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ABSTRACT

One of the prerequisites of being healthy is to be nourished well-balanced and sufficient. Nutrition is a
behaviour which must be conducted consciously to protect and promote health, and to increase quality
of life. Meeting nutrition need is important as a biological requirement but also important for
psychological aspects. When individuals get angry or feel themselves under pressure, they can start
overeating. One of this kind of eating problems is called emotional eating which is used to describe the
term of tend to overeating when negative feelings occur. The risk groups for emotional eating may
include children and adolescents, obese individuals etc. Stress, depression, parent modelling, anger,
boredom and happiness can effect emotional eating. In this review, literature about "emotional eating"
was examined.
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Saglikli olabilmenin 6n kogullarindan birisi yeterli ve dengeli beslenmektir. Beslenme; sagligi korumak,
gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek icin bilingli yapilmasi gereken bir davranigtir. Beslenme
ihtiyaanin kargilanmasi, biyolojik bir gerekliliginin yani sira psikolojik agidan da onemlidir. Bireyler
ofkelendiklerinde ya da kendilerini baski altinda hissettiklerinde normalden daha fazla yiyecek
tiketebilirler. Bu yiyecek tiiketiminin yapildigi yeme problemlerinden birisi de duygusal yeme
(emotional eating) olarak tanimlanmakta olup duygusal yeme olumsuz duygulara karsilik olarak gelisen
asin yeme egilimini anlatan bir yeme bozuklugudur. Duyqusal yeme icin risk gruplaricocuklar ve
ergenler, obez bireyler vh. olabilir. Duyqusal yemeyi stres, depresyon, ebeveyn modellemesi, éfke, can
sikintisi ve mutluluk etkileyebilmektedir. Bu derleme yazisinda duygusal yem” konusundaki literatiir
gozden geirilmistir.

Anahtar kelimeler: Duygusal yeme, stres.
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Girig

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) saglir; sadece hastalik ve sakathigin olmayisi degil, insanin fiziksel,
zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik halinde olmasi seklinde tanimlamistir’. Saglkh
olabilmenin on kosullarindan birisi de yeterli ve dengeli beslenmektir. Beslenme, insanin
biiyiimesi, gelismesi, saglikli ve tiretken olabilmesi icin gerekli olan besin 6gelerini viicuda alip
kullanabilmesidir. insanlarin yasamini siirdiirebilmesi icin 50'ye yakin besin 6gesine ihtiyac
vardir. Insanin, saglikli biiyiimesi ve gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamast icin
bu dgelerin her birinden giinliik ne kadar alinmasi gerektigi belirlenmistir. Bu besin ogeleri
gereginden az ya da ¢ok alindiginda yetersiz ve dengesiz beslenme durumu olusur ve saglik
bozulur. Bu nedenle beslenme; saghgi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek icin
bilingli yapilmasi gereken bir davranistir’.

Beslenme ihtiyacinin karsilanmasi, biyolojik gerekliliginin yani sira psikolojik acidan da
onemlidir. Bireyler dfkelendiklerinde ya da kendilerini baski altinda hissettiklerinde normalden
daha fazla yiyecek tiiketebilirler. Bu durum psikolojik faktor olarak agiklanmaktadir. Ayni
sekilde heyecanli ya da agin stresli durumlarda hi¢ yemek yenmemesi de duygusal durumlarin
yemek yeme iizerinde biraktigi etki ile ifade edilmektedir®.

Duygusal yeme (emotional eating), yeme problemlerinden birisi olarak tanimlanmakta olup
olumsuz duyqulara karsilik olarak gelisen asiri yeme egilimini anlatan bir yeme bozuklugudur.
Duygusal yeme icin risk gruplan cocuklar ve ergenler, obez bireyler vb. olabilir. Duygusal
yemeyi stres, depresyon, ebeveyn modellemesi, ofke, can sikintisi ve mutluluk
etkileyebilmektedir. Yeme problemlerinin nedenini agiklamaya yonelik cesitli teoriler
gelistirilmistir. Bu teorilerden bazilan; Psikosomatik teori, Kaplan ve Kaplan'in obezite teorisi,
Schachter'in “icsel digsal” obezite teorisi, Kisitlama teorisi ve Kagis teorisidir. Bu derleme
yazisinda “duygusal yeme” konusundaki literatiir g6zden gegirilmistir.

