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DERLEME

PANDEMI SURECINDE DUYGUSAL
YEME

Oz

Tiim diinyay1 etkileyen COVID-19 pandemisi giinliik rutinlerdeki ve sosyal
etkilesimlerdeki aksamayla birlikte bireylerde yalnizlik, hastalik korkusu,
hastalik yiikii, ekonomik baski, gida giivencesizligi ve gelecekle ilgili be-
lirsizlik gibi birden fazla stres faktoriinde artisa neden olmustur. Algilanan
stres, duygusal yeme ve yemek se¢imlerini etkilemektedir. Bu derlemenin
amaci, pandemi siirecinde sosyal izolasyon kosullarinin bireylerin fiziksel
ve mental durumlarma etkileriyle, duygusal yeme durumuna etkilerini
literatiirdeki bulgular 15181nda degerlendirmektir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, pandemi, duygusal yeme

REVIEW

EMOTIONAL EATING DURING THE
PANDEMIC

Abstract

The COVID-19 pandemic which affects the whole world, has caused an
increase in multiple stress factors such as loneliness, fear of illness, disease
burden, economic pressure, food insecurity and uncertainty about the
future, along with the disruption in Daily routines and social interactions.
Perceived stres affects emotional eating and food choices. The purpose of
this review is to evaluate the effects of social isolation conditions on the
physical and mental status of individuals and emotional eating during the
pandemic process in the light of the findings in the literature.
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1. Giris

Koronaviriis (COVID-19) ates, 0Okstriik,
solunum giicliigli ve akciger enfeksiyonu gibi
cesitli semptomlara yol agabilen bir viriis aile-
sinin iiyesidir (1). Ilk COVID-19 vakas1 Cin’in
Wuhan kentinde tespit edilmis olup tiim tilkelere
yayilmistir. Diinya Saghk Orgiitii (WHO) veri-
leri 1.605.091 can kaybi1 oldugunu ve 70.829.855
vaka oldugunu dogrulamistir. Bireylerin 6lim
nedeni genellikle siddetli atipik pnomoniyle
iliskilendirilmistir (2). Hastaligin kiiresel boyutta
etkileri, ciddiyeti ve agir sonuglar1 nedeniyle 11
Mart 2020 tarihi itibariyle kiiresel bir pandemi
ilan edilmistir (3). COVID-19 oksiirme ve
hapsirma esnasinda olusan damlaciklar yoluyla
bulagsmakta oldugundan tiim diinyada yayilma-
sin1 azaltmak amaciyla sosyal izolasyon uygula-
malar1 Onerilmistir. Dolayisiyla bu uygulamalar
insanlarin yasam tarzinda degisikliklere neden
olmustur (4).

COVID-19 viriisii solunum yolu enfeksi-
yonuna neden olmasmin yanisira ruhsal saglik
iizerinde de hem akut hem de uzun vadeli etki-
lere neden olmaktadir. Salginin bireylerde artan
diizeyde korku, endise ve stres seklinde algilan-
dig1 saptanmigtir (5). COVID-19 yasamin tim
olagan akisini etkileyerek bireysel ve toplumsal
diizeyde bir¢cok degisimin baglaticisi ve hizlan-
diricist olmustur. Yiiksek bulasicilik diizeyinden
otiiri birgok iilkede viriisiin dagilimimi kontrol
altina almak icin toplu tastmanin durdurulmasi,
toplumsal alanlarin kapatilmasi, izolasyon ve
enfekte bireylerin izole edilmesi gibi dnlemler
almmustir. Bir¢ok iilkede enfekte olmamis birey-
ler ‘Hayat Eve Sigar’ ‘Evde Kal’ gibi

Uygulamalarla yagam tarzinda degisiklik-
lere gidilmistir. Sosyal iliskilerin ruh sagligini
koruyucu rolii géz oniine alindiginda, salgimin
olumsuz ruhsal etkileri kaginilmaz olmustur (6).

Pandemi sirasinda, giinlik rutinler de-
gismektedir. Ofis alaninin olmamasi ve is
hayati ile kisisel yasam arasindaki zamansal ve
mekansal ayrimin olmamasi kisilerin giinlerini
verimli bir sekilde planlamasini zorlagtirmistir
(7). Wuhan’daki salgindan bir hafta sonra,
ilke ¢apinda yapilan bir anketin sonucu, Cin
halkinin % 35’inden fazlasimin COVID-19
ile ilgili peri travmatik sikintilar yasandigimi
gostermistir (8). ABD’li yetiskinler arasinda
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iilke capinda yapilan bir aragtirmada, katilim-
cilarin % 13,6’sinin ciddi psikolojik sikinti ile
iligkili semptomlara sahip oldugu bildirilmis,
bu oranin 2018’e gore li¢ kat daha fazla oldugu
ifade edilmistir (9). Calismalar strese maruz
kalmaktan kaynaklanan fiziksel ve duygusal
tilkenmenin, beslenme ve yeme aliskanliklarini
degistirdigini gostermistir. (10). Stres, anksiyete
ve depresyon istenmeyen yeme davranislariyla
iligkili duygular olup, COVID-19 pandemisi si-
rasinda diinya ¢apinda bu sorunlarin insanlarda
daha ¢ok arttig1 goriilmektedir (11).

