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Ozet

Duygusal yeme, bireylerin olumsuz veya olumlu duy-
gusal durumlara yanut olarak yiyecek tiiketimlerini
degistirmesiyle ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu bir davranis
bicimidir. Bu durum, asir1 yemek yeme, aglik yokken
yemek yeme veya belirli yiyecekleri asir1 tiiketme sek-
linde kendini gosterebilir. Geleneksel olarak duygusal
yeme, stres, ofke, tizlintii ve depresyon gibi olumsuz
duygularla iligkilendirilmistir. Bu duygusal durum-
lar bireylerin daha fazla yemek yeme egiliminde ol-
malarina yol agmaktadir. Ancak son yillarda yapilan
deneysel ¢alismalar, olumlu duygularin da duygusal
yeme davranisini tetikleyebilecegini gostermistir. Bi-
reyler mutlu veya keyifli olduklarinda &zellikle ge-
kerli ve tath yiyeceklere yonelebilmektedir. Duygusal
yeme yalnizca obez bireylerde degil, normal kilolu,
diyet yapan veya kilo alma endisesi tasiyan kisilerde
de goriilebilir. Bu nedenle duygusal yeme, farkli yas
ve kilo gruplarini etkileyen, psikolojik, duygusal ve
sosyal boyutlari olan bir yeme davranisi olarak deger-
lendirilmelidir. Bu ¢alisma, duygusal yemenin temel
kavramlariny, risk gruplarm ve 6zellikle olumlu duy-
gularin yeme iizerindeki etkilerini agiklamay1 amagla-
maktadir. Literatiir temelli degerlendirme, duygusal
yemenin hem olumsuz hem de olumlu duygularla
iligkili oldugunu gostermektedir. Konuya iligskin daha
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fazla arastirma yapilmasi, duygusal yemenin altinda
yatan mekanizmalarin daha iyi anlasilmasina katki
saglayacaktir.

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).
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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.

253



Giris

Beslenme, fizyolojik bir ihtiya¢ olmasmin 6tesin-
de psikolojik ve duygusal faktorlerden etkilenen
karmasik bir davranistir. Duygusal yeme kavra-
mi, bu etkilesimin 6nemli bir yansimasi olarak
beslenme biliminde dikkat cekmektedir (2). In-
sanlarin yagam olaylarina kars: tepkileri bireysel
farkliliklar gostermekle birlikte, yeme bozuk-
luklar siklikla olumsuz duygularla basa ¢ikma
mekanizmasi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bireyler
bu siirecte asir1 yeme veya tamamen yemekten
kacinma gibi u¢ davraniglar sergileyebilir (3).

Duygusal yeme, bireylerin duygusal durum-
larina yanit olarak besin tiiketimlerini degistir-
meleri ile karakterize ¢ok boyutlu bir davrams
kalibidir (4). Geleneksel olarak duygusal yeme,
stres, ofke, liziintii veya depresyon gibi olumsuz
duygularla iliskilendirilmistir (5, 6, 7). Ancak
son donemdeki arastirmalar, duygusal yemenin
olumlu duygusal durumlar tarafindan da tetik-
lenebilecegini gostermektedir (8).

Fiziksel ve duygusal aglik arasinda temel bir ay-
rim vardir. Fiziksel aglik gercek besinsel ihtiyaci
temsil eder. Doyum sonrasinda pismanlik yasan-
maz. Duygusal aglik ise yalnizca yemek tiiketi-
miyle tatmin edilemez. Bireyler fizyolojik ihtiyag
olmadan yiyebilir ve gecici rahatlama sonrasin-
da sugluluk yasayabilir (9). COVID-19 pandemi-
si, psikolojik sikintinin yeme davranislarini nasil
etkiledigine giincel bir 6rnek olusturmustur. Ev-
lerine kapanan bireyler artan yeme egilimleri ve
viicut agirhiginda artis gostermistir (10, 11).

Duygusal yeme yalnizca obez bireylerde goriil-
mez (12). Normal kiloyu koruyan, aktif diyet
yapan veya kilo alma korkusuyla yemekten ka-
¢inan kisiler de bu kapsama girer. Olumsuz duy-
gulara yanit olarak yeme davraniglari iizerine
arastirmalar fazladir. Ancak olumlu duygusal
tetikleyiciler {izerine ¢alismalar smirhdir (4, 5,
6, 7, 8). Son yillarda yapilan giincel arastirmalar,
olumlu duygularin da yeme davranigin tetikle-
yebilecegini gostermektedir. Ozellikle duygusal
yeme egilimi yiiksek bireylerde bu etkinin daha
belirgin oldugu bulunmustur (23, 24, 25, 26, 27,
28).