Duygusal Yeme

Duygusal yeme olumsuz duyqulara karsilik olarak gelisen asir yeme egilimini anlatan bir yeme
bozuklugudur. Duygusal yeme ilk baslarda bulimik hastalarin agiri yemelerini destekleyen bir
etmen olarak duygularin yer aldigi bir tablo icinde bulimia ile birlikte anilmistir. Daha sonra
yapilan arastirmalar, tikinircasina yeme ataklarinin duygusal yeme ile iligkili olabilecegini
gostermistir. Olumsuz duyqulara karsilik olarak gdzlenen bu asin yeme tepkisinin; obez
bireylerde, yeme bozuklugu olan kadinlarda ve normal kilolu olup da diyet yapan kisilerde
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meveut oldugu gdsterilmistir. Ozellikle kilo verme girisimlerinde, yeme davranislarinin
diizenlenmesinde, duygusal yemenin énemi giderek artmaktadir’.

Duygusal yeme davranigi yalnizlik, depresyon, anksiyete gibi duygu degisimlerine karsilik olarak
genellikle normalden daha fazla yemek yemeye neden olan psikolojik yeme ¢esidi olarak da
tanimlanmistir®. Duygusal yeme olarak tanimlanan bu yeme davranigi, ruh halinin kontrolii icin
besin tiiketiminin bir sonucudur’. Duygulanmizin, istah ve besin alimi iizerinde %30-48
oraninda artma veya azalmaya sebep oldugu belirtilmektedir. Yeme davraniglarinda etkisi ¢ok
biiyiik olsa da duygulanmizin beslenmeyi nasil etkiledigini belirlemek oldukca giictiir. Farkh
duygu durumlanin yemek yeme siireclerinde bireylerin yeme davranislanini nasil etkiledigi
arastirmalarda incelenmistir. Bireyler arasinda farkhiliklar olsa da genellikle stres, anksiyete,
depresyon, kizginlik gibi olumsuz duyqularin besin tiiketimini arttirdigi ve beslenme
aliskanliklarini bozdugu bulunmustur®. Buna karsin, mutluluk ve diger pozitif duygular
besinden zevk alarak yemeyi, saglikli besin secimini ve tiiketimini arttinr’® Devam eden
arastirmalar, bu tiir yeme ile etkisiz kilo kontrolii’, agir yemek yeme', bulimik yeme tutumlan
gibi olumsuz sonuglarla iliski oldugu hipotezini desteklemektedir’. Bu nedenle duygusal
yemenin, Amerika Birlesik Devletleri'nde artan kiloluluk ve obezite oranlarina neden olan temel
bir faktor olabilecegi bildirilmektedir. Duygusal yeme ve belirleyicileri hakkinda yapilan
arastirmalar, obezite onleme cabalarina katkida bulunabilecek saglik egitimi miidahalelerinin
planlanmasinda yararli olabilir'.

1950'lerin baslarinda psikosomatik teori, duygusal yeme ile ilgili olarak i¢ uyanilma durumlan
ile aclik arasindaki karisikigin ortaya ¢ikabilecegini gostermek icin kullanilmistir™. Robbins ve
Fray™ tarafindan yapilan bir arastirmada katilimalarin cesitli duygusal durumlarda kendilerini
hayal etmeleri istenmis ve farkli duyqusal durumlardaki besin tiiketimleri kaydedilmistir. Bu
calismada gerilim, korku gibi giiclii duygusal durumlarda sikinti, depresif ruh hali gibi daha
hafif duygu durumlara gore katilimalarin daha az besin tiikettigi saptanmistir. Buna gore,
yogun duygusal durumlarda besin tiiketimi azalmakta, buna karsin hafif duygusal durumlarda
ise besin tiiketimi artmaktadir. Ofke, korku, hiiziin ve seving gibi belirli ruh hallerinin, yemek
yeme motivasyonu, yiyecege duygusal tepkiler, yiyecek secimi, ¢igneme hizi, yutulan miktar,
sindirim ve metabolizma ile birlikte yemenin tiim siirecinde yeme yanitlarini etkiledigi
bulunmustur®. Insanlarin yeme motivasyonu, yiyecek sikligi, miktar ve secimi, mutlaka
fizyolojik ihtiyaclara veya besin degerine bagl olmayan degiskenlerden de etkilenir®.
Duygularin gida secenekleri ve yeme davranisi iizerinde giclii etkisi oldugu ve yeme
davranisinin duygular izerinde qiiclii etkisi olabilecegi genel olarak kabul gérmiis bir
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gortistiir'®.

