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Oz
Saglikli beslenmenin kriterlerinden ve etkileyicilerinden en 6nemlilerinden birisi duygusal istahtir. Duygusal istah, bir¢cok faktdrden
etkilendigi gibi birgoklarini da etkileyebilmektedir.

Duygusal istah diizeyini belirlemede duygu durum ve giinliik olaylar zincirinin énemli faktorler oldugu sdylenebilir. Duygusal istah
tarafindan diizenlenen faktorler arasinda en dnemlilerden biri beden kiitle indeksi (BKI) olup, basit seker tiiketiminin artmasryla
iliskilendirilmektedir. Yapilan ¢alismalarda duygusal yeme egiliminde olan kisilerin olumsuz duygu durum ve sartlarina bagl olarak
basit seker tiiketmeye yatkin olup, sonug olarak BKi’lerinde artislar goriilmektedir.

Bu derlemede duygusal istahla iliskili faktorler tizerinde durulmaktadir. Literatiir 15181inda; duygusal istahin genel beslenme ve saglikli
olma durumu ile iliskisi incelenmektedir. Inceleme yazisinin sonucunda elde edilen verilere gére; olumsuz duygu durumlarinda
duygusal istahin beslenme iizerine etkisi ile ilgili olarak diyetisyenlerin diyet programlarinda dikkatli olmalar1 gereken bir konu oldugu
goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler Beslenme, duygusal istah, beden kiitle indeksi, basit karbonhidrat, duygu durumu.

Effect of Emotional Appetite on Body Mass Index and Simple
Carbohydrates Consumption

Abstract

One of the most important criteria and influencers of healthy eating is emotional appetite. Emotional appetite can be affected by many
factors and also it can effect on others.

It can be said that mood and the chain of daily events are important factors in determining the level of emotional appetite. One of the
most important factors regulated by emotional appetite is body mass index (BMI), which is associated with increased consumption of
simple sugars. Studies have shown that people who tend to eat emotionally are prone to consuming simple sugar depending on their
negative mood and conditions, and as a result, increases in BMI are observed.

This review focuses on factors associated with emotional appetite. In the light of the literature; The relationship between emotional
appetite and general nutrition and well-being is examined. According to the data obtained as a result of the review article; Regarding
the effect of emotional appetite on nutrition in negative mood states, it is seen that dietitians should be careful in their diet programs.

Keywords: Nutrition, emotional appetite, body mass index, simple carbohydrates, emotional state.
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1. Giris

Yasamin saglikli olarak devam edebilmesinde, beslenme ritiieli igerisinde yer alan yeme davranisi kisiye bir mutluluk kaynag:
olmasinin yani sira beslenmedeki yeterli ve dengeli beslenme ve yeme bozukluklar1 gibi saglik problemlerine de yol agabilmektedir
(Baysal, 2017).

Kisilerin sahip oldugu yeme aligkanliklari ve kilo yonetimleri aslinda kisilerin psikolojisi ile dogrudan baglantili olabilmektedir.
Bu durum fazla kilolu, obez olan ve ideal viicut agirligina sahip olan kisiler dahil olmak iizere goriilmektedir (Ozkan & Bilici, 2018).

