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Bireyler, duygu durumlarina goére yeme-igme konusunda farkli davranislar
sergileyebilmektedirler. Ornegin, 6fkelendiklerinde, mutlu olduklarinda, depresyon gibi
ruhsal bunalimlar yasadiklarinda asir1 yemek yeme eyleminde bulunurlar. Duygusal yeme
eylemini etkileyen bazi duygu durumlari vardir. Ofke, stres, mutluluk, depresyon, can
sikintist vb. durumlarin, bireylerde daha fazla yemek yeme egilimine sebep oldugu
belirtilmistir. Yiyecek ve igecekler bireylerin yasamlarimi devam ettirebilmek amaciyla
sadece fizyolojik ya da biyolojik ihtiyaglarint karsilamaya yonelik olmayip ayni zamanda
psikolojik ihtiyaclarini da karsilamaya yoneliktir. Mantik kadar duygular da karar alma
asamasina yardimci olan etkenlerdendir. Yaslari, cinsiyetleri, fiziksel ve ruhsal donemleri
bireylerin duygu durumlarinda degisiklikler yagamalarna sebep olmaktadir. Bireylerin
yemek secimleri ve tiiketimleri de duygu durumlarindan etkilenmektedir. Bu durumu
degistirmenin yontemlerinden bir tanesi de olumsuz duygu durumlarinin ¢éziim bulunarak
ortadan kaldirilmasidir. Psikolojik sorunlar ortadan tamamen kaldirilmadigi takdirde
disaridan bireylere yapilan miidahaleler sadece duygusal yeme sorununa sahip olan bireyler
i¢in gecici ¢oziimler olacaktir. Psikolojik destek almanin yaninda 6zel diyetler ve tedavilerle
bu sorunlara ¢6ziim aranmaktadir. Arastirmada konuyla ilgili toplam 72 makaleye ulasilmis,
bunlarin arasinda 1999-2023 tarihleri arasinda yer alan toplam 11 arastirma incelenmistir.
Arastirmalar ¢aligmanin tiirii ve amaci agisindan ele alinmistir. Ardindan tiim arastirmalar
alanyazin 1s1ginda incelenmistir. Aragtirma sonuglaria gore duygusal yeme davraniginin
ebeveyn tutumu, bastirilmis duygular, stres, 6fke, can sikintisi gibi pek ¢ok konu tarafindan
pozitif yonde etkilendigi sonucuna ulasilmistir.
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* Sorumlu Yazar

When individuals find themselves in difficult situations, experience anger, happiness,
depression, or other emotional distress, they engage in excessive eating behavior. Certain
emotional states influence emotional eating, such as anger, stress, happiness, depression,
boredom, and more. Food and beverages serve not only to meet individuals' physiological
or biological needs to sustain their lives but also to fulfill their psychological needs.
Emotions, as well as logic, are factors that assist in the decision-making process. Age,
gender, and physical and mental stages cause individuals to experience changes in their
emotional states. Individuals' food choices and consumption are also influenced by their
emotional states. One of the methods to change this situation is to find solutions for negative
emotional states and eliminate them. Unless psychological problems are completely
resolved, interventions from external sources will only provide temporary solutions for
individuals with emotional eating issues. Besides seeking psychological support, special
diets and treatments are sought to address these problems. In the study, a total of 72 articles
were found related to the subject, and among them, a total of 11 studies conducted between
2013 and 2023 were examined. The studies were analyzed in terms of their type and
purpose. Then, all the studies were examined in the light of the literature. According to the
research results, it was concluded that emotional eating behavior is positively influenced
by parental attitudes, suppressed emotions, stress, anger, boredom, and many other factors.
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GIRIS

Insanlarin yasamlarini devam ettirebilmeleri icin beslenmeye ihtiyaglari vardir (Kula & Cakar, 2020). Beslenme,
viicudun biiyiimesi, gelismesi ve insanlarin yasamini siirdiirebilmesi amaciyla agiz yoluyla ve yeteri kadar alinan
besin dgelerini temsil etmektedir (Saglik Bakanligi, 2017). Dengeli ve yeterli beslenme bireylerin ihtiya¢ duyduklar
besinlerden gerektigi kadar tiiketmesi olarak tanimlanirken yetersiz beslenme viicudun ihtiya¢ duydugundan daha az
yeme olarak tanimlanmaktadir (Unsal, 2020). Beslenme sadece fizyolojik bir olay degildir. Insanlarin; psikolojik,
ekonomik, sosyolojik, demografik, cografi vb. alanlarda da degisiklik gosterdigi diistinilmektedir. Psikolojik olarak
inceledigimizde beslenme durumu duygular ile baglantilidir. Heyecan, stres, mutluluk, depresyon, can sikintisi
iizlintli vb. duygular beslenme siirecinde degisiklik gosterebilir (Sen & Aktas, 2019). Yiyecek ve igeceklerin
duygularla iliskisi oldugunu diisiinen Hilde Bruch (1962) arastirmalarini duygular1 anlamada yasanan karmasadan
otiirii yeme bozukluklarinin temelinde bu anlamlandiramamanin oldugunu ileri siirmiistiir. Insanlarin yiyecek ve
icecekleri tercih ederken yeme davranislarina uygun iriinler sectiklerini, sectikleri iiriinleri de duygularla baglantili
olarak segildigi diistincesi uzun yillar boyunca herkes tarafindan kabul edilmistir (Destegiil, 2020). Psikolojik
etkenlerden birisi olan duygusal yeme, yeme bozukluklarindan birisi olarak tanimlanmaktadir. Asir1 derecede yemek
yeme egilimi veya tam tersi istahin kesilmesi olarak da bilinen duygusal yeme olumsuz duygularin bir yansimasi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Inalkag & Arslantas, 2018). Duygusal yeme olumsuz duygulardan uzaklasma yoéntemi
olarak goriilmektedir. Bir nevi insanlarin olumsuz duygularla karsilasmasi sonucu bir seyler yiyip i¢erek o duygudan
kurtulabileceklerini diisiinerek tok olmalarina ragmen stresi azaltmak, daha iyi hissetmek, mutlu olmak, sorunlar
asmig gibi hissetmek vb. durumlarda yemek yiyip igecek igmeleridir (Yurtsever & Siitcli, 2021). Duygusal yeme
bozuklugu bulunan insanlarin genellikle duygusal aglik yasayan insanlar oldugu bilinmektedir. Yeme bozuklugu ve
duygusal aglik, birbirine ¢ok fazla karigtirilan iki terim olsa da duygusal aglik daha ¢ok anlik duygu durumlarina
baglidir. Bu duygusal agliga sahip kisiler onaylanmaya ihtiya¢ duyan kisiler olup, kaygi diizeyleri yiliksektir ve ayni
zamanda benlik saygilari da disiiktiir (Destegiil, 2020).

Kavramsal Cerceve
Duygu Nedir?

Duygu kavram olarak Latince kokenlidir. Emovere kelimesinden tiiremis olan bu kavram hareketi, disar1 ¢ikmay1
temsil etmektedir. Yani duygu toplumlar arasindaki hareket siirecini tanimlarken kullanilmistir. Kavram olarak ¢ok
fazla tamima sahip olmasindan &tiirii ortak bir gériis birligi yoktur. ingilizce olarak “emotion” anlamina gelen duygu
“affect” yani duygulanim ve “feeling” yani his anlamina gelen farkli kavramlarla birlikte kullanilmistir (Kurt, 2021).
Tiirk Dil Kurumu Sézliigiinde duygunun duyular yoluyla algilanan, his, bireylerin belirli nesnelere, olaylara veya i¢
diinyasina karsi uyandirilan izlenim, onsezi, estetik ve ahlaki degerlendirmelerden olusan yetenek, ruhsal olarak

yapilan hareketlilik olarak tanimlanmaktadir (Tiirk Dil Kurumu So6zliigii).
Duygusal Yeme Nedir?

Duygusal yeme, olumsuz duygular sonucu bireylerin verdikleri tepkilerin yeme bozukluguna doniismesi seklinde
tanimlanmaktadir. Duygusal yeme kavramina bakildiginda ilk olarak bulimik hastalarla iliskilendirilse de daha
sonralar1 yapilmig olan aragtirmalar sonucunda asiri yemek yeme ataklar1 duygusal yeme ile iligkilendirilmistir.