Yemek yeme ihtiyaci hissederken, bu ihtiyacin fizyolojik aclik veya duygusal temelli aclik olup
olmadigini belirlemek onemlidir”. Duygusal yiyiciler, aclik hislerinin fizyolojik mi yoksa
duygusal mi oldugunu ayirt edemezler. Normalde olumsuz duygular fizyolojik degisiklikleri
tetikler ve istah kaybina neden olur. Fakat duyqusal yiyiciler olumsuz duygulara yiyerek tepki
verirler', Olumlu ve olumsuz duygular arasindaki aynm ve duygusal yemeyi tetikleyen
demografik faktorler incelenmis olup, kadinlarda olumsuz duygulara tepki olarak daha ¢ok abur
cubur yeme durumunun gozlemlendigi, erkeklerde ise pozitif duygulan korumak veya
gelistirmek icin keyif veren gidalarin daha ¢ok tiiketildigi bildirilmistir'.

Duygusal yemenin, yemek saatlerinden ziyade gece ve ara dgiinlerde ortaya ¢ikma egiliminin
oldugu bulunmustur®. Hatta tercih edilen yiyecek tiirleri gozlemlenmistir. Olumlu duygu
durumundaki kisiler pizza, biftek ve giiveg gibi daha lezzetli yiyecekleri tercih ederken, olumsuz
duygu durumundaki kisiler dondurma, kurabiye ve tatlilan tercih etmislerdir”. Macht ve
Simons® calismalarinda, klinik olmayan bir 6rneklemde, giinliik yasam kosullarinda yeme ve
duygular arasindaki iliskiyi arastirmaya calismislardir. Calismanin amaci, 23 kadinin, duygusal
durumlanini ve motivasyonlarini alti ardistk giin ve giiniin bes farkli zamanlarinda
degerlendirmektir. Ortaya ¢ikan 634 duygunun analizinde, dort duygusal durum belirlenmistir.
Bunlar ofke hakimiyeti, gerginlik-korku, gevseme-seving ve duygusal olmayan bir durumdur.

Duygusal Yeme Davranigindaki Fizyolojik Mekanizmalar

Duygusal durumlardaki yemek yeme davranislarinin altinda yatan fizyolojik mekanizmalar
heniiz tam olarak anlasilmig degildir. Genellikle, besin 6gesine bagh fizyolojik degisikliklerin
duygu durumunu diizenlemeye araclik ettigine iliskin goriise inanilmaktadir. Bazi
arastirmalara gore, karbonhidrattan zengin besinler yendikten sonra ruh halinde iyilesme
goriilebilmektedir”. Bu etki yemek yendikten sonra beyinde serotonin miktarinin artmasi ile
aciklanmaktadir. Aynica, bir bagka besin 6gesi olan proteinlerin de duygusal durumu diizelttigi
diistintilmektedir. Bu durum, yemekteki az miktarda proteinle, kan-beyin bariyerindeki
triptofan seviyesinin artip, viicutta serotonin artigina neden olmasi ile iliskilendirilmistir®.
Bununlailgili bir baska calismada, akut stres durumunda triptofandan zengin hidrolize protein
tiketiminin pozitif ruh halini arttirdigi  bulunmustur®. Aynca, yapilan endokrinolojik
calismalarda yiiksek proteinli 6giinlerin stres durumunda kortizol seviyesinin artmasini onledigi
de gosterilmistir®. Besinlerin duygu durumunun diizenlemesinde diisiiniilen bir diger fizyolojik
mekanizma ise yiiksek yag ve karbonhidratli besinlerin hipotalamo pituiter adrenal sistemi
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etkileyerek stres yanitini bozup, bireylerin ruh halinde iyilesmeye neden oldugudur®.
Duygusal Yemenin Degerlendirildigi Olcekler

