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Ozet — Duygu durumu bireyin ne tiir besinleri tiiketecegi yoniindeki segimlerini ve kararlarini
etkilemektedir. Duygusal yeme aclik hissi nedeniyle veya 6giin zamani geldigi i¢in ya da sosyal gereklilik
oldugu i¢in degil sadece duygulanima cevaben ortaya ciktigt varsayillan yeme davranisi olarak
tanimlanmakta olup bireyler bu durumu pek c¢ok metabolik yolak ve hedonik sistemler regiile
edilebilmektedir. Bu durum bireylerin tekrarlayan viicut agirhigi kazanimi i¢in énemli bir risk faktoriidiir.
Duygularin yonetimi, besin se¢imi, bu alanda yapilan teoremler, giincel arastirmalar hakkinda veriler bu
derleme ¢alismasi ile ortaya konulmustur. Bu baglamda duygusal yeme ile iliskili ¢esitli kuramlardan ve
faktorlerden yola ¢ikarak duygularin besin alimina etkisi, duygusal yeme davranisini saptamaya yonelik

gelistirilen calismalar derlenmistir.

Anahtar Kelimeler — Duygu Durum, Yeme Durumlari, Davranis, Belenme Tarzi, Hedonik Beslenme

I. GIRIS

Bireylerin  duygu durumlarinda beslenme
davraniglart ile iligkisi, birden fazla arastirmaci
tarafindan, yapmis olduklar1 arastirmaya konu
olmustur ve bu kompleks birer sistemdir. Bireylerin
beslenmesinin fizyolojik ve biyolojik ihtiyaclarinin
yani  sira, psikolojik yonden Onemi de
bulunmaktadir. Kisiler baski altinda olduklarini
hissettiklerinde ya da birisine kars1 6fkelendikleri

zaman, gereginden cok yemek de
yiyebilmektedirler. Bu durum da en Oncelikli
ihtiyaglari, psikolojiktir. Benzer durumlarda

heyecanh veya stresli hissedildiginde, kisilerin hig¢
yemek yemedikleri de duygusal durumlarinin
beslenmelerinde birakmig oldugu bir etkidir [1].
Yapilan arastirmalarda  kisilerin nasil
etkilendikleri fizyolojik ve psikolojik yonleriyle
aciklanmaya ¢alisilmistir. Bunun sonucunda ise,
yemek yeme bozukluklarina, psikolojik sorunlar yol
actig1 belirtilmektedir. Bireylerin; sikinti, iizilinti,
seving, 6fke, liziintii vb. duygu durumlarinin yeme
davranis1 iistliindeki etkisini inceleyen birden fazla
calisma bulunmaktadir. Yapilan bu arastirmalar,
stresin ve olumsuz duygular, besin alinmasi ve
yemek yemeyi azalttigi gibi, arttinnldigini da

gostermistir. Bu durumlardan dolay1 da kisilerin
yeme aligkanlifi degerlendirildiginde, icerisinde
bulunmus olduklar1 psikolojik etkilere dikkat
edilmesi gerekmektedir. Olumlu veya olumsuz
durumlar ile karsi karsiya kalan kisilerin asiri
istahsiz veya asir1 igtahli olduklari, duygusal yeme
davraniglarini, duygu kontrolii ile agabileceklerini
daha sonrasinda ise, normal kisileri gibi sadece
yalmiz aclik hissi duyduklarinda yeme egilimi
gostermektedirler [2]. Ofke, iiziintii, korku,
mutluluk vb. olumsuz veya olumlu duygularin
beslenme  davranislart  ile  olan iliskisi
arastirildiginda, yapilan arastirmalar katilimcilarin
ofkelendiginde ne yediginin ve ne kadar
yediklerinin farkinda olmadan, diizensiz ve hizl bir
diirtiiyle yeme davranisi gosterdikleri
goriilmektedir. Ofke vb. yogun ve olumsuz bir
duygunun karsisindaysa yemek yeme, duygulardan
uzaklastiran ve dikkat dagitan bir yontem olarak
kullanilmaya devam etmektedir. Mutluluk ise
kisilerin yediklerin zevk aldig1 ‘“hedonik™” yeme
davraniglarina  yoneltilmistir  [3].  Bireylerin
duygularmi  baskilamak  hususunda  kisinin
sevdigiyle besinlerini daha c¢ok bicimde yedigi,
bunun sonuglarinda ise duygu durumlarinin
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diizelmesinde, yeme davraniginda pozitif yonlii bir
etkisinin oldugu belirtilmektedir [4].

Bireyler bebeklikte anne siitiiyle birlikte, besin
ve yemeklerin sevgi/giiven verdigini
ogrenmektedir. Kola, gazoz vb. tath igerikli
besinleri bir 6diil olarak tiiketmekte olan ¢ocuklar;
stresli ya da mutsuz kendilerini hissettiginde, tatli
besinleri  yediklerinde  besinleri  duygularina
yatirabilmek amaclt ile kullanmay1
ogrenmektedirler. Okula, aileye ve sosyal ¢evrede
Ogrenilen bu davranis, kiginin hayatini biiytik 6l¢iide
etkisi altina almaktadir. Bazi1 bireyler ise ag
olmadiklart  halde  yemek  yeme, yeme
bozukluklarina veya duygusal yeme gibi olgulara
daha cok yatkin olabilir. Bu sebeple, kendilerini
kotii  hisseden bireyler, bu tir duygulan
yasayabilmek icin a¢ olmadiklar1 halde beslenmeye
yonelebilmektedir. Duygulariyla basa ¢ikmayan
bireylerin, duygusal yeme davraniglart ilerleme
gosterebilir [5]. Bu ¢aligmanin amaci bireylerin ruh
halleri ve duygu durumlarinin beslenme tarzlari

arasinda olan iliskilerini literatiir ~dahilinde
incelemektir.
Il. MATERYAL VE YONTEM

Bu calismada web iizerinden duygusal aglik,
beslenme, duygu durumu anahtar kelimeleri ile
arastirma yapilmis ve literatiirde bulunan tam metin
bildiri, arastirma ve makaleler derlenmistir.