Giliniimiizde degisen beden algis1 ve sosyal medyanin da etkisi ile kisileri oldukga yiiksek oranda etkileyen duygusal istah kavrami
hakkinda yapilan birgok arastirmada; Kisilerin yeme tutumlarini ve viicut agirligini olumsuz yonde etkileyebildigi bildirilmistir.
Ozellikle stres, iiziintii gibi negatif duygu durumlarmin iistesinden gelinemedigi diisiiniildiigii noktalarda ya da cesitli psikolojik baski
ve sebeplerde, uzun siire gesitli diyet uygulayanlarda; yanlis beslenme aligkanliklar1 ve bunlara bagh olarak ¢esitli saglik sorunlar1 da
ortaya cikabilmektedir. Genelde yapilan ¢aligmalarda duygusal yeme egiliminde olan risk gruplarinin; ¢ocuklar ve ergenler, obez
bireyler ve ¢esitli psikosomatik semptomlar gosteren bireyler olabildigi gozlemlenmistir. Duygusal yeme egilimini; ebeveynlerin 6rnek
alinmasi, 6fke, can sikintisi, stres, depresyon gibi olumsuz duygu durumlart ve mutluluk, huzur gibi olumlu duygu durumlarini
etkileyebildigi gozlemlenmistir (Serin & Sanlier, 2018). Duygusal istahin, duygu durumlarim etkiledigi ve 6zellikle duygusal istahi
arttirmast nedeniyle basit karbonhidrartlarin fazla tiiketimi sonucu BKI degerlerinde énemli élgiide artislara rastlaniimaktadir. Bu
derlemede de duygu durumlarinin duygusal istahi nasil etkiledigi, mekanizmasi ve dogurdugu sonuglar ele alinmustir.

2. Besin Se¢imi

Besinlerin se¢iminde kisilerin yeme isteginin daha fazla uyarildig: diistiniilmektedir. Yeme arzusunun artmasinin, sagliksiz yiyecek
secimine neden oldugu ve olumsuz ruh hali durumlarina karsit yanmit olarak yeme durumunu degistirmeye yol actigi saptanmustir.
Yemeye dair bu diirtiilerin varligs, kisilerin genellikle saglikli besini tercih etmek yerine, tat tercihlerine dayal olarak lezzet bakimindan
zengin olan sagliksiz besinlere yonelmeleri ile olugsmaktadir (Mantau ve ark.,2018).

3. Duygusal A¢hk

Duygusal aglik, ¢esitli duygu durumlarina kars1 olusan bir tepki olarak ani olarak ortaya ¢ikip, hissedilen aglik durumu olarak
tanimlanmaktadir. Kisilerin 6giin zamaninin gelmesiyle ya da aglik hissi yasamasiyla (fiziksel olarak a¢lik hissetme) degil, sadece duygu
durumlar1 nedeni ile ortaya ¢ikan bir yeme davramisi olup, fiziksel aglikta yasanan belirtileri gostermemektedir (Van, 2015).

Fiziksel agligin belirtileri hissedilmeden, kisinin kendini odiillendirme istegi, yeme arzusu ve yemek yemekten alinan zevk ile
ortaya ¢ikan psikolojik belirtiler duygusal aghk olarak tanimlanmaktadir. Lezzetli yiyeceklere verilen, beynin belirli bolgelerinden
kaynaklanan noral ve algisal yanitlarin artigi ile birlikte beyinin obezite ve uyumsuz yeme davranislari (6rn. tikinircasina yeme, sagliksiz
atistirma, a¢ olmadan yemek yeme) ile sonuglanmaktadir. Bu nedenle, duygusal aglik, yeme ve kilo problemleriyle iliskili temel bir
sebep olarak goriilmektedir (Mason ve ark., 2020). Duygusal aglik kisinin, buldugu her yiyecegi tiiketmesine, cogunlukla enerji degeri
yiiksek olan yagli ve basit karbonhidrat oran1 yiiksek olan besinlere yonelmesine neden olmaktadir (Bast & Berry, 2014).

Genel olarak yapilan ¢ogu ¢alismada duygusal istaha sahip olan Kisilerin yemek yeme davranislarinda yasadiklari artigin; olumsuz
duygu durumlari ve olaylardan etkilendigi zamanlarda gerceklestigi saptanmistir (Santos ve ark.,2016).

