsem
yemek yemek isterim
17 | Bir konuda endiseli ya da kaygil
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
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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 bas edebilmek i¢in
yemek yerim

28 | Yememin kontroliimiin disinda
oldugunu hissediyorum

29 | Lezzetli bir sey goriip kokusunu
alirsam onu yemek isterim

30 | Bagkalarin1 yemek yerken goriirsem
ben de yemek yemek isterim

31 | Diyet s6z konusu oldugunda
irademe hakimim

32 | Kilo kontroliinde diyette istikrar1
saglayamiyorum.

33 | Lezzetli yiyeceklere kars1
koyabilirim

34 | Yemek icin 1srar edilirse hayir
diyebilirim

35 | Yiyecekler duygularimla bas etmede

bana yardim ediyor.
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36-Olumlu duygular esnasinda (mutlu, neseli vb) hangi tiir gidalar tiiketirsiniz?
[] Tathh (6rn ¢ikolata)

[ Tuzlu (6rn kraker)

] Yagli (6rn cips)

] Saglhkl atistirmaliklar (6rn meyve, yogurt)
[ Gida Tiiketmem

] Diger

(LUEFEN BELIENIZ) .o,

37-Olumsuz duygular esnasinda (stres, iiziintii, endise, korku vb) hangi tir gidalar

tuketirsiniz?

[] Tath (6rn ¢ikolata)

] Tuzlu (6rn kraker)

] Yagli (6rn cips)
[l Saglikli atistirmaliklar (6rn meyve, yogurt)
[] Gida Tiiketmem

] Diger

(Liitfen belirtiniz). ... ....oooeii e
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EK 2: Etik Komisyonu Raporu

Evrak Tarih ve Sayisi: 25.03.2022-87594

T.C.
ANKARA HACI BAYRAM VELI
UNIVERSITESI
Etik Komisyonu

1D

Sayr :E-11054618-302.08.01-87594
Konu :Bilimsel ve Egitim Amagh

LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi : 21.01.2022 tarih ve E.71906 sayili yazi.

ligi yaziniz ile gondermis oldugunuz, Enstitiiniiz Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Ogrencisi Elif Eylem BALABAN, Prof.Dr. Semra AKAR SAHINGOZ'iin
danigmanh@inda ytrittigt "Bireylerin Duygu Durumian ve Guda Tercihleri" adl tez calismasi ile
ilgili konu Komisyonumuzun 23.03.2022 tarih ve 03 sayili toplantisinda goriigiilmiis olup,

Etik Komisyonunca onaylanan ilgilinin galismasinin, ekte génderilen Bagvuru Degerlendirme
Raporunda Unerilen gorily dogrultusunda yapilmasi planlanan yerlerden izin alinmasi kosuluyla
vapilmasinda etik agidan bir sakinca bulunmadifina oybirligi ile karar verilmig: kararailigkin imza listesi
ve onaylanan ¢aligmalar ckte génderilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.
Aragtirma Kod N0:2022/93

Prof. Dr. ilhan UZULMEZ
Komisyon Baskam

Ek:

1- Katihmei Listesi

2- Bagvuru Degerlendirme Raporu
3- Onayli Caligma

Bu belge. guvenh clektrnik imza ile imzalanamgtic

Balge Dogrulama Kodu :BSENNUG ABF Pin Kodu %303 Belge Takip Advesi ; https://mrkiye gov.tr/ebd %eK=5574 £eD=BSLNNUGES V&eS=875%4
Adres:Ankars Haoi Bayram Veli Univarsies: Yicetepe Mahadlesi 85 Cadde No 8 06570 Canksya/ Bilgi igin: Saliba GEMALMAZ
Ankara Unvani: Genel Evrak Sorumlusu

Telefon+90 (312) 231 7360
Kep Adresi:haabayramveli@hs01 kep. tr

Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanununun 5, Maddesi geregince glivenli elektronik imza ile imzalanmistir
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EK 3: Etik Komisyonu Katihm Belgesi

ANKARA HACI BAYRAM VELI I"JNi\_/ERSi:TESi
ETiK KOMiSYONU KATILIM LISTESI

TOPLANTI TARIHI :23.03.2022 TOPLANTI SAYISI :
ADI-SOYADI IMZA
Prof.Dr. ilhan UZULMEZ
BASKAN KATILMADI
Prof.Dr. M.Fadil YILDIRIM
Bagkan Yrd. KATILDI
Prof.Dr. Mustafa EKINCIKLI
KATILDI
Prof.Dr. Yildiz AYANOGLU
KATILMADI
Prof.Dr. Bekir ESKICI
KATILDI
Prof.Dr. Ramazan Pars SAHBAZ
KATILDI
Prof.Dr. Nese Yasar CEGINDIR
KATILDI
Prof.Dr. Bilgehan GULCAN
KATILDI
Prof.Dr. Funda YURDAKUL
KATILDI
Prof.Dr. Serdar OZTURK KATILMADI
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EK 4: Etik Komisyonu Bagvuru Degerlendirme Raporu

ANKARA HACI BAYRAM VELi UNIVERSITESI ETiK KOMiSYONU FORM-7

5 :) T.C. . izl
ANKARA HACI BAYRAM VELi UNIVERSITESI
ETiK KOMiISYONU
BASVURU DEGERLENDIRME RAPORU

Sorumlu Arastirmacinin Adi Soyadi: Prof. Dr. Semra Akar $ahingoz

Bireylerin Duygu Durumlari ve Gida Tercihleri

Evet Hayir

X [i=) Bagvuru Formu eksiksiz ve uygun olarak doldurulmus mu?

E D Arastirma ve veri toplama araglari (Anket, 6lgek, test vb) ilgili etik kurallara uygun mu?
X O Kontrol listesinde isaretlenen evraklar eksiksiz olarak sunulmus mu?

Degerlendirme Sonucu

| Uygundur
X Diizeltme gereklidir (Agiklayiniz)
[[] piizeltmeleri gérmek istiyorum I X biizeltmeleri ggrmeme gerek yok

O

Uygun degildir (Agiklayiniz)

Agiklama | Form 1’de yéntem kismi doldurulmalidir, 9. Maddede hayir secenegi isaretlenmelidir.

Degerlendirmeyi yapan Etik Komisyon Uyesi bu formu doldurduktan sonra, kendisine génderilen bagvuru dosyasinin tamamiyla birlikte
tizerinde “GIiZLi” ibaresiyle kapali zarf igerisinde Ankara Haci Bayram Veli Universitesi Etik Komisyonu’na génderecektir.
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OZGECMIS

KISISEL BILGILER
Ad1 Soyad : Elif Eylem Balaban
Uyrugu : TC

EGITIM

09.2015-06.2019 Gazi Universitesi

Gastronomi ve Mutfak Sanatlarn Boliimii (Fakdlte Gglinclisu)
09.20011-06.2015 Ankara Turizm Otelcilik Meslek Lisesi
Mutfak Bolima (Okul birincisi)

YABANCI DiL
Ingilizce B1 seviye

Ispanyolca A2 seviye

BILGISAYAR BILGILERI
Microsoft Office Programlan
Word :lyi derecede

Excel :1yi derecede

Powerpoint :1yi derecede
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