1. BULGULAR VE TARTISMA
1. Duygu Durumunun Beslenme Uzerine Etkisi

Duygusal yeme davranist sergileyen
insanlar, fizyolojik ihtiyaglar veya agliktan degil,
yasadiklar1 ruh hali degisikliginden dolay1 yemek
yemeye egilimlidirler. Bu ayni zamanda insanlar
stresli oldugunda da goriiliir. Stres hem sagliksiz
hem de rahatsiz beslenme aliskanliklar1 ile
iliskilidir. Insanlarin 6zellikle stresli durumlarda
yagli ve sekerli yiyecekler yeme egiliminde
olduklar1  gozlemlenmistir.  Duygusal yeme
nedeniyle asir1 yeme egiliminde olan bireyler, strese
tepki olarak bu davramsi sergilerler. Insanlarin
sevdigi yiyecekleri yemenin yiyecek alimini
arttirdig1 bulunmustur [6]. Son on senede, kronik ve
akut stresin altinda olan bireylerin yeme
aligkanligmin ve davranislarinin degismis oldugu
gozlemlenmektedir. Akut streste yeme sikliginda,

besin tercihinde ve enerji alimlarinda degisime yol
acmaktadir. Kronik stres, normalden daha az yeme
ya da asir1 yemeye sebep olmaktadir. Yapilan
caligmalar, nispeten kiiciik bir azinlik da olsa stres
zamaninda yeme aligkanliginin  degistirmemis
oldugu, geri kalan ¢cogunlugun ise, enerji alimlarini
artirmis oldugu ve azaltmis oldugu gostermektedir.
Akut stresin altinda asir1 ve normal kilolu bireylerde
acliksiz yemek yemeye tesvik ettigi goriilmektedir.
Bu durumun {istiine ghrelin ve leptin hormonunun
etkin olacagi vurgulanmistir [7]. Duygular, satin
alma ve tlketim dahil olmak {iizere gilindelik
davranigimizi ve yonelimimizi de
sekillendirmektedir. Kisiler, duygularini
yonetmenin bir yolu olarak satin almayi ve tiiketimi
kullanabilmektedir. Giin baslangicina bir kahveyle
uyanilmasi, iyi bir i yapilmasindan sonra giizel bir
aksam yemeginin yenmesi vb. Ornekler, kisilerin
kendini 1iyi hissetmesi igin, besinleri tiiketme
egiliminde olduklar1 gésterilmektedir [8].

Duygusal yeme davraniglarin dort psikolojik
belirleyici bulunmaktadir. 1°ncisi negatif tepki
olarak ortaya c¢ikmis olan o6dil duygusudur.
Duygusal yeme davranisi sergilemekte olan ve
odiile duyarl kisiler, lezzetli yemeklerin negatif bir
ruh hali olmasi durumunda etkili olabildigini
distinmektedirler.  Yapilan calismalar, 6dil
duyarliligr ile duygusal yeme arasinda pozitif bir
iligkinin oldugunu goéstermistir. 2’nci ise, bilissel
strateji ile yemek yemeyi duygusal yemedekKi
psikolojik bir belirleyici olarak tanimlamaktadir. Bu
biligsel stratejiler kisinin diisiinme tarzinmi etkilemis
oldugu ve biligsel olarak yemeklerin ruh saghigini
etkilemis oldugu belirtilmistir [9]. Duygusal
yemenin 3’ncii  psikolojik belirleyicisi, viicut
agirlhiginin  azalmast i¢in davranigsal ve biligsel
olarak kisith yeme olarak adlandirilmaktadir. Kisith
yiyecek secimleri ve negatif ruh hali, daha az
yiyecegin alinmast ve daha sagliksiz yeme
davranislarina yol agmis oldugunu gostermektedir.
Duygusal yemenin 4’ncli psikolojik gostergesi
olarak, kontrolsiiz yeme olarak kabul edilmektedir.
Son donemlerde yapilmis olan c¢aligsmalarda,
ozellikle de kilo kontroliine yonelik bireysel
kisitlamalarin  kontrolsiiz yemeye sebep olacagi
vurgulanilmaktadir. Bireyler genel olarak bir
yiyecegi sagligindan ¢ok aromast ve tadi igin
se¢mektedirler [10]. Duygularin altinda, asir1 kilosu
olan kisilerin normal kilosu olan kisilerden daha ¢ok
yemek yedigi bildirilmektedir. Ayni cografyada ve
ayni etnik kokeni yasayan bireylerde ¢esitli duygu
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durumlari, cesitli yeme davranislari
gosterilmektedir. Cesitli beslenme durumlarina
sahip olan kisilerde negatif duygularin arasinda gida
alimlarimi degerlendiren arastirmalarda yayinlanmis
olan neticeler belirsiz olmaktadir.

2. Besin Secimini Etkileyen Faktorler
2.1. Bilissel Kisitlama Davranisi

Yeme ve yiyecek secimini etkileyen bir
diger psikolojik faktér de biligsel kisitlamadir.
Bilissel kisitlamanin daha ¢ok kilo vermek veya kilo
allmim1  kontrol altina almak icin yapildig
goriilmektedir [11]. Zayif olmanin getirdigi sosyal
baski ve beden memnuniyetsizligi yeme tutum ve
davraniglarint olumsuz etkilemekte ve kisilerin
bilin¢li olarak besin alimimi kisitlamasina neden
olmaktadir. Son yillarda gen¢ erkek ve kiz
cocuklarinda bu durum siklikla goriilmektedir. Bazi
kesitsel ¢aligmalar, kisitli yemenin viicut agirligi ile
pozitif iligkili oldugunu wvurgulasa da, kisith
yemenin asirt kilonun bir nedeni mi yoksa bir
sonucu mu oldugunu belirlemek zordur. Yapilan bir
calismada yeme davranisi kisith olan bireylerin
olumlu ya da olumsuz duygulara tepki olarak asirt
yemek yedikleri belirtilmistir. Ote yandan kisith
yeme davranigina sahip olmayan kisilerde yeme
miktar1 ve tirlinlin duygularindan ¢ok fazla
etkilenmedigi vurgulanmistir. Obez kisilerin daha
stk yemesi nedeniyle asir1 kilo alimi oldugunu
vurguladi. Obez olmayan bireylerde yapilan bir
calisma, biligsel diyet kisitlamasinin genellikle
enerji ve yag alimi ile olumsuz bir sekilde iliskili
oldugunu 6ne siirmiistiir. Bilissel kisitlilik daha ¢ok
obez bireylerde goriiliirken, bireylerde kilo azalmasi
gozlemlenebilir. Ancak bu durumun asir1 kisitlama
sonucunu nasil etkileyecegi belirsizdir. Bu durumun
bir sonucu olarak kisilerde kontrolsiiz yeme
davranig1 gézlenebilmektedir [12].

2.2. Kontrolsiiz Yeme Davranisi

Literatiirde kontrolsiiz yemedeki bireysel
farkliliklar1 acgiklayabilen iki psikolojik siireg
tanimlanmistir. Bunlardan biri kisith yemedir ve
kontrolsiiz yeme davranigi i¢in Onemli bir risk
faktorli olarak gosterilmektedir. Asirt isteksizligin
bir sonucu olarak, olumsuz duygular1 abartma
egilimi gozlenir [13]. Kontrolsiiz yeme, ozellikle
asir1 kilolu ve obez kisilerde asir1 yeme olarak da
tanimlanabilir.  Literatiir,  kontrolsiiz ~ yeme

davranisinda obez, obez veya normal kiloda fark
olmadigini belirtmektedir. Kontrolsiiz beslenme ve
yiiksek kalorili gidalarin tiiketimi nedeniyle stirekli
kilo alim1 risk faktorii olarak adlandirilmaktadir
[14].