Raporlar, kadinlarin yaklagik %350'sinin, temel olarak kaygi belirtileriyle iligkili bir tir yeme bozukluguna sahip oldugunu
gostermektedir (Santos ve ark.,2016). Fong ve arkadaslarinin uyguladigi bir ¢calismada duygusal istaha sahip olan Kisiler, duygu
durumlarindan kaynakli olarak yeme egilimlerini kontrol etmekte zorlandiklar1 anlarda basit karbonhidratlar agisindan zengin olan
besinlerin olmayan besinler ile karsilastirildiginda gézlerine daha lezzetli goriindiigii veya daha istah agic1 koktugunu ifade etmislerdir.
Duygu durum degisiklikleri, bireylerin besin secimlerinde etkili olmaktadir. Istahin artmas1 durumunda seker orani yiiksek olan
besinlerin (kek, cikolata ve biskiivi gibi) tiiketiminde artisa neden oldugu yapilan arastirmalar sonucunda bildirilmistir (Fong ve
ark.,2019).

4. Duygusal Yeme Davranisi ve Mekanizmalar

Negatif duygu ve durumlarina yanit olarak ortaya ¢ikan asir1 yeme egilimi ile karakterize olan yeme bozuklugu duygusal yeme
olarak tanimlanmaktadir. Yapilan ilk ¢aligmalarda bulimik hastalarda goriilen asir1 yeme ile ortaya ¢ikan duygusal yeme, ilerleyen
siireclerde yapilan calismalar ile tikanircasina yeme ataklari ile de iligkilendirildigi gozlemlenmektedir (inalkag & Arslantas, 2018).
Duygusal yeme, baslangigta olumsuz duygulara tepki olarak yemek olarak tanimlansa da ayrica olumlu duygu durumlari gida aliminin
artmasina neden olabilecegini gosteren birgok arastirma bildirilmistir (Cardi ve ark., 2015). Bu nedenle, bir¢ok arastirmaci artik olumlu
duygular1 da duygusal yemenin bir parcast olarak kabul etmekte ve olumsuz duygulara yanit olarak yeme bozukluklari ortaya
¢ikabilmektedir. Kisilerin hizli kilo kaybetme arzular1 sonucu; tikinircasina yeme ve depresyon gibi duygular olusabilmektedir. Ilaveten
duygusal yeme, sucluluk duygularina yol agarak, geriye doniisii olamayan durumlara da yol agabilir. Duygusal yeme kavrami basit
anlamda diigiiniilse de ¢ogu zaman sanildigi kadar basit degildir (Bongers & Jansen, 2016).
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Negatif duygu ve durumlar ile ortaya ¢ikan asir1 yeme egilimi; obezite, ortoreksiya, bulumia gibi yeme bozukluguna sahip olan
kisilerde bulundugu bildirilmistir. Saglikli yeterli ve dengeli beslenme, kilo verme gibi durumlarin diizenlenmesinde duygusal yeme
egilimlerinin kontrolii giderek elzem hale gelmektedir (Inalkag & Arslantas, 2018).

5. Yeme Bagimhihig

Theron Randolph tarafindan 1956 yilinda ilk kez literatiire giren yemem bagimliligi, , 1980” lerde devam eden arastirmalar 1g1ginda
Anoreksiya Nervoza (AN) ve Bulimiya Nervoza (BN) ile iligskilendirilmistir.

BED (tikinircasina yeme sendromu) ile obezite arasindaki iliskilere 2000’li yillarda yogunlasarak ¢alismalar yapilmistir. 2010
yilinda insanlarda yeme bagimlilig1 ile ilgili yapilan aragtirmalarda ‘duygusal asir1 yeme” konusunda depresyon ve stresten kaynaklanan
negatif duygu ve durumlarin {istesinden gelebilmek amaci ile besin tiiketildigi gézlemlenmistir. Besinlerin bu etkisinin tam olarak
madde bagimliligina benzer rolde oldugu vurgulanmistir.

2011 yilinda yapilan arastirmalar ile asir1 lezzetli besinler; seker ve yiiksek enerjili besinlerden doygun hale getirilmis, tuz ve katki
maddesi bakimindan da zengin olan bagimlilik yapici besinler olarak tanimlanmistir (Dinger,2019).