Bu calisma, duygusal yemenin temel ilkelerini
acgiklamayi, risk gruplarini belirlemeyi ve 6zel-
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likle olumlu duygularin yeme davramnis: iizerin-
deki etkilerini inceleyen giincel arastirmalara
deginmeyi amaglamaktadir. Duygusal yemenin
¢esitli duygusal durumlardan etkilenen genis bir
davranis fenomeni oldugu vurgulanmaktadir.

Duygusal Yeme Kavram

Duygusal yeme, temel olarak olumsuz duygula-
ra tepki olarak asir1 yeme davranigi seklinde ta-
nimlanmaktadir (31). Gerginlik, 6tke, kaygi, can
sikintis;, melankoli ve yalmizlik gibi hos olma-
yan duygular1 uyusturmak veya sakinlestirmek
icin yemek yeme davranisi olarak ifade edilir
(32). Stres, depresyon ve anksiyete gibi olumsuz
duygularin besin tiiketiminin artmasina veya
azalmasma neden olabilecegi vurgulanmakta-
dir. Duygular ve yemek yeme giinliik yasamin
tekrarlanan bir parcasidir. Arastirmalar bu iki
olgunun ¢ok yonlii bir etkilesim iginde oldugu-
nu gostermektedir (33). Duygusal yeme davra-
nigina sahip bireyler icin yemek yeme, olumsuz
duygularla basa ¢ikmada bir mekanizma olarak
goriilmektedir. Bu bireyler genellikle duygu dii-
zenleme bozuklugu yasamaktadir (34).

Duygusal yeme ayni zamanda duygusal heye-
can veya stres durumlarinda asir1 yemek yeme
olarak da tanimlanir. Bu davranis, duygularin
diizenlenmesine yoOnelik anlik bir tepki olarak
igsler. Genellikle kilo alma, obezite ve davranis-
sal yeme bozukluklar: gibi saglik sorunlarina yol
agabilir (35).

Yeme bozukluklary, uyumsuz kilo verme diir-
tiisii ve kilo alma korkusu ile karakterize edilen
heterojen bozukluklardir (36). Yeme bagimlilig:
kavrami, bireylerin yiyeceklere kars: klasik su-
istimal edilen maddelerde goriilenlere benzer
tepkiler yasayabilecegini 6ne siirmektedir. Artan
sayida ¢alisma, yeme bagimliliginin yaygimnligim
ve obezite ile yeme bozukluklari ile iliskisini or-
taya koymaktadir (37).

Duygusal yeme baslangigta olumsuz duygulara
yanit olarak tanimlanmis olsa da, su anda olum-
lu bir ruh halinin de yemek yemeyi tetikleyebile-
cegini gosteren ¢ok sayida calisma bulunmakta-
dir. Bu nedenle pek ¢ok arastirmaci artik olumlu
duygularmn da duygusal yeme davraniginin bir
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parcasit oldugunu kabul etmektedir (38). Yapi-
lan arastirmalar, olumlu duygular yasandiginda
yemek yeme egiliminin arttigini gostermektedir
(39).

Duygusal Yemede Risk Gruplar

Cocukluk ve ergenlik dénemindeki bireyler

Duygusal yeme gibi sagliksiz beslenme davra-
nuslar ergenlik doneminde yaygindir (40, 41). Bu
donemde goriilen diizensiz yeme davraniglari-
nin, tip 1 diyabetli ergenlerde diyabeti olmayan
akranlarina kiyasla daha sik oldugu bildirilmek-
tedir (42). Kiiresel olgekte degerlendirildiginde,
2016 yilinda 5-19 yas arast 340 milyondan fazla
cocuk ve ergenin fazla kilolu veya obez oldugu
kaydedilmistir (43). Erken yaslarda baslayan
obezitenin, yetiskinlik doneminde kalic1 hale ge-
lebildigi de vurgulanmaktadir (44).