2.3. Yeme Davramslan ile ilgili Fizyolojik
Mekanizmalar Arasindaki Tliski

Bireylerin duygusal yeme durumundaki
yemek yeme davranisinin altinda yatan fizyolojik
belirtiler ve mekanizmalar, heniliz tam anlami ile
anlagilmamaktadir. Genel olarak, besin Ogelerine
bagli olarak fizyolojik  degisimler duygu
durumlarin1 ~ diizenleme de aracilik ettikleri
diisiiniilmistiir. Yapilan bazi arastirmalara gore,
karbonhidratli besinlerin yenildikten sonra ruh
hallerinde 1iyilesme gozlemlenebilmektedir. Bu
etkiler yemekler yenmesinin ardindan sonra,
beyinlerinde “serotonin” miktarinin artis géstermesi
seklinde aciklanabilmektedir. Ayni1 zamanda, farkli
besin 0gesi olan proteinlerinde duygusal yeme
durumlarimi  diizelttikleri  belirtilmektedir. Bu
diizeltme, yemeklerdeki minumum miktarda protein
ile, beyin ile kan bariyerlerindeki “triptofan”
seviyesini arttirarak, viicudumuzdaki serotonin
artmasima sebep olmasiyla iliskilendirilmektedir.
Bununla beraber diger bir aragtirmada, akut stres
durumlarinin ~ “triptofan”dan  zengin hidrolizen
protein tiiketilmesinin pozitif ruh durumlarini
arttirmis oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda,
yapilmis olan “endokrinolojik” aragtirmalarda, ¢ok
yiiksek seviyede proteinli besinlerin tiiketilmesi,
stres durumunda “kortizol” seviyelerinin artis
gostermesini Onledigi goézlemlenmistir. Besinlerin
duygu durumlarinin diizeltilmesinde diisiiriilen
diger bir  fizyolojik  mekanizmalar ise,
karbonhidrath ve yaglh besinlerin
“hipotalamopitiiiter adrenal” sistemlerinin
etkilenerek stres yanitini bozmaktadir. Bdylece
kisilerin ruh hallerinde iyilesmeye neden olmaktadir
[15].

2.4. Duygusal Yemeyi Aciklayan Teoriler

Psikosomatik  teoriye gore; Duygusal
yiyiciler olumsuz etkilere tepki olarak asir1 yemek
yer. Bu durumun kendilerini rahatsiz edici ruh
hallerinden kurtardigini diistintirler. Psikosomatik
teori, duygusal yemenin obezite etiyolojisinde
onemli bir rol oynadigimmi One siirmektedir. Bu
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teoriye gore, sunulan yemegin lezzetli oldugu,
uyaranlarin 6n planda oldugu, kayginin yaygin ve
kontrol edilemez oldugu c¢aligmalarda, obez
bireylerin olumsuz duygularin varliginda fazla
yemek yedikleri bulunmustur. Psikosomatik yorum,
obez bireylerin olumsuz duygulara tepki olarak
yemek yemesinin, olumsuz durumu azaltmak i¢in
Ogrenilmis bir davranis oldugunu One siirer.
Calismalar, normal kilolu ve obez duygusal
yiyicilerde olumsuz etkilerdeki artigin, artan yeme
ile iliskili oldugunu bulmustur [16].

Kagis teorisine gore; Asir1 yemenin, kendini
tehdit eden bir uyarandan kagimmak veya ondan
ka¢mak icin olumsuz duygulara tepki olarak ortaya
ciktigr One sirlilmiistiir. Kisitlama teorisine gore;
Olumsuz etkiler, ozellikle smirli yemek yiyen
bireylerde asir1 yemeyi tetikler. Bazi aragtirmalar,
olumsuz durumlarda, kisith yiyenlerde kisitlamanin
kaldirildigini, siirsiz yiyenlerde ise gida aliminin
azaldigimi veya degismedigini gostermistir. Baska
bir calismada, olumsuz duygulara tepki olarak
tikinircasina yemenin sadece duygusal yeme diizeyi
yiksek olan kisith  yiyicilerde  goriildiigi
bildirilmistir. Duygusal yeme diisiikliigii olan kisith
yiyicilerde asir1 yeme goriilmedi. Maskeleme
hipotezi, kisith  yiyicilerin ~ yasamin  diger
alanlarindaki sikintilarinda tikinircasina yemeyi
kullandiklarin1  belirtir. Duygusal yiyiciler igin
yemek, yakinlik, anlagilma, sefkat gibi ihtiyaclarin
fark edilmesini engelleyen iyi bir maskedir [17].

2.4.1. Sezgisel Beslenme, Farkindalikli Beslenme

Sezgisel yeme; “fiziksel, gida ve viicut”
aktivitesi olan pozitif iliskinin giiclenmesini
saglayan bir beslenme tarzi olarak Onerilmistir.
Aclik ve tokluk vb. fiziksel belirtilere
odaklanilmasi, kosulsuz beslenmeye izin verilmesi
hem doyurucu hem de saglikli yiyeceklerin
secilmesi, duygular ile basa ¢ikilmasi i¢in besinlerin
kullanilmamasi, bireyin kilosu ve sekli her ne olur
ise olsun, viicudu saygi duyulmasi ve kilo verilmesi
icin kalori yakilmasina yerine kullanilmaktadir [18].

Sezgisel yeme hem fizyolojik hem de
psikolojik degiskenlerin {iistiindeki sonuclar ile
iliskisinin oldugunu O6ne siiren bir ¢alisma grubu
bulunmaktadir. Yapilan birkag¢ aragtirmada, sezgisel
yeme miidahalesinin saglik, esenlik ve BMI
istlindeki pozitif etkisi incelenmistir. Sezgisel yeme
ile, diisik BMI, kan basinci, kolestrol ve diisiik
kardiyovaskiiler risk ile iligkilendirilmektedir [19].

Sezgisel yeme viicut olumlamasina dayali
bir miidahale grubuyla, esnek diyet kontrol
stratejilerini vurgulamakta olan diyete dayali olarak
kilo verme miidahale grubuyla karsilastirilmis olan
bir arastirmada, miidahaleden bir sene ya da iki sene
sonra her 2 grupta 2 takip degerlendirilmesi
yapilmaktadir. Sezgisel yeme dayali miidahale
uygulanmakta olan grupta toplan kolestrol da, diisiik
yogunlukta “lipoprotein kolesterol, trigliserit,
sistolik”’kan basinct vb. degerlerin 1 ya da 2 sene
takipte distiigii goriilmektedir [20]. Sezgisel yeme
degisken iistiinde faydali sonuglari bulunmaktadir.
Sezgisel yiyicilerin daha ¢ok viicut memnuniyeti,
benlik saygilari, iyimserlikleri, yasam doyumlar1 ve
daha diisiik despresyon seviyesinde diizensiz yeme
davranislar1 sergilemektedirler [21]. Sistemsel bir
inceleme dogrultusunda; diizensiz yeme, sezgisel
yeme, daha pozitif bir beden imajinin olmasi ve
daha iyi duygusal durumu iligkilendirilmektedir.
Ayn1 zamanda sezgisel yemeyle birlikte diger yeme
davranis ve tutumlari arasindaki iliski incelenmistir.
Yapilan arastirmalar; sezgisel yeme de diizensiz
yeme semptomatolojisiyle ters orantida oldugu
belirtilmektedir. Ayrica, yeme kaygilari ve bulimia,
tikinircasina yeme davraniglart yapilan diyet ile
negatif iligkilidir [21].