Olumsuz duygular sonucunda ortaya ¢ikan bu duruma, normal kiloda olmasina ragmen diyet yapan insanlarda, obez
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kisilerde ve yeme bozuklugu olan kadinlarda daha cok rastlanilmistir (Inalkag & Arslantas, 2018). Duygusal yeme
davranigina sahip kisiler, agligin fizyolojik ya da biyolojik bir ihtiya¢ olmaktan ¢ok psikolojik etkileri sonucu yemek
yemeleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Heyecan ve asiri stres durumlarinda yeme eylemi azalmaktadir. Bu durum
psikolojik degisiklikler sonucu yeme eylemine bir etki yarattiginin ve bireylerin daha ¢ok yemelerine veya yemekten
ka¢malarina yonelik hareketlerde bulundugu goriilmektedir (Sen & Aktasg, 2019). Yapilan aragtirmalarda depresyon,
ofke ve yorgunluk gibi negatif duygu durumlariyla karsilagan bireylerin duygusal yeme eylemleri diger bireylere
kiyasla daha yiiksektir. Korku duygusu ve viicutta hissedilen bir agri1 sonucu kisilerin daha az yemek yeme eylemi
icerisinde olduklar1 goriilmiistiir. Bir bagka arastirmada mutluluk gibi pozitif duygu durumu halindeyken saglikli
besinlere yonelimleri daha yiiksekken mutsuzluk gibi negatif duygu durumundayken bireylerin daha sagliksiz ve
kalori bakiminda daha yiiksek kaloriye sahip olan iiriinlere yoneldikleri ve bu {iriinleri normalden daha fazla

tiikettikleri gozlemlenmistir (Sen, 2018).
Yaygin ve Sik Olarak Kimlerde Goriiliir?

Duygusal yeme daha ¢ok ¢ocuklarda, ergenlik donemindeki bireylerde ve obez kisilerde goriilen bir durum
olmakla birlikte degisken duygu durumlarina bagl hastaliklara sahip bireylerde de goriilmektedir. Beden kitle
endeksi diisiik ve yliksek olan bireylerde de siklikla goriilen duygusal yeme durumu obez bireylerde, kilo durumu
normal olmasina ragmen diyet yapma eyleminde olan kadinlarda ve ruhsal sorunlara sahip olan bireylerde daha
siklikla goriildiigii ortaya c¢ikmistir (Mestcioglu, 2022). Bireyler ofke, Uziintii, depresyon gibi olumsuz duygu
durumlariyla karsilastiklar1 zaman daha sik ve agir1 derecede yemek yeme eyleminde olduklar1 gozlemlenmistir (Sen,
2018).

Duygusal Yeme ve Risk Gruplari
Cocuklar ve Ergenlik Donemindeki Bireyler

Cocuklarda ve ergenlik donemindeki bireylerde goriilen asir1 yeme eylemi pek ¢ok faktdre (aile, arkadas, akraba
vs.) baglidir. Cocuklarda ve ergenlik donemindeki bireylerde goriilen duygusal yemenin temelinde bireylerin ruhsal
olarak yasadiklar1 sorunlar 6n plandadir (Inalka¢ & Arslantas, 2018). Yapilan arastirmada ebeveynlerin ¢ocuklarina
kars1 tutumlari, fazla otoriter yapida olmalari, ailenin sefkatini ve duygularini agik bir sekilde g¢ocuklarma
aktaramamasi ¢cocuklar1 duygusal yeme eylemine yoneltmistir. Bu deney 1171 gocuk ve ailesine yoneltilen goriisme
ve anketlerle baglatilmistir. Ankete uygun olmayan ve eksik bilgi veren bireyler arastirmadan c¢ikartilmis olup
arastirma 450 ¢ocuk ve ebeveyni ile izinler alinarak siirdiiriilmiistiir. Ebeveynlere 32 maddeden olusan 5 puanlik
Olceklerle (1 = hicbir zaman ile 5 = her zaman) sorular sorulurken kiiciik cocuklara 13 maddeden olugan 3 puanlik
Olceklerle (0 = hayir, 1 = bazen, 2 = evet) basitlestirilerek hazirlanmis duygusal yeme anketi sunulmustur. Arastirma
sonucuna bakildigi zaman katilan c¢ocuklardan 329’ unun duygusal yeme eylemine meyilli oldugu kanisina
vartlmistir. Sonug olarak ebeveynlerin tepkilerine, ¢ocuklarin duygusal yeme eylemi ile karsilik vermekte oldugu
ortaya ¢ikmistir (Topham, Hubbs-Tait, Rutledge, Page, Kennedy & Shriver, 2011: 261-264). Yapilan baska bir
aragtirmada ise ergenlik ¢aginda olan bireylerin cocuklu yaslarda bastirilan duygular sonucu olustuguna deginmistir.
Aragtirmalarinda Jane isimli bir gencin anlattiklarin1 referans olarak alinmistir. Jane ¢ocukluk ddnemlerinde,
annesinin bakmadigi zamanlarda ona teklif edilen yiyecekleri alip saklamasiyla baslamistir. Daha 12 yasindayken
obez oldugunu ve bu durumun genglik déneminde de devam ettigini anlatan Jane hiisran, yorgunluk, can sikintisi,
lzlinti vb. olumsuz duygularin sonucu asir1 yeme ndobetlerini tetikledigini dile getirmistir. Evden ¢ikmak
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istememesini ve sadece yemek yeme istedigini Jane su ciimlelerle anlatmistir: “Ben sadece sessizligi seviyorum;
Yemek yemeyi severim, bu yiizden ¢ok fazla yemek yiyebilecegim bir yerde olmaliyim, yani evim”. Fiziksel ve
duygusal degisimler olumsuz yonde oldugu zaman duygusal yeme eylemine sahip olan bireylerin aclik hissetmesine
sebep olmaktadir. Yapilan bu aragtirmada kalori degeri yiiksek gidalarin tiikketiminin siklasmasi ve kilo artiginin
fazlalagsmasi ergenlik donemindeki bireylerde goriilen sorunlardan birisi olup kizlarin erkeklere oranla stresle basa
c¢ikma yonteminin bir seyler yemek oldugu gozlemlenmis olsa da ergenlik donemindeki kizlar ve ergenlik
donemindeki erkeklerin duygusal yeme oraninin birbirine yakin oldugu goriisiinii ileri slirmiislerdir (Levitan &
Davis, 2010).

Obezite Olan Bireyler

Psikosomatik yani bireylerde meydana gelen psikolojik sorunlarin tibbi ilgilendirdigi durumlarda duygusal yeme,
obezitenin hastalik edici kisimlarini inceleyen alanlar1 temsil etmektedir. Obezite Saglik Bakanligi’na gore “Bedenin
yag kiitlesinin yagsiz kiitleye oraninin asir1 artmasi sonucu boy uzunluguna gore viicut agirliginin arzu edilen diizeyin
{istiine cikmas1” Olarak tamimlanirken Diinya Saglik Orgiitiine (WHO) gore “sagh@1 bozacak dlgiide viicutta asir1 yag
birikmesi” olarak tanimlanmaktadir (Saglik Bakanligi, 2023). Obez olan bireyler duygusal anlamda karsilastiklari
negatiflikleri en aza indirebilmek veya bu olumsuzluklar bastirabilmek amaciyla yemek yemektedirler. Bu yemek
yeme eylemlerinin asir1 olmasi ve bireyler tarafindan engellenememe durumu yemek yeme bagimlilig1 olarak da

karsimiza ¢ikmaktadir (Destegiil, 2020).
Diger Problemler

Saglik alanindaki rahatsizliklar da duygusal yeme durumunu etkileyen faktdrlerden bir tanesidir. “Aleksitimi”
yani duygu korliigiine sahip olan bireyler, kilo vermek amaciyla tedavi alan bireyler, yeme bozukluguna sahip
bireyler ve bulimiya nevroza yeme bozukluguna sahip kisilerin duygusal yeme eylemine daha meyilli oldugu
bilinmektedir. Bu hastaliklara sahip bireyler disaridan miidahale edilip sorunlar en aza indirilse de duygusal yeme

sorunu tam anlamryla ortadan kaldirilamamistir (Gozegir, 2020).
Duygusal Yeme ve Etkilendigi Faktorler
Duygusal Yeme ve Mutluluk