Yeme bagimliligi kavrami, yiiksek enerjili yiyeceklerin asir1 ve diizensiz tiiketimi ile karakterize olunan belirli yiyeceklere olan
asir1 ilgi ve davranislart ifade etmektedir.

Bununla birlikte, son yillarda hem hayvan hem de insanlarda yapilan ¢alismalar yeni yontemler ve bilgileri igerdiginden bu kavrama
daha fazla dikkat cekilmektedir. Ilk bulgular, asir1 kilo/obezite, yiyecek ve bagimlilik arasinda bir iligki oldugunu diisiindiirmiis ve son
zamanlarda ise bunlarin arasindaki iligski yeme kavrami ve sistemini etkilemeleri bakimindan ele alinmustir.

Spesifik olarak, gida bagimliligi olan bireyler siklikla enerji yogun ve seker, yag ve tuz orani yiiksek islenmis gidalari tiketmektedir.
Bu konu tizerinde yapilan ¢alismalarda, bu kadar lezzetli yiyeceklerin igerdigi tuz, sekerler ve yaglarin, beyindeki dopamin &diil
sistemlerini aktive ederek bagimlilik potansiyeline sahip olabilecegini digiindiirmektedir.

Yeme bagimliligi ile iligkili olarak tikinircasina yeme sendromu olanlarda; belirli bir zaman diliminde normal kabul edilenden daha
fazla miktarda yiyecek tiikketmek, kontrol eksikligi duygusu, normalden daha hizli yemek yemek, rahatsiz edici bir sekilde tok
hissetmesine ragmen yemeye devam etme, a¢ olmamasina ragmen yemek yeme, tek basina yemek yeme ve sonrasinda kendinden
igrenme, depresyon veya suglu hissetme gibi sorunlar bulunmaktadir. (Hauck ve ark.,2020).

7. Duygusal Sema Modeli

Leahy’nin olusturdugu duygusal sema modelinde, bir dizi yorumlama siireci ve stratejisi tanimlanmakta ve hosnutsuzluk verici
duygu yasanmast ile beraber ortaya ¢ikmaktadir. ilk basamak duygulari fark etmeyi ve onlar1 tanimlamayi icermekte olup (Leahy,2001),
Leahy’in bu modelinde ikinci basamak ise; duygudan duygusal ve biligsel kaginmayi ele almaktadir. Disosiasyon, tikinircasina yeme
ve alkol kullanim1 seklinde ortaya ¢ikabilen bu kaginma tiirleri bildirilmistir (Leahy,2006). Depresyon, travma-sonrast stres bozuklugu,
anksiyete, endiselenme, es iliskilerinde uyumsuzluk ve kisilik bozukluklar1 kaginma tiirleri haricindeki olumsuz duygusal davraniglar
olarak bildirilmistir (Leahy,2002).

8. Duygusal Yeme Teorileri

Duygusal yeme ile ilgili birgok mekanizma ve teoriler bulunmaktadir.

8.1. Kisitlama Teorisi

Sosyal medya ve gevrenin etkisiyle olusturulan ve giizeelik algis1 ile bagdastirilan zayif olma ideali, kigilerin kendi bedeninden
memnun olmama durumu, kat1 diyetler uygulama egiliminde artis1 ve bunlarin sonucunda yasanan olumsuz duygular ile basa ¢ikabilmek
i¢in duygusal yeme davranigi sergileyebilmekte olduklar bildirilmistir.

Kat1 bir diyet uygulayan kisinin kisitlama teorisine gore izin verildigi noktada diyetinin disina ¢ikabilmektedir, biling altindaki
besin yoklugu algisindan dolayi ihtiyacindan fazla besin alabilmektedir (Sevinger & Konuk,2018).