Sezgisel yeme, duygusal ve durumsal
ipucundan ziyade fiziksel tokluk ve ag¢lik ipuglarina
dayanmaktadir. Dolayis1 ile merkezi onciil; kisinin
viicudunun dogal tokluk ve ag¢lik sinyalleri ile uyum
icinde kalma yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Buradan hareket ile bireylerin besin alimi saglikli
bir bi¢imde diizenlendigi, istedigini istedigi zaman
birakmis olduguna inanmaktadir. Bireyler sezgisel
olarak yemek yediginde, genel olarak daha besleyici
besinler tiiketmektedirler. Cinsiyetleri ve boylar
icin saglikli bir kiloyu koruyabilmektedirler.
Toplam kalori alimint ¢ok kisitlamak ya da sadece
belli tiirdeki yiyecekleri “(diyet tarafindan "iy1"
kabul edilen yiyecekler gibi)” vb. tliketmek
sagliks1z beslenme uygulamasini igeren diyet
yaklasimi, sezgisel yeme siirecini bozabilmektedir
[21].

2.4.2. Psikosomatik Teori

Duygusal uyaranlar, stres sonrasinda fiziksel
bulgularin, doygunluk ile benzeyen 0zelliklere
sahip oldugunu, genel olarak ta azalan istah ev
ardindan kilo kayiplar1 ile sonuglanmaktadir.
Bununla beraber, baz1 kisiler duygusal uyaran ve
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stres ile asir1 seviyede gida alinmasina sebep
olmaktadir. Bu teoriye gore, bu tarz tanimlanan
duygusal yeme davranisi, doydugunu ya da
actktigini  fark edebilmede zorlanilan veya
muhtemel  olarak  ¢ocukluk  donemlerinden
uygunsuz Ogrenilme deneyiminin birer sonucu
olarak  gelisim  gosteren  kusurlu  igsel
farkindaliklarin ya da aleksitimi sebebiyle acligin
diger negatif i¢ uyaranindan ayirt edilemeyen
bireylerde goziikmektedir. Bu tip bireylerin tokluk,
acllk ya da bagka bir nedenden rahatsizlik
hissedilmesi gibi durumlarda, net bir sekilde ayirt
edilememesi veya herhangi bir uyarma durumunda
yanit olarak, asir1 seviyede yeme davranisi
gostermektedirler. Duygusal yeme davraniglar sik
sik tekrarlandig1 zaman, bireylerde sismanlik ve kilo
alimmna yol agabilmektedir [22]. Bireyler stres
altinda kaldig1 zaman ortaya ¢ikan yeme davranis;
obez olan bireylerde, saglikli kilosu olan diyet
kisitlamas1 yapmakta olan bireylerde ve yeme
bozuklugu gozlemlenen kadinlarda goziikkmektedir.
Duygusal yeme, stres ve besin sec¢imlerinin
arasindaki iligkileri arastiran bir ¢aligmada,
duygusal yeme davranisi olan bireyler stres altinda
oldugunda, stressiz duygusal yiyecekler ve
duygusal yeme davraniglar1 olmayan bireylere gore
daha c¢ok yiiksek yaglh ve tathh yiyeceklerin
tikketildigi gézlemlenmistir [23].

2.4.3. Kisitlama Teorisi

Bu teori, duygusal yonden stresin besin
yoniinden kisitlanmasinin daha aza indirildiginin ve
bu sebeple de besinlerin tiiketilmesinde artigin
oldugunu savunan bir teoridir. Bu ilgili teorinin
savunuculari, kisitlamayir yapan bireylerin gida
alinmasinin siki bir bi¢gimde biligsel yonden kontrol
altinda bulundugunu varsaymistir ve bu sebeple
bilissel kontrolde, yeme davranislarinin biyolojik
diizenlemeye  siireclerinin ~ bozuldugunu Gne
stirmiistlir. Bu diislinceye gore; bireylerin olumsuz
duygusu veya duygulari, besin yoniinden kendini
kisitlayan bireyler, diyet yapmaya devam etme
durumunda baltalandiginda, bireylerin stres ile basa
cikabilmesini diyetten daha acil birer kaygi olarak
gordiiklerinde, diyet kisitlamasindan kurtulurcasina
yemek yemeye yoneldikleri belirtilmektedir [24].

Bireyler kilo verebilmek i¢in yemeklerini
kisitlamalarinin, bilingli bir sekilde gida alimini
durdurmalari, verimli bir kilo kontrol stratejisinin
olup olmadigini ya da uzun siireli diizensiz kilo

alimi ve kilo alinmasina yol actig1 tartigilmaktadir.
Gida alimimin kisitlanmasi ya da motivasyonlarin
cevresel yonden besin uyaranlari tarafindan
etkilenip etkilenmedigi, kisitlama yapan bireylerin
yemek yenilme hususunda kontroliin
kaybedilmesine yatkin olduklar1 diisiiniilmektedir.
Ilgili teoriye zit bicimde, yemek yeme davranisinin

kisitlandirilmasi1  ve negatif etkilere bagl bir
bigcimde diger yeme davranisi ile
iliskilendirilmektedir [25]. Yapilan  bazi

aragtirmalara gore, bireylerin besin almalarini
kisitlayabilmek i¢in, kullanilmis olan zihinsel
kapasite diger dikkat dagitanlar tarafindan
kisitlandirildigin da yani baska bireyler tarafindan
bu saglandiginda, bireylerin besinlerini
tiketmelerinde artislar  gozlemlenebilmektedir.
Bireylerin  duygusal yonden bir uyarani
degerlendirildiginde, dikkat gerekebilmektedir.
Sinirt olan bir zihin kapasitesinin bu siirec ile
kisitlandirilmas: yapildiginda, beslenme iistiindeki
kontroliin azalmis oldugu belirtilmektedir [26].

2.4.4. Dissal Teori

Bu teori ilk kez Schachter’in tarafindan 1971
yilinda, kisilerin ¢evreye gore besin uyaranlarina
karsilik normal kilo alan kisilerin daha duyarh
olduklarimi tespit etmek amaci ile yaptigr bir
arastirmada ortaya ¢ikarmistir. Bu arastirmaya gore
bireyler; tokluk ya da aghik gibi, i¢ uyaranlara
bakmadan, erigebilirlik, tat ve i¢ wuyaranlara
bakmadan, cesitli ¢evresel uyarilara karsi, cevap
verecek sekilde yeme davranisi gosterebilmektedir.
Psikosomatik teoride ise bireyler, duygusal
etkenlere gére yeme davranigi gdstermenin tersine,
bu teoride yeme davranislarinda gevreye gore
hareket edilmektedir. Jansen ve ark. (2003) yapmis
oldugu arastirmada, ¢ok kilolu olan ¢ocuklarin daha
giicli yeme istegi oldugu ve bunun sonucunda
atistirmali gidalara maruz kaldiklarindan sonra,
normal kilolu bireylerin ¢ocuklarindan daha ok
yedikleri goriilmektedir [27].