Ergenlik doneminde duygusal yeme davrani-
s1 cocukluk doénemine gore daha yaygimndir. Bu
artista, ergenlerin beslenme agisindan ¢ocuklara
kiyasla daha 6zgiir olmalar1 ve buna baglh ola-
rak yeme bozuklugu davraniglarma daha agik
hale gelmeleri etkili olmaktadir. Ergenlik done-
mindeki biiylime ve gelisim siireciyle birlikte,
bireyler daha stresli, daha kaygili ve olumsuz
duygular1 yasamaya daha elverisli bir ruh hali
icerisinde olabilmektedir (45). Buna ek olarak,
ergenlerde fiziki goriiniige iligkin kaygilar da
yeme bozuklugu davranislarinin ortaya ¢ikma-
sinda rol oynamaktadir (46). Aile tutumlari ve
ebeveyn yaklasimlarmin da ergenlerde yeme
bozuklugu gelisimini etkileyen 6nemli faktorler
arasinda yer aldig1 bildirilmektedir (47, 48).

Obez bireyler

Obezite, diinya ¢apinda 6nemli bir halk saghig:
sorunu olarak kabul edilmektedir. Diinya Sag-
lik Orgiitii'ne gore 2016 yilinda diinyada 650
milyondan fazla obez yetiskin bulunmakta-
dir. Obezitenin temelinde, enerji aliminin enerji
harcamasini agmasiyla ortaya ¢ikan pozitif enerji
dengesi yer almakla birlikte, bu siirecin yalnizca

fizyolojik degil, psikolojik ve sosyal faktorlerden
de etkilendigi vurgulanmaktadir (49, 50, 51).
Ozellikle yiiksek enerjili ve yagl gidalar tiiket-
me egiliminin, duygusal sorunlar1 olan birey-
lerde daha belirgin oldugu bildirilmektedir (52,
53). Bu baglamda, asir1 kilolu ve obez bireylerin,
hem olumsuz hem de olumlu duygusal onciille-
re yanit olarak duygusal yeme davranisi sergile-
dikleri belirtilmektedir (20).

Bu siirecle paralel olarak, son kirk yilda ener-
ji degeri ytiiksek islenmis gidalarin tiiketiminin
artmastyla birlikte yeme aliskanliklarinda belir-
gin degisiklikler meydana gelmistir (54). Duy-
gusal yeme davrarusi; 6fke, korku ve kayg: gibi
duygusal uyarilma durumlarina tepki olarak asi-
r1 yeme egilimi seklinde ortaya ¢itkmakta ve 6zel-
likle tath ile enerjisi yogun gidalarimn tiiketimiyle
iliskilendirilmektedir (55, 56). Tatl1 ve yagli yiye-
ceklerin kisa siireli rahatlama sagladigi, ancak
bu durumun daha diisiik diyet kalitesiyle ve fast
food, ticari unlu mamuller ile sekerli tirlinlerin
daha fazla tiiketimiyle sonuglandig bildirilmek-
tedir (57, 58, 59).

Psikolojik sorunlar1 olan bireyler

Anksiyete ve depresyon belirtileri ile yetersiz
beslenme arasinda c¢ift yonlii bir iliski bulun-
duguna dair ¢ok sayida rapor mevcuttur (60).
Depresyon; tekrarlayan, siddetli ve bunaltici
olumsuz duygular biitiinii olarak tanimlanmak-
ta olup, bireylerde istah kaybi1 ve viicut agirligin-
da diisiis ya da tam tersine istah artisi ve viicut
agirhiginda artis ile kendini gosterebilmektedir
(61). Bu psikiyatrik tablolarla birlikte goriilen
yeme bozukluklari, bireylerin psikososyal uyu-
munu bozmakta ve yasam kalitesinde belirgin
diisiislere yol agmaktadir (62).

Yeme bozukluklarinin daha ug¢ bir formu
olan anoreksiya nervoza, ozellikle ¢ocukluk ve
ergenlik doneminde bilingli gida kisitlamasiyla
ortaya cikan bir bozukluk olarak tanimlanmak-
tadir (63). Anoreksiya nervozali bireyler yiyecek-
lerden kaginmakta, yemek yemeyi ciddi bigimde
smirlamakta veya yalnizca belirli besinleri ¢ok
kii¢iik miktarlarda tiiketmektedir. Tehlikeli de-
recede diisiik viicut agirligina sahip olmalarina

255



ragmen, kendilerini asir1 kilolu algilayabilmek-
tedirler (64).

Duygusal yeme davramsiyla iligkili bir diger
onemli psikolojik ozellik aleksitimidir. Aleksi-
timi, bireyin duygularim tanimlama ve ifade
etmede gii¢liik yasamasi ve duygular ile be-
densel duyumlar arasindaki ayrimi yapmakta
zorlanmasiyla karakterize edilmektedir. Yeme
bozuklugu olan bireylerde aleksitimi diizeyinin
yiiksek oldugu bildirilmektedir (65). Bu durum,
bireylerin tanimlayamadiklar: duygusal durum-
larla basa ¢ikmak amaciyla yiyecegi bir diizenle-
me araci olarak kullanmalarina yol agabilmekte-
dir (66).