Seven'in® aktardigina gore; duygusal yeme davraniglarini belirlemek icin arastirmalarda gesitli
anketler kullanilmistir. Bu anketler icerisinde en bilinenleri Kisitlama Olcegi (Restraint Scale-
RS), Hollanda Yeme Davranis Anketi (Dutch Eating Behavior Questionnaire-DEBQ) ve Ug
Faktorlii Yeme Anketidir (Three-Factor Eating Questionnaire-TFEQ)”2. U Faktorlii Yeme Anketi
(TFEQ) bireylerin duygusal yeme, bilissel kisitlama ve kontrolsiiz yeme davraniglarini
sorgulamaktadir. Bas ve arkadaslan® tarafindan TFEQ'nun gecerlik ve giivenirlik calismasi
Tiirkiye'de addlesan donemde olan cocuklar iizerinde yapilmistir. TFEQ'nun uygulanabilirligini
arttirmak icin Karlsson ve arkadaglan® tarafindan bu anket tekrar diizenlenip 51 maddeden 18
maddeye indirilmis ve “Revize Edilmig U¢ Faktorlii Yeme Anketi -18 (TFEQ-R18)” (Three-Factor
Eating Questionnaire-R18) olusturulmustur.

Duygusal Yeme icin Risk Gruplar

Cocuklar ve Ergenler

Cocuklar ve ergenlerde kontrolsiiz asin yemenin, agiri kilolu cocuklar ve ergenler arasinda
giderek yayildigi goriilmektedir. Obez cocuklarda ve ergenlerde anksiyete ve depresyon ile
kontrol kaybi arasinda anlamli iligki bulunmustur. Duygusal yemenin erken tespiti, kilo
kontroliiniin ve carpik yeme bozukluklarimin onlenmesi ve tedavisi icin onemlidir. Yemek
sirasinda duygusal yeme ve kontrol kaybinin taranmasi dnemlidir, boylece tedavinin hastalara
uygun basa ¢ikma stratejilerini 6gretmek iizere uyarlanabilecegi diisiiniilebilir’’. Yapilan bir
calismada® genel ebeveynlik ile duygusal yeme arasindaki iliski incelenmis ve ebeveynlik ve
aile etkilesiminin duygusal yeme iizerinde 6nemli etkiye sahip olabilecegi bildirilmistir. Ne yazik
ki, bu sonucun gdzden gegirilmesi icin ¢ok az arastirma yapilmistir.

Topham ve arkadaslar®® Hollandali ergenlerin egitiminde, diisiik anne desteginin, yiiksek
psikolojik kontroliin ve yiiksek davranissal kontroliin artan duygusal yeme ile iligkili oldugunu
belirtmigtir. Ebeveynlik stilleri iizerine yapilan literatiir arastirmalan, otoriter ebeveynlerin
cocuklarinin daha fazla 6z yeterlik, 6z disiplin ve daha fazla duygusal olgunluga sahip oldugunu
ortaya koymaktadir. Ebeveynlik uygulamalari, duygu ifadelerini en aza indirgeyen veya
olumsuz duygular ifade ettikleri icin onlan cezalandiran ebeveyn ¢ocuklarinin duygusal olarak
daha reaktif olduklarini, bu cocuklarda olumsuz duygulanin diizenlenmesinin ve idare
edilmesinin daha az oldugunu gostermistir. Cocuklarina olan destek ve baghligi az olan ailelerin
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cocuklar daha fazla duygusal sikinti yasayabilir ve daha sagliksiz yeme davranislan
sergileyebilir. Topham ve arkadaglar® bu sonuclara, genel ebeveynlik stillerini, cocugun duygu
ifadesine 0zqii ebeveynlik uygulamalarini ve ¢ocuklarda duygusal yeme ile ilgili ailenin
duygusal tepkilerini inceleyerek varmiglardir. Sonuglar cocuklar iizerinde daha etkin olan,
cocugun duygularini 6nemseyen veya ¢ocuklan konusunda duygusal agidan daha duyarli olan
ailelerin cocuklarinin, olumsuz duygulara tepki olarak duygusal yeme oraninin daha diisiik
oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar, cocuklarda asin kilo ve obezite oranini diisiirmek icin
etkin ebeveynlik stilinin Gnemini vurgulamak ve ¢ocuk duygusal yeme oranlarinin diisiirtilmesi
izerine giincel arastirmalar agisindan onemlidir.