2.4.4. Kacis Teorisi

Bireyler bazi durumlarda 0z
farkindaliklarin1 katlanamaz ve zor bulmaktadirlar.
Bu durumla karsilan bireyler, kagmaya yatkin
olduklar1 belirtilmektedir. Bununla beraber, bir
bireyin benlik bilincinin kapatilmasi oldukga
zordur. Bu hususta ortak stratejiler, dikkat
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odaklarinin mevcudu ve hazir bulunan uyaran
ortami ile simirlandirilmistir. Bireylerin bu 6z
farkindaliklarinin belli bir seviyede devam etmesi
ve tutarli olmasini rahatsiz eden durum ya da
olaylarin  sonuglarima iliskin,  diisiincelerin
olusumlar1 engellenmektedir [28].

flgili bu teoriye gore, kisilerin psikolojik
olarak sikintili donemlerine ve olumsuz bireysel
degerlendirmeye bir yanit olarak, duygusal yeme
veya tikinircasina yeme gibi, uyumsuz olarak basa
¢ikma mekanizmalari kullanilabilmektedir. Johnson
ve ark. (1984) ise, bireylerin tikinmacasina yeme
davraniglarinin, dis talepleri ile kontrol edebilmek
veya listesinden gelebilmek icin ileri kullandiklarini
one slirmiistiir. Bu durum bireylerin dikkatin rutine
baglanircasina sadece bir olaya indirgenmesinin,
kisinin daha biiyiik endiseden uzaklasmis olmasina
yardimc1 olabilmek i¢in oldugu goriilmektedir.
Yapilan diger bir arastirmaya gore, yemek yeme
tizerinde bir kontrol kaybi1 yasandiginda, asiri
yemek yenilmesinin tesvik edilen faktorlerinin
oldugu belirtilmektedir. Bu faktorlerin bazisi
“yasaklanan” yemek ve iceceklere duyulmus olan
haz, dikkatlerin giincel sorunlar1 ile uzaklastirilmis
olmasi, endise ve depresyon gibi negatif duygu
durumunun gegici bir sekilde hafiflesmis olmasidir

[28].
2.5.Hedonik A¢hik Tanim

Beslenme davranigi, beslenme ihtiyacinin
Otesine gecen gelenek ile sekillenmektedir.
Dengesiz ve yetersiz beslenme aligkanlhigi ile,
yemek yenilirken dikkatlerin dagilmasi, ¢ok hizli ve
yalmzca zevk ile yemek yeme vb. aligkanligin
kazanilmasmna sebep olmaktadir. Gegmisten
giinlimiize gore, lezzetli yemeklere kolay erisim
saglanmasi, bireylerin yalnizca enerji ihtiyacinin
karsilanmast i¢in degil, ayrica kendini tok
hissettiginde bile yemek yemesi anlamina
gelebilmektedir. Bu besinlerin yenilmesine yonelik
motivasyon siiregleriyle “homeostatik” olmayan
asir1 yemekleri tetiklemektedir. Yedigi yemeklerden
zevk almaya calisan kigiler, gida tiiketimlerini
kontrol edilmesini zorlastirabilmektedir. Bu durum
da alan yazinda “hedonik beslenme”, “strese bagh
yeme”, “duygusal yeme”, “iyi hissettiren yeme” ve
“yiyecek bagimlilig1” vb. birden fazla terim ile ifade
edilmektedir [28].

Yiyeceklerin ~ koklanmasin ya da
goriilmesini, yemek yiyen bireylerin goriilmesi,

reklam vb. cevresel dis tetikleyicilerine ya da
stresin, ruh halleri ya da ddillendirici deneyimleri
vb. duygusal (i¢) tetikleyicilerin  hedonik
beslenmelerin ana temelini olusturmaktadir. Biitiin
bu tetikleyiciye maruz kalinmasi aclik olarak da
yanlis yorumlanmaktadir. Ozellikle de ana dgiinlere
ek olarak da tercih edilmekte olan yemek yeme
secenekleri de, bu tetikleyiciden daha ¢ok
etkilenmektedir. Fakat biitiin bireyler dis ve ig
tetikleyicileri ayn1 bi¢imde yanit vermemektedir.
Bazi bireyler diger bireylere gore beslenme
konusunda hassas olabilmektedir ve daha ¢ok besin
alma egiliminde olmaktadirlar. Bu durum ozellikle
de obez ya da hafif kilolu bireylerde daha yogun ve
daha sik bir sekilde goziikmektedir. Hedonik aglikta
verilen tepkilerin erkek bireylere gore kadinlarda
daha giiclii oldugu belirtilmektedir. Yiyecekler
verilmis olan hedonik tepkilerin kalitimsal bir
ozellik olacagini da sdylemektedir [29].

Gida miktar;, hazsal achik, kalite ve
zamanlama vb. parametreler yoniinden
“homeostatik” agliktan farkli olmaktadir. Aym
zamanda gidanin doyurucu ve oOdillendirici
ozelligine bagl olarak, enerji iceriginden bagimsiz
bir sekilde tiiketilmektedir. Odiillere dayali yemek
esnasinda tiiketilmis olan yiyecekler genel olarak
yiiksek enerjili, yaglh ve sekerli olmaktadir. Yapilan
bir aragtirmada yirmi dort saatlik oru¢ yapildiktan
sonra, Ozellikle de atistirmalik yiyecekler ve tath
yiyecekler i¢in, 6zlemin hedonik ag¢lhigi arttirmis
oldugu, hedonik aclik da yiiksek oldugu i¢in tuzlu
yiyecekler i¢in Ozlemin azalmis oldugu tespit
edilmistir. Diger bir arastirma da, tat alma duyusu
da yas ile beraber azalmis oldugu gozlemlenmistir
[29].