8.2. I¢sel-Dissal Obezite Teorisi

Normal kilo araliklarinda olan kisilerin korku ve anksiyete gibi duygu durumlarinda besin tiiketim sikliklarini azaltic1 etki gosterdigi
bildirilmistir. Bu durumun aksine obez olan kisilerde bu uyaranlara karsi yanit olusmamaktadir. Stres gibi duygu durumlart yasandigi
esnada midede olusan kasilma hareketleri azalir ve bu durum normal kilolu yeme davranigini azaltir, ancak obez kisilerde ise bu tam
tersi etki gostermektedir. Obez kisiler igsel uyaricilari anlamada yetersiz olduklarindan dolay1 yemeyi baslatma ve durdurma konusunda
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digsal uyaranlara ihtiyag duymaktadirlar. Bu kisiler digsal uyarilarina daha duyarhdir ve aglik-tokluk hissindense bu dissal uyarilara
cevap olarak yeme egilimindedirler (Unal,2018).

8.3. Kagis Teorisi

Bagka bir teoride ise duygusal yemenin olumsuz ortamlardan bir kacis mekanizmasi olarak kullanildigi seklindedir. Bu teoride;
Kisinin davranig ve egosunu tetikleyen uyaranlardan kagmak ya da bu uyaranlardan kisilerin dikkatini uzaklastirma amaci ile ortaya
¢iktig1 bildirilmektedir. Bu diisiinceye gore egokisiligi tehdit eden bir uyari ile karsi karsiya geldiginde olumsuz duygular ve onun bu
duygularm olusturdugu caydirict etkilerden uzaklagtirmak icin duygusal yeme duygusuna sahip olan Kisileri kagisa yonelttigi
saptanmuigtir.

Biitiin olarak gozlemlendiginde Kisiler stres gibi negatif duygularin tistesinden gelebilme ve kurtulma yontemi olarak duygusal
yeme davramig1 artmakta oldugu bildirilmektedir. Sonu¢ olarak bu davramigin daha karmagik bir hale dontstigi soylenmektedir.
Ustesinden gelebilmek veya kurtulmak icin 6zellikle duygu yonelimli ve kaginmay1 kullanan stratejilere 6rnek olarak; diyet yapma,
tikinircasina yeme ve bozuk yeme davraniglarindan bahsedilmekte ve birbirleri ile iliskili oldugu bildirilmistir (MacCormack &
Lindquist, 2018).

9. Duygu Durumu ve Basit Karbonhidratlar

Seker ve yag ile doyurucu hale getirilmis, tuz ve/veya katki maddesi bakimindan da zenginlestirismis olan bazi besinler ‘lezzetli’
veya ‘asirt lezzetli’ besinler olarak tanimlanmaktadir (Kalon & Honh,2016). Lezzetli besinlerin tiiketimi 6diil yaklagimiyla tekrarlayici
davramslar haline gelmektedir. Bu tutumun sonucu olarak ‘besin/ beslenme bagimliligi” haline donistigi gozlemlenmektedir (Turton
& Chami & Treasure,2017).

Obezite, anksiyete ve duygudurum bozukluklar arasinda bulunan iliskilere dayanarak duygusal faktorlerin giderek daha 6nemli
hale geldigi bilinmektedir. Seker bagimliligi, karbonhidrat 6zlemi ve duygusal yeme, obezite ve fazla kilolu olmakla iligkilendirilmistir.
Bu, obezite, anksiyete ve duygudurum bozukluklari arasinda giiglii bir iliskinin kurulmasina yol agmustir ve bunlarin timi 6nemli halk
sagligt etkilerine sahiptir (Ventura ve ark., 2014). Bagimlilik yapici besinler, bireyler tarafindan olumsuz duygu durumlarini gidermek
icin kullanilmaktadir Kisilerin severek ve isteyerek tiikettikleri bu besinler keyif verici olmalar1 ve 6dil sistemi ile iligkili olmalar
sebebi ile pozitif duygular ortaya ¢ikartarak ruhsal olarak iyilik haline sebep olan bir yonii de olmaktadir. Bu sebep ile kisilerin
karbonhidrattan zengin icerige sahip olan asir1 lezzetli besinlerde 6zellikle basit seker tiiketimindeki artis, daha net ortaya konulmustur.
Karbonhidratlarin emiliminin sonucu serotonin sentezi ve salimimi gerceklesmekte bu sayede de negatif duygu durumunu iyilestirmede
etkili oldugu bildirilmistir (Dinger,2019). Kisilerin giinliik olarak yasadiklar1 olaylara bagli olarak degisen duygu durumlari ve 6zellikle
basit karbonhidrat tiikketimi {izerine yapilan ¢ogu arastirmada depresyon, istah diizeylerinde artis ve karbonhidrat tiiketiminin artisi ile
iliskili bulunmustur (Sahin, 2014).