2. Gerec¢ ve Yontem

Bu derleme calismasinda literatiiriin sis-
tematik incelenmesi sonucu elde edilen veriler
ortaya konulmusgtur. Literatiir incelemesinde
Science Direct, Pubmed, Scope Med ve Google
Akademik veri tabanlart 2015-2020 yillar
arasinda “duygusal beslenme”, COVID-19
pandemisi”, “COVID-19 siirecinde yasam
aliskanliklar1” anahtar kelimeleri baslik ve 6zet
boliimiinde arama kriterleri kullanilarak yapil-
mistir.

3. Pandemi Siirecinde Degisen Beslenme
Alskanhklar

Pandemi siirecinde bireylerin saglikli
beslenme bilincine sahip olmalarina ragmen,
onceliklerinin besine ulasmak ve a¢ kalmamak
oldugu goriilmiistiir (12). Tiiketicilerin besine
ulagmalarmin kisitlanmasi ihtimali nedeniyle
raf omrii uzun ve diisiik maliyetli besinleri
daha ¢ok tercih ettikleri saptanmistir (13).
Sosyal izolasyon politikalar1 ile salgininin
besin tedariki ve dagitiminda yarattig1 baskilar
ve sorunlar, tiiketicilerin stok yapma, istifleme,
panik aligverisi gibi besin satin alma ve tiiketme
davraniglarin tetiklemistir (14). Ayrica tiiketici
talebinde belirsizlik ve dalgalanmalar yiyecek
stoklarin1 her zaman hazir bulundurmay1 zor-
lagtirabildigi gibi fazladan yiyecek igecek alabi-
lenler, ihtiya¢ duyduklarindan fazlasi istifle-
yebilmekte ve bu durum, riskli popiilasyonlarda
yikict sonuglar dogurabilmektedir (15). Bu
donemde One ¢ikan panikle satin alma ve son-
rasinda yiyecege ulagsma sikintis1 diisiik gelirli,
hassas gruplarin besin gilivencesini tehlikeye
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atacak tiiketici davraniglaridir (16). COVID-19
salgini bireylerin beslenme davranisinda ve yi-
yecek seciminde degisikliklere neden olmustur
(17). Bu siiregte beslenmede dogal igerik ve
sirdiiriilebilirlikle ilgili endiselerin bir kenara
birakildigr goriilmiistiir. Bireylerin bu doneme
iliskin yagadig1 en biiyiik zorluk gelecegin, yani
yeni normalin ne olacagini bilmemeleri ve bu
durumun gida secimlerini nasil etkileyecegi
konusundaki belirsizliktir. Endiistriyel gida
sistemindeki aksamalarla ilgili tahminlerin
yant sira, gelecekle ilgili ekonomik kaygilar
ve kamusal alanlarda olmanin devam eden
zorluklari, konulacak yeni kurallarin belirsiz
oldugu anlamina gelmektedir. Pandeminin ne-
den oldugu stresin yemek se¢imlerini etkileyen
bir faktordiir. Ancak bu etki tam olarak ifade
edilememektedir. Bu belirsizligin bireylerde
sikintili besin tercihlerine neden olabilecegi
belirtilmigtir (18).

Pandemi sirasinda gidaya olan egilimleri,
duygusal ve psikolojik ihtiyaclarin belirledigi
ileri stirtilmektedir (19). Bu donemde kisilerin
yiiksek kalorili besinleri seg¢tigi goriilmiistiir
(18). Yapilan bir ¢alismada makarna ve dondu-
rulmus gida tiiketiminde artig goriiliirken, taze
meyve sebze tiikketiminin azaldigi belirlenmistir
(20). Pandemi siirecinde bireylerin hazirlanmasi,
tilketilmesi ve temizlenmesi kolay yiyecekleri
daha ¢ok tercih ettigi saptanmistir (21). Besin
secimindeki degisiklikler kapsaminda, karantina
stirecinde daha ¢ok abur cubur yendigini ortaya
koyan bir caligmada, bu durumun potansiyel
nedeni olarak, lezzetli yiyeceklere, striatumda
bagimlilik benzeri etki yapan dopaminerjik
adaptasyonlar iiretebilen mezostriatal dopamin
sisteminin aracilik etmesinin oldugu ileri siiriil-
miistiir (20).