Bu yiizden, hedonik aclik yas ile beraber
azalabilmektedir. Yapilan bir arastirmada, obez
bireylerin tat alma duyularindaki bozulmanin yogun
tat uyaranlarina olan istekleri artis gosterdigi tespit
etmistirler. Noel ve ark., elli bir saglik c¢alisani
istiinde gerceklestirmis olduklar1 arastirmalarinda;
katilimcilarin tat algilar1 gecici olarak bastirmig
olduklar1 bilinen “Gymnema sylvestre (GS)”’cay1 ya
da kontrol caylar1 verilmistir. Dort tat testi
seansinda, 3 farkli doz GS cayt ve bir kontrole
katilimlar1 istenmistir. GS tiiketenlerdeki tatlilik
algilar1 ve tath gidalardan hoslanma oranlar
azalmistir. Bu gidalarda da arza edilen “‘sukroz”
miktar1 artig gostermistir [29]. Sinir sistemleri,
hedonik  olarak  wuyarilan gida  alimlarim
diizenlenmesinden Onemli bir rol oynamaktadir.
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Yapilan bir ¢alismada, yemeklere verilen hedonik

tepkilerin, bireyin ne yediklerinin farkinda
olunmadan c¢ok hizli bir bicimde gerceklesmis
oldugu goriilmektedir. Bu tip

“homeostatik”’bulunmayan “kanabinoid reseptor
(CB1)”sinyal aglarinin ve opioid reseptor sinyal
agmin, beyinlerin amigdala, hipokampus ve
orbitofrontal kortesk vb. bolgesindeki gida alimu ile
ilgisinin ~ oldugu  belirtilmektedir. ~ Beynin
gorlintiileme aragtirmalari, besinlerin goriintiilerini
algilamasi1 ile beynin “niikleus akumbens ve
amigdala”’bolgesini harekete gecirmis oldugu ve
yeme davranislarinin - olustugu  goriilmektedir.
Beyindeki 6diill devresinde yasanan degisimlere
sebep olan “mezolimbik dopaminerjik”sistemindeki
degisimler “nefis yiyecek bagimliligina” benzer
davraniglar sergilemektedir. Bdylece dopamin
eksikligiyle besinlere verilen ‘“hedonik’tepkiler
artig gosterebilmektedir [29].

Hedonik achigin degerlendirilmesi ¢ok
zordur, fakat olduk¢a da Onemli olarak
goriilmektedir. Bu yiizden, hedonik aclik ortaya
cikar ¢ikmaz degerlendirilmesi gerekmektedir.
Degerlendirme  i¢cinde en uygun  donem
yemeklerden 2 ile 3 saat sonra oldugu belirtilmistir.
Bu kapsamda, gidayla ilgili tepkilerin ve
motivasyonlarin “homeostatik” olmasindan ziyade
“hedonik” oldugu anlasilmaya yardimci olmaktadir.
“Besinlerin Giicii Olgegi (PFS)’lezzetli yiyecegin
bol goziiktiigii bir ortamda hayatinin psikolojik
etkisin degerlendirmekte olan bir 6l¢ek olarak kabul
edilmektedir. Besin durumlarina verilmis olan
tepkileri 6lgmekte olan “(yiyecek bulunabilirligi,
yiyecek bulunabilirligi, yiyecek tadi)”3 alt faktorii
bulunmaktadir. Lezzetli yiyeceklere karsilik istah
gostermekte olan bir Ol¢iim araci olmaktadir.
Hedonik acligin 6l¢iilmesi i¢in etkin bir arag¢ oldugu
iddia edilmektedir. Hedonik aglik sebebi ile lezzetli
olan yiyeceklerin asir1 ve sik bir sekilde tiiketilmesi;
“obezite, yeme bozuklugu, yiiksek tansiyon,
kardiyovaskiiler —hastalik, alkolsliz  karaciger
yaglanmasi, obstriiktif uyku apnesi ve bazi
kanserler’vb. birden fazla hastalia sebep
olabilmektedir. Ayn1 zamanda, kisisel gesitlilikler
artis gosteren yeme isteklerin, yiyeceklerin 6diil
olarak kullanimi, benlik saygilar1 ve diirtiisellik vb.
faktorlerin de hedonik aglik olusturmasinda etkin
olacagi belirtilmistir [30].

2.6. Hedonik A¢lik ve Istah

Fizyolojik ihtiyagtan bagimsiz bir sekilde
bireyin yeme davranisinin ana temeli olarak gidayla
baglantili olarak cevresel tetikleyicilere verilmis
olan tepkiler tarafindan belirlenmis oldugu
belirtilmektedir. Boylamsal bir arastirmada,
arastirma davranislarini tetiklemekte olan aclik
degildir. Duygusal ve cevresel tetikleyicilerin
oldugu belirtilmektedir. Fakat, diyet ile ilgili
duygusal ve c¢evresel tetikleyiciler herkes ayni
bicimde tepki gostermemektedir. Bazi bireyler
genel olarak gida tetikleyicisine karsilik daha hassas
olabilmektedir ve bu ylizden de daha ¢ok gida
tiketimi  yapabilmektedir. Insan ¢evresindeki
yiyeceklerin farkliliklariyla ilgili ipuglarina maruz
kalinmas1“(6rnegin, yiyecekleri nasil gordiikleri ve
kokladiklari, restoranlar gibi yemekle ilgili yerler
vb.)”’fizyolojik ve psikolojik tepkilerden olusmakta
olan beslenme ipucunu tetiklemektedir. Bu gida
uyaranlarina verilmis olan tepkiler de, asir1 yeme
diirtiileri bulunmaktadir. Bu durumda ¢ok fazla kilo
ve obez bireylerde daha yogun ve sik olarak
gorilmistir [31].

Kisilerin “homeostatik” agliklarina gore,
hedonik aclik yasama olasiliklarinin daha yiiksek
oldugu ve bu vyiizden de kilo almasini
gerceklestigine inanilmistir. Bunlara ek olarak da,
gida uyaranlarinin duyarliliklari, metabolik aclik
yoklugunda daha yiiksek gida alimlar1 ile iligkisinin
oldugu tespit edilmistir. Buda gida odiillerine
karsilik artig gosteren duyarlilik da hem istenmeyen
asirt yeme de kilo alimlarinin altinda yatmis olan
hipotez de desteklenilmektedir [32]. Opioid sistemi,
yiyecek odiilii ve madde kullanimu ile ilgili 6nemli
bir sinir devresi  bulunmaktadir.  Lezzetli
yiyeceklerdeki hizli tiiketim, zevk duygusuna ileten
viicut  opioidlerinin  salinimin1  uyarmaktadir.
Bununla beraber, lezzetli yiyeceklerdeki kronik
tilkketimlerle ve “postsinaptik opioid
reseptorlerinin”devamli  agir1  uyarimi, reseptor
islevde ya da opioid islev bozulmasinda yol agmis
iletim mekanizmasinda uzun siireli degisimlere yol
acabilmektedir [32].

2.7. Hedonik A¢hik ve Hormonlar

Hedonik ag¢lik ve hormonlar “mide
fundunsunda”  salinmig olan yirmi  sekiz
aminoasitlik bir peptit hormon olarak bilinmektedir.
Santral sinir sistemlerinde gii¢lii bir “oreksijineki”
sinyala olarak gorev yapmaktadir. Viicut agirliklari
homeostazi da onemli etkisinin olmasiyla beraber,
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odiill temeline dayandirilan yeme davraniglarin
iistiinde diizeltici etkisinin oldugu belirtilmektedir
[33]. Ghrelin hipotalamusa gelmis olan uyaricilara
aracilik ederek, beslenme davranisinin
olusturulmasinda, hemostatik yollar ile besin
alimindaki uyarilara ve belli yiyeceklerin 6diil
ozelligi de artig gostererek, kisinin onu elde etmesi
icin daha ¢ ok c¢aba gostermesine sebep
olabilmektedir [34].