Duygusal Yemeye Yol A¢an Duygular

Ofke

Yemek yemenin biyolojik bir ihtiya¢ oldugu ka-
dar psikolojik bir ihtiya¢ oldugu da bilinmekte-
dir. Bireyler kendilerini baski altinda, endiseli,
stresli veya Ofkeli hissettiklerinde yeme davra-
niglarinda artis goriilebilmektedir (67). Bu bag-
lamda duygusal yeme durumunda bireyleri
yemek yemeye yonlendiren temel unsur aglik
degil, yasanan duygusal durumlar olarak deger-
lendirilmektedir. Aragtirma bulgularma gore,
her iki cinsiyette de duygusal yeme davranisi-
n1 en sik tetikleyen duygularin heyecan, stres,
uziintii, 6fke ve hayal kiriklig1 oldugu bildiril-
mektedir (68).

Bu duygular arasinda &zellikle 6fke, tikinircasi-
na yeme bozuklugu olan bireylerde yeme atak-
larmni tetikleyen 6zgiil bir olumsuz duygu olarak
one cikmaktadir (69). Ofkenin diismanlik ve sal-
dirganlik gibi davramissal ¢iktilarinin diirtiisellik
ile iligkili oldugu ve bu durumun yeme davra-
niglarinda kontrol kaybina yol acabildigi belirtil-
mektedir (70).

Stres

Stres ¢cogunlukla olumsuz bir uyarici olarak ka-
bul edilmektedir. Giinliik yasamda maruz kali-
nan stres yogunlugu, bireylerde farkli duygusal
tepkilere yol agabilmektedir. Bu durum, gida
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tiiketimine iliskin algiy1 etkileyerek yemek ye-
menin azalmasina veya artmasina neden olabil-
mektedir. Stresle iligkili yeme, stresli bir durum-
da bireyin yiyerek veya icerek kendini daha iyi
hissetmeye calismasi olarak tanimlanmaktadir
(71). Bu baglamda yemek yemeyi yalnizca biyo-
lojik gereksinimlerle degil, ayn1 zamanda bire-
yin duygusal durumu ile de iliskilidir. Ozellikle
olumsuz duygulara tepki olarak ortaya ¢ikan bu
yeme egilimi, duygusal yeme olgusu kapsamin-
da degerlendirilmektedir (72).

Ekvator'da 18 yas iistii yetigkinler tizerinde ya-
pilan bir ¢alismada, algilanan stres ile duygusal
yeme arasindaki iligski incelenmistir. Calismaya
2333 birey katilmis ve ortanca yasin 25 oldugu
bildirilmistir. Bulgular, kadinlarin erkeklere ki-
yasla daha yiiksek diizeyde stres algiladigini ve
algilanan stres diizeyi yiiksek olan katilimcila-
rn yaklasik %64’iniin duygusal yiyici olarak
smiflandirildigini  gostermektedir (73). Ayrica
yiiksek stres diizeyinin tikinircasina yeme atak-
lar1 ve viicut agirliginda artis ile iligkili oldugu
rapor edilmistir (74). Stresin, hem tiiketilen be-
sin miktarin1 hem de besin se¢imlerini etkiledigi;
ozellikle yag ve seker icerigi yiiksek sagliksiz gi-
dalarin tiiketimini artirdig1 gesitli arastirmalarda
ortaya konmustur (75, 76, 77).

Mutluluk ve diger olumlu duygular

Son yillarda yapilan deneysel ¢alismalar, olumlu
duygularin yeme davrarusi tizerindeki etkisini
belirgin bi¢imde gostermektedir. Bu ¢alismalar,
pozitif duygu durumlarinin bireylerde yeme
istegini artirabildigini ve bu etkinin duygusal
yeme egilimine gore farklilik gosterebildigini or-
taya koymaktadir.

Macht tarafindan gergeklestirilen deneysel calis-
mada, dort temel duygu durumunun (6fke, kor-
ku, {izlintli ve nese) yeme davranisi iizerindeki
etkisi karsilastirilmistir. Bulgular, pozitif duy-
gu durumu olan negenin katilimcilarin yiyecek
tiiketme istegini anlamli bicimde artirdigini ve
Ozellikle “lezzet i¢in yeme” davranisimi giiclen-
dirdigini ortaya koymustur. Buna karsin, 6fke
ve korku gibi yliksek uyarilma diizeyine sahip
olumsuz duygularin yeme istegini azaltma egili-
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mi gosterdigi bildirilmistir (23).