Duygusal yeme her ne kadar olumsuz duygular sonucu daha ¢ok karsimiza ¢iksa da olumlu duygular sonucunda
da yemek yeme eyleminde artma ve azalma goriilebilmektedir. Bu konuda arastirmalar yapilmistir. Bu
arastirmalardan bir tanesi de Turner, Luszczynska, Warner, Schwarzer’a (2010) aittir. Yapilan bir deneyde, pozitif
ruh halinin arttirilarak ¢ikolatali kurabiye tiikketimi ile arasindaki iliskiye deginmislerdir. Aragtirma 16- 45 yas
araligina sahip olan 106 6grenciye isimsiz ve goniillii olarak yapilmistir. Deneyde materyal olarak 2 film klibi
kullanilmistir. 2 gruba ayrilan katilimcilar farkli simflara yerlestirilmis ve klipler izletilmistir. Bu kliplerden ilki
komedi igerikli olup 7 dakika siirerken digeri civanin bilime katkisina yonelik bir belgesel olup 7 dakika stirmiistiir.
Aymn1 anda baglatilip bitirilen bu deney sonucunda ilk klibin izlenmesi sonucu pozitif yonde bir ruh hali olusurken
ikinci klibin izlenmesi sonucu nétr bir ruh hali olugsmustur. Soru-cevap boliimiine gelindiginde ise katilimeilar
birbirlerinden en uzak olacak sekilde siralara oturtulmustur. Ingiliz ve Alman iiniversitelerinde yasam bilimleri ve
psikoloji boliimlerinin okumalarinin kosullart hakkinda hazirlanmis olan anketler verilmistir. Verilen anketleri

dolduran katilimeilarin 6nlerine igerisinde 8 adet orta boy ¢ikolatali kurabiye olacak sekilde tek kullanimlik kaseler
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koyulmustur. Katilimcilara bu arastirmaya katildiklarindan 6tiirii bir minnettarlik gostergesi olarak kurabiyelerin
ikram edildigi sdylenmistir. Deney sirasinda katilimcilara herhangi bir igecek verilmemistir. 20 dakika kadar Ingiliz
ve Alman tniversitelerinde yasam bilimleri ve psikoloji boliimlerinin okumalarmin kosullar1 hakkinda tartigan ve
atiflarda bulunan katilimcilardan cevapladiklar1 anketleri, tek kullanimlik kaseleri ve igerisinde kalan kurabiyeleri
masanin {istiinde birakmalari istenmistir. Deney bittikten sonra katilimcilara deneyin asil amaci agiklanmistir. Kalan
biskiivi sayilar1 kayit altina alinmistir. Yapilan analizler sonucunda pozitif uyaranlara maruz birakilan bireylerin, notr

uyaranlara maruz birakilan bireylerden daha az gikolatali kurabiye tiikettikleri sonucuna ulagilmistir.
Duygusal Yeme ve Depresyon

Bireylerin ruh halini temsil eden depresyon ve duygusal yeme {izerine arastirmalar yapilmistir. Ouwens, Strien &
Leeuwe’e (2009) gore, duygusal yemenin dogrudan ve dolayli yollarla depresyonla iliskisinin oldugu sonucuna

ulagmastir.
Duygusal Yeme ve Stres

Stres, insan sagligini olumsuz yonde etkileyen bir faktordiir. Duygusal yeme ile stres arasindaki iliskiye
bakildiginda bireyler stres altinda olduklarinda psikolojik olarak yemek secimi ve yemek yeme egiliminin arttig1 ve
gida ile ilgili konularda farkliliklara sebebiyet verdigi ortaya ¢ikmustir (Destegiil, 2020). Gibson (2000) “agligin
fizyoloji, performans ve ruh hali {izerindeki etkilerini” aragtirmak amaciyla 27’si erkek 41’1 kadin olan Londra
Universitesi dgrencileri ve personelini arastirmasina dahil etmistir. Arastirmada katilimcilar iki gruba ayrilmistir. Tk
gruba 4 dakikalik bir konusma yapacaklari ve bu konugsmanin video cihazlariyla kayit altina alinarak sonrasinda
degerlendirilecegi soylenmistir. Katilimcilara konusma goérevi i¢in yazili talimatlar verilmistir. 10 tane konudan 1
tanesini secerek yemek yemeden once 10 dakika boyunca sectikleri konular hakkinda notlar almalari istenmig
konugmanin hemen yemekten sonra yapilacagi sdylenmistir. Bu asamada deneklere konugsma yapmalari gerektigi
soylense de buna gerek yoktur. Ikinci gruba stressiz, duygusal olarak notr olan metinden 10 dakikalik bir pasaj
dinledikten hemen sonra yemege alinacaklari sdylenmistir. iki grubun da yemek &ncesinde ve sonrasinda fizyolojik
Olctimlerdeki degisikliklere bakildigina inandirilmistir. Yemekten 4 saat Oncesine kadar bir sey yenilmemesi
gerektigi daha onceden bildirilerek katilimcilarin yemek segimlerinin daha net analiz yapilmasi amaglanmugtir.
Yemekler tatli, tuzlu ve yumusak olmaz iizere {i¢ tat kategorisine ve bu tat kategorileri de diisiik ve yiiksek yaglh
olarak gruplara ayrilmistir. Katilimeilar 15 dakika boyunca agik biifede belli kriterlerle yerlestirilmis yiyeceklerden
serbestege yiyebilecekleri sdylenmistir. Bu kriterler yumusak az yaglh ve yiiksek yagli; tuzlu, az yagh ve yiiksek yagli;

tatl, az yagh ve yiiksek yagli olmak iizere kategorilere ayrilmistir.
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Sekil 1. Duygusal Yeme Durumu ve Stresin Yiyeceklerin Alimina Etkisi
Kaynak: Gibson, 2000.

Stresli durumlarda diisiik duygusal yiyenler (genellikle erkekler), stresli durumlarda yiiksek duygusal yiyenlerden
(genellikle kadinlar) tatli ve yagli besin gruplarindan daha az tercih ettikleri sonucuna varilmistir. Kontrollii yani notr
ortamda bulunan ve daha sonrasinda yemek yiyen bireylerde kontrollii diisiik duygusal yiyenlerin, kontrollii yiiksek

duygusal yiyenlere gore daha fazla tatli ve yagli besin gruplarindan tiikettikleri sonucuna ulagilmigtir.

Tablo 1. Arastirmada Kullanilan Besinler ve Tat Bilesenleri

Tat Bilesenleri Az Yagh Yiiksek Yagh
Haglanmis Piring Avokado
Hagslanmig Patates Haglanmig Yumurta
Ekmek Kaymak

Yumusak Tatlar -
Cig Havug Yunan Yogurt
Cig Domates Hamurda Kizartma
Balik Bugulama Tuzsuz Yer Fistig1
Karides Cedar Peyniri
Fliime Somon Cips
Simit Kavrulmus Yer Fistig1
Tuzlu Tatlar -
Eriste ve Soya Sosu Salam
Marmite (Otolize Maya Oziitii) Frankfurters
Bacon
Bal Siitlii Cikolata
Sekerler Vanilyali Dondurma
Tath Tatlar Limon Serbeti Recelli Corek

Muz Cikolata Kapli Biskiivi
Beze Pandispanya

Yapilan deney sonucunda yemekten hemen sonrasinda konusma yapacaklar1 sdylenen ve stres etkileri yiiksek
olan grupta bulunan katilimeilarin tathi grubuna daha ¢ok yoneldikleri ¢ikolata, kek, ¢ilek regeli, dondurma, biskiivi
gibi triinleri tercih ettikleri sonucu ortaya ¢ikarken havug, domates, mandalina, flime somon, haglanmis patates vb.
balik, sebze ve meyve gibi Uriinleri tercih ederken miktarlarinda degisiklige rastlanmamistir. Kontrollii yani nétr
duygu durumunda bulunan, 10 dakikalik bir pasaj izletilen ve hicbir stres durumuna maruz birakilmayan bireylerin
tiim besin gruplarindan yeterli ve dengeli sekilde aldiklar1 gézlemlenmistir. Sonug olarak bireylerin stres altinda gida

secimi yaparken daha c¢ok tath gidalar1 segmeye yoneldikleri, stres altinda olmayan bireylerin her iiriinden yeterli ve
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dengeli sekilde tercih ettigi sonucuna varilmistir. Boylelikle stresli olan bireylerin ve stresli olmayan bireylerin gida

secimleri lizerine ne gibi degisiklikler yarattig1 hususunda bilgi verilmistir (Gibson, 2000).
Duygusal Yeme ve Can Sikintisi

Koball, Meers, Strofer, Domoff & Musher (2012), 139 lisans 6grencisi iizerinde yapmis olduklari aragtirmada
anksiyete, 6fke ve depresyon gibi farkli duygu durumlariyla karsilagtiklarinda degisen yemek eylemleri {izerine agik
uclu sorular ydneltilmistir. Daha sonrasinda 25 maddeden olusan can sikintis1 sonucu yemek yeme eylemleri
hakkinda sorular sorulmustur. Verilen cevaplar sonucunda bireylerin can sikintisi karsisinda duygusal yemeye daha

egilimli oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir.
Duygusal Yeme ve Ebeveyn Davramslari

