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Ozet

Bireyin aglik ve tokluk uyaranlarinin etkisinde, yagamini saglikli bir sekilde devam ettirebilmesi i¢in belirli bir denge
halinde, gerekli olan enerji ve besin 6gelerini almasi anlamina gelen besin alimu, fizyolojik siiregler ve ¢evresel ipuglart
tarafindan kontrol edilir. Bu siirecte hipotalamus ve beyin sapi, sinirsel ve hormonal sinyalleri birlestirerek besin
alimin1 diizenler. Ancak bireyin sadece fizyolojik ihtiyaglarina bagli olmadig: bilinen besin alimi; beynin 6diil ve
zevke dayali sistemleriyle iligkili olan ¢evresel uyaranlarin etkisi, aligkanlik giicii ve besin ipuglarinin varliginda
yiiksek kalorili ve yiiksek enerjili besin alimini tesvik eden ve bireyin yedigi besinlerden haz almasina odaklanip
kendini daha iyi hissetmesini saglayan hedonik aglik ile de dogrudan iligkilidir. Modern yasam tarzi, kolay erisilebilir
ve yiiksek kalorili besinlerin tiiketimini tesvik ederken reklamlar ve gorsel ipuglart da besin alimini etkiler. Besinin
Giicii Olgegi gibi araclar, hedonik aclig1 degerlendirmekte ve besinlerle iliskilendirilen duygusal tepkileri 6lgmektedir.
Bu baglamda besin alimini diizenleyen psikolojik ve c¢evresel faktorlerin anlagilmasi, obeziteye karsi miicadelede
o6nemlidir. Clinkii yiiksek hedonik aglik, sagliksiz yeme davranislarini tegvik eder ve obezite riskini artirir.

Anahtar kelimeler: Besin, Hedonik aclik, Obezite

Hedonic Hunger and Obesity
Abstract

Under the influence of hunger and satiety stimuli, the individual must reach a certain level to continue his life in a
healthy nutrient intake, which means taking the necessary energy and nutrients in balance, physiological processes
and controlled by environmental cues. In this process, the hypothalamus and the brainstem send neural and
hormonal signals to regulate nutrient intake by combining them. However, food intake depends not only on an
individual's physiological needs but also on the influence of environmental stimuli, strength of habituation, and
food cues, which are related to the brain's reward and pleasure-based systems. The presence of a diet that
encourages the intake of high-calorie and high-energy foods and helps the individual to feel pleasure from the food
they eat. It is also directly related to hedonic hunger, which allows them to focus and feel better. Modern lifestyle
encourages the consumption of easily accessible and high-calorie foods, while advertisements and visual cues
influence food intake. Instruments such as the Power of Food Scale assess hedonic hunger and the emotional
measures responses. Understanding the psychological and environmental factors that regulate food intake in this
context is essential in the fight against obesity. Because high hedonic hunger promotes unhealthy eating behaviors
and increases the risk of obesity.
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1. GIRIS