Bireysel ozelliklerin bu etkiyi sekillendirdigi bir
baska calismada, katilmalar kilo durumlarimna
gore gruplandirilmis ve duygusal durumlara
verdikleri yeme tepkileri incelenmistir. Sonug-
lar, olumlu duygu durumlarinda zayif bireylerin
normal kilolu ve kilolu bireylere kiyasla daha
fazla yeme davrams: sergilediklerini, buna kar-
sin olumsuz duygu durumlarinda daha az ye-
mek yediklerini gostermistir (29).

Turner ve arkadaslar1 tarafindan yapilan calis-
mada, olumlu ve olumsuz duygu durumlarinda
tiiketilen yiyecek miktarlar1 karsilagtirilmistir.
Bulgular, duygusal yeme egilimi yiiksek olan
bireylerin olumlu duygu durumunda, olumsuz
duygu durumuna kiyasla daha fazla yiyecek
tiikkettiklerini ve bu artisin 6zellikle yagh ve tat-
I1 yiyeceklerde belirgin oldugunu gostermistir.
Ayni calismada, olumlu duygularin yeme davra-
nig1 lizerindeki etkisinin bireylerin yeme tarzina
bagl olarak farklilastig1; kontrollii yeme tarzina
sahip bireylerde tiiketimin azaldig1, kontrolsiiz
yeme egilimi olan bireylerde ise arttig1 bildiril-
migtir (25).

Benzer sekilde, Bongers ve arkadaslar: tarafin-
dan gergeklestirilen laboratuvar calismasinda,
duygusal yeme egilimi yiiksek bireylerin olumlu
duygu durumunda nétr duruma kiyasla anlaml
derecede daha fazla yiyecek tiikettikleri, olum-
suz duygu durumunda ise tiiketimde artis go-
riilmedigi bildirilmistir (24).

Adriaanse ve arkadaslariin deneysel calisma-
sinda, pozitif duygu olusturulan grupta yiyecek
tiiketiminin nétr duygu grubuna gore belirgin
bi¢imde arttig1 ve bu durumun “kendini 6diil-
lendirme” davranist ile iligkili olabilecegi ifade
edilmistir (26).

Bongers ve Jansen tarafindan yapilan ¢alismada,
duygusal yeme egilimi yiiksek bireylerde olum-
lu duygularin yeme istegini anlaml bi¢cimde ar-
tirdig1 ve bu artisin 6zellikle tath ve enerjisi yo-
gun yiyeceklerde belirgin oldugu gosterilmigtir
7).

Lv ve arkadaslarinin deneysel calismasinda, po-
zitif duygu durumunda yeme isteginin, olumsuz
duygu durumuna kiyasla hem bilingli hem de

bilin¢dis: diizeyde anlamli bicimde daha yiiksek
oldugu saptanmistir (F(1,86)=75.12, p<0.001). Bu
etkinin 6zellikle diyet sinirlarinda basarisiz olan
bireylerde daha giiclii oldugu bildirilmistir (28).

Sonug¢

Yeme aligkanliklar1 ve duygular arasindaki ilis-
kiyi psikolojik agidan irdeleyen teorilerin ortak
noktasi, yeme davranislari ve duygular ara-
sindaki ¢ift yonlii etkilere vurgu yapmalaridir.
Duygusal yeme teorisi, olumsuz duygusal du-
rumlarin yeme motivasyonunda artisa yol aga-
bilecegini veya yemenin deneyimlenen olumsuz
duygularin yogunlugunu azaltma islevi gorebi-
lecegini ileri stirmektedir (13).

Duygusal yeme, genellikle olumsuz duygulara
tepki olarak asir1 yeme egilimi gostermek sek-
linde tanumlanmaktadir. Olumsuz fiziksel ve
psikolojik sonuglarla iliskilendirilmistir (14). Al-
gilanan stres duygusal yemeyi ve yiyecek secim-
lerini etkilemektedir. Stres, anksiyete ve depres-
yon, istenmeyen yeme davraniglariyla iligkilidir.
Stresin yol ac¢tig fiziksel ve duygusal titkenme,
beslenme ve yeme aliskanliklarini dogrudan
etkiler (15). Bunun yaninda, viicuttaki olumsuz
duygularin veya stresin, yemek sonras: tokluk
hissine benzer bir belirtiye neden olabilecegi be-
lirtilmistir. Bunun sonucunda istahsizlik veya
yemek yemenin azalmasi da goriilebilmektedir
(16).