Duygusal yemeyi etkileyen faktdrlerden bir tanesi de ebeveynlerin davranislaridir. Snoek (2007) yapmis oldugu
deneyde ebeveynlerin ve modelleme siireclerinin ergenlerin duygusal yeme siirecini aragtirmistir. Baglangicta 5400
aileye ulagilmistir fakat 885’1 bu arastirmaya katilmayi1 kabul etmistir. Baz1 kosullara bakilarak 13-16 yas araliginda
en az 2 ¢ocugu bulunan 428 Hollandali ailenin katilimiyla arastirma gerceklestirilmistir. Aile tiyelerine yoneltilen
anketleri bireyler birbiriyle hicbir temasa gegmeden doldurmuslardir. ilk olarak 13 maddeden olusan duygusal yeme
Olcegi uygulanmistir. Sonrasinda ebeveynlerin destek boyutunu 6l¢mek adina ergenlerden tarafindan 12 maddeden
olusan bir anket, davranigsal boyutunu 6lgmek adina 5 maddeden olusan bir anket, psikolojik boyutu degerlendirmek
adina 8 maddeden olusan bir anket doldurmalar istenmistir. Sonuglara bakildiginda cinsiyet fark etmeksizin
ergenlerin, yiiksek derecede kontrolcii ve psikolojik olarak baskici bir anneye sahip olmalari durumunda duygusal

yeme egilimli olduklari ortaya ¢ikmig olup baba faktoriiniin bu siireci ¢ok fazla degistirmedigi gozlemlenmistir.
Duygusal Yeme ve Ofke

Bireyler 6fke anlarinda daha fazla aglik hissi igerisindedirler. Macht (1999), 107 kadin ve 103 erkek arastirmacinin
katildig1 arastirmada &fke, korku, nese ve iiziintii duygulariyla yeme arasindaki iliskiyi incelemistir. Ofke duygusunu
yasayan kadinlarin erkeklere oranla daha fazla duygusal yeme egiliminde oldugunu, tikanircasina yani asir1 yiyen
bireylerin daha oncesinde 6fke duygusuna maruz kaldigi sonucuna ulagilmistir. Sonug¢ olarak bireyler 6fke ile
karsilastiklarinda diger duygu durumlariyla karsilagtiklarinda tiikettikleri gidalardan ¢ok daha fazlasini tiiketme
egilimi igerisinde olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Bu durum o6fke duygusunun bireylerde duygusal yeme istedigi

olusturdugu ortaya ¢ikmistir.
Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligma yazilirken psikoloji ve yemek yeme arasindaki iliski incelenerek bireylerin duygu durumlarina gore
yeme eylemlerinde ne gibi degisimler oldugunu hakkinda fikir sahibi olmak hedeflenmistir. Duygusal yeme,
bireylerin duygu durumlarina bagh olarak fizyolojik ve biyolojik anlamda ihtiya¢c duymamalarina ragmen gida
tilketiminde bulunmalaridir. Bir tiir bagimlilik olan duygusal yeme durumunun nasil ortaya ¢iktigi, bireylerin degisen
duygu durumlarinda ne gibi yeme eylemi igerisinde olduklarini, daha ¢ok kimlerin duygusal yeme eylemini
gerceklestirdiklerini, duygusal yeme eyleminin degistirilip degistirilemeyecegini arastirarak yapilmis ve yapilacak

olan ¢alismalara destek olmak amaglanmustir.
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Arastirmanin Onemi

Yapilan ¢alismada duygusal yeme bozuklugunun psikoloji ve ruhsal durumlarla bir iligki olabilecegi One
stiriilmektedir. Bu nedenle alan yazinda duygusal yeme bozuklugu sonucunda ortaya cikan ofke, depresyon,
mutsuzluk, can sikintis1 kavramlarimi ele alan ¢aligmalar ele alinmig, bu konuda yapilan ¢aligsmalar detayli sekilde
incelenmis ve yeme bozuklugunun nelere sebep oldugu arastirilmistir. Bu nedenle alan yazinda konuyla ilgili yapilan
calismalarin ele alinmasinin, duygusal yeme bozuklugunun detayli olarak agiklanmasinin, aralarindaki iligkinin ele
almmasinin ve son yillarda yapilan giincel ¢aligmalarin incelenmesinin, ele alinan ¢aligmalarin ortak noktalariin

ifade edilmesinin alan yazina katki saglayacagi, diger ¢alismalara da drnek olabilecegi diisiiniilmektedir.
Arastirmanin Yontemi

Bu calismada, nitel arastirma yontemlerinden derleme yontemi kullanilmigtir. Derleme yontemi, ¢calisma konusu
ile ilgili mevcut kitap, dergi, kayit ve belgeler gibi materyalleri toplayip belli bir norma goére analiz etmeyi
planlamaktadir. Bu tiir calismalarin analiz edilmesindeki temel amag, yeni bir bilgiye erismekten ziyade yapilan diger
calismalar1 incelemek ve alan yazindaki mevcut konumunu ortaya koymaktir. Bu nedenle derleme yontemi diger
arastirma yontemlerinin tamamlayici olarak ya da tek bir yontem olarak kullanilmaktadir (Sak, Sahin-Sak, Oneren,

Sendil & Nas, 2021).

Bu sebeple; duygusal yeme konusunda yaygin kullanilan ulusal ve uluslararasi veri tabanlari taranarak konu ile
ilgili akademik ¢aligmalara ulasilmistir. Ayrica arama motorlari lizerinden yapilan aragtirmalar sonucunda konu ile
ilgili kitaplar, dergiler ve blog yazilar1 gibi materyallerden de yararlanilmistir. Tiim bu incelemeler sonucunda

duygusal yeme konusunu i¢eren kaynaklar bu ¢alismada kullanilmistir.
Arastirma Siireci ve Veri Toplama

Aragtirmada verilerin toplanmasi Researchgate, PubMed, BMC Psychiatry, Ulusal Tez Merkezi, DergiPark
Akademik ve Google Akademik veri merkezi kullanilarak yapilmistir. Akademik ¢aligmalarda veri toplamak ve
arastirma yapmak i¢in yaygin olarak kullanilan bu veri kaynaklari, ¢alisma konusunda da veri toplanirken
kullanilmigtir. Tiim bu veri tabanlarindan segilen makaleler tamamen derlemenin amacina uygun olarak secilmistir.
Buna bagli olarak da makalelerden alinan bilgilerde yazarin belirttigi bilgi diginda herhangi bir bilgi eklenmemis ve
yorum yapilmamistir. Bu nedenle alinan bilgiler giivenilirdir ve bilgiler kurallara uygun bir sekilde aktarilmigtir.
Duygusal yeme kapsaminda ise 1999-2023 yillar1 arasinda yapilan calismalarla birlikte ele alinmistir. Veri
toplanmasinin 1999 yilinda baglamasinin sebebi, “duygusal yeme” ifadesinin kullanildig1 ilk akademik ¢aligmanin
bu yilda yapilmis olmasidir. ifade edilen akademik ¢aligmalara “Duygusal Yeme Bozuklugu”, “Cocukluk ve
Ergenlikte Duygusal Yeme”, “Duygusal Yeme ve Depresyon”, “Duygusal Yeme ve Mutluluk™, “Duygusal Yeme ve
Stres”, “Duygusal Yeme ve Ebeveyn Davranislar1”, “Duygusal Yeme ve Ofke” gibi anahtar kelimeler kullanilarak

ulagtlmisgtir.
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Tablo 2. Duygusal Yeme Alanina Yonelik Literatiir Taramasi

Ad1 Soyadi Calismanin Amaci Tiiril Sayfa Sayisi

Bu calismada amag 6fke, seving, korku ve liziintii
gibi duygusal durumlarin bireylerin  yeme Akademik

Macht (1999) eylemlerinde  nasil  degisiklikler  yaptigina Makale 1
deginmektir.
Gibson, Oliver & Wardle (2000) Bu ¢aligmanin amact stres fglftorunun duygusal Akademik 13
yeme durumunu nasil etkiledigini aragtirmaktir. Makale
Turner, Luszczynska, Warner & Bu arastirmanin amact posz.duygu durumlarin Akademik
daha da gelistirerek bireylerin duygusal yeme 7
Schwarzer (2010) S . Makale
durumlari iizerine bir analiz yapmaktir.
Bu c¢alismanin amaci ¢ocuklukta bastirilmis,
. . kisitlanmis  duygularin  ergenlik  d6neminde Akademik
Levitan & Davis (2010) duygusal yemeyi hangi yonlerde etkiledigini Makale 19
arastirmaktir.
Bu calismanin amaci ebeveynlerin ¢ocuklari
Hubbs-Topham, Rutledge, uzerinde kurduklari olumlu ve olumsuz roller Akademik
Kennedy, Shriver & Harrist karsisinda g¢ocuklarin ne kadar duygusal olarak 4
e e Makale
(2011) yemek yeme  egilimi  igerisine  girdigini
arastirmaktir.
Koball, Meers, Storfer-Isser, . .
Domoff & Musher-Eizenman Bu arastirmanin amacl OQuygusal yeme ile can Akademik 4
sikintis1 arasindaki iligkiyi incelemektir. Makale

(2012)

Bu c¢alismanin amaci duygu durumlari ve besin Yiiksek Lisans
Sen (2018) tiikketimlerini inceleyerek bireylerin uyku diizenleri - 161
o - Tezi

hakkinda bilgi vermektir.