Glinlimiiziin modern ortami sinirsiz, ucuz, son derece lezzetli ve enerji acisindan zengin
yiyeceklerle dolu olup bireyleri yalnizca metabolik ihtiyaglar i¢in degil ayn1 zamanda daha iyi
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hissetmek, stres diizeylerini diisiirmek, zevk almak veya asir1 diirtiileri bastirmak i¢in de {iriin
tilketmeye yonlendirmektedir. Doyurucu bir yemekten sonra bir parga pastanin tadini ¢ikarmak,
enerji yoksunlugu ihtiyacina degil, besin alimina yonelik keyfi bir yonelimi temsil eder
(Kahraman & Ok, 2022). Bu durum, bireyin besinle ilgili ipuglarma maruz kalinmasina bagh
olarak fizyolojik aghigin yoklugunda lezzetli besinleri (6rnegin islenmis besinler) yemeye yonelik
zevke dayali diirtiiyii ifade eden hedonik aglik kavrami ile bagdastirilir (Crane ve ark., 2023).
Viicudun hedonik temelli besin aliminda fizyolojik bir ihtiyag olmasa da tiiketilen besinler
genellikle yiliksek kalorili, tuzlu, sekerli ve yagli iirlinlerdir. Bu besinlerin siirekli olarak
tiikketilmesi ise enerji aliminda degisiklere, yiiksek kalorili besinlerin biiylik porsiyonlarda
tilkketilmesine ve besin alimini uyaran hedonik faktorlerin ortaya ¢ikmasina yol acar (Kahraman
& Ok, 2022). Ozellikle homeostatik dengede obezitenin neden oldugu degisiklikler, yiyecek
isaretinin neden oldugu beyin tepkilerini artirarak c¢evresel ipuglarina karsi daha yiiksek
motivasyon ortaya ¢ikarir. Bu durum ise daha fazla yiyecek alimini tesvik eder ve uzun vadede
kilo dengesinin bozulmasina, obeziteye ve obeziteye bagli kronik hastaliklarin artmasina neden
olur (Belfort-DeAguiar & Seo, 2018; Kahraman & Ok, 2022). Hedonik a¢lik alaninda yaymlanan
pek ¢ok arastirma esas alinarak hazirlanmig olan bu ¢alismanin amaci, bireylerde hedonik aglik ve
obezite arasindaki iliskinin boyutunu, yiyeceklerin siklikla tiiketilmesine bagli olarak
homeostatik sinyallerin baskilanip kontrol altina alinamadigr durumlarda asir1 kilo aliminin
getirdigi sonuglar1 ve bu sorunlardan nasil korunulabilecegini gostermektir.

2. HOMEOSTATIK ENERJi DENGESI

Insanlarda besin alimi; gastrointestinal, endokrin ve sinir sistemleri tarafindan kontrol edilen
fizyolojik siirecler ve giiniin saati, besinin bulunabilirligi gibi dissal ¢evresel ipuclar1 tarafindan
diizenlenir. Bu siiregte hipotalamus ve beyin sap1, beslenme davraniglarini ortaya ¢ikarmak igin
¢evreden ve beynin diger alanlarindan gelen sinirsel ve hormonal sinyalleri birlestirerek besin alim
dongiisiinii kontrol eder (Belfort-DeAguiar & Seo, 2018; Cifuentes & Acosta, 2022). Besin alimu,
davranigsal olarak bireyin besin alimina baslamasi ve gerektigi zaman bu besin alimini
durdurabilmesi seklinde isleyen dongiisel bir mekanizmaya sahiptir (Meguid ve ark., 2004;
Tremblay & Bellisle, 2015). Besin alim dongiisiiniin asamalari; aglik, doyma ve tokluktur
(Cifuentes & Acosta, 2022). Besin aliminin sonlanmasi Ve ince bagirsak tarafindan besin 6gelerine
kadar absorbe edilmesi ile baslayan aglik siireci, bir sonraki besin aliminin gergeklestigi zamana
kadar devam eder (Akinci, 2019). Besin alinimindan itibaren devam eden sekiz saatlik bu aglik
stireci, homeostatik aglik olarak isimlendirilir. Yeterli besin alimi sonrasi doygunlugun
olusmasiyla besin alimi sonlanir ve tokluk hissi ortaya ¢ikar (Kose & Sanlier, 2015). Her ne kadar
bu terimler agsamalar halinde ilerleyen bir sistemi ifade etse de tam anlamiyla tokluk ve aglig
tanimlayan bir 68iin arast donem bulunmaz. Homeostatik regiilasyonda besin aliminin
baslatilmasi, toklugun azalmasi veya acligin artmasindan kaynaklanabilir (Cifuentes & Acosta,
2022).

Bir besinin goriilmesi ve/veya kokusu, beslenmeye hazirlik asamasindaki (tiikiiriik salgisinin
artmasi gibi) 1lgili reaksiyonlar: tetiklemis olur. Besin sindirimi basladiginda ise besinin dokusu
ve lezzeti ile ag1z boslugunda olusan sinyaller, yeme isteginin daha da etkilenmesini saglar.

