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Özet

Duygusal yeme, bireylerin olumsuz veya olumlu duy-
gusal durumlara yanıt olarak yiyecek tüketimlerini 
değiştirmesiyle ortaya çıkan çok boyutlu bir davranış 
biçimidir. Bu durum, aşırı yemek yeme, açlık yokken 
yemek yeme veya belirli yiyecekleri aşırı tüketme şek-
linde kendini gösterebilir. Geleneksel olarak duygusal 
yeme, stres, öfke, üzüntü ve depresyon gibi olumsuz 
duygularla ilişkilendirilmiştir. Bu duygusal durum-
lar bireylerin daha fazla yemek yeme eğiliminde ol-
malarına yol açmaktadır. Ancak son yıllarda yapılan 
deneysel çalışmalar, olumlu duyguların da duygusal 
yeme davranışını tetikleyebileceğini göstermiştir. Bi-
reyler mutlu veya keyifli olduklarında özellikle şe-
kerli ve tatlı yiyeceklere yönelebilmektedir. Duygusal 
yeme yalnızca obez bireylerde değil, normal kilolu, 
diyet yapan veya kilo alma endişesi taşıyan kişilerde 
de görülebilir. Bu nedenle duygusal yeme, farklı yaş 
ve kilo gruplarını etkileyen, psikolojik, duygusal ve 
sosyal boyutları olan bir yeme davranışı olarak değer-
lendirilmelidir. Bu çalışma, duygusal yemenin temel 
kavramlarını, risk gruplarını ve özellikle olumlu duy-
guların yeme üzerindeki etkilerini açıklamayı amaçla-
maktadır. Literatür temelli değerlendirme, duygusal 
yemenin hem olumsuz hem de olumlu duygularla 
ilişkili olduğunu göstermektedir. Konuya ilişkin daha 
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fazla araştırma yapılması, duygusal yemenin altında 
yatan mekanizmaların daha iyi anlaşılmasına katkı 
sağlayacaktır.

Abstract

Emotional eating is a multidimensional behavior in 
which individuals alter their food intake in respon-
se to negative or positive emotional states. It can 
manifest as overeating, eating without hunger, or 
consuming specific foods excessively. Traditionally, 
emotional eating has been associated with negative 
emotions such as stress, anger, sadness, and depres-
sion. These emotional states often lead individuals to 
eat more. However, recent experimental studies have 
demonstrated that positive emotions can also trigger 
emotional eating behavior. People may be inclined to 
consume sweet or sugary foods when they feel hap-
py or are in a pleasant mood. Emotional eating is not 
limited to obese individuals; it can also be observed 
in those with normal weight, individuals on a diet, 
or those who avoid eating due to fear of weight gain. 
Therefore, emotional eating should be considered as a 
complex behavior that affects people across different 
age and weight groups and has psychological, emoti-
onal, and social dimensions. This study aims to clarify 
the fundamental concepts of emotional eating, iden-
tify at-risk groups, and particularly explore the effects 
of positive emotions on eating behavior. This litera-
ture-based evaluation indicates that emotional eating 
is influenced by both negative and positive emotional 
states. Further research on this topic will contribute to 
a better understanding of the mechanisms underlying 
emotional eating.

Extended abstract

Nutrition, as a fundamental physiological necessity, 
has been recognized as being influenced by various 
psychological and emotional factors beyond biologi-
cal need (1). One such factor is emotional eating, a 
behavioral pattern that has emerged as a significant 
concern in nutritional science (2). Human responses to 
events vary considerably, and eating disorders often 
develop as coping mechanisms for managing negative 
emotions (3).

Emotional eating is a multidimensional behavioral 
pattern wherein individuals modify food consumpti-
on in response to emotional states (4). Traditionally, 
emotional eating has been associated with negative 
emotions such as stress, anger, sadness, or depression 
(5, 6, 7). However, recent research suggests that emo-
tional eating may also be triggered by positive emoti-
onal states (8).

An important distinction exists between physical and 
emotional hunger. Physical hunger represents genu-
ine nutritional need, leading to satisfaction without 
subsequent guilt. Emotional hunger cannot be satis-
fied merely through food consumption; individuals 
may eat without physiological need, experiencing 
temporary relief followed by regret (9). The COVID-19 
pandemic exemplified how psychological distress af-
fects eating behaviors (10, 11).