Levitan ve Davis' duygusal yemenin, olumsuz duygularin oldugu donemlerde hos gida
tiketiminin tekrarlanan deneyimleriyle baglantil takviye siireclerinden kaynaklanabilecegine
isaret etmektedir. Diger kanitlar, kisiligin ve mizacin rol oynadigini ima eder. Ergenlik, fiziksel
degisim ve kilo artisinin fazla olmasinin yani sira duygusal gelisim icin de 6nemli bir zaman
dilimidir. Bu nedenle bu donemdeki erken miidahale, bozulmus yeme kaliplarinin dnlenmesi
icin onemlidir. Son yillardaki arastirmalar, stresin kizlarda duygusal yeme icin en giicli
tetikleyici oldugunu gostermektedir. Erkeklerdeki duygusal yeme orani kizlardakine benzer
akmistir. Ancak erkeklerdeki duygusal yeme tetikleyicileri kizlara gore daha spesifik olmayan
duygusal faktorlerdir.

Nguyen-Rodriguez ve arkadaglari** arastirmalarinda benzer sonuglar bulmuglardir. Ergenlerde
yapilan daha ileri aragtirmalar, algilanan stres ve endiseler de dahil olmak iizere beslenme
davranisiyla iliskili spesifik duygu durumlarinin oldugunu géstermistir. ilging olarak, cinsiyetler
arasinda duygusal yeme oraninda cinsiyet farki goriilmemesine karsin, duygusal yeme ile iliskili
duygu durumlarda farkhiliklar bulunmustur. Algilanan stres, endise, gerginlik ve kayg, kizlarda
duygusal yemenin daha fazla oldugunu gdosterirken, erkeklerde duygusal yemeyi etkileyen
faktorlerin daha kansik ruh halleri oldugunu gdstermektedir.

Obezite

Psikosomatik teori duygusal yemek yemenin obezitenin etiyolojinde etkin rol oynadigini
gostermektedir™. Obez kisiler onceden Ggrenilmis deneyimler nedeniyle duygusal stresi
azaltmak icin besinleri kullanarak a¢hgi azaltma ya da baskilama egilimi gostermektedir. Bir
calismada obez ve normal bireylerin stres ve anksiyeteyi tetikleyen duygulardaki yeme yanitlan
karsilastinlmig ve sonucunda obez katilimalarin duygusal yeme puanlarinin yiiksek oldugu
saptanmistir®®, Laitinen ve arkadaslannin®* yaptigi calismada stres ile iliskili olarak yemek
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yemenin viicut agirhdinda artisa neden oldugu gosterilmistir. Bununla birlikte bazi ¢alismalarda
da saglikl ve normal viicut agirlidina sahip bireylerin de negatif duygulan yemek yiyerek
diizenledikleri bulunmustur’#2,

Diger Problemler

Sevinger ve Konuk* duygusal yeme ile ilgili olarak yazdiklan yazida bizim bildirdigimiz duyqusal
yeme icin risk gruplan disinda yeme bozukluklari, aleksitimi ve kilo verdirici tedaviler
kullananlar da duyqusal yeme icin risk gruplan olarak bildirmislerdir. Ayrica yazdiklan yazida
tikinircasina yeme bozuklugu ve bulimiya nervoza iligkisini, yeme bozuklugu olan hastalarin
saglikh kontrollere gore daha aleksitimik olduklarini, diyetle kilo verme ve bariatrik cerrahi
sonrasinda duygusal yemenin azaldigina dair bazi kanitlann mevcut oldugunu da
belirtmiglerdir.