_ Bu aragtirmanin amaci duygusal yeme bozuklugu Akademik

Inalkag & Arslantas (2018) olan bireylerin sagliklarimi etkileyen faktorleri neler 13
- . . Makale

oldugunu incelemektir.

Bu ¢alismanin amaci, katilimcilarin duygusal yeme . .

Destegiil (2020) Olcegi ile yiyecek ve igecek secimleri arasindaki Yiiksek Lisans 122

iliskiyi ve demografik verileri belirlemektir. Tezl

Mestcioglu (2022) Bu yazinin amac, duygusal yeme hakkinda bilgi | = \yo sjtes 1
vererek terapi siirecine deginmektir.
Bu aragtirmanin amaci daha oncesinde yapilan

Yurtsever & Siitcii (2022) a{ewtlrmalgr’ 1nceleqerek duygusal _yeme Akademik 17
yontemlerinin  avantajlar1 ve dezavantajlarina Makale

deginmektir.

Tablo 2’de goriildiigii lizere, kapsamli bir literatiir taramasi sonucunda yukaridaki bilgilere ulagilmistir. “Duygusal
Yeme” konusu kapsaminda toplamda 8 adet akademik makaleye, 2 adet yiiksek lisans tezine ve 1 adet web sitesine

ulastlmistir. Akademik calismalarda bu konunun daha ¢ok irdelenmesi gerektigi diigiiniilmektedir.
Sonu¢

Duyusal yeme son zamanlardaki gastronomi trendlerinden birisidir. Son yillarda ortaya g¢ikan trendlerden
psikoloji alaniyla da yakindan iliskisi vardir. Duygu durumlarini inceleyerek insanlarin yemek yeme eylemleri
arasindaki iliskiyi incelemektedir. Bireyler giin icerisinde pek ¢ok farkli duygu durumuna maruz kalmaktadir. Ofke,
mutluluk, izlintli, can sikintis1 vb. duygu durumlarinda yemek yeme eylemlerinde olan artis veya azalma {izerine
yapilan arastirmalar bu trendi ortaya ¢ikartmigtir. Uzun bir siire yeme bozukluklariyla ayni kategoride degerlendirilen
duygusal yeme durumu yapilan aragtirmalar sonucu yeni bir kategoride yer almistir. Bireylerin yemek yemeden 6nce
kars1 karsiya kaldigi durumlar daha az ya da daha fazla yemek yemelerine sebep olmaktadir. Psikoloji alaniyla

gastronomi alaninda yapilan ortak ¢alismalar sonucu duygusal sorunlarin ¢éziime kavusturulmasi amaglanmistir.
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Bireylerin fizyolojik ihtiyaclarindan birisi olan yemek yeme eylemini gerceklestirirken yemek se¢imlerinin duygu
durumlariyla ne kadar iligkili olduguna deginilmistir. Sonug¢ olarak bireylerin psikolojik olarak yasamis oldugu
durumlar yemek secimlerini etkilemekte ve bu segimleri degistirmektedir. Gastronomi alaninda yapilan ¢aligmalara
bakildiginda yeme bozukluklar1 ve yemek arasindaki iliskiler arastirilsa da duygusal yeme konusuna psikoloji
alaninda yeni deginilmeye baslandigi goriilmektedir. Bu ¢alisma psikoloji ve gastronomi alaninda yapilacak olan
yeni ¢alismalar i¢in bir referans niteligi tagimasi amaglanmistir. Psikolojinin yemek yeme alanim fazlasiyla etkiledigi

sonucuna varilarak duygusal yemenin yeme bozukluklarindan ayrildigi saptanmustir.

Yeme bozuklugu pek cok farkli duygularin deneyimlenmesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Hatta siireg icerisinde kisinin
duygulari da degismektedir. Ortaya ¢ikan olumsuz duygularin yeme davranisiyla kisa siire igerisinde ortadan
kalkmasi kisiyi anlik olarak rahatlatsa bile bir siire sonra kisi liziintii, su¢luluk ve pismanlik gibi pek ¢ok farkli duygu
da hissetmektedir (Faraji & Firat, 2022). Oral & Hisli (2008) yeme bozuklugu olan kisilerin 6fkesini disa vurmakta
problem yasadiklarini, bu nedenle 6fke duygusunun yeme bozuklugu seklinde ortaya ¢iktigini belirtmistir. Macht
(1999) yapmus oldugu ¢alismada 6tke duygusunun yeme davranisini tetikledigini ifade etmistir. Ofke duygusunun
ise daha ¢cok yeme davraniginin ortaya ¢iktigini belirtmistir. Arastirmada ele alinan makaleyi destekler nitelikte farkli
kaynaklar da mevcuttur. Cakir & Kizilkaya (2021) 6fke duygusunun yeme bozuklugunu tetikledigini; Arslantas,
Dereboy, Inalka¢ & Yiiksel (2021) 6fke duygusunun yeme davramisi iizerinde etkili oldugunu, bunlara ek olarak
tiiketim miktar1 ve hizlarni da etkiledigini, inalkag & Arslantas (2018) 6fke duygusunun kisinin yemek yeme
davranigini arttiracagini ifade etmistir. Bu ii¢ ¢alisma ele alindiginda yeme bozuklugunda 6fkenin temel tetikleyici
oldugu, 6fke duygusuyla bas etmekte zorlanan kisilerin yeme davranigina yoneldigi, hatta bu 6fkenin yemek se¢imini,
besin tiiketme hizimi etkiledigini diisiiniilmektedir. Ozetle, dfke duygusu kisilerin yeme bozuklugunun temel
degiskeni arasinda yer almaktadir. Yeme bozuklugunu etkileyen faktdrlerin arasinda stres duygusu da yatmaktadir.
Gibson, Oliver & Wardle (2000) yeme bozuklugunun altinda yatan bir diger duygunun ise stres oldugunu ifade
etmistir. Bu calismay1 destekler nitelikte toplam 345 yetiskinle yapilan bir ¢aligmada ise stresin duygusal yeme
bozuklugundaki etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucuna gore yliksek stres diizeyinin kisilerde duygusal yeme
bozuklugu diizeyini yiikselttigi ifade edilmistir (Tan & Chow, 2014). Benzer sekilde yapilan bir bagka ¢alismada ise
stresin besin secimlerini ve secilen besinlerin tiikketim miktarlar1 incelenmistir. Caligma sonucuna gore stres
durumunda kisilerin daha fazla duygusal yeme davranisi1 gergeklestirdiklerini, besin ayirt etmedikleri hatta daha fazla
sagliksiz besin tercih ettikleri ifade edilmistir (Zellner, Loaiza, Gonzalez, Pita, Morales, Pecora & Wolf, 2006).
Stresin duygusal yemenin tetikleyici oldugu ifade edilen bir baska calismada ise kadinlarin stres durumlarinda daha
fazla duygusal yeme davranisi sergiledigi ifade edilmistir (Bennett, Greene & Schwartz-Barcott, 2013). Bohon, Stice
& Spoor (2009) ise duygusal yeme davranigi gosteren kisilerin stresle bag etme becerilerinin daha diisiik oldugunu
ifade ederek literatiire farkli bir bakis acisi ile katki saglamistir. Ele alinan ii¢ calismada da stresin yeme
bozuklugunun 6nemli bir tetikleyicisi oldugu, stres durumlarinda kisilerin daha fazla duygusal yeme davranist
sergiledigi ifade edilmektedir. Alanyazin incelendiginde elde edilen sonuglar arastirmay1 destekler niteliktedir.
Duygusal yeme davranigi alan yazinda obezite ile birlikte de ele alinmistir. Levitan & Davis (2010) yaptiklar
calismada obezitenin agir1 yemek yeme davramisinmi tetikledigini, ¢ocukluk caginda bastirilan duygularin ergenlik
doneminde duygusal yeme olarak ortaya ¢ikabilecegini ifade etmistir. Molendijk, Hoek, Brewerton & Elzinga (2017)
yeme tutumlarinin ve duygusal yemenin ¢ocukluk cagi travmalar ile iligkisini ele almigtir. Arastirma sonuglarina