Emotional eating is not confined to obese individuals 
(12). Those maintaining normal weight, actively die-
ting, or avoiding food due to fear of weight gain are 
also included in this scope. While research on eating 
behaviors in response to negative emotions is abun-
dant, studies on positive emotional triggers remain 
limited (4, 5, 6, 7, 8). This study aims to explain funda-
mental principles of emotional eating, identify at-risk 
groups, and examine research investigating positive 
emotions’ effects on eating behavior, emphasizing 
that emotional eating represents a broader behavioral 
phenomenon influenced by various emotional states.

This study was conducted as a literature-based eva-
luation of emotional eating and its connection to both 
positive and negative emotional experiences. Rese-
arch findings from different age and weight groups 
were examined. Studies were selected from research 
addressing the relationship between emotional eating 
and emotional states or containing positive emotion 
manipulation, and were thematically summarized. 
Particular attention was given to experimental studies 
examining positive emotions’ impact on eating beha-
vior.

Current literature indicates that emotional eating is 
most commonly associated with negative emotions 
such as stress, anger, sadness, and depression (13, 14). 
Under these conditions, individuals often lose control 
over eating behavior and consume high-energy com-
fort foods. Stressful situations increase intake of su-
gary, fatty, and salty foods while reducing fresh fruit 
and vegetable consumption. Studies establish positive 
correlations between stress and unhealthy food con-
sumption, demonstrating negative correlations with 
fresh produce intake. Under stressful conditions, 
energy and fat intake increase, with widespread pre-
ference for comfort foods containing high amounts of 
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added sugar and solid fats (15). Stress and anxiety can 
interfere with hunger and satiety cues. Negative emo-
tions can create signals similar to post-meal satiety, 
potentially leading to appetite loss in some individu-
als while others experience increased consumption 
(16).

Research shows emotional eating is linked to higher 
obesity risk. Adolescents and children are particularly 
affected, being more emotionally reactive with less de-
veloped emotion regulation capabilities (4, 17). Young 
adults remain at heightened risk. Emotional eating 
problems beginning in youth can lead to health issues 
later, including obesity and type 2 diabetes (18). Obese 
individuals frequently report using food to cope with 
stress (19, 20). In anorexia nervosa, individuals exhi-
bit emotion regulation disorders and starve themsel-
ves due to fear of weight gain (21). Alexithymia leads 
individuals to use food for managing unrecognized 
feelings (22).

Although most research focuses on negative emoti-
ons, while findings regarding the relationship betwe-
en positive emotions and eating have been reported 
in earlier studies, increasing experimental evidence 
in recent years has revealed this effect more distinctly 
(8). Macht found that joy significantly increased parti-
cipants’ desire to consume food and strengthened “ea-
ting for pleasure” behavior (23). Bongers et al. showed 
that individuals with high emotional eating tendency 
consumed significantly more food in positive emo-
tion states compared to neutral states (24). Turner et 
al. found that positive emotion particularly increased 
consumption of fatty and sweet foods (25). Adriaan-
se et al. showed that positive emotions could direct 
individuals toward “self-reward” behavior (26). Bon-
gers and Jansen found significantly increased desire 
for sweet and energy-dense foods in positive emotion 
states (27). Lv et al. showed eating desire in positive 
emotion state was significantly higher (F(1,86)=75.12, 
p<0.001) (28).

Notably, individuals with lower body weight de-
monstrated increased food intake during positive 
emotional states. Analysis of studies revealed that 
individuals prefer sugary foods during positive emo-
tional states (25, 29). These findings suggest that emo-
tional eating should be considered a broad emotional 
response encompassing both negative and positive 
affective experiences.

The relationship between eating behavior and emo-
tional states has been studied extensively through 
psychological frameworks highlighting bidirectional 
interaction. Emotional eating theory suggests that ne-
gative emotional states increase eating motivation, as 
eating may alleviate emotional tension (13). However, 

eating under emotional influence can also have adver-
se effects (14).

Stress, anxiety, and depression directly influence food 
choices. While these foods temporarily enhance mood, 
they may subsequently cause guilt or discomfort (9). 
Conversely, negative emotional states may sometimes 
reduce appetite. Both patterns demonstrate that emo-
tions can override normal hunger regulation (13, 16).

Emotional eating plays a significant role in several 
eating-related disorders. Adolescents, children, and 
obese individuals constitute particularly vulnerab-
le groups (17). Conditions such as anorexia nervosa 
and alexithymia demonstrate how impaired emotio-
nal awareness disrupts normal eating regulation (21, 
22). Importantly, emotional eating is not confined to 
pathological cases; even psychologically healthy indi-
viduals may eat in response to emotions (30).