Sindirimi ve emilimi ger¢eklesen besinlerden gelen mekanik ve sinirsel sinyaller ile
dolagimdaki besin maddeleri, beyin tarafindan 6giiniin hacmi ve toklugun belirlenmesine katkida
bulunmak {izere entegre edilir. Ayni1 sekilde, mide-bagirsak peptitleri ve hormonlarimin yiikselen
seviyeleri de bu siirece dahil olup tokluk hissini etkileyebilir. Besin alimint ve viicudun agirlik
dengesini kontrol eden beynin temel bolgesi, hipotalamus olarak gecer (Roh & Kim, 2016).
Hipotalamusa ait ventromedial ¢ekirdek, tokluk merkezi; lateral hipotalamik ¢ekirdek ise aglik
merkezi olarak bilinir (Wynne ve ark., 2005).



Normal kosullarda periferik sinyaller hipotalamusa ulasarak dogrudan veya dolayli olarak
iki ayr1 antagonist noron toplulugu ile etkilesime girer. Enerji alimini uyaran NPY/Agouti iliskili
peptit (AgRP) ve enerji alimini engelleyen proopiomelanokortin(POMC) néronlart Meguid ve ark.
(2004); leptin, ghrelin, kolesistokinin, peptid YY, insiilin, pankreas polipeptidi ve glukagon
benzeri peptid 1 (GLP-1) gibi noropeptid hormonlardan aldiklar1 geri bildirimler ile enerji
homeostazisinin diizenlenmesini saglar (Wynne ve ark., 2005; Lee & Dixon, 2017).

2. HEDONIK ACLIK

Giliniimiizde besin alimi1 sadece viicudun fizyolojik ihtiyaglarina gore degil ayn1 zamanda
cevresel beslenme ipuclarinin varligina, bireyin psikolojik ve sosyokiiltiirel yonlerine de
dayanarak aglik hissinden bagimsiz olarak gerceklesebilir. Bu “homeostatik olmayan™ veya
“hedonik yeme” durumu; istah mekanizmasi temelli olmayan, metabolik geri bildirim tarafindan
diizenlenmeyen ve biligsel, 6diil ve duygusal faktorlerle iliskili olan besin alimini ifade eder (Lee
& Dixon, 2017; Cifuentes & Acosta, 2022). Hedonik aglik fizyolojik agligin yoklugunda asir1 6diil
duyarlilig1, besin alimina yonelik haz ve besine yonelik diirtii ile karakterizedir (Mason ve ark.,
2020). Homeostatik aglik ile hedonik aclik arasinda temelde iki fark bulunur. Ilki, besinin lezzeti
her iki aglik durumunda etkili olsa da belirli bir besine karsi duyulan istegin temelinde hedonik
achik yatmasidir. Ikincisi ise kisa siireli enerji agig1 oldugunda ortaya ¢ikan hedonik acligin
tiiketilen besinlerin zamanlamasi, niceligi ve Kalitesi agisindan homeostatik agliktan ayrilmasidir.
Hedonik aglikta besinlerin haz verici ve Odiillendirici 6zellikleri, besinin enerji igeriginden
bagimsiz olarak 6n plandadir (Kahraman & Ok, 2022).

Homeostatik olmayan mekanizmalarin ¢ogunun beynin ddiil sistemiyle ilgili oldugu bilinir
(Alonso-Alonso ve ark., 2015). Odiil, bireylerin fizyolojik ve psikolojik gereksinimlerini
kargilamak i¢in tesvik eden i¢ ve dis uyaricilara noral bir “yanit” olarak tanimlanir. Besine ait
lezzet, haz ve tesvik gibi ddiillendirme tutumlarina aracilik eden sinir yolaklarindan olusan 6diil
sistemlerini aktive eder. Beklenti ve motivasyonu yoneten dopaminerjik ddiil yollar1 ve hazzi
tetikleyen opioiderjik yolaklar, bu bdlgeye ait noronlarin uyarilmasinda aktif olarak yer alir.
Besinlere ait hedonik 6zellikler beynin kortiko-limbik bolgelerinin aktivasyonuna ve dopamin
seviyesinin yiikselmesine neden olur (Lee & Dixon, 2017; Coskunsu, 2021).