Beyin kisminin édiillenmesine yonelik belli
bolimiinde ekspres edilmis olan  biiylime
hormonunda salgilatici reseptorler ve bu bolimde
ghrelinin etkilesimde olmasi, homeostatik 6zelligi
bulunmaya yeme sekilleri ghrelinin regiile ettigini
desteklemistir.Yapilan bazi c¢alismalar, ghrelinin
gida tercihlerindeki rollerine odaklanmistirlar.
Ghrelin, beslenme tercihinde yiiksek yagl bir diyet
olusmasini saglamaktadir [35]. Leptin, insiilin ve
“beyin kaynakli norotrofik faktor (BDNF)”hem
hedonik hem de homeostatik a¢lik diizeltilmesinde
rol oynamakta olan endojen faktorlerdendir.
Hedonik aclik ile birlikte ic¢sel istah diizelticilerin
arasinda yakin bir iligkisinin oldugu tespit
edilmistir. Yapilan diger bir arastirmada, hedonik
ile leptin aghigin arasinda, muhtemel &diil
dongiilerinde leptin direnci ile ilgili olarak dnemli
bir iligkinin oldugu goézlemlenmistir. Yapilan
aragtirmalar, leptinin dopamin salinimiyla, ventral

tegmental alanlart  ve dopaminerjik ndron
aktivitesine baktigimizda, boylece hedonik aglik ve
odiil devresini diizenlemis oldugunu

gostermektedir. BDNF, hedonik gida aliminda
dogal bir modiilator olarak kabul edilmektedir. Bu

yizden, 06diil devresinde BDNF sinyallerinin
diizensiz olmasi, homeostatik bir gereksinim
olmasinda yemek yemek  motivasyonlarini

arttirmaktadir [35].

2.7.1. Leptin-Ghrelin

Leptin-Ghrelin, ob genindeki bir iiriin olarak
“adipoz” dokudan sentezlenmis olan, beyindeki
enerjilerin  alinmasmi  diizenlemekte  olan,
hipotalamik merkezlerin aktive edilmesini saglayan,
hipotalamik hipofiz eksenini farkli fonksiyonlarda
diizenlemekte olan, “16 kD molekiiler agirlikli, 167
aminoasitli”’protein yapisinda olan bir hormon
“noroendokrin”mekanizmadir.  Bununu  yapisi
“interlokin-6  (IL-6) ve interlokin-11'e  (IL-
11)”benzetilmektedir [36]. Enerji dengesinin etkin
oldugunu tespit edebilen bir hormondur. 29 amino

asit ile olusan “lipofilik”’peptit olan grelin, bir yag
asidini igermektedir. Bu degisimle “ghrelinin”
biyolojik aktivasyonu igerisinde gerekli oldugu
belirtilmistir. Fakat, acillenmeyen ghrelinin hiicre
hiicre proliferasyonunda da kullanilmig oldugu
belirtilmistir [36].

2.7.2. insulin

Insiilin,  “pankreatik  B-hiicrelerinden”
salinmis olan en biiylik hormonlardan bir tanesidir
ve diyetin diizenli olmasinda biyik rol
oynamaktadir. Metabolik etkideki besin aliminda,
glukoz kullanilmasi, proteni ve lipid sentezinde
artis1 sekillendirmektedir. Yutulduktan sonra kan
sekeri ylikselmesi ile ortaya ¢ikmis olan “insiilin”
sekresyonunun artis1, dolayli olmadan dogrudan
metabolik etkilerin yaninda insiilin benzeri faktdriin
biyo yararlanimi artis gostererek biiyiime dolayh
olarak etkilenmektedir. Insiilin bilyiime iistiinde

pozitif etki dogum Oncesinde donemlerde
baslamaktadir ve dogumdan sonra da devam
etmektedir. Insiilen ozgl reseptorlere

baglanilmasimin ardindan etkilerini reseptordeki f3
zinciri serin fosforilasyonuna ugramis oldugunda,
“tirozin kinaz aktivitesi inhibe”’olmaktadir. Genetik
insiilin direnci ile sonuglanmaktadir. Telafi eden bir
faktor olarak insiilin direnci de, insiliin
sekresyonundaki artisa sebep olmaktadir. Asiri
insiilin salgilanilmasi ile uzun stireli B hiicresinin
yikimina ve tih 2 diyabetin gelismesine yol
acabilmektedir [37].

2.7.3. Dopamin

Dopamin insan viicudunda dogal bir sekilde
iiretilmis olan bir kimyasaldir. Insan beyninde
dopamin  reseptorii  aktive  edilerek  bir
“norotransmitter”’gorevi gormektedir. Hipotalamus
ve dopamin tarafindan salgilanmaktadir ve kan
dolasimi da bir ndrohorman olarak girmektedir. Bir
ndrohormon olarak isleviyle, 6n hipofiz bezlerinde
prolaktin salgilanmasi bastirilmaktadir [38].

2.7.4. Serotonin

Serotonin beyne gitmis olan kan beyin
bariyerini gegmemektedir ve beyindeki “triptofan
amino asitten serotonin”sentezi yapilmaktadir.
Triptofan viicut tarafindan {iretilmemektedir ve
besinlere alinmaktadir. Proteinlere baghdir ya da
kanda serbest halde bulunmaktadir. Plazmada
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triptofanin %10 ile %21°1 serbest bir sekilde
dolagmaktadir.  Kalanlar1  serum  albimine
baglanmaktadir. Triptofan beyinde rakabet¢i bir
tasima sistemi ile tasinmaktadir. Triptofan bu tasima
sistemlerinde “l0sin, tirozin, fenilalanin, valin ve
izolosin” vb. notr amino asitler ile rekabet
etmektedir. Plazmadaki bu amino asitler ile
fizyolojik degisimler, triptofanin beyin tarafinda
emilme bicimini degistirmektedir. Triptofanin
diizeyleri ve serotonin sentezi ile de etkili
olmaktadir. Gida alimiyla, ndtr amino asitlerin
plazma diizeyleri etkilenerek triptofanin beyne
tasinmasiyla ve beyindeki serotonin sentezi de
dogrudan etkilenmektedir [39].

Birden ¢ok “farmakolojik kanit, anoreksiya
nervoza, bilumia nevroza”vb. yeme hastalifinda
beyindeki serotonin fonksiyonlarnin bozulmus
oldugu goriilmektedir. Bir¢cok deneysel arastirma,
gelisim esnasinda yeteri kadar beslenme deney
hayvanlarinin beyindeki serotonin ve triptofan
seviyesini artirmis oldugu tespit edilmistir. Beyne
ulasmig olan triptofan, triptofan hidroksilaz
enzimler tarafindan “5-
hidroksitriptofana”doniistiiriilmektedir. “Triptofan
hidroksilaz”serotonin sentezindeki hiz sinirlayan bir
enzim  olarak  kullanilmaktadir.  Triptofan
hidroksilazin paraklorofenialanin ile olan etkileri
kesilir ise serotonun sentezi durmaktadir.
Triptofandan olusmus olan*“5-
hidroksitriptofanda”amino asit ile dekarboksilazin
etkisi ile “seretonine” doniistiiriilmektedir [40].