Duygusal Yeme ile iliskili Faktorler
Stres

Gintimiizde yapilan bircok arastirma, stresin saghgi direkt psikolojik siireclerin Gtesinde
etkiledigini, ayni zamanda yiyecek se¢imi ve alimi gibi saglik davraniglarindaki degisiklikleri de
beraberinde getirdigini gostermektedir®®. Gibson¥agir is yiikii gibi dogal olarak olusan stres
kaynaklarinin daha fazla enerji ve yag alimi ile iliskili oldugunu belirtmektedir. Arastirmalar
stres sirasinda tathlarin ve cikolatalarin tiim gruplar tarafindan daha fazla yendigini
gostermektedir. Stres altindayken tiiketilen; meyve, sebze, et ve balik miktan degismemis ya da
normal zamanlarda tiiketildiginden daha az tiiketilmistir. Diyet kisitlamasinin stres sirasinda
asir yemenin en onemli yordayicisi olabilecegi bildirilmistir®’.

Macht® bireylerin %30'unun stres altina girdiginde yiyecek alimini arttirdigini ve stresin kilo
alimina neden oldugunu bulgulamistir. Stresli bireylerin ortalama %48'i stres altindayken
yiyecek tiiketimini azaltmistir. Stres, yemek icin segilen yiyecek tiirlerini de etkileyebilir. Stres
altindayken insanlarin daha fazla kalori icerikli tathlar ve yagh yiyecekleri sectikleri ve meyve ve
sebze tiiketiminde azalma oldugu tespit edilmistir*.

Snoek ve arkadaglar® yaptiklari calismada ana ogiinlerde ve sebze miktarinin tiiketiminde bir
diistis oldugunu ve ogiinler arasinda yiiksek kalorili aperatif gidalarin tiiketiminde bir artis
oldugunu godsteren giiclii kanitlar bulmuslardir. Zellner ve arkadaglarinin® ifade ettigine gore
bir calismada yiyecek alimini artiran kadinlarin %71'inin diyet yapan kadinlar oldugu
bildirilmistir. Tiiketilen yiyecek miktarinda hicbir degisiklik olmayan ya da yeme miktarinin
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azaldigini bildiren bireylerin %35'i diyet yapmaktadir. Wallis ve Hetherington®stresle iliskili
olarak, yeme sirasinda ya da yemek yeme bittikten sonra stresin azalmadigini gosteren
kanitlarin oldugunu belirtmistir. Bireyler, stres altina girdiginde, tiiketim sonrasi "sugluluk" gibi
daha da olumsuz duyqular ortaya ¢ikarma egiliminde olan, son derece lezzetli olan "yasak"
gidalar ararlar. Bu durumun kadinlarda daha fazla goriildiigii bildirilmektedir.

Depresyon

Depresyon ile duygusal yeme davranislan arasindaki iliski, bircok arastirmanin konusunu
olusturmaktadir. Ouwens ve arkadaslarina®® gore, yiiksek depresif belirtiler duygusal yeme
davranislan ile iliskilidir. Bu durumdaki kisilerin enerji yogunlugu daha yiiksek besinler
tiikettigi** ve beden kitle indekslerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir®.

Ebeveyn Modellemesi

Snoek ve arkadaslarinin®ifade ettigine gore, ebeveynler, modelleme yoluyla cocuklarinin
duygusal yeme davranislarini etkileyebilir. Erken gozlemsel calismalar, ebeveyn davranislarinin
cocukluk cagindaki duygusal yeme olusumunda onemli rol oynayabilecegi fikrini ortaya
akarmistirt’. Ozellikle duygusal beslenme tarzinin (yani duyqusal sikintiya yanit olarak
beslenmenin) duygusal yeme aliskanligini gelistirebilecegi one siirilmiistiir.