4. Duygusal Yeme

Duygusal yeme, bireylerin olumsuz duy-
gulara (kaygi, endise, depresyon) maruziyeti
ile ortaya ¢ikan yeme davranis egilimlerini
ifade etmektedir. Bireylerin duygusal kaynakli
beslenme davranigt asir1 yemenin yanisira,
siddetli kalori kisitlamalari ile de kendini gos-
terebilmektedir (22). Psikologlar COVID-19
doneminde duygusal yeme davranisi riskinin
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bulundugunu ileri stirmektedirler (23). Stres ile
gelisen duygusal yemenin yol agtigi gida se¢imi
giidiileri, bireyin beslenme aligkanliklarini de-
gistirebilmektedir (24).

Pandemi doneminde gida sec¢imiyle ilgili
stres kaynaklarindan biri de, gida zincirinin
bozulmus olmasidir. Karantina siiregleri mah-
sulleri hasat edecek bireylerin olmamasina ve bu
mahsullerin artik kolayca bulunamamasia yol
acmustir (14). Ornegin, bir gida isleme tesisinde
calisanlar arasinda COVID-19 bulagist olmasi
nedeniyle, siipermarketlerde bu iirlintin kitliginin
gorildigii rapor edilmistir (25).

Diger yandan bu siiregte sosyal izolasyon
kosullarinin bireylerde depresyon, kaygi bozuk-
luklart ve stres diizeylerinde artisa neden oldugu
saptanmigtir  (26). Yapilan c¢aligmalarda bu
olumsuz duygu durumlarinin, bireyin beslenme
diizeninin degismesine neden oldugu ifade edil-
mistir (27). Bireylerin, olumsuz duygularla basa
¢ikarken, besinlerin yatistirict etkisi nedeniyle
daha fazla miktarda ve yiiksek enerjili besin tii-
kettikleri gorilmustiir (28). Konu ile ilgili diger
bir ¢alismada COVID-19 pandemisiyle birlikte
artan endigelerin, duygusal beslenmeye yatkin-
likla paralellik gosterdigi; 6zellikle tahil ve yag
tilketiminin artmasiin bu dénemdeki duygusal
beslenmeyle iligkili oldugu, yine bu déonemde ge-
nellikle yiliksek enerjili besinlere egilimin arttigi
rapor edilmistir (6). Bilindigi gibi karbonhidrat
icerigi yliksek besinlerin, beyin bariyerindeki
triptofan ve seratonin seviyesini artirarak stres
azaltict etkisi bulunmaktadir.

Ayrica yliksek yag ve karbonhidratin ali-
minin da hipotalamus pituiter ve adrenal axis
aktivitesini azaltarak stres yanitin1 azaltmakta
oldugu bilinen bir gergektir. Dolayisiyla bireyin
lezzetli bir yiyecegi tiikketmesi, onun olumsuz
duygulariin azalmasimi saglayabilme gibi bir
etkiye sahip olabilmektedir (28).

Akut stres tipik olarak istahi bastirsa da,
kalici stres adrenal bezlerle istah1 ve yeme
motivasyonunu artirmaktadir. Ayrica bu durum,
diyette ytiksek kalori, seker ve yag icerigi zengin
besinlerin tiiketimini artiran kortizol salgilan-
masi i¢in sinyal vermektedir (29). Nitekim bu
konuda yapilan bir calismada stres ile tuzlu
atistirmaliklar, hamur isleri, sekerli igecekler ve
fast-food tiikketimi arasinda pozitif yonde, taze
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meyve ve sebzelerin tiiketimi arasinda ise ne-
gatif yonde bir iliski oldugu gosterilmistir (30).
Duygusal beslenen bireylerin tatli, yagh ve tuzlu
atistirmalik yiyecekleri daha fazla tiikettigi sap-
tanmugtir (31). Calismalar duygusal beslenmenin
besin se¢imi, besini yeme hizi ve tiiketim miktar1
iizerinde etkili oldugunu destekler niteliktedir
(32). Birgok stres faktdriiniin tetikleyici oldugu
bu siiregte duygusal beslenme durumunun irde-
lenmesi 6nem tagimaktadir.

5. Pandemi Siirecinde Duygusal Yemenin
Ileriye Déniik Saghk Etkileri

Pandemi siirecinde bireylerin strese ma-
ruziyetiyle gostermis oldugu duygusal yeme
davraniglar yiiksek kalorili besinlere yonelimi
artirabilmekte, bu tarz diyet degisimleri de
obezitenin gelismesine neden olabilmektedir.
Ayrica bireylerin agirlik denetiminde sosyal
izolasyon kosullar1 nedeniyle azalan fiziksel
aktivite de rol oynamaktadir (33). Calismalar,
duygusal yemenin beden kiitle indeksi (BKI)
stres ve depresyon ile pozitif olarak iligkili
oldugunu gdstermistir (34).