gore cocukluk caginda bastirilan duygularin ve travmatik yasantilarin kisilerde duygusal yeme ve yeme
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bozukluklarini arttirdigini ifade etmistir. Bireyin kendisine sikint1 veren duygulari bastirmasi sonucunda ortaya ¢ikan
ikincil duygular yeme davranislariyla ilgilidir. Bu nedenle kisi bastirdigi birincil duygularin ¢oziimiinii genellikle
duygusal yemek yeme davranisiyla ¢oziime kavusturmaya c¢alismaktadir (Korkmaz, 2021). Yeme bozukluklarinin
ele alindig1 diger bir degisken ise ebeveyn tutumlaridir. Topham, Hubbs-Tait, Rutledge, Page, Kennedy & Shriver
(2011) cocukluk caginda bakicisi tarafindan yeterli ilgi ve sevgi gérmeyen cocuklarin ergenlik ve yetiskinlik
donemlerinde daha fazla duygusal yeme davranisi sergilediklerini, ilgi ve giivene dayali bakici-¢ocuk iliskisinin ise
duygusal yeme davraniginin Oniine gectigini ifade etmistir. Arastirma sonuglarimi destekler nitelikte Brockmeyer
Holtforth, Bents, Kdmmerer, Herzog, & Friederich (2013) ebeveynleri tarafindan daha az ilgi gosterilen ve giivensiz
baglanma Oriintiisii gelistiren bireylerin ilerleyen donemlerde duygusal yeme davranisi sergiledigini, bozulmus yeme
tutumlarina sahip olduklarini belirtmistir. Aytin (2014) duygusal yeme davranisi sergileyen ergenlerin ebeveynlerinin
kisitlayic1 davranislar sergilediklerini, Giirel (2017) ise ebeveyn tutumlar ile duygusal yeme davranisi arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugunu ifade etmistir. Gozebir (2020) yaptig1 calismada benzer sonuglara ulasmistir.
Ozetlemek gerekirse, cocukluk caginda bakictyla kurulan iliskinin ilerleyen donemlerde duygusal yeme davranisinin
ortaya ¢ikmasindaki temel etken oldugu ifade edilmektedir. Alanyazin taramasinda elde edilen sonuglar ¢calismayla
benzer sonuglara ulasildigini gostermektedir. Alanyazin incelendiginde can sikintisinin da duygusal yeme davranisini
tetikledigi goriilmiistiir. Koball vd. (2012) duygusal yeme davranisi ile can sikintisi arasindaki iliskiyi incelemistir.
Aragtirma sonuglarina gore can sikintisinin duygusal yeme davramigini arttirdigi ifade edilmektedir. Alanyazin
incelendiginde can sikintist davranisinin ve yalmizligin yeme davranmisimi tetikledigi, bu durumun sadece obez
bireylerde degil saglikli bireylerde de ortaya ¢iktig1 ifade edilmistir (Altinok, 2020). Benzer sekilde Smail & Aydenk
Koseoglu (2023) can sikintisinin duygusal yeme davranisini arttirdigini ayrica duygusal yeme davraniginin da can
sikintisini tetikledigini ifade etmistir. Ozetlemek gerekirse; can sikintisinin duygusal yeme davranisini arttirdigi ifade
edilebilir. Alanyazin incelendiginde arastirmayla benzer sonuglara ulasildigi goriilmektedir. Duygusal yeme
bozuklugu Inalkag & Arslantas (2018) tarafindan bir arsiv taramasi olarak ele alinmistir. Arastirma sonuclarina gre
duygusal yeme olumsuz durumlar karsisinda verilen bir tepki olarak ifade edilmistir. Arastirma sonuglarina gore
duygusal yeme bozuklugunun ortaya ¢iktig1 durumlarda kisilere biligsel anlamda destek verilebilecegi, stres ve kaygi
durumlariyla bas etmenin duygusal yemenin oniine gecebilecegi, Onleyici ruh sagligi destek hizmetlerinin kisilerin
yasam kalitesini arttiracagini ifade etmistir. Arsiv taramasinda ele alinan 6fke, can sikintisi, mutluluk, ebeveyn
tutumlari, depresyon ve stres duygusal yemenin bir nedeni olarak ifade edilmistir. Aragtirmamizda da bu sonuglarin
duygusal yemek davranisini tetikledigi sonucuna ulasilmigtir Duygusal yeme davranigini ve segilen yiyecek-igecek
secimi de alanyazinda ele alinan farkli bir baslik olarak dikkat ¢ekmektedir. Destegiil (2020) yapmis oldugu
calismada yiyecek-igecek secimi ile duygusal yeme davranigi arasinda anlaml bir iliski oldugunu ifade etmistir.
Habhab, Sheldon & Loeb (2009) stres durumlarinin tetikledigi duygusal yeme davranisi sonucunda tercih edilen
yiyecekleri incelemistir. Aragtirma sonuglarina gore stres durumlarina kadinlarin daha fazla yagli yiyecek tercih
ettigi, daha fazla tath tiikettiklerini ifade etmistir. Benzer sekilde Oliver & Wardle (2000) arastirma sonuglarinda
duygusal yeme davranisi sergileyen kisilerin daha fazla yagh ve tatli yiyecek tercih ettiklerini ifade etmistir.
Arastirmada ele alinan calismalar kisilerin duygusal yeme davraniglari sonucuna tercih ettikleri yiyeceklerin de
benzer oldugunu, saglikli gruba gore kisi daha fazla zararli yiyecekleri tercih ettigini ifade etmektedir. Cikolata, cips,
patates gibi yiyecekler duygusal yeme davranisi esnasinda daha fazla tercih edilmektedir. Duygusal yeme davranisi

kisilerin yasam kalitesini diisiiren psikolojik bir rahatsizliktir. Bu nedenle tedavi siireci de 6nemli bir baglik olarak
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karsimiza c¢ikmaktadir. Duygusal yeme bozuklugu ile ilgili Mestgioglu (2022) terapi siireglerini ele almistir.
Alanyazin incelendiginde duygusal yeme davraniginin altinda yatan faktorlerin multidisiplin bir bakis acisiyla ele
alinmasi gerektigi, bu noktada hem besin aliminin hem de altta yatan psikolojik durumlarin tespit edilmesinin 6nemi
ifade edilmektedir (Serin & Sanlier, 2018). Bu ¢alismaya ek olarak duygusal yeme davranigina yonelik kisilere
kazandirilan farkindaligin da tedavi siirecinde onemli bir faktér oldugu ifade edilmektedir. Yapilandirilmisg
farkindalik egitimleri stres durumlarinin etkisini azaltip kisinin daha saglikli bir yagam siirmesine yardimci olacagi
belirtilmektedir (Inalka¢ & Arslantas, 2018). Duygusal yeme davranisi ile yapilan arastirmalar ele alindiginda pek
cok farkli degiskenin karsimiza c¢iktigin1 gérmekteyiz. Depresyon, kaygi, stres, baglanma oriintiileri, stres ve kaygiyla
bas etme becerileri, can sikintis1 gibi durumlar kisilerde duygusal yeme davranigini arttirmaktadir. Arastirmada ele
alman ¢alismalar incelendiginde ele alinan makalelerin alanyazin ile benzer sonuglara ulastig1 sonucuna ulagilmistir.
Yapilan arastirma, gecmis yillarda ve farkli zamanlarda benzer konularda yapilan calismalarla benzer sonuglara

ulasildigini gostermektedir.
Beyan

Makalenin tiim yazarlarinin makale siirecine verdikleri katk: esittir. Yazarlarin bildirmesi gereken herhangi bir

cikar catigmasi yoktur.

KAYNAKCA

Altmok, M. (2020). Yeme tutumlari, duygusal yeme, farkindalikla yeme ve ortoreksiyanin metakognisyonlar

acisindan incelenmesi (Yiiksek lisans tezi). Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Aytin, N. (2014). Ergenlerde yeme tutumlari ile sorun ¢ozme egilimleri ve ebeveyne baglanma arasindaki iligkinin

incelenmesi (Yiiksek lisans tezi), Adnan Menderes Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Bennett, J., Greene, G., & Schwartz-Barcott, D. (2013). Perceptions of emotional eating behavior. A qualitative study
of college students. Appetite, 60, 187-192.

Bohon, C., Stice, E., & Spoor, S. (2009). Female emotional eaters show abnormalities in consummatory and
anticipatory food reward: a functional magnetic resonance imaging study. International Journal of Eating
Disorders, 42(3), 210-221.

