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COVID-19, Pandemi Siirecinin Psikolojik Etkileri ve Duygusal Yeme Davranisi
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Cin'in Wuhan kentinde ortaya ¢ikan Koronaviriis hastalig1 2019 (COVID-19), zihinsel ve fiziksel saglik tizerinde énemli
etkilerle birlikte diinya genelinde de giinlik yasami olduk¢a olumsuz etkilemistir. COVID-19 pandemi surecinde
yasanan belirsizlik, hasta olma endisesiyle yasanilan korku, mutsuzluk, timitsizlik, caresizlik gibi duygular da salgin
halini almistir ve bireylerde stres, anksiyete, depresif belirtiler, uykusuzluk ve korku gibi zihinsel saglik sorunlarina yol
acmaktadir. Pandemi siireci ile birlikte artan stres, kaygi ve depresyon diizeyleri duygusal yeme riskini de artirmaktadir.
Boylece bireylerin daha ¢ok sekerli, bol yaglh, sagliksiz besin tiiketimiyle birlikte obezite gibi saglik sorunlari ortaya
c¢ikabilir. Devam eden sagliksiz beslenme aligkanlig ile birlikte bagisiklik sistemi de olumsuz etkilenerek COVID-19'a

yakalanma riski artabilmektedir.
Anahtar Kelimeler: COVID-19; Depresyon; Duygusal Yeme

COVID-19, Psychological Effects of The Pandemic Period and Emotional Eating Behavior
Aybiike Giilin GUNGOR?, Yahya OZDOGAN?

ABSTRACT

Coronavirus disease 2019 (COVID-19), which originated in Wuhan, China, has had a very negative impact on daily life
around the world, with significant effects on mental and physical health. Emotions such as uncertainty, fear,
unhappiness, despair, helplessness experienced during the COVID-19 pandemic process have also become an epidemic
and lead to mental health problems such as stress, anxiety, depressive symptoms, insomnia and fear in individuals.
Increased levels of stress, anxiety and depression along with the pandemic process also increase the risk of emotional
eating. In this way, individuals may have health problems such as obesity with more sugar, abundant fat, unhealthy food
consumption. Along with an ongoing unhealthy eating habit, the immune system may also be negatively affected,
increasing the risk of contracting COVID-19.
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GIRIS

Cin'de cok sayida etiyolojisi bilinmeyen pnémoni
vakalarinin ortaya ¢ikmasi ile Diinya Saghk
Orgiiti'ne  (DSO) konu ile ilgili bildirimler
yapildig1 bildirilmistir (1). Degerlendirme ve
yapilan analizler sonucunda 7 Ocak 2020 tarihinde
etkeni insanda daha 6nce tespit edilmeyen yeni bir
koronavirs tird (2019-nCoV) oldugu
aciklanmistir. Daha sonrasinda siddetli akut
solunum sendromu-koronaviriisiine (SARS-CoV)
benzerligi nedeniyle siddetli akut solunum
sendromu-koronaviriis-2 (SARS CoV-2) olarak
isimlendirilmistir (2). Bu siiregte DSO Uluslararasi
Oneme Sahip Halk Sagligi Acil Durumu’nu ilan
etmistir (3). Bu siirecte, COVID-19'a kars1 koruma
onlemi olarak getirilen sosyal kisitlamalarin dolayl
saglik sonuglarinin yani sira stres, anksiyete ve
depresyon gibi 6nemli psikolojik sorunlar ile
iliskili oldugunu yapilan ¢aligmalar gostermektedir
(4, 5). Duygusal yeme; depresyon, anksiyete ve
stres gibi olumsuz duygularla bas etme
mekanizmasi1 olarak tanimlanmaktadir (6). Bu
durumda yeme davranisi, rahatsiz edici duygusal
durumlardan kagmanin bir yolu haline gelmektedir
(7). Negatif ruh hali igerisinde olan ve asir1 yemek

yiyen insanlar tipik olarak ruh halini yiikselten
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seker icerigi fazla, enerjisi yogun ve lezzetli
yiyecekler tiiketme egiliminde olup agirlik artisiyla
sonuclanabilecegi diisiiniilmektedir (8, 9, 10). Bu
derleme ile pandemi siirecinde yasanan psikolojik
sikintilar ve duygusal yeme davranisi iizerine
etkilerinin  literatlr ~ dahilinde  incelenmesi
amaclanmustir.