While emotional eating has been primarily studied re-
garding negative emotions, recent research supports 
its occurrence in positive emotional contexts (8). Pe-
ople may eat more when joyful or celebrating. Recent 
experimental studies clearly demonstrate this (23, 
24, 25, 26, 27, 28). Analysis revealed that individuals 
prefer sugary foods during positive emotional states, 
and those with lower body weight showed increased 
eating behavior when experiencing positive emotions 
(25, 29).

Understanding the dual nature of emotional eating—
occurring during both positive and negative emoti-
onal states—is crucial for research and intervention 
design. Although this topic remains underrepresen-
ted in the literature, evidence indicates that emotional 
eating behavior can manifest with positive emotions 
(8). Further research will facilitate development of this 
field. Encouraging emotional awareness, balanced co-
ping mechanisms, and mindful eating practices can 
help individuals regulate emotions without excessive 
reliance on food.

In conclusion, emotional eating is a multifaceted be-
havior shaped by interaction between emotions, cog-
nition, and physiological responses. It emerges under 
both distressing and pleasurable conditions, affecting 
diverse demographic groups. Understanding how 
emotions influence eating can contribute to healthier 
approaches to emotional regulation and nutrition. 
Emotional eating should be viewed as an important 
indicator of the connection between human emotion 
and nourishment, deserving continued research atten-
tion particularly regarding its manifestation during 
positive emotional states.
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Giriş

Beslenme, fizyolojik bir ihtiyaç olmasının ötesin-
de psikolojik ve duygusal faktörlerden etkilenen 
karmaşık bir davranıştır. Duygusal yeme kavra-
mı, bu etkileşimin önemli bir yansıması olarak 
beslenme biliminde dikkat çekmektedir (2). İn-
sanların yaşam olaylarına karşı tepkileri bireysel 
farklılıklar göstermekle birlikte, yeme bozuk-
lukları sıklıkla olumsuz duygularla başa çıkma 
mekanizması olarak ortaya çıkmaktadır. Bireyler 
bu süreçte aşırı yeme veya tamamen yemekten 
kaçınma gibi uç davranışlar sergileyebilir (3).

Duygusal yeme, bireylerin duygusal durum-
larına yanıt olarak besin tüketimlerini değiştir-
meleri ile karakterize çok boyutlu bir davranış 
kalıbıdır (4). Geleneksel olarak duygusal yeme, 
stres, öfke, üzüntü veya depresyon gibi olumsuz 
duygularla ilişkilendirilmiştir (5, 6, 7). Ancak 
son dönemdeki araştırmalar, duygusal yemenin 
olumlu duygusal durumlar tarafından da tetik-
lenebileceğini göstermektedir (8).

Fiziksel ve duygusal açlık arasında temel bir ay-
rım vardır. Fiziksel açlık gerçek besinsel ihtiyacı 
temsil eder. Doyum sonrasında pişmanlık yaşan-
maz. Duygusal açlık ise yalnızca yemek tüketi-
miyle tatmin edilemez. Bireyler fizyolojik ihtiyaç 
olmadan yiyebilir ve geçici rahatlama sonrasın-
da suçluluk yaşayabilir (9). COVID-19 pandemi-
si, psikolojik sıkıntının yeme davranışlarını nasıl 
etkilediğine güncel bir örnek oluşturmuştur. Ev-
lerine kapanan bireyler artan yeme eğilimleri ve 
vücut ağırlığında artış göstermiştir (10, 11).

Duygusal yeme yalnızca obez bireylerde görül-
mez (12). Normal kiloyu koruyan, aktif diyet 
yapan veya kilo alma korkusuyla yemekten ka-
çınan kişiler de bu kapsama girer. Olumsuz duy-
gulara yanıt olarak yeme davranışları üzerine 
araştırmalar fazladır. Ancak olumlu duygusal 
tetikleyiciler üzerine çalışmalar sınırlıdır (4, 5, 
6, 7, 8). Son yıllarda yapılan güncel araştırmalar, 
olumlu duyguların da yeme davranışını tetikle-
yebileceğini göstermektedir. Özellikle duygusal 
yeme eğilimi yüksek bireylerde bu etkinin daha 
belirgin olduğu bulunmuştur (23, 24, 25, 26, 27, 
28).