2.8. Hedonik Achik ve Obezite

Obezite hem gelismekte hem de gelisen
devletlerde ¢ok biiyilik bir saglik problemidir. Bati
topluluklarinda Onlenebilen hastaliklar1 ve erken
Olimlerin en 6nde gelen sebeplerinden birisidir.
Obezite, cevresel ve genetik etkilesimi olan bir¢ok
faktorii olan bir hastaliktir. Cok hizli sosyo —
ekonomik gelismelerin, genetik yatkinliklarin,
kentlesmeye bagli olarak azalmis olan fiziki
aktivitelerin, yiiksek enerjili ve lezzetli yiyeceklerin
daha kolay erisilmesi ile obeziteye bagli olarak
kronik hastaliklarin diinya ¢apinda artis gosterdigi
goriilmektedir. Obezite diinya genelinde yayilmaya
devam ettigi siirece, bireylerin besin tiiketiminin
artis gOstermesinin sebebi, enerji ihtiyach degil
zevk odakli olmasi olmaktadir [41].

Hedonik aglikla, “mezolimbik dopamin”
sistemlerinin saglamis oldugu tat odiiliine dayali

olarak yiyecegi tilkketme arzusunun olmasidir.
Obezite, yeme motivasyonlar1 ve asir1 tiiketiminde
engellenmesinde homeostatik sinyallerde belli
kusurlarin ya da gidalarin hedonik yoniiniin asir1 ya
da uygun olmayan tepkisi sebebi ile olusmaktadir.
Odiiller ile ilgili gida aliminda (hedonik aglik),
diinya genelinde asir1 kilo alma ve obezitenin hizli
artis gostermesinde ¢cok onemli bir faktor oldugu
bilinmektedir. Besinlerdeki enerji kaynaklarina
ihtiyac  duyulma  zamanlarinin  disarisinda
tilketilmesiyle, asir1 yeme aligkanliginin ve dolayisi
ile viicut agirhiklarinin artis gostermesine katkida
bulunmaktadir. Hedonik gida alimi; aglik
durumunda bagimsiz bir sekilde liiks gidanin
tilketilmesi tstlindeki kontrol kayiplart sikligi ve
siddetiyle kisa vadeli viicut agirlik artis1 ile
iliskilendirilmektedir. Yiyeceklerin 6diil degerleri,
obez kisilerin diyet tercihindeki homeostatik
diizenleyici mekanizmasi atlatilarak yol gostermis

oldugu goriilmektedir. Bir noéro goriintiile
aragtirmasinda,  yiksek  “BMI”li  kisilerin
ventromedial ve striatal kortekste daha c¢ok

aktive““(6dil derecesi) ve daha zayif hipotalamik
aktivasyon (homeostatik diizenleme)’gostermis
oldugu tespit edilmistir. Ayni arastirmada, aclik
yiiksek enerjili yiyeceklerinde 6diil degerini artirmis
oldugu ve bireylerin oru¢ tuttugu saglikli ve
sagliksiz yiyeceklerin arasinda tercihinin daha
belirgin oldugu tespit edilmistir [41].

2.9. Hedonik Aclik ve Yeme Bozukluluklar:

Yeme bozuklugu; “asir1 yeme, yetersiz
beslenme, kotii madde kullanimi, anksiyete” vb.
birgok saglik problemine sebep olacak yeme
aliskanligindaki anormallikler olarak
tanimlanmistir. Son senelerde 6nem kazanmustir ve
ozellikle de gengler arasinda ¢ok sik artig gosteren

yeme bozuklugu biiyilkk hastaliklar arasinda
gosterilmeye baslamustir [42].
Hedonik giidiimlii yemek yeme

motivasyonlarinin, obezite’nin yaninda “hedonik
aclik tikinircasina yeme bozuklugu” vb. durumlar
ile baglantismin  oldugu a¢ik bir sekilde
belirtilmektedir. Yeme bozuklugu olan birden fazla
birey, nesnel bir sekilde yiyecek ¢ok seyi olmadigi
icin, asidi gida almaya maruz kalmaktadir ve kontrol
kayb1 da ¢ok fazla hissedilmektedir. Hem normal
hem de viicut agirligindaki obez kisilerde yliksek
hedonik aglik seviyesi, asir1 yeme sebebi ile yeme
tistlindeki kontrol kaybedilir ise, gelecekte kilo
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allminda  daha  yiikksek  olacagi  gorisi
desteklenmistir [43]. Yapilan bir arastirmada,
“tikinircasina yeme bozuklugu” olan obez kisilerin,
obez olmayan kisilere kiyas ile daha yiiksek hedonik
aclik diizeyine sahip olduklarini gostermistir.
Bulimia nervozali kisilerin yuttuktan sonra
doyumunun azalmasiyla ve duygusal
doygunluklarinin azalmasi da bu kisilerde hedonik
istah siirecinin asir1 aktif olacagi disiiniilmektedir.
Yeme bozuklugu olan bireylerde hedonik ve
homeostatik ac¢lik durumlarinin degerlendirilmesi
¢ok zor olmaktadir. “Bulimia
nevroza’hastaliklarinin birden fazlasi, normal viicut
agirligr araliginda olsalar da gida alimini biiyiik bir
siklik ile sinirlandirmaktadir ve “anoreksiya
nevroza” hastalarmin viicut agirliklart ¢ok diisiik
olmaktadir. Bu yiizden de, hedonik faktorlerin
yaninda enerji eksikligi sebebi ile “hedonik aglik”
puanlari daha yiiksek olabilmektedir [44-46].

IV.  SONUC

Yapilan liretatiir taramasinda duygu durumlar
ile besin alim1 arasinda pozitif ya da negatif yonde
bir iliski bulunmustur. Duygusal ve kontrolsiiz
yeme davranislart bireylerin tekrar eden agirlik
kazanimi i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir. Bu nedenle
bireylerin psikolojik ve beslenme durumu uzman
kisilerce degerlendirilmelidir. Bu baglamda diizenli
olarak egitim programlarinin belirli araliklarla
tekrarlanmas1 ve kontrolii saglanabilir. Literatiir
incelendiginde, bireylerin yeme aligkanliklari,
duygu durumlari, ruhsal durumlar1 arasindaki
davraniglarin1 inceleyen tamimlayici calismalar
yapildigi,  ¢esitli  teoremlerin  gelistirildigi
goriilmektedir. Multidisipliner bir ekip anlayisiyla
bu teoremlerin gelistirilmesi, uluslararasi igbirlikleri
ile giiclendirilmesinin faydali olacag1
diistiniilmektedir.
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