COVID-19

Cin'in Wuhan sehrinde, yeni tip koronaviriisiin
neden oldugu olagan disi pndmoni vakalari
bildirilmis ve viriisiin hizla yayilmasiyla kiiresel bir
saglik tehdidi haline gelmistir (11). 7 Ocak'ta, DSO
tarafindan baslangicta 2019-nCoV olarak kisaltilan
yeni bir koronaviriis, bir hastanin bogaz siirtintii
orneginden tespit edilmistir (12). Bu patojen daha
sonra Koronavirus caligma grubu tarafindan
SARS-CoV-2 olarak yeniden adlandirilmis ve
hastaliga DSO tarafindan koronaviriis hastalig
2019 (COVID-19) adi verilmistir (13). COVID-
19'un en yaygin semptomlarmin ates, kuru
oksiirtik, dispne, gogiis agris1 ve yorgunluk oldugu
belirtilirken; daha az goriilen semptomlarinin ise
bas agrisi, bag donmesi, karin agrisi, ishal, mide

bulantis1 ve kusma oldugu bildirilmistir (14, 15).

Wuhan'da ise dogrulanmis ilk 425 vakanin
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raporuna gore yaygin semptomlar arasinda ates,
kuru oksiiriik, miyalji ve daha az yaygin olan
yorgunluk, balgam iiretimi, bas agrisi, hemoptizi,
karin agris1 ve ishal oldugu goriilmiistiir (16).
COVID-19 ve Psikolojik Etkileri

Az gelismis ve gelismekte olan tilkelerin diger
bir¢ok bulasici hastaliktan da etkilendigi géz oniine
alindiginda COVID-19 salgin1 niifus lizerinde daha
ciddi psikolojik etkiler yaratmaktadir. Bu
topluluklardaki saglik durumu, hastalarin takibi,
tedavi hakkindaki belirsizlik, COVID-19'un
psikolojik etkilerine karsi savunmasizhigini da
artirabilmektedir (17). Literatiirdeki birkag ¢alisma
incelendiginde, kadinlarin  erkeklerden daha
yiksek depresyon riski altinda oldugu aym
zamanda strese ve travma sonrasi  stres
bozukluguna karst1 da erkeklere gore daha
savunmasiz oldugu bildirilmistir (18, 19). Son
caligmalarda, COVID-19 pandemisi sirasinda
anksiyete, depresyon ve stres prevalansinin
kadinlarda erkeklerden daha yiiksek oldugu
gosterilmistir  (20-23). Yaslanma, COVID-19'a
yakalanma ve Oliim riskini artirmakta ancak
mevcut c¢alismalarin sonuglar1 pandemi sirasinda

anksiyete, depresyon ve stres diizeylerinin 21-40
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yas grubunda onemli Ol¢lide daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir. Bunun temel nedeninin bu yas
grubunun pandeminin  gelecekteki  sonuglari
karsisinda duyduklart  endiselerden kaynakli
olabilecegi  diisliniilmektedir.  Ayrica  isten
cikarmalar ve is yerlerinin kapanmalarindan
etkilenen bu bireyler, pandeminin neden oldugu
ekonomik zorluklarla mucadele etmek zorunda
kaldiklar1 da disiliniilmektedir (20, 24, 25).
Bireylerin COVID-19 pandemi siirecinde sosyal
medya kullanim siirelerinin  artmis  olmasi
potansiyel sahte haberlere, raporlara, negatif ruh
sagligi durumlarma maruz kalmalarma sebebiyet
vermistir. Bununla birlikte, yeni koronaviriis ile
ilgili dngorilemeyen durumlar, yanlis bilgiler ve
yalan haberler sosyal medya platformlari
araciligiyla kolaylikla yayilmakta, gereksiz korku
ve endiselere neden olabilmektedir. N1 vd. (2020)
1577 yetiskin birey ve 214 saglik calisani ile
yaptiklar1 arastirmada, katilimcilarin yaklagsik tigte
birinin, sosyal medyada COVID-19 haberlerini
takip etmek icin giinde >2 saat harcadigini
belirtmiglerdir. Calisma sonucunda yetigkinlerin
%23,8'inin anksiyete, %19,2'sinin depresyon ve