Yapilan bir arastirmada, duygusal yemenin,
kadinlarda erkeklere kiyasla daha fazla kilo
alimina yol agtig1 ifade edilmistir (35). Yaglan-
madaki bu artig dnceden aligilagelmis, genelde
yiiksek kalorili besinlerin tiiketimindeki artisla
aciklanabilmektedir (36). Duygusal bir diizeyde
gida egilimlerini etkileyen faktorlerden biri de
onun kisilik yapist oldugu ileri siiriilmektedir
(37). Diger yandan pandemide, insanlarin gida
seciminde, olagan kurallara uyumu erteledigi,
agirlik kontrolleri ile ilgili endigelerini, dikkat-
lerini bir kenara biraktiklarini ve bu nedenle
yiiksek kalorili yiyecek tiiketimlerinin arttigi
goriilmistiir (38). Pandeminin neden oldugu bu
kronik stres durumu ile iliskilendirilen duygusal
yemenin obezite riskini artirmasi nedeniyle gele-
cekte obeziteden kaynaklanan saglik risklerini de
beraberinde getirebilecegi ongoriilmektedir.

6. Sonug ve Oneriler

COVID-19 pandemisi donemindeki duy-
gusal beslenme, belirli gidalarin tiiketimindeki
artigla birlikte, kilo alimiyla iliskilendirilmek-
tedir. Stres altinda duygusal yemenin yol agtigi
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gida se¢imi giidiilerini kabul etmek, yemek se-
¢imlerinin o anda neden ve nasil yapildigim
anlamamiza yardimci olur. Yiiksek beden kiitle
indeksi, COVID-19 i¢in bilinen bir risk faktori-
diir. Duygusal yemeye iliskin gilidiiler i¢in uygun
miidahalelerin gelistirilmesi gerekmektedir (39).

Bu derlemenin sonuglar1 dogrultusunda
yapilacak oneriler sunlardir;

1. Stresle bas edebilmenin 6grenilmesi
duygusal yemeyi Onleyeceginden, bireylere ko-
ruyucu saglik onlemleri dogrultusunda ozellikle
bu donemde psikolojik destek saglanmalidir.

2. Beslenme egitimi ve miidahalesi ile
dengeli bir diyet aligkanliginin kazandirilmasi ve
stirdiiriilmesi konusu 6nemle ele alinmalidir.

3. Duygusal yeme aligkanligi ile basa
¢ikabilmede, bulunmasi ve hazirlanmasi kolay
saglikli yiyecekleri daha kiigiikk porsiyonlarda
segmeye yonlendiren beslenme danismanligi ile
saglikl1 beslenme bilinci olusturulmalidir.

4. Bireylerde saglikli beslenme konusunda
farkindalik yaratilmali, bireylerin bilingli bir
farkindalik (mindfulness) sayesinde duygu ve
disiincelerini, i¢inde bulundugu ortami fark
ederek kabullenme halinde olmasini saglayacak
stratejiler gelistirilmelidir (40)

Zira bu sayede bireyin beslenirken yemege
odaklanarak, onu daha yavag ve tadina vararak
yeme bilincinde olmasi1 saglanabilmektedir.
Ayrica farkindalik (mindfulness) meditasyonu
ile bireyin gergekten aclik hissedip hissetmedigi
konusunda kendini sorgulamasi, yemegin tabaga
gelene kadarki siireclerini diigiinmesi gibi aligtir-
malar yaptirilmalidir.

5. Gidanin igerigi/bilesimi hakkinda verile-
cek egitimlerle, insanlarin daha saglikli secimler
yapmalaria destek olunmalidir.

6. Egzersiz ruh halini diizenleyen en 6nemli
yollardan biridir ve duygusal beslenmeyle basa
ctkmada ¢ok etkili bir tedavi islevi goriir. Bu
donemde bireyin diizenli egzersiz yapmaya
tesvik edilmesi, beyin norotransmitterlerini
dengeleyecek; depresyonu ve duygusal yemeyi
Onleyeceginden bu donemde bireyler fiziksel
egzersize yonlendirilmelidir.

7. Konu ile ilgili etkin stratejiler gelistir-
mek/olusturmak i¢in, enfekte olmamis bireyler
izerinde olas1 beslenme bozukluklari/sorunlari
ile ilgili daha fazla ¢aligmalar yapilmalidir.
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