Wardle ve arkadaslarinin® yapmis oldugu calismada duygusal yeme aliskanligi olan cocuklarin
annelerinde de duygusal beslenme stili oldugu tespit edilmis ancak bu beslenme biciminin
anne veya cocuklarin beden kitle indeksi ile iliskili olmadigi bildirilmistir. Ebeveynler ve ¢ocuklar
arasinda olan duygusal yeme oranindaki yiiksek benzerlikler, olasi genetik etkilerin yani sira,
ebeveynlerin ve ¢ocuklann modelleme yoluyla birbirlerinin yeme davranislanini etkiledigini
gosterebilir. Cocuklar sadece ailelerinin yiyecek alimi ve tercihlerini degil, besinlere karsi
tutumlarini ve yeme davraniglarinin arkasindaki nedenleri de modelleyebilirler®.

Ofke

Duygular, degerlik (olumlu ya da olumsuz), uyariima ve yogunluk olarak siniflandirlabilir.
Duygularin bu sekilde farkli siniflandinimalarinin yeme davranigi iizerinde de farkl etkileri
vardir. Ofke; olumsuzluk, yiiksek uyarima ve belirli bilissel ve davranissal egilimler gibi
ozelliklere sahip duygusal bir durumdur. Ofke hem kadin hem de erkeklerde yeme motivasyonu
ile dogrudan baglantihdir ve yemek yeme davranigini tetikledigi deneklerden alinan
geribildirimlerle siklikla raporlanmistiré.
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Can Sikintis

Sikinti, bircok uzmanin ve arastirma calismasinin gozden kagirdigi benzersiz bir yeme
tetikleyicisidir*. Yetiskinlerin sikinti aninda yemek yeme egilimi icinde oldugunu gosteren
birkag subjektif kanit olsa da lizerinde genis kapsamli arastirmalar yapiimamistir. Koball ve
arkadaslan* farkli egitim diizeylerinde 139 ogrencinin yeme davranislarini aragtirmistir.
Sonuglar ogrencilerin diger duygulara kiyasla sikinti durumunda daha sik yeme davranisi
sergiledigini gostermistir.

Mutluluk

Bircok aragtirma olumsuz ruh hallerinin, istah actigini ve yemeyi arttirdigini ileri siirmektedir.
Olumlu duygularin gida tiiketimine olan etkileri; gida aliminin sinirlandinimasi ve kontrol etme
yetenegiyle baglantiidir. Kendilerini yeme konusunda yiiksek diizeyde kontrol edebilen
kadinlar, olumlu ruh halinde yemeye tesvik edilseler de daha az yeme davranisi
sergilemislerdir'.

Turner ve arkadaslan™ cikolatali atistirmalik tiiketen ve gida alimi iizerinde kontrol sahibi olan
ve olmayan kisilerde olumlu duygularin etkisini aragtirmiglardir. Yeme davranigi iizerinde
kontrol yetenegine sahip olan katilimailarda, olumlu ruh halinin artmasiyla ters orantili olarak
cikolatal kurabiye tiiketiminin azaldigi tespit edilmistir. Olumlu duygularin daha diisiik gida
alimina yol a¢masi durumu daha ok kendini etkili sekilde kontrol eden kisiler arasinda
goriilmektedir. Yeme aliskanliklari konusunda tamamiyla serbest olan katilimcilarda; kontrol
yetenegine sahip yeme grubunun tersine olarak pozitif ruh haline maruz kaldiklarinda daha ¢ok
cikolatali kurabiye yeme davranisi gosterdikleri gozlenmistir®.