benzer sekilde saglik c¢alisanlarinin da %22'sinin
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anksiyete, %19,2'sinin de olast depresyon riski
altinda olduklar1 bildirilmistir (26). En az bir aile
iiyesi, akrabasi veya bir arkadagi COVID-19
hastalig1 geciren kisilerde anksiyete diizeyleri
onemli Ol¢lide daha yiiksek bulunmustur (20, 22).
Mazza vd. (2020) yaptiklar1 caligmada, tibbi
gegmis ve COVID-19 ile artan anksiyete ve
depresyon arasinda bir iliski oldugunu ortaya
koymuslardir (27). Onceki calismalar da tibbi
geemisin ve kronik hastaliklarin artan psikiyatrik
sikint1 diizeyleri ile iligkili oldugu belirtilmistir (28,
29). Gecmiste tibbi sorunlart olan ve saglik
durumlar1 kotii olan bireyler yeni bir hastaliga kars1
kendilerini daha savunmasiz hissedebilirler (30).
Pandeminin ilk aylarinda Cin'in yaklagik 200
sehrinde 1200'den fazla katilimc ile yapilan baska
bir caligmada katilimcilarin yarisindan fazlasinin
(%54) COVID-19'un psikolojik etkisini orta veya
siddetli olarak hissettikleri belirtilmistir. Yaklasik
icte biri (%29) orta ile siddetli anksiyete
semptomlari, beste birinden daha az1 (%17) ise orta
ile siddetli depresif semptomlar bildirirken yanit
verenlerin %75'inden fazlasinin aile {iyelerinin
COVID-19'a yakalanmasi konusunda endise

duyduklar1 saptanmistir (28). Chakraborty ve
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Chatterjee (2020) yaptiklart giincel bir ¢alismada,
katilimeilarin gogunun pandemi siirecinde finansal
kisitlama konusunda endiselendigini, neredeyse
dortte birinin depresif semptomlar yasadigini ve
ticte birinin bu yeni normale uyum saglamanin zor
oldugunu soylediklerini belirtmislerdir (31).
COVID-19 ve Duygusal Yeme

Bireylerin duygusal durumlarina gore farkli yeme
davranislart duygusal yeme olarak ifade edilir.
Baska bir ifade ile bireylerin depresif ruh hali, 6fke,
kaygi ve endise gibi olumsuz duygularla bas
edebilmek  icin  yeme egilimi olarak
tanimlanabilmektedir (32). Duygusal yemenin;
olumsuz duygularin bireyi yemeye tesvik etmesi ve
yeme eyleminin olumsuz duygularin yogunlugunu
azalttigt varsayilmaktadir (32). Farkli duygu
durumlart ile besin alimi arasindaki iliskiyi
inceleyen caligmalar, bireylerin sikilma, depresyon
ve halsizlik donemlerinde yeme egilimlerinin
arttigini, korku, gerginlik gibi durumlarda yeme
egilimlerinin ve besin aliminin azaldigini
gostermektedir.  Bireyler  olumlu  duygusal
durumlarda saglikli yiyecekleri tercih ederken