Bu çalışma, duygusal yemenin temel ilkelerini 
açıklamayı, risk gruplarını belirlemeyi ve özel-

likle olumlu duyguların yeme davranışı üzerin-
deki etkilerini inceleyen güncel araştırmalara 
değinmeyi amaçlamaktadır. Duygusal yemenin 
çeşitli duygusal durumlardan etkilenen geniş bir 
davranış fenomeni olduğu vurgulanmaktadır.

Duygusal Yeme Kavramı

Duygusal yeme, temel olarak olumsuz duygula-
ra tepki olarak aşırı yeme davranışı şeklinde ta-
nımlanmaktadır (31). Gerginlik, öfke, kaygı, can 
sıkıntısı, melankoli ve yalnızlık gibi hoş olma-
yan duyguları uyuşturmak veya sakinleştirmek 
için yemek yeme davranışı olarak ifade edilir 
(32). Stres, depresyon ve anksiyete gibi olumsuz 
duyguların besin tüketiminin artmasına veya 
azalmasına neden olabileceği vurgulanmakta-
dır. Duygular ve yemek yeme günlük yaşamın 
tekrarlanan bir parçasıdır. Araştırmalar bu iki 
olgunun çok yönlü bir etkileşim içinde olduğu-
nu göstermektedir (33). Duygusal yeme davra-
nışına sahip bireyler için yemek yeme, olumsuz 
duygularla başa çıkmada bir mekanizma olarak 
görülmektedir. Bu bireyler genellikle duygu dü-
zenleme bozukluğu yaşamaktadır (34).

Duygusal yeme aynı zamanda duygusal heye-
can veya stres durumlarında aşırı yemek yeme 
olarak da tanımlanır. Bu davranış, duyguların 
düzenlenmesine yönelik anlık bir tepki olarak 
işler. Genellikle kilo alma, obezite ve davranış-
sal yeme bozuklukları gibi sağlık sorunlarına yol 
açabilir (35).

Yeme bozuklukları, uyumsuz kilo verme dür-
tüsü ve kilo alma korkusu ile karakterize edilen 
heterojen bozukluklardır (36). Yeme bağımlılığı 
kavramı, bireylerin yiyeceklere karşı klasik su-
istimal edilen maddelerde görülenlere benzer 
tepkiler yaşayabileceğini öne sürmektedir. Artan 
sayıda çalışma, yeme bağımlılığının yaygınlığını 
ve obezite ile yeme bozuklukları ile ilişkisini or-
taya koymaktadır (37).

Duygusal yeme başlangıçta olumsuz duygulara 
yanıt olarak tanımlanmış olsa da, şu anda olum-
lu bir ruh halinin de yemek yemeyi tetikleyebile-
ceğini gösteren çok sayıda çalışma bulunmakta-
dır. Bu nedenle pek çok araştırmacı artık olumlu 
duyguların da duygusal yeme davranışının bir 
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parçası olduğunu kabul etmektedir (38). Yapı-
lan araştırmalar, olumlu duygular yaşandığında 
yemek yeme eğiliminin arttığını göstermektedir 
(39).

Duygusal Yemede Risk Grupları

Çocukluk ve ergenlik dönemindeki bireyler

Duygusal yeme gibi sağlıksız beslenme davra-
nışları ergenlik döneminde yaygındır (40, 41). Bu 
dönemde görülen düzensiz yeme davranışları-
nın, tip 1 diyabetli ergenlerde diyabeti olmayan 
akranlarına kıyasla daha sık olduğu bildirilmek-
tedir (42). Küresel ölçekte değerlendirildiğinde, 
2016 yılında 5–19 yaş arası 340 milyondan fazla 
çocuk ve ergenin fazla kilolu veya obez olduğu 
kaydedilmiştir (43).  Erken yaşlarda başlayan 
obezitenin, yetişkinlik döneminde kalıcı hâle ge-
lebildiği de vurgulanmaktadır (44).

Ergenlik döneminde duygusal yeme davranı-
şı çocukluk dönemine göre daha yaygındır. Bu 
artışta, ergenlerin beslenme açısından çocuklara 
kıyasla daha özgür olmaları ve buna bağlı ola-
rak yeme bozukluğu davranışlarına daha açık 
hâle gelmeleri etkili olmaktadır. Ergenlik döne-
mindeki büyüme ve gelişim süreciyle birlikte, 
bireyler daha stresli, daha kaygılı ve olumsuz 
duyguları yaşamaya daha elverişli bir ruh hâli 
içerisinde olabilmektedir (45).  Buna ek olarak, 
ergenlerde fiziki görünüşe ilişkin kaygılar da 
yeme bozukluğu davranışlarının ortaya çıkma-
sında rol oynamaktadır (46).  Aile tutumları ve 
ebeveyn yaklaşımlarının  da ergenlerde yeme 
bozukluğu gelişimini etkileyen önemli faktörler 
arasında yer aldığı bildirilmektedir (47, 48).