Tath atistirmaliklarin ruh hali degisiklikleri tizerindeki etkisi, biiyiik 6l¢iide bireysel 6zelliklere ve kaygi gibi farkli duygulara karsi
duyarhiliga baghdir. Ozellikle ergenler, kendi gériiniimleri ve akranlariyla olan sosyal temaslari ile iliskili stres nedeniyle duygusal
yemeye maruz kalmaktadir. Ergenlerde olumsuz duygu durum indiiksiyonu, karbonhidrat, atistirmalik ve tatli aliminin artmasina neden
olabilir ve bu tiir yemeklerden sonra olumsuz duygular tiikenebilir. Ancak gida alimu stresli veya depresif durumlarda olumsuz sonuglara
neden olabilir. Ozellikle obez bireylerde, asir1 yemenin neden oldugu sugluluk ve 6fke duygular1 nedeniyle yemekten sonra olumsuz
duygular artabilmektedir. Bir yemekten sonra duygusal degisikliklere neden olmak i¢in gerekli faktoriin, etkilerine duyarlilik veya tam
tersi, yiyeceklerin odiillendirici 6zelliklerine karsi yetersiz duyarlilik oldugu goriilmektedir. Bu durum, zayif bireylere gére olumsuz
duygulara tepki olarak daha fazla tiiketime gereksinim duyan, fazla kilolu bireylerde 6zellikle sGnemlidir. Bunun nedeni, obez bireylerin
koku veya gorsel diirtiiler gibi gida duyusal ipuglarinin yam sira kaygi, can sikintisi, korku veya depresyon gibi igsel ipuglarina daha
duyarli olmalari olabilir. Obez kadnlarda tath tadindan gelen zevke uyum, zayif kadinlara gore daha yavas gergeklesebilir, bu durum
tokluk hissinin gecikmesine, tiiketim siiresinin uzamasina ve bunun sonucunda agir1 yeme/kilo alimina neden olabilir. Ustelik kadinlar
ruh hali degisiklikleri ve strese kars1 daha savunmasiz gérinmekte ve stres ile bas etmek igin en stk dondurma, gikolata ve kek gibi
tathilar tercih ederken, erkekler pizza, et gibi tuzlu atistirmaliklar: tercih etmektedirler (Pilska & Nesterowicz., 2016).

10. Duygu Durumu ve BKi

Duygu durum ve ona bagli olarak olugan duygusal istah 6zellikle kisilerin beden kiitle indekslerinde ve dolayisiyla obezite riskinde
artisa sebep olmaktadir. Schneider ve arkadaslarinin yaptig1 bir calismada BKI degeri yiiksek olan bireylerin éfke ve kaygi duygularii
karsilagtirilmig ve kaygi seviyesi yiiksek olan bireylerin duygusal yemeye olan egilimlerinin daha yiiksek oldugu ortaya konmustur
(Schneider ve ark., 2010).

2021 yilinda obez ve normal viicut agirligina sahip olan kisilerle yapilan bagka bir ¢alismada ise obez olan bireylerin duygusal istah
durumlarinda istatistiksel olarak anlamli olarak daha yiiksek oldugu saptanmstir (Ayyildiz ve ark., 2021).