olumsuz durumlarda daha fazla abur cubur (yuksek

seker ve yag igeriklerine sahip, yiiksek enerjili,
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lezzetli yiyecekler) tikketme egilimindedir (33).
Birbiriyle iligkili oldugu diisiiniilen yeme
davraniglar1 arasinda yalnizlik, depresyon ve 6fke
gibi olumsuz duygu durumlarinda duygusal yeme
davranisinin normal miktarlardan daha fazla besin
alimma neden oldugu bildirilmistir (32, 34).
Elmacioglu vd. (2021) tarafindan 1036 birey
tizerinde yiiriitiilen ¢aligmada, pandemi siirecindeki
sosyal izolasyon siireci ve Oncesi karsilastirilmistir.
Calisma sonucunda katilimcilari %20'sinin viicut
agirhigimmin - azaldigi, %36'sinda  herhangi  bir
degisiklik olmadig1 %35’inin ise viicut agirliginin
arttigr  bildirilmistir. Bu iki siire¢ arasinda
bireylerin kontrolsiiz yeme, biligsel kisithilik ve
duygusal yeme davraniglarinda farklilik olup
olmadigi  incelenmistir. Calisma  sonuglari,
COVID-19 salgin1 ve sosyal izolasyon siirecinin
bireylerin duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme
davranisinda artisa yol actifin1 gostermistir (35).
Genel olarak baktigimizda, stres, anksiyete ve
depresyon istenmeyen yeme davranislariyla iliskili
duygulardir. COVID-19 pandemi surecinde guinlik
rutinlerde ve sosyal etkilesimlerde yasanan biiytik
aksamayla birlikte, insanlar yalmizlik, hastalik

korkusu, bakic1 yiikii, mali baski, gida giivensizligi
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ve gelecekle ilgili belirsizlik  yasadiklart
goriilmiistiir (36). Cin, Tiirkiye, Iran, Ispanya ve
ftalya dahil 17 iilkeden toplam 162.639
katilimciyla yapilan 62 calismanin sistematik bir
incelemesinde bildirilen anksiyete oranin %33,
depresyon oraninin ise %28 oldugu bildirilmistir
(23). Olumler, zorunlu karantina ve ekonomik
sorunlardan kaynaklanan bu kiiresel krizin olumsuz
duygusal etkileri, sosyal izolasyon, enfeksiyon
korkulari, stres ve kesintiye ugramis yasam sartlari
sebebiyle duygusal yemeyi artiracagi bildirilmistir
(37). Dahasi, bu uzun sireli zorunlu karantina
donemi bircok psikolojik soruna, hareketsiz
yasama, diizensiz uykuya ve yanlis yiyecek
secimleri yapmak gibi olumsuz bir¢cok sonuca
neden olup Dbireylerin saglikli bir yasam
sirdlirmelerini zorlastirmaktadir (38, 39). Yasam
tarzindaki kesintilerin uyku bozukluklarinda ani bir
artis veya fiziksel aktivitede belirgin bir diisiisiin
duygusal yemeyi arttirdig1 bilinmektedir (33). Bu
kosullarin oOrtlismesi tek basina veya birlikte
diyabet, hipertansiyon ve obezite gibi kisa ve uzun
vadeli kronik hastaliklarin yani sira psikolojik
bozukluklarin gelisimi ile beraber ciddi sonuglar

dogurabilecegi  diisiiniilmektedir (40,  41).
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Depresyon ve obezite de hem ciddi tibbi sonuglari
olan hem de toplum igin yuksek maliyeti olan
yaygin durumlardir (42, 43). Bu nedenle, her iki
durumun ortaya cikisini azaltmada etkili olan
miidahalelerin gelistirilmesi son derece 6nem arz
etmektedir. Yapilan caligmalar, depresyon ve
obezitenin siklikla birlikte ortaya ciktigin1 ve
zaman icinde iki yonlii olarak iligkili oldugunu
gostermistir (44, 45). Hollandali ebeveynlerde
yapilan 5 yillik bir ¢alisma (46) ve Amerika'daki
orta yastaki yetigskinlerde yapilan 18 yillik bir
calisma  (47), duygusal yemenin Ozellikle
kadinlarda depresyon ve beden kiitle indeksi
kazanim1 veya obezite gelisimi arasinda bir araci
gorevi gordiigliinii gostermistir. Bununla birlikte
duygusal yemenin depresyon ve kilo alimi
arasindaki aracilik etkisi fiziksel aktivite ve uyku
siiresine de bagli olabilecegi bildirilmistir. Daha
fazla fiziksel aktivite, daha az duygusal yeme ile de
iliskilendirilmistir (48, 49). Buna gore, fiziksel
aktiviteyi artirmanin, olumsuz duygusal durumlar
altinda yiiksek yaglh ve sekerli yiyeceklerin asiri
alimin1 azaltmak icin uygun bir strateji olabilecegi
ve uyku siiresini uzatmanin benzer etkilere sahip