Kalori agigimi kapatmaktan ziyade zevk i¢in besin tiiketilmesiyle karakterize olan hedonik
aclik; bireylerin diisiinceleri, duygular ve diirtiileriyle de iligkili bir kavramdir (Takgbajouah &
Buscemi, 2022). Bireyin lezzetli besin tiiketimine direnmesinde zorluga sebep olan artmis
diirtiisellik hissi, hedonik aglik diizeylerinin de artmasina neden olur (Kahraman & Ok, 2022).
Besin alimini tesvik eden reklamlar, besinin kokusu, tadi ve goriintiisii ya da bireyin olumsuz ruh
halleri, bireyin besin aliminin tetiklenmesine yol acgar (Espel-Huynh ve ark., 2018). Bununla
birlikte, birey; bozulan ruh halini diizeltmek, stres durumu ile basa ¢ikmak, yedigi besinden zevk
almak ve asir1 diirtlilerini bastirmak i¢in daha c¢ok yiiksek kalorili besinlerin tercih edildigi
hedonik bir dongliye yonelir. Uzun vadede kilo dengesinin bozulmasi, obezite ve obeziteye bagl
pek cok hastaligin artmasina sebep olan hedonik aglik, benlik saygis1 gibi psikolojik, davranigsal
ve biligsel temelli bir dizi faktorle de iliskilidir (Lee & Dixon, 2017; Kahraman & Ok, 2022).

3. HEDONIK ACLIK VE OBEZITE

Obezite, viicut kitle indeksi (BMI) > 30 kg/m? olarak tanimlanan, viicutta asir1 yag veya
adipoz doku birikimi ile karakterize edilen karmasik, kronik bir hastaliktir (Wen ve ark., 2022;
WHO, 2022). Bireyde asir1 yaglanma, yaglanma bolgesi ve dagilimi, ¢evresel, genetik, biyolojik
ve sosyoekonomik faktorler dahil olmak tizere birgok faktor kaynakli komplikasyonlar meydana
gelir ve bu komplikasyonlar viicut kitle indeksi arttik¢a artar (Wharton ve ark., 2020). Obezite ve
asirt kilo, Diinya Saghk Orgiitii (DSO) verilerine gére Avrupa Bélgesi’ndeki yetiskinlerin
neredeyse %60’ 1n1 etkiler (WHO, 2022). Tiirkiye Saglik Arastirmasi, 2022 verilerine gore boy ve
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kilo degerleri kullanilarak hesaplanan viicut kitle indeksi incelendiginde; 15 yas ve iistii obez
bireylerin orani, 2019 yilinda %21,1 iken 2022 yilinda %20,2'ye ulastig1 goriilmiistiir. Cinsiyet
ayrim1 yapildiginda 2022 yilinda kadinlarin %23,6'sinin obez ve %30,9'unun obez 6ncesi oldugu;
erkeklerin ise %16,8'inin obez ve %40,4'iniin obez 6ncesi oldugu belirlenmistir (TUIK, 2022).
Bununla birlikte yapilan tahminler, 2030 yilina gelindiginde diinya ¢apinda 1.12 milyar insan1
etkisi altina alacagini gostermektedir (Liu ve ark., 2021).