Duygusal Yemede Tedavi Yaklagimlari ve Tedavide Hemsirenin Rolii

Duygusal yeme davranisi heniiz iizerinde yeni arastirmalar yapilmaya baglanmis olan ve DSM-5
tani siniflandirmasistemine girmemis olan bir yeme problemidir. Bu nedenle duygusal
yemenin tedavisi ile ilgili olarak yapilmis olan ¢alisma sayisi simdilik ok az olup hemsirenin
rolii ile ilgili calismaya ise rastlanmamistir. Ancak duygusal yemenin onceleri bulimia
nervozanin bir sekli gibi diistiniilip sonradan farkli bir tani olmasi gerektigi goriisiinden yola
cikarsak yeme bozuklugu ile ilgili olarak kullanilan tedavilerin ve hemsirelik yaklagimlarinin
duygusal yemenin tedavisinde de etkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Shawn ve arkadaglari® 14 calismayi kapsayan asiri yeme, duygusal yeme ve kilo degisiminde
tedavilerin roliinii degerlendiren ve primer miidahale olarak farkindalik meditasyonunu
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arastirmis olan sistematik bir derleme yapmislardir. Farkindalik meditasyonunun agiri yeme ve
duygusal yemede etkili oldugunu, kilo degisiminde ise tedavinin etkililigi ile ilgili olarak farkl
bulgular oldugunu bildirmislerdir®. Farkindalik; yasam deneyiminin her aninin kabulii ve
deneyimin elestirel olmayan bir sekilde kisi tarafindan kabul edilerek, yasanilan olaya dikkat
edilmesi durumu olarak tanimlanmaktadir. Farkindaliga temellenmis girigimler farkindaligin
uygulanmasi ve gelistirilmesi yolu ile saghgi gelistirme ve stresi azaltmaya ydnelik yoGun
beceriye temellenmis programlan amaglamaktadir. Yasama iliskin gecici anlarin kabulii ve
farkindalik, otomatik tepkisellik ve otomatik diisiince yerine olaylara daha saglikli ve bilingli
cevap vermeyi saglamaktadir. Yapilan calismalarda asir yeme bozuklugu ve bulimia nervozanin
tedavisinde dialektik davranisci terapinin de etkili olduguna ydnelik bulgular bildirilmigtir*s47.

Psikiyatri hemsireleri biitiin yeme problemli danisanlarda oldugu gibi bu tiir danisanlara;
glinliik kalori almina dikkat etmeleri, bir diyetisyenle goriismeleri, su anki saglik problemi
hakkinda bilgi, danisanin duygularini ifade etmesi icin giiven ortami olusturmasi, duygularini
tanimlanip olumsuz duygularla bas edebilmesi icin olumlu alternatif yontemler gelistirmesi,
kisiler arasi iliskilerini arastirmasi icin tesvik* ve aldiklari egitimler ve sertifika programlar
dogrultusunda Hemsirelik Kanununda kendisine yetki verilen alanlarda bilissel davranisgi
terapiler, ofke yonetimi, giriskenlik vb. gibi konularda egitimler ve danismanliklar verebilirler®.

Sonug

Duygusal yeme kavrami son birkac yildir arastirmalara konu olan ancak heniiz DSM-5 tani
siniflandirma sistemine girmemis bir yeme bozuklugu tiirii olarak goriilebilir. Ancak bu taninin
DSM-5 tani siniflandirma sistemine girebilmesi icin konu ile ilgili arastirmalara ihtiyag var gibi
goriinmektedir. Ozellikle duygusal yemenin obez ve diyet yapan bireylerde, depresyon ve bazi
diger psikiyatrik rahatsizlik durumlarinda da olabilecegi diiinildiigiinde metabolik sendrom
agisindan da iizerinde durulmasi gereken bir konu gibi gériinmektedir. Ulkemizde konu ile ilgili
olarak birka¢ derleme ve tez disinda heniiz literatiir bilgi birikimi olusmamistir. Ancak diinyada
bu konuya egilimin son yillarda arttigi gériilmektedir. Ulkemizde 6zellikle duygusal yeme
agisindan risk gruplarinda olmak izere bilimsel aragtirmalara ve duygusal yemenin kisa ve
cabuk sekilde degerlendirilmesi icin dlcek gelistirme calismalarina ihtiyag vardir. Bu alandaki
literatiir bilgisinin artmasiyla bireylere hangi bilissel alanlarda destek verilebilecegi, stresle bas
etme yontemleri olarak neler dgretilebilecegi belirlenebilir ve koruyucu saglik uygulamalarina
yonelik olarak yol haritasl cizilebilir.
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