olabilecegi oOne siiriilmiistiir (50, 51). Boylece
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egzersiz, duygu dizenlemesindeki etkisi ile
depresyon ve duygusal yemenin viicut agirligi
artis1 iizerindeki etkilerini hafifletebilir. Ayni
zamanda, kisa uyku siiresinin viicut agirligt artig
Uzerindeki etkilerini gii¢lendirebildigi yani kisa
uyku stiresinin stres etkeni olarak goriildiigi ve
duygu durumu diizenlemesini engelledigine dair
kanitlar ortaya ¢ikmaktadir (52). Dweck vd. (2014)
64 kadin ile yaptiklart calismada kisa uyku
suresinin (bir gecede 7 saatten az) bir stres etkeni
olabilecegini ve duygusal yemeye yatkin kisilerde
atistirmalik aliminin artmasina yol acgabilecegini
One stirmistiir (53). Geliebter vd. (2003) yapilan
baska bir caligmada ise fazla viicut agirligina sahip
ve olumsuz duygular yasayan bireylerin normal
kilolu ve zayif bireylerden daha fazla yemek
yediklerini bildirmislerdir (54). Lazarevich vd.
(2016) 1453 fniversite Ogrencisi ile yaptiklari
calismada duygusal yemenin her iki cinsiyette BKI
ile iligkili oldugunu bildirmislerdir (55). Pandemi
sirecinde Zachary vd. (2020) 123 katilimcr ile
yaptiklar1 bir caligmada, bireylerin %22'sinin 2,3-
4,5 kg araliginda viicut agirliklarinda artig
oldugunu belirtmislerdir. Katilimcilarin ayrica

uykusuz, fiziksel olarak daha az aktif olduklarini,
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aksam yemeginden sonra ise daha fazla
atistirdiklarini bildirmislerdir (56).

COVID-19 Pandemi Sdrecinde Beslenmeye
Genel Bir Bakis

COVID-19 salgim1 diinya genelinde hizla
yayillmaktadir. COVID-19'u  kontrol  etmek
amactyla sosyal mesafeyi kurallar1 ve insanlari
evde kalmaya tesvik eden farkli karantina
politikalar1 uygulanmaktadir. Bu siiregte bireylerin
daha fazla stres altinda kaldiklar1 ve daha fazla
enerji alimiyla birlikte yiiksek miktarlarda yag,
karbonhidrat ve protein tiikettikleri bildirilmistir
(57). Bu durumu 6nlemek ve saglikli bir bagisiklik
sistemi icin yiksek miktarda mineral, antioksidan
ve vitamin i¢eren saglikli ve dengeli bir beslenme
diizenini takip ederek beslenme aligkanliklarina
dikkat etmek Onemlidir (58). Diyet bilesenleri,
beslenme, inflamasyon ve oksidatif stres arasindaki
iliski  bilinmektedir. Bu siirecte de anti-
inflamatuvar  diyetin  gelistirilmesinin ~ 6nemi
vurgulanmistir (59). Bitkisel gidalarda yaygin
olarak bulunan polifenoller ve karotenoidler gibi
cesitli fitokimyasallar anti-inflamatuvar 6zellik
gosterrnektedir. Bitkisel gidalarda bulunan diyet
tarafindan

lifi, bagirsak mikrobiyotast
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fermantasyon ve bunun sonucunda metabolik
bilesiklerin ozellikle kisa zincirli yag asitlerinin
olusumu  yoluyla anti-inflamatuar  6zellik
gostermesi dahil olmak iizere ¢esitli saglik yararlari
ile iliskilendirilmistir. Bu tiir anti-inflamatuvar
aktif bilesikler inflamasyon ve oksidatif stresin
genel homeostazinda 6nemli olabilmektedir (60-
62). Diyet lifi ve polifenoller gibi g¢esitli
fitokimyasallar Bifidobacterium spp. gibi yararl
bakterilerin  biiyiimesini  tegvik etmek ve
Clostridium spp. gibi potansiyel patojenik olanlari
azaltmak gibi prebiyotik etkilere sahip oldugu ve
bagirsak mikrobiyotasini etkiledigi one
striilmiistiir (63). Meyve ve sebzelerin igerigindeki
E vitamini, C vitamini ve beta-karoten gibi
antioksidan  Ozelliklere sahip mikro besin
ogelerinin de bagisiklik sistemi fonksiyonunu
artirabildigi bildirilmistir. Beta karoten en ¢ok tatl
patates, havu¢ ve yesil yaprakli sebzelerde
bulunurken, C vitamini kaynaklar1 arasinda
kirmizibiber, portakal, ¢ilek, brokoli, mango, limon
yer almaktadir. Temel E vitamini kaynaklari
bitkisel yaglar (soya fasulyesi, aycicegi, muisir,