Obezite; saglik maliyetlerini arttiran, fiziksel ve psikolojik sagligi olumsuz yonde etkileyen,
daha diisiik yagam siiresiyle baglantili kiiresel bir halk sagligi sorunudur. Tip 2 diyabet ve alkolsiiz
yagl karaciger hastalig1 gibi ¢esitli hastaliklarin riskini keskin bir sekilde artiran asir1 kilo ve
obezite, DSO verilerine gére Avrupa Bélgesi’ndeki 6liimle baglantili olan bulasici olmayan
hastaliklar arasinda dordiincii en biiyiik neden olup toplam 6liimlerin %13 inden fazlasina karsilik
gelir. Ateroskleroz, hipertansiyon, dislipidemi, hiperkoagiilabilite, endotel disfonksiyonu gibi
kardiyovaskiiler hastalik riskini biiyiik Ol¢lide artiran hastalik kiimeleriyle baglantili olup
aralarinda meme, kolorektum, bobrek, karaciger ve yumurtalik kanserleri, multipl miyelom dahil
en az 13 farkli kanser tiirlinlin nedeni olarak degerlendirilmektedir (Wharton ve ark., 2020; Wen
ve ark., 2022; WHO, 2022).

Cok faktorlii oldugu bilinen obezite salgini, hem genetik hem de ¢evresel etkilere sahiptir.
Modern ortamlarin obezite salgini iizerinde etkili olmasini tanimlayan obezojenik ¢evre kavrami;
besinlere olan ulasilabilirlik, olduk¢a lezzetli ve kalori acisindan zengin iglenmis besinlerin
tilketiminin artmasi ve hareketsiz yasama bagli azalan fiziksel aktiviteyi igerir. Modern kent
yasaminin getirdigi ¢cevresel faktorler, obezite salgininin yénlendirilmesinde 6nemli rol oynar (Lee
& Dixon, 2017; Belfort-DeAguiar & Seo, 2018).

Ana patogenezi; enerji aliminin, harcanmasindan daha fazla olmasi ile viicutta asir1 enerji
depolanmasi seklinde sonuglanan dengesiz enerji homeostazisi siirecidir (Cifuentes & Acosta,
2022). Fiziksel aktivitedeki degisikliklere bakilmaksizin besinlerden ve iceceklerden alinan
giinliik toplam enerji artisinin 3 ana nedene dayandig: ileri siiriiliir. Bu nedenler; 6giinlerin ve
atistirmaliklarin sikligindaki artis (yeme durumlar), tipik yiyecek ve igecek porsiyon boyutundaki
artig ve tiiketilen yiyecek ve igeceklerin enerji yogunlugundaki degisikliklerdir (Duffey & Popkin,
2011). Modern toplumumuz, hem kolaylik hem de ekonomik maliyet agisindan lezzetli besinlerin
(enerji depolarmmi hizli bir sekilde yenileyen, kalori agisindan yogun olabilen ve/veya tiiketiCi
tizerinde 0dill veya zevk etkisi yaratan besin maddeleri) yetiskinler ve ¢ocuklar kolay ulagim
saglayabildigi bir besin ortamina gecis yapar. Bu durum, hedonik aclhiga bagh istah icin besin
miktarinda herhangi bir kisitlama saglamayan ortamlar olusturarak besin aliminin artmasina ve
ardindan kilo alimina yol agar (Bejarano & Cushing, 2018). Besinlerin ddiillendirici 6zelliklerini
gelistirmek amaciyla igerigindeki tuz, seker, yag ve diger katki maddelerini manipiile etmeye ve
ozellikle ¢ocuklar basta olmak iizere bireylerin yiyecek se¢imlerini ve yeme davranislarini
etkilemeye yonelik her tiirlii dijital besin ortami; asir1 Kilo ve obezite riskini artirir (Lee & Dixon,
2017; WHO, 2022).

Cevrede bulunan lezzetli besin ipuglari, viicudun nispeten homeostatik tokluk
mekanizmalarini kolayca asarak yemek yeme istegini destekler ve asir1t yeme durumunu ortaya
cikarir (Appelhans ve ark., 2011). Lezzetli yiyecekleri tiiketmeye kars1 yiiksek bir motivasyon
iceren, daha yogun, sik ve yiiksek kalorili yiyecek istekleriyle iliskilendirilen hedonik aclik; besine
ait ipuglarmin cazibesi, besinle olan mesguliyet gibi ¢esitli yonleriyle kilo yonetimi agisindan ele
alinmas1 gereken bir konumdadir ¢iinkii yiiksek hedonik aglik, saglikli yeme davranigini zorlastirir
(Crane ve ark., 2023).