Arastirmalar, duygusal, dissal ve kisitll yeme gibi yeme davranislarinin daha yiiksek viicut kiitle indeksi (BKI) ve kilo alim ile
iliskili oldugunu agikca gostermektedir.
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Genel olarak yapilan ileriye doniik kohort calismalarda, kisilerde bulunan duygusal yeme ve istah davranisimin, daha yiiksek BKI,
bel cevresi ve viicut yag yiizdesi ile dogrudan iligkili oldugu bildirilmistir.

Fransa’da yasayan Kisiler temel alinarak yapilan bir ¢alismada, Kisilerin BKI degerleri iizerinde 2 yillik degisiklikle ilgisi
olmamasina ragmen, Hollanda, Finlandiya, Fransa, ABD ve Kore'de yiiriitiilen baska ileriye doniik kohort ¢alismalar1 géstermistir ki,
baslangigta daha yiiksek duygusal yemeye sahip yetiskinler zamanla daha fazla kilo alma egilimindedir. Yapilan bu ¢alismalar birlikte
ele alindiginda, epidemiyolojik kanitlar, duygusal istaha sahip

olan Kisilerin; enerjisi yogun gidalar1 daha sik tiikettigi ve bu sebeple de obezite goriilme riskinin yiiksek oldugu fikrini tutarl bir
sekilde desteklemektedir (Konttinen, 2020).

Yapilan bagka bir arastirmada ise duygusal istaha sahip olan kisilerin olumsuz duygu ve durumlarda problem ¢6zme ve planlama
becerilerindeki eksiklikler sebebi ile problemlerden kagmaya galisarak, kilolarmni koruyamadiklarmi dolayisiyla BKI degerlerinde artis
yasadiklar1 bildirilmis olup bu durumun ozellikle Kisilerin kendi duygularimi dinleme, farkinda olma, 6z diizenleme ve giivenme
yetenekleri ile iliskilendirilmesi gerektigi diisiiniilmiistiir. Bu nedenle BKI degerleri yiiksek olan kisilerin beslenme tedavisi ile birlikte
yemege itecek fiziksel arzu ve duygu durumlarim da g6z oniine alarak psikolojik tedavi ile desteklenmeleri elzem olarak goriilmektedir
(Willem ve ark., 2019).

11.Sonug

Duygusal yeme; depresyon ve Beden Kiitle Indeksi artis1 veya bireylerde kilo alimi durumuna sebep olabilmektedir. Ozellikle
yiiksek enerji yogunlugu, yiiksek yag ve seker iceren gidalarin olumsuz duygusal uyaranlarla artan tiiketimi arasindaki iliski kapsamli
bir sekilde incelenmistir. Stres, duygusal uyarim ve kilo alimi arasinda 6nemli bir iliski oldugu yapilan ¢aligmalar sonucu belirlenmistir.

Viicut kitle indeksinin artisina bagli olarak bireylerde olusabilecek obezite veya ¢esitli kronik hastaliklar (insiilin direnci,
hipertansiyon vb.) i¢in yeterli ve dengeli bir diyet tedavisi yaklagimi bireysel yeme tarzina uygun bir sekle getirilerek olugturulmalidir.
Bununla beraber duygu durum degisikliklerinde kisilerin beslenme diizenleri ve 6giin planlamalar1 saglikli, yeterli ve dengeli bir sekilde
planlamali, ana 6giin ve ara 6giinleri diizenlemeli, yeterli sivi alim1 saglanarak karbonhidrat ve yagdan zengin beslenmeye yonelimi
azaltmaya veya ortadan kaldirilmaya ¢alisilmalidir.

Bu sayede daha kalici kilo kaybi veya viicut agirhgimin korunmasi saglanabilir. Bununla beraber yeterli ve dengeli beslenme ve
diizenli olarak gerceklestirilen fiziksel aktivenin kisilere hem fizyolojik hem de duygusal olarak pozitif yonde katki saglayacag:
distiniilmektedir. Gerekli goriilen durumlarda doktor, diyetisyen ve psikologlarin dahil edildigi bir grupla beraber ¢alisma onerilebilir.
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