Obez bireyler

Obezite, dünya çapında önemli bir halk sağlığı 
sorunu olarak kabul edilmektedir. Dünya Sağ-
lık Örgütü’ne göre 2016 yılında dünyada 650 
milyondan fazla obez yetişkin bulunmakta-
dır. Obezitenin temelinde, enerji alımının enerji 
harcamasını aşmasıyla ortaya çıkan pozitif enerji 
dengesi yer almakla birlikte, bu sürecin yalnızca 

fizyolojik değil, psikolojik ve sosyal faktörlerden 
de etkilendiği vurgulanmaktadır (49, 50, 51). 
Özellikle yüksek enerjili ve yağlı gıdaları tüket-
me eğiliminin, duygusal sorunları olan birey-
lerde daha belirgin olduğu bildirilmektedir (52, 
53). Bu bağlamda, aşırı kilolu ve obez bireylerin, 
hem olumsuz hem de olumlu duygusal öncülle-
re yanıt olarak duygusal yeme davranışı sergile-
dikleri belirtilmektedir (20).

Bu süreçle paralel olarak, son kırk yılda  ener-
ji değeri yüksek işlenmiş gıdaların tüketiminin 
artmasıyla birlikte yeme alışkanlıklarında belir-
gin değişiklikler meydana gelmiştir (54). Duy-
gusal yeme davranışı; öfke, korku ve kaygı gibi 
duygusal uyarılma durumlarına tepki olarak aşı-
rı yeme eğilimi şeklinde ortaya çıkmakta ve özel-
likle tatlı ile enerjisi yoğun gıdaların tüketimiyle 
ilişkilendirilmektedir (55, 56). Tatlı ve yağlı yiye-
ceklerin kısa süreli rahatlama sağladığı, ancak 
bu durumun daha düşük diyet kalitesiyle ve fast 
food, ticari unlu mamuller ile şekerli ürünlerin 
daha fazla tüketimiyle sonuçlandığı bildirilmek-
tedir (57, 58, 59).

Psikolojik sorunları olan bireyler

Anksiyete ve depresyon belirtileri ile yetersiz 
beslenme arasında çift yönlü bir ilişki bulun-
duğuna dair çok sayıda rapor mevcuttur (60). 
Depresyon; tekrarlayan, şiddetli ve bunaltıcı 
olumsuz duygular bütünü olarak tanımlanmak-
ta olup, bireylerde iştah kaybı ve vücut ağırlığın-
da düşüş ya da tam tersine iştah artışı ve vücut 
ağırlığında artış ile kendini gösterebilmektedir 
(61).  Bu psikiyatrik tablolarla birlikte görülen 
yeme bozuklukları, bireylerin psikososyal uyu-
munu bozmakta ve yaşam kalitesinde belirgin 
düşüşlere yol açmaktadır (62).

Yeme bozukluklarının daha uç bir formu 
olan  anoreksiya nervoza, özellikle çocukluk ve 
ergenlik döneminde bilinçli gıda kısıtlamasıyla 
ortaya çıkan bir bozukluk olarak tanımlanmak-
tadır (63). Anoreksiya nervozalı bireyler yiyecek-
lerden kaçınmakta, yemek yemeyi ciddi biçimde 
sınırlamakta veya yalnızca belirli besinleri çok 
küçük miktarlarda tüketmektedir. Tehlikeli de-
recede düşük vücut ağırlığına sahip olmalarına 
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rağmen, kendilerini aşırı kilolu algılayabilmek-
tedirler (64).

Duygusal yeme davranışıyla ilişkili bir diğer 
önemli psikolojik özellik  aleksitimidir. Aleksi-
timi, bireyin duygularını tanımlama ve ifade 
etmede güçlük yaşaması ve duygular ile be-
densel duyumlar arasındaki ayrımı yapmakta 
zorlanmasıyla karakterize edilmektedir. Yeme 
bozukluğu olan bireylerde aleksitimi düzeyinin 
yüksek olduğu bildirilmektedir (65). Bu durum, 
bireylerin tanımlayamadıkları duygusal durum-
larla başa çıkmak amacıyla yiyeceği bir düzenle-
me aracı olarak kullanmalarına yol açabilmekte-
dir (66).