Baslangicta hedonik agligin 6z bildirim 6lc¢iisii olarak gelistirilen ve en ¢ok kullanilan kisisel
bildirim &l¢iisii olan Besinin Giicii Olgegi (PFS), katilimcilarm kisitlama olmaksizin lezzetli
besinlere yonelik istahtaki bireysel farkliliklar1 degerlendirir (Bejarano & Cushing, 2018). PFS
tarafindan Glgiilen hedonik aglik ile asir1 yeme sikligi, atistirma sikligr ve lezzetli yiyecek alimi



arasindaki iligkiyi inceleyen rastgele secilmis biiyiik bir 6rneklemde; PFS’den yiiksek puan alan
kisilerin oldukca lezzetli besinleri betimleyen hem gorsellere hem de kelimelere yanit olarak
beynin gorsel isleme merkezindeki aktivasyonlar1 artmis olarak saptanmistir. Daha yiiksek PFS
puani alan katilimeilarin kalori agig1 olup olmadigina bakilmaksizin lezzetli yiyeceklere yonelimi
oldugu 6ngoriiliir. Ornegin secenekli bir menii sunuldugunda bu kisilerin yiiksek kalorili tath
yiyecekleri se¢gme olasiliklar1 daha yiiksektir (Horwath ve ark., 2020).

Kanitlar ayrica daha yiiksek PFS puanlarinin daha fazla giinliik atistirma ile iliskili oldugunu
gosterir. PFS puanlarinin daha yiiksek besin tiiketimi veya BMI ile tutarli bir sekilde
iliskilendirilemedigi goz Oniine alindiginda besin aliminin, yiyecek ipuglara verilen diirtiisel
veya alisilmis tepkileri gecersiz kilan engelleyici kontrol olarak goriilebilir (Horwath ve ark.,
2020). Ozellikle asir1 kilo/obezite nedeniyle davranissal kilo kaybi veya cerrahi tedavi gdren
hastalar arasinda PFS skorlarinin zamanla azaldig1 goriilmektedir (Espel-Huynh ve ark., 2018).

Farkli ¢alismalarin sonuglari, hedonik agligi yiliksek kisilerin giiclii sagliksiz atistirma
aligkanliklar1 olusturma ve bunun sonucunda sagliksiz atigtirmaliklar sik tiikketme olasiliginin
daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin, iiniversite grencilerinin yeme aliskanliklar:
hakkinda ger¢ek zamanli bilgi toplandiginda katilimeilarin; dogal ortamda PFS puanlariin asiri
yemeyi Oongormemistir. Benzer sekilde erkek ve kadinlardan olusan genis bir temsili topluluk
orneginde PFS puaninin, sagliksiz atistirmalik alim sikligimin 6nemli bir gosterge olarak ele
alindig1 soylenmektedir. Ancak aligkanlik giicii kontrol edildikten sonra (atistirmaligin aliskanlik
veya otomatik olma derecesine iliskin 6z bildirim Ol¢iisii kullanilarak degerlendirilmistir) PFS
puanlar1 artik anlamli bir belirleyici degildir (Horwath ve ark., 2020). Yiiksek derecede lezzetli
besinlerin tekrar tekrar tiiketilmesinin bir sonucu olarak kisinin ¢evresindeki olduke¢a lezzetli
yiyeceklere iliskin farkindaligi ve ilgisi; dolayisiyla hedonik aglik artar. Teorik olarak tekrarlanan
tiiketim, bu besinlerin tesvik edici belirginligine kars1 normal araliklarin ¢ok 6tesinde giderek artan
bir duyarliliga yol acar.