Brockmeyer, T., Holtforth, M. G., Bents, H., Kdmmerer, A., Herzog, W., & Friederich, H. C. (2013). Interpersonal

motives in anorexia nervosa: The fear of losing one's autonomy. Journal of clinical psychology, 69(3), 278-289.

Cakir, E. & Kizilkaya, M. (2021). Lise son sinif kiz 6grencilerinde yeme bozuklugu ve kaygi diizeyini etkileyen
faktorler, Medical Sciences 16(3), 159-170.

Faraji, H., & Firat, B. (2022). Yeme bozukluklar1 ve duygular. Fenerbahge Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 2(1),
153-174.

Gibson, E. L. (2000). Stress and food choice: a laboratory study. Psychosomatic Medicine, 62(6):853-65.

Gozebir, E. (2020). Ergenlerde diirtiisellik ve duygusal yeme arasindaki iliskide ebeveyn tutumunun araci roliiniin

incelenmesi. (Yiiksek Lisans Tezi). Istanbul Bilgi Universitesi Sosyal ve Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

1884



Duran, S. & Adabali, M. M. JOTAGS, 2023, 11(3)

Girel, A. (2017). Ergenlerin duygusal semalarinin ve ebeveyn kontrollerinin yeme tutumlariyla iligkisinin

incelenmesi (Yiiksek Lisans Tezi). Maltepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii.

Habhab, S., Sheldon, J. P., & Loeb, R. C. (2009). The relationship between stress, dietary restraint, and food
preferences in women. Appetite, 52(2), 437-444.

Inalkag, S. & Arslantas, H. (2018). Duygusal yeme. Archives Medical Review Journal, 27(1), 70-82.

Bruch, H. (1962). Perceptual and conceptual disturbances in anorexia nervosa. psychosomatic medicine, 24(2), 187-
194.

Koball, A. M., Meers, M. R., Storfer-Isser, A., Domoff, S. E., & Musher-Eizenman, D. R. (2012). Eating when bored:

revision of the emotional eating scale with a focus on boredom. Health psychology, 31(4), 521.

Korkmaz, E. (2022). Duygu odakl1 terapide yeme bozukluklarina kapsamli bir bakis. Tiirkiye Biitiinciil Psikoterapi
Dergisi, 4(8), 14-27.

Koéseoglu, S. Z. A., & Ismail, A. (2023). Duygusal istahin beden kiitle indeksi ve basit karbonhidrat tiiketimi iizerine
etkisi. Avrupa Bilim ve Teknoloji Dergisi, (46), 202-208.

Kula, S. & Cakar, B. (2015). Maslow ihtiyagclar hiyerarsisi baglaminda toplumda bireylerin giivenlik algis1 ve yasam
doyumu arasindaki iliski. Bartin Universitesi I.1.B.F. Dergisi, 6(12), 191-210.

Kurt, S. K. (2021). Duygularin tarihsel seriiveni ve tarihte duygular. OPUS International Journal of Society
Researches, 18(40), 2821-2852.

Levitan, R. D.; & Davis, C (2010). Emotions and eating behaviour: Implications for the current obesity epidemic.
University of Toronto Quarterly, 79(2), 783-799.

Macht, M. (1999). Characteristics of eating in anger, fear, sadness and joy. Appetite, 33(1), 129-139.
Mestgioglu, O. (2022). Duygusal Yeme. https://ozlemmestcioglu.com/2022/10/ (E.T. 10.05.2023).

Molendijk, M. L., Hoek, H. W., Brewerton, T. D., & Elzinga, B. M. (2017). Childhood maltreatment and eating
disorder pathology: a systematic review and dose-response meta-analysis. Psychological Medicine, 47(8), 1402-
1416.

Oral, N., & Sahin, N. H. (2008). Yeme Tutum Bozuklugunun Kisileraras1 Semalar, Baglanma, Kisileraras: Iliski
Tarzlan ve Ofke ile iliskisi. Tiirk Psikoloji Dergisi, 23(62), 37.

Ouwens, M. A, van Strien, T., & van Leeuwe, J. F. (2009). Possible pathways between depression, emotional and

external eating. A structural equation model. Appetite, 53(2), 245-248.

Saglhk Bakanlig1 (2015). Saglik I¢in Obezite ile Miicadele, https://www.saglik.gov.tr/TR,11692/obezite.html (E.T.
23.04.2023).

Serin, Y., & Sanlier, N. (2018). Duygusal yeme, besin alimin1 etkileyen faktorler ve temel hemsirelik yaklagimlari.
Psikiyatri Hemsireligi Dergisi, 9(2), 135-146.

Snoek, H. M., Engels, R. C., Janssens, J. M., & van Strien, T. (2007). Parental behaviour and adolescents’ emotional
eating. Appetite, 49(1), 223-230.

1885



Duran, S. & Adabali, M. M. JOTAGS, 2023, 11(3)

Sen, A. & Aktas, N. (2019). Gastrofizik: Bilim ve Teknolojide Yeni Bakislar (icinde) Yeme Davranisi ve Lezzet
Algisinda Yeni Bir Yaklasim, Cizgi Kitabevi, Istanbul.

Sen, G. G. (2018). Duygusal yeme, gece yeme ve uyku kalitesinin beslenme durumu iizerindeki etkisinin

degerlendirilmesi (Yiiksek Lisans Tezi), Dogu Akdeniz Universitesi, Gazimagusa.

Tan, C. C., & Chow, C. M. (2014). Stress and emotional eating: The mediating role of eating dysregulation.
Personality and individual Differences, 66, 1-4.

Topham, G. L., Hubbs-Tait, L., Rutledge, J. M., Page, M. C., Kennedy, T. S., Shriver, L. H., & Harrist, A. W. (2011).
Parenting styles, parental response to child emotion, and family emotional responsiveness are related to child
emotional eating. Appetite, 56(2), 261-264.

Turner, S. A., Luszczynska, A., Warner, L. & Schwarzer, R. (2010). Emotional and uncontrolled eating styles and
chocolate chip cookie consumption. A controlled trial of the effects of positive mood enhancement. Appetite, 54
(1), 143-149.

Unsal, A. (2019). Beslenmenin 6nemi ve temel besin 6geleri. Kirsehir Ahi Evran Universitesi Saglik Bilimleri

Dergisi, 2(3), 1-10.

Yurtsever, S. S., & Siitcii, S. T. (2022). Duygusal Yeme: Degerlendirme Yéntemleri Uzerine Bir Inceleme. Nesne
Dergisi, 10(23), 151-168.

Zellner, D. A., Loaiza, S., Gonzalez, Z., Pita, J., Morales, J., Pecora, D., & Wolf, A. (2006). Food selection changes
under stress. Physiology & behavior, 87(4), 789-793.

1886



Duran, S. & Adabali, M. M. JOTAGS, 2023, 11(3)
Emotional Eating
Sila DURAN
Antalya Belek University, Faculty of Art and Design, Antalya/Tiirkiye
Mesut Murat ADABALI
Antalya Belek University, Faculty of Art and Design, Antalya/Tiirkiye
Extended Summary

When individuals find themselves in a deadlock, experience anger, happiness, or mental distress such as
depression, they engage in the act of excessive eating. There are certain emotional states that influence emotional
eating. Anger, stress, happiness, depression, boredom, and similar conditions have revealed that individuals tend to
engage in eating more. Food and beverages not only serve to meet individuals' physiological or biological needs to
sustain their lives but also aim to fulfill their psychological needs. Emotions, as well as logic, are factors that
contribute to the decision-making process. Age, gender, physical and mental stages lead individuals to experience
changes in their emotional states. The food choices and consumption of individuals are also influenced by their
emotional states. One of the methods to change this situation is to find solutions to negative emotional states and
eliminate them. If psychological problems are not completely resolved, external interventions for individuals will
only provide temporary solutions for those who have emotional eating problems. In addition to seeking psychological
support, special diets and treatments are sought to find solutions to these problems. The study suggests that emotional
eating disorder may have a relationship with psychology and mental states. Therefore, studies addressing concepts
such as anger, depression, unhappiness, and boredom that arise as a result of emotional eating disorder were reviewed
in the literature. These studies were examined in detail, and the causes of eating disorders were investigated. Thus, it
is believed that reviewing the studies conducted on the subject in the literature, explaining emotional eating disorder
in detail, addressing the relationship between them, and examining recent studies conducted in recent years would

contribute to the field literature, serve as an example for other studies, and highlight the common points of the studies.