Duygusal Yemeye Yol Açan Duygular

Öfke

Yemek yemenin biyolojik bir ihtiyaç olduğu ka-
dar psikolojik bir ihtiyaç olduğu da bilinmekte-
dir. Bireyler kendilerini baskı altında, endişeli, 
stresli veya öfkeli hissettiklerinde yeme davra-
nışlarında artış görülebilmektedir (67). Bu bağ-
lamda duygusal yeme durumunda bireyleri 
yemek yemeye yönlendiren temel unsur açlık 
değil, yaşanan duygusal durumlar olarak değer-
lendirilmektedir. Araştırma bulgularına göre, 
her iki cinsiyette de duygusal yeme davranışı-
nı en sık tetikleyen duyguların heyecan, stres, 
üzüntü, öfke ve hayal kırıklığı olduğu bildiril-
mektedir (68).

Bu duygular arasında özellikle öfke, tıkınırcası-
na yeme bozukluğu olan bireylerde yeme atak-
larını tetikleyen özgül bir olumsuz duygu olarak 
öne çıkmaktadır (69). Öfkenin düşmanlık ve sal-
dırganlık gibi davranışsal çıktılarının dürtüsellik 
ile ilişkili olduğu ve bu durumun yeme davra-
nışlarında kontrol kaybına yol açabildiği belirtil-
mektedir (70).

Stres

Stres çoğunlukla olumsuz bir uyarıcı olarak ka-
bul edilmektedir. Günlük yaşamda maruz kalı-
nan stres yoğunluğu, bireylerde farklı duygusal 
tepkilere yol açabilmektedir. Bu durum, gıda 

tüketimine ilişkin algıyı etkileyerek yemek ye-
menin azalmasına veya artmasına neden olabil-
mektedir. Stresle ilişkili yeme, stresli bir durum-
da bireyin yiyerek veya içerek kendini daha iyi 
hissetmeye çalışması olarak tanımlanmaktadır 
(71). Bu bağlamda yemek yemeyi yalnızca biyo-
lojik gereksinimlerle değil, aynı zamanda bire-
yin duygusal durumu ile de ilişkilidir. Özellikle 
olumsuz duygulara tepki olarak ortaya çıkan bu 
yeme eğilimi, duygusal yeme olgusu kapsamın-
da değerlendirilmektedir (72).

Ekvator’da 18 yaş üstü yetişkinler üzerinde ya-
pılan bir çalışmada, algılanan stres ile duygusal 
yeme arasındaki ilişki incelenmiştir. Çalışmaya 
2333 birey katılmış ve ortanca yaşın 25 olduğu 
bildirilmiştir. Bulgular, kadınların erkeklere kı-
yasla daha yüksek düzeyde stres algıladığını ve 
algılanan stres düzeyi yüksek olan katılımcıla-
rın yaklaşık %64’ünün duygusal yiyici olarak 
sınıflandırıldığını göstermektedir (73). Ayrıca 
yüksek stres düzeyinin tıkınırcasına yeme atak-
ları ve vücut ağırlığında artış ile ilişkili olduğu 
rapor edilmiştir (74). Stresin, hem tüketilen be-
sin miktarını hem de besin seçimlerini etkilediği; 
özellikle yağ ve şeker içeriği yüksek sağlıksız gı-
daların tüketimini artırdığı çeşitli araştırmalarda 
ortaya konmuştur (75, 76, 77).

Mutluluk ve diğer olumlu duygular

Son yıllarda yapılan deneysel çalışmalar, olumlu 
duyguların yeme davranışı üzerindeki etkisini 
belirgin biçimde göstermektedir. Bu çalışmalar, 
pozitif duygu durumlarının bireylerde yeme 
isteğini artırabildiğini ve bu etkinin duygusal 
yeme eğilimine göre farklılık gösterebildiğini or-
taya koymaktadır.

Macht tarafından gerçekleştirilen deneysel çalış-
mada, dört temel duygu durumunun (öfke, kor-
ku, üzüntü ve neşe) yeme davranışı üzerindeki 
etkisi karşılaştırılmıştır. Bulgular, pozitif duy-
gu durumu olan neşenin katılımcıların yiyecek 
tüketme isteğini anlamlı biçimde artırdığını ve 
özellikle “lezzet için yeme” davranışını güçlen-
dirdiğini ortaya koymuştur. Buna karşın, öfke 
ve korku gibi yüksek uyarılma düzeyine sahip 
olumsuz duyguların yeme isteğini azaltma eğili-
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mi gösterdiği bildirilmiştir (23).