Bu durumdan yola ¢ikildiginda (PFS ile 6l¢iildiigi tizere) lezzetli besinlerin tiikketilmesiyle
beklenen 6diiliin altinda yatan bir yapiy1 temsil eden hedonik aclik, lezzetli yiyecekleri tiiketmek
icin artan motivasyona karsilik gelmekte ve ayni zamanda yiyecek tliketimi beklentisiyle daha
biiyiik 6diil yanitiyla da iliskilendirilmektedir. Daha spesifik olarak tekrarlanan kosullandirma
denemelerinden sonra ddiille ilgili beyin alanlarindaki dopamin salinimi, lezzetli yiyeceklerin
alinmasindan, bunlarin dagitimin1 6ngoren ipuglarina dogru ilerleme egilimindedir. Beynin
yiyecek arama ve Odiille ilgili alanlarindaki noral aktivasyonu inceleyen arastirmalardan elde
edilen sonuglar; hedonik agligin, aclik durumuna bakilmaksizin artan tiikketim diirtiistiyle iliskili
oldugunu gostermektedir.

Tok durumdayken daha yiiksek PFS skorlarina sahip olanlarda, duyusal uyaranlara (6rnegin,
lezzetli yiyeceklere) yanitla iligkili beyin bolgelerinin yani sira medial prefrontal korteks ve
orbitofrontal korteks gibi besin 6diilii ve duyarliligiyla iliskili beyin boélgeleri arasindaki
baglantilarda da artis saptanmistir. Bu baglanti modeli ile hedonik agligin, besinin duyusal
ozelliklerine yonelik artan ilgi ve besin tiiketimi arzusu ile pozitif iliskili oldugu gosterilmistir
(Espel-Huynh ve ark., 2018).

4. SONUC VE ONERILER

Cevreden gelen giiclii uyaranlar ve lezzetli bir besine ait besin ipuglari, bireyin homeostatik
olmayan haz temelli isteklerini tetikler. Bu durum, bir besinin tiiketimine dair duyulan hedonik
temelli yiiksek besin alim motivasyonunu artirir. Bireyi daha fazla yemeye tesvik ederek belirli bir
siire sonra i¢inden ¢ikilamayan bir kisir dongiiye sokar. Bu dongii ise kisiyi sagliksiz yeme
davranigina siiriikler. Bu sagliksiz yeme davranislarinin bir sonucu olan obezitenin etkili bir
sekilde kontrol altina alinmasi i¢in gelecekte yapilacak arastirma ¢alismalarinda, ¢evre (yiyecek
ipuclar1) ve bozulmus homeostatik denge gibi kilo alimina sebebiyet veren bir¢ok faktor bir biitiin
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olarak dikkate alinmalidir. Geleneksel tedavilerin yani sira bilingli yemeyi tesvik eden davranissal
miidahaleler, obezite prevelansinin azaltilmasina yardimci olabilir (Belfort-DeAguiar & Seo,
2018). Bu noktada 6z kontrolii hedef alan miidahalelerin, yiiksek hedonik agliga sahip bireylerde
asir1 yeme ve atistirma sikligini ve lezzetli yiyecek alimini azaltip azaltmadiginin incelenmesi
onem tasimaktadir (Horwath ve ark., 2020). Sonug olarak yiiksek kalorili, sagliksiz besinlere
yonelik tesvik edici reklamlarin diizenlenerek bu besinlere erisilebilirligin kontrol altina alinmasi
ve yerine saglikli alternatiflerin sunulmasi gibi yontemlerle bireylere saglikli beslenme bilinci
kazandirilmasint amaglayan, obeziteyi Onleyici toplum sagligi politikalarimin ivedilikle
olusturulmasi gerekmektedir (Belfort-DeAguiar & Seo, 2018).

Yazar Katkisi .
ZT: Arastrmalarin  yapilmasi, Verilerin toplanmasi, Makalenin yazilmasi. BO: Konunun belirlenmesi,
Danigmanlik, Makalenin yazilmasi, Makalenin kontrolii.

Cikar Catismasi
Yazarlar arasinda agiklanacak herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.
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