Duygusal yeme, asir1 yeme riskinin artmasi, ag-
lik yokken yemek yeme ve obezite riski ile ilis-
kilidir. Ergenler, ¢ocuklar ve obez bireyler yeme
bozukluklarinin risk gruplari arasindadir (17).
Diger risk gruplari; anoreksiya nervoza ve alek-
sitimi hastalaridir (21, 22).

Mevcut literatiir uzun yillar boyunca, olumsuz
duygusal yeme ile diizensiz yeme arasindaki
iliskilere odaklanmistir. Ancak son yillarda yapi-
lan giincel aragtirmalar, duygusal yemenin sade-
ce olumsuz duygularla degil olumlu duygularla
da bagdastirilabilecegini ortaya koymustur (8).
Ozellikle son dénemde yapilan deneysel calis-
malar, pozitif duygularin yeme davranig: iize-
rindeki etkisini belirgin bir sekilde gostermekte-
dir (23, 24, 25, 26, 27, 28).
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Bu calismada, olumlu duygunun yeme davranisi
tizerindeki etkileri hakkinda yapilan bircok fark-
Ii arastirma incelenmistir. Duygusal yemenin
sadece olumsuz duygularla degil, olumlu duy-
gularla da ilgili olabilecegi g6z 6niinde bulundu-
rulmustur. Incelenen galismalara bakildiginda,
bireylerin olumlu duygular igerisindeyken 6zel-
likle tatli ve enerjisi yogun yiyecekleri tercih et-
tikleri dikkat cekmektedir. Bu yiyeceklerin 6diil
degerinin pozitif duygu durumunda arttig1 ve
yeme isteginin gliclendigi goriilmektedir.

Olumlu duygularin, bireyleri “lezzet i¢in yeme”
veya “kendini odiillendirme” davranisina yo-
neltebildigi, bu etkinin 6zellikle duygusal yeme
egilimi yiiksek bireylerde daha belirgin oldugu
bildirilmektedir (24, 26, 27). En giincel deneysel
bulgular ise, pozitif duygu durumunda yeme
isteginin olumsuz duygu durumuna kiyasla
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu ve bu
etkinin hem bilingli hem de bilin¢dist siiregler-
le iligkili olabilecegini ortaya koymaktadir (28).
Ayrica bazi ¢alismalar, daha diisiik viicut agir-
ligina sahip bireylerin olumlu duygusal durum-
larda artmis yeme davranigi sergileyebilecegini
ve olumlu ruh halinin 6zellikle tath yiyecek ter-
cihleriyle iligkili oldugunu gostermektedir. Bu
bulgu, olumlu duygularin yeme davrams: tize-
rindeki etkisinin bireylerin viicut agirligina gore
farklilasabilecegine isaret etmektedir (25, 29).

Ozetle, son yillarda artan deneysel kantlar,
olumlu duygularla duygusal yeme davraniginin
desteklemektedir. Bu
kanitlar, duygusal yemenin yalnizca olumsuz

goriinebilecegini

duygularla  basa ¢kma  mekanizmasi
olmadigim1 gostermektedir. Ayni zamanda
pozitif duygularin da yeme motivasyonunu
artirabilecegi ve Ozellikle tatli, yagl ve enerjisi
yogun yiyeceklere yonelimi giiclendirebilecegi
ortaya konmustur. Bu konu ile ilgili daha fazla
calisma yapilmasi, olumlu duygularla duygusal
yeme konusunun gelismesine ve bu davranisin
altinda yatan mekanizmalarin daha iyi anla-
silmasina olanak saglayacaktir. Ozellikle diyet
yapan bireyler, obezite riski tasiyan kisiler ve
duygusal yeme egilimi yiiksek olan gruplar i¢in
pozitif duygularin yeme davranigi iizerindeki
etkilerinin bilinmesi 6nemlidir. Bu bilgi, kilo yo-
netimi ve saglikli beslenme stratejilerinin gelisti-
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rilmesinde dnemli katkilar sunabilir.

Yazarlik Katkisi

Yazarlarin ¢alismadaki katki oranlari esittir.

Cikar Catismasi

Yazarlar cikar ¢atismasi olmadigini beyan et-
mektedir.
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