Bireysel özelliklerin bu etkiyi şekillendirdiği bir 
başka çalışmada, katılımcılar kilo durumlarına 
göre gruplandırılmış ve duygusal durumlara 
verdikleri yeme tepkileri incelenmiştir. Sonuç-
lar, olumlu duygu durumlarında zayıf bireylerin 
normal kilolu ve kilolu bireylere kıyasla daha 
fazla yeme davranışı sergilediklerini, buna kar-
şın olumsuz duygu durumlarında daha az ye-
mek yediklerini göstermiştir (29).

Turner ve arkadaşları tarafından yapılan çalış-
mada, olumlu ve olumsuz duygu durumlarında 
tüketilen yiyecek miktarları karşılaştırılmıştır. 
Bulgular, duygusal yeme eğilimi yüksek olan 
bireylerin olumlu duygu durumunda, olumsuz 
duygu durumuna kıyasla daha fazla yiyecek 
tükettiklerini ve bu artışın özellikle yağlı ve tat-
lı yiyeceklerde belirgin olduğunu göstermiştir. 
Aynı çalışmada, olumlu duyguların yeme davra-
nışı üzerindeki etkisinin bireylerin yeme tarzına 
bağlı olarak farklılaştığı; kontrollü yeme tarzına 
sahip bireylerde tüketimin azaldığı, kontrolsüz 
yeme eğilimi olan bireylerde ise arttığı bildiril-
miştir (25).

Benzer şekilde, Bongers ve arkadaşları tarafın-
dan gerçekleştirilen laboratuvar çalışmasında, 
duygusal yeme eğilimi yüksek bireylerin olumlu 
duygu durumunda nötr duruma kıyasla anlamlı 
derecede daha fazla yiyecek tükettikleri, olum-
suz duygu durumunda ise tüketimde artış gö-
rülmediği bildirilmiştir (24). 

Adriaanse ve arkadaşlarının deneysel çalışma-
sında, pozitif duygu oluşturulan grupta yiyecek 
tüketiminin nötr duygu grubuna göre belirgin 
biçimde arttığı ve bu durumun “kendini ödül-
lendirme” davranışı ile ilişkili olabileceği ifade 
edilmiştir (26).

Bongers ve Jansen tarafından yapılan çalışmada, 
duygusal yeme eğilimi yüksek bireylerde olum-
lu duyguların yeme isteğini anlamlı biçimde ar-
tırdığı ve bu artışın özellikle tatlı ve enerjisi yo-
ğun yiyeceklerde belirgin olduğu gösterilmiştir 
(27). 

Lv ve arkadaşlarının deneysel çalışmasında, po-
zitif duygu durumunda yeme isteğinin, olumsuz 
duygu durumuna kıyasla hem bilinçli hem de 

bilinçdışı düzeyde anlamlı biçimde daha yüksek 
olduğu saptanmıştır (F(1,86)=75.12, p<0.001). Bu 
etkinin özellikle diyet sınırlarında başarısız olan 
bireylerde daha güçlü olduğu bildirilmiştir (28).

Sonuç

Yeme alışkanlıkları ve duygular arasındaki iliş-
kiyi psikolojik açıdan irdeleyen teorilerin ortak 
noktası, yeme davranışları ve duygular ara-
sındaki çift yönlü etkilere vurgu yapmalarıdır. 
Duygusal yeme teorisi, olumsuz duygusal du-
rumların yeme motivasyonunda artışa yol aça-
bileceğini veya yemenin deneyimlenen olumsuz 
duyguların yoğunluğunu azaltma işlevi görebi-
leceğini ileri sürmektedir (13).

Duygusal yeme, genellikle olumsuz duygulara 
tepki olarak aşırı yeme eğilimi göstermek şek-
linde tanımlanmaktadır. Olumsuz fiziksel ve 
psikolojik sonuçlarla ilişkilendirilmiştir (14). Al-
gılanan stres duygusal yemeyi ve yiyecek seçim-
lerini etkilemektedir. Stres, anksiyete ve depres-
yon, istenmeyen yeme davranışlarıyla ilişkilidir. 
Stresin yol açtığı fiziksel ve duygusal tükenme, 
beslenme ve yeme alışkanlıklarını doğrudan 
etkiler (15). Bunun yanında, vücuttaki olumsuz 
duyguların veya stresin, yemek sonrası tokluk 
hissine benzer bir belirtiye neden olabileceği be-
lirtilmiştir. Bunun sonucunda iştahsızlık veya 
yemek yemenin azalması da görülebilmektedir 
(16).