bugday tohumu ve ceviz), findik, tohumlar, 1spanak

ve brokolidir (64). Anti-inflamatuvar diyetin
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onemli bir bileseni de yiiksek kalitedeki (gerekli
miktarlarda esansiyel amino asitleri igeren)
proteinlerdir. Yiksek kalitedeki belirli miktarda
protein tlketilmesinin optimal antikor Gretimi igin
cok oOnemli oldugu bilinmektedir (65). Aym
zamanda karantinaya bagli olarak stres diizeyi ve
gida alim1 daha da artarken tehlikeli bir kisir
dongiiye yol agan uyku bozukluklarina da neden
olabilmektedir. Bu nedenle aksam yemeginde
serotonin ve melatonin sentezini destekleyen veya
iceren yiyeceklerin tlketilmesi bu strecte oldukca
onemlidir. Kokler, yapraklar, meyveler, badem,
muz, kiraz ve yulaf gibi tohumlar dahil olmak tizere
cok cesitli bitki tlrleri melatonin veya serotonin
icermektedir. Sut ve st Grinleri gibi proteinli
besinler uykuya neden olan triptofanin ana
kaynaklaridir (66). Buna ek olarak karantina
disarida daha az zaman gegirme, daha az giinese
maruz kalma ve daha az D vitamini Gretimi ile
iliskilendirilebilir. Yeterli D vitamini kanser,
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet gibi bircok
kronik hastaliga yakalanma riskini azalttigi da
bildirilmistir. D vitamini i¢eren yiyecekler arasinda
balik, karaciger, yumurta sarisi ve D vitamini

eklenmis yiyecekler (6rnegin siit, yogurt) bulunur.
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Bagisiklik fonksiyonunun siirdiiriilmesi i¢in ¢ok
onemli olan bir diger temel eser element ¢inkodur.
Istiridye porsiyon basma en fazla cinkoyu
icermesine ragmen, ¢inko almak icin en yaygin
yiyecek kiimes hayvanlari, kirmizi et, findik, kabak
cekirdegi, susam, fasulye ve mercimekten temsil
edilir. Yukarida ag¢iklanan tiim besinler, karantina
stirecinde izlenecek saglikli bir beslenme modelini
olusturacaktir (64).

SONUC

COVID-19 pandemi siirecinde; karantina, is kaybi,
yakinlarim1 kaybetme, belirsizlik gibi durumlara
bagli olarak olusan anksiyete, stres, kaygi,
depresyon gibi negatif duygu durumlari meydana
gelmistir. Pandemi siirecinde yapilan ¢alismalarda
da goriildiigii tizere bireyler bircok ydnden
olumsuz  etkilenirken  Ozellikle  psikolojik
sorunlarla beraber duygusal yeme davranisi da
artmistir. Duygusal yemenin de obezite riskini
artirdigr ve gelecekte saglik iizerinde olumsuz
etkileri oldugu bilinmektedir. Tiim bunlarin 6niine
gecebilmek i¢in bagisiklik sistemimizi
destekleyecek besinler tuketmek, fiziksel aktivite

ve uyku sirelerini dengede tutmak, yemek yeme

zamanlarini, Ogiinleri, porsiyonlart planlamak,
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yemek icin belirli bir zamana sahip olmak,

pandemi ile ilgili toplumu negatif etkileyecek her

tirli haber kaynagindan uzak durmak yararh

olacaktir.
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