This study utilized the compilation method, which is one of the qualitative research methods. The compilation
method aims to collect and analyze existing materials such as books, journals, records, and documents related to the
research topic according to a certain norm. The primary purpose of analyzing these types of studies is not to access
new information but to examine other studies and determine their current position in the literature. Therefore, the
compilation method is used as a complementary or single method alongside other research methods (Sak, Sahin-Sak,

Oneren, Sendil & Nas, 2021).

In the research, data collection was conducted using ResearchGate, PubMed, BMC Psychiatry, National Thesis
Center, DergiPark Academic, and Google Scholar databases. The selected articles from these databases were chosen
entirely in line with the purpose of the compilation. Therefore, no information was added or interpreted other than
what the authors stated in the articles. Hence, the information obtained is reliable, and the information has been
conveyed in accordance with the rules. Regarding emotional eating, studies conducted between 1999 and 2023 were
included. Academic studies on emotional eating were accessed using keywords such as "Emotional Eating Disorder,"
"Emotional Eating in Childhood and Adolescence,” "Emotional Eating and Depression,” "Emotional Eating and
Happiness," "Emotional Eating and Stress," "Emotional Eating and Parental Behaviors," and "Emotional Eating and
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Anger." The literature review method was used in this research. A total of 72 articles were reached on the subject,
and among them, a total of 11 studies conducted between 2013 and 2023 were examined. The studies were analyzed
in terms of their type and purpose. Subsequently, all the studies were reviewed in the light of the literature. According
to the research findings, it was concluded that emotional eating behavior is positively influenced by various factors
such as parental attitude, suppressed emotions, stress, anger, and boredom. Emotional eating is one of the gastronomy
trends and is closely related to the field of psychology. It examines the relationship between individuals' eating
behaviors and their emotional states. People are exposed to various emotional states throughout the day, and research
conducted on the increase or decrease in eating behaviors during states such as anger, happiness, sadness, and
boredom has revealed this trend. being in a state of emotional eating, which has been considered within the same
category as eating disorders for a long time, has found a new category as a result of research. The aim of joint studies
conducted in the fields of psychology and gastronomy is to find solutions to emotional issues. The relationship
between individuals' food choices and their emotional states, as one of their physiological needs, has been
emphasized. As a result, individuals' psychological states affect their food choices and can change them. When
examining studies conducted in the field of gastronomy, it is observed that the relationship between eating disorders
and food has been investigated, but the topic of emotional eating has recently started to be addressed in the field of
psychology. This study aims to serve as a reference for new studies to be conducted in the fields of psychology and
gastronomy. It is concluded that psychology has a significant impact on the domain of eating, and emotional eating
is distinguished from eating disorders. Eating disorders arise from the experience of various emotions, and even the
individual's affect changes throughout the process. Although the relief of negative emotions through eating behavior
may provide temporary comfort, the individual eventually experiences various other emotions such as sadness, guilt,
and regret (Faraji & Firat, 2022). Oral & Hisli (2008) stated that individuals with eating disorders have difficulty
expressing their anger, which is why the emotion of anger manifests as an eating disorder. Macht (1999) found in his
study that the emotion of anger triggers eating behavior, and that anger is more likely to lead to eating behavior.
There are also various other sources that support the article discussed in the research. Cakir & Kizilkaya (2021) The
condition of emotional eating, which has been associated with eating disorders for a long time, has found a new
category through research. The situations individuals face before eating can cause them to eat less or more.
Collaborative studies between the fields of psychology and gastronomy aim to address emotional issues. It has been
emphasized how food choices are related to individuals' emotional states while performing the act of eating, which
is one of their physiological needs. As a result, the psychological experiences of individuals affect their food choices
and modify them. While studies in the field of gastronomy investigate the relationships between eating disorders and
food, it is observed that emotional eating has recently started to be addressed in the field of psychology. This study
aims to serve as a reference for new research conducted in the fields of psychology and gastronomy. It was determined
that emotions experienced by individuals significantly influence the act of eating, and emotional eating is distinct

from eating disorders.

Eating disorders arise from the experience of various emotions, and even the individual's mood changes
throughout the process. Although the relief of negative emotions through eating may temporarily provide comfort,
individuals eventually experience other emotions such as sadness, guilt, and regret (Faraji & Firat, 2022). Oral &

Hisli (2008) stated that individuals with eating disorders have difficulty expressing their anger, which is why anger
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manifests as an eating disorder. Macht (1999) conducted a study indicating that the emotion of anger triggers eating

behavior, and anger was found to be more associated with the emergence of eating behavior.

When considering these three studies, it is believed that anger is the primary trigger in eating disorders. Individuals
who struggle to cope with anger tend to turn to eating behavior, and it is even thought that anger affects food choices
and consumption speed. In summary, the emotion of anger plays a significant role among the variables influencing

eating disorders.

Among the factors influencing eating disorders, stress is also present. Gibson, Oliver & Wardle (2000) stated that
stress is another underlying emotion associated with eating disorders. In a study conducted with a total of 345 adults,
high levels of stress were found to increase the level of emotional eating in individuals (Tan & Chow, 2014).
Similarly, another study examined the effects of stress on food choices and the quantity of selected foods. The study
found that individuals engage in more emotional eating behavior during periods of stress, showing no discrimination
in food choices and even preferring more unhealthy foods (Zellner et al., 2006). Another study indicated that women
exhibit more emotional eating behavior during periods of stress (Bennett et al., 2013). Bohon, Stice & Spoor (2009)
provided a different perspective by stating that individuals who exhibit emotional eating behavior have lower stress
coping skills, thus contributing to the literature. In all three studies, stress is identified as a significant trigger for

eating disorders, with individuals engaging in more emotional eating behavior during stressful situations.

Emotional eating behavior has also been discussed in conjunction with obesity in the literature. Levitan & Davis
(2010) conducted a study showing that obesity triggers excessive eating behavior, and emotions suppressed in
childhood can manifest as emotional eating during adolescence. Molendijk, Hoek, Brewerton & Elzinga (2017)
examined the relationship between eating attitudes, emotional eating, and childhood traumas. The research findings
indicate that suppressed emotions and traumatic experiences during childhood increase emotional eating and eating
disorders. Secondary emotions that arise from individuals suppressing distressing emotions are related to eating
behavior. Therefore, individuals often attempt to resolve the unresolved primary emotions through emotional eating
behavior (Korkmaz, 2021).

In archive scanning, anger, boredom, happiness, parenting attitudes, depression, and stress have been identified
as triggers for emotional eating. Our research also reached the conclusion that these factors contribute to emotional
eating behavior. The relationship between food and beverage choices and emotional eating behavior is another topic
addressed in the literature. Destegiil (2020) stated in their study that there is a significant relationship between food
and beverage choices and emotional eating behavior. Habhab, Sheldon & Loeb (2009) examined the preferred food
choices triggered by stress. According to the research findings, women tend to prefer fatty foods and consume more
sweets during stressful situations. Similarly, Oliver & Wardle (2000) expressed in their research results that
individuals exhibiting emotional eating behavior tend to prefer more fatty and sweet foods. The studies discussed in
the research indicate that the food choices preferred by individuals as a result of emotional eating behavior are similar,
with individuals choosing more harmful foods compared to the healthy control group. Foods such as chocolate, chips,
and potatoes are more commonly preferred during episodes of emotional eating. Emotional eating behavior is a
psychological disorder that negatively impacts individuals' quality of life. Therefore, the treatment process is also an
important topic in this context. Mestgioglu (2022) addressed therapy processes related to emotional eating disorders.

When reviewing the literature, it is emphasized that the underlying factors of emotional eating behavior should be

1889



Duran, S. & Adabali, M. M. JOTAGS, 2023, 11(3)

approached with a multidisciplinary perspective, and the importance of identifying both dietary intake and underlying
psychological conditions is expressed (Serin & Sanlier, 2018). In addition to this study, it is stated that raising
awareness among individuals regarding emotional eating behavior is also an important factor in the treatment process.
Structured mindfulness training is mentioned to reduce the impact of stress situations and help individuals lead a
healthier life (Inalka¢ & Arslantas, 2018). When examining the studies conducted on emotional eating behavior, we
see that many different variables emerge. Depression, anxiety, stress, attachment patterns, and coping skills for stress
and anxiety, as well as boredom, are factors that increase emotional eating behavior in individuals. When examining
the studies included in the research, it is concluded that the articles reviewed in the literature reached similar results.
The research conducted demonstrates that similar findings have been obtained in previous studies conducted in
different times and on similar topics. Looking at the studies on this subject, it is believed that conducting studies with
larger sample sizes in the future will provide more reliable results and contribute significantly to the literature. Studies
conducted with larger samples will increase the reliability and provide a more comprehensive perspective on the

obtained results.
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