Duygusal yeme, aşırı yeme riskinin artması, aç-
lık yokken yemek yeme ve obezite riski ile iliş-
kilidir. Ergenler, çocuklar ve obez bireyler yeme 
bozukluklarının risk grupları arasındadır (17). 
Diğer risk grupları; anoreksiya nervoza ve alek-
sitimi hastalarıdır (21, 22).

Mevcut literatür uzun yıllar boyunca, olumsuz 
duygusal yeme ile düzensiz yeme arasındaki 
ilişkilere odaklanmıştır. Ancak son yıllarda yapı-
lan güncel araştırmalar, duygusal yemenin sade-
ce olumsuz duygularla değil olumlu duygularla 
da bağdaştırılabileceğini ortaya koymuştur (8). 
Özellikle son dönemde yapılan deneysel çalış-
malar, pozitif duyguların yeme davranışı üze-
rindeki etkisini belirgin bir şekilde göstermekte-
dir (23, 24, 25, 26, 27, 28).
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Bu çalışmada, olumlu duygunun yeme davranışı 
üzerindeki etkileri hakkında yapılan birçok fark-
lı araştırma incelenmiştir. Duygusal yemenin 
sadece olumsuz duygularla değil, olumlu duy-
gularla da ilgili olabileceği göz önünde bulundu-
rulmuştur. İncelenen çalışmalara bakıldığında, 
bireylerin olumlu duygular içerisindeyken özel-
likle tatlı ve enerjisi yoğun yiyecekleri tercih et-
tikleri dikkat çekmektedir. Bu yiyeceklerin ödül 
değerinin pozitif duygu durumunda arttığı ve 
yeme isteğinin güçlendiği görülmektedir.

Olumlu duyguların, bireyleri “lezzet için yeme” 
veya “kendini ödüllendirme” davranışına yö-
neltebildiği, bu etkinin özellikle duygusal yeme 
eğilimi yüksek bireylerde daha belirgin olduğu 
bildirilmektedir (24, 26, 27). En güncel deneysel 
bulgular ise, pozitif duygu durumunda yeme 
isteğinin olumsuz duygu durumuna kıyasla 
anlamlı düzeyde daha yüksek olduğunu ve bu 
etkinin hem bilinçli hem de bilinçdışı süreçler-
le ilişkili olabileceğini ortaya koymaktadır (28). 
Ayrıca bazı çalışmalar, daha düşük vücut ağır-
lığına sahip bireylerin olumlu duygusal durum-
larda artmış yeme davranışı sergileyebileceğini 
ve olumlu ruh halinin özellikle tatlı yiyecek ter-
cihleriyle ilişkili olduğunu göstermektedir. Bu 
bulgu, olumlu duyguların yeme davranışı üze-
rindeki etkisinin bireylerin vücut ağırlığına göre 
farklılaşabileceğine işaret etmektedir (25, 29).

Özetle, son yıllarda artan deneysel kanıtlar, 
olumlu duygularla duygusal yeme davranışının 
görünebileceğini desteklemektedir. Bu 
kanıtlar, duygusal yemenin yalnızca olumsuz 
duygularla başa çıkma mekanizması 
olmadığını göstermektedir. Aynı zamanda 
pozitif duyguların da yeme motivasyonunu 
artırabileceği ve özellikle tatlı, yağlı ve enerjisi 
yoğun yiyeceklere yönelimi güçlendirebileceği 
ortaya konmuştur. Bu konu ile ilgili daha fazla 
çalışma yapılması, olumlu duygularla duygusal 
yeme konusunun gelişmesine ve bu davranışın 
altında yatan mekanizmaların daha iyi anla-
şılmasına olanak sağlayacaktır. Özellikle diyet 
yapan bireyler, obezite riski taşıyan kişiler ve 
duygusal yeme eğilimi yüksek olan gruplar için 
pozitif duyguların yeme davranışı üzerindeki 
etkilerinin bilinmesi önemlidir. Bu bilgi, kilo yö-
netimi ve sağlıklı beslenme stratejilerinin gelişti-

rilmesinde önemli katkılar sunabilir.

Yazarlık Katkısı

Yazarların çalışmadaki katkı oranları eşittir.
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