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Bu arastirma genc yetiskinlerde algilanan stres ve yal-
nizhigin duygusal yeme ile iligkisini incelemek amaciyla
tanimlayici-iligki arayici desende yapilmistir. Veriler
gelisi glizel kartopu yontemiyle 2-30 Haziran 2021 tari-
hinde ¢evrimigi olarak toplanmis ve 377 kisi arastirma-
ya katilmistir. Veri toplama araglar1 olarak Kisisel Bilgi
Formu, Algilanan Stres Olgegi-10, UCLA Yalmzlik Olgegi
Kisa Formu ve Duygusal Yeme Olgegi kullanilmustir.
Verilerin analizi Mann-Whitney U, Kruskall-Wallis H ve
Spearman korelasyon testleri ile yapilmis, Kruskall-
Wallis H post-hoc analizler i¢in Diizeltilmis Bonferroni
testi kullanilmistir. Geng yetiskinlerin algilanan stres
diizeylerinin kadinlarda, is arayanlarda, geliri giderin-
den diisiik olanlarda ve kronik hastalig1 olanlarda; yal-
nizligin geliri giderinden diisiik olanlarda; duygusal
yemenin ise kadinlarda, bekar olanlarda ve BKI asir1
kilolu-obez olanlarda yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0.05). Duygusal yeme 6lceginin alt 6lgekleri ile BKI
alt gruplari karsilastirildiginda BKI diizeyi arttik¢ca yeme
istegini engelleyememe ve sugluluk hissi puanlarinin
arttigl gorilmektedir (p<0.05). Yalmizlik ve duygusal
yeme (r=.181; p<.001); algilanan stres ve duygusal
yeme (r=.244; p<.001); algilanan stres ve yalnizlik ara-
sinda (r=.328; p<.001) pozitif yonli iliski oldugu belir-
lenmistir. Duygusal yemenin daha iyi agiklanmasina
yonelik ileri diizey arastirmalarin yapilmasi oneril-
mektedir.

Anahtar kelimeler: gencg yetiskin, algilanan stres, yal-
nizlik, duygusal yeme
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ABSTRACT

This research was conducted in a descriptive-
relationship-seeking design to examine the relationship
between perceived stress and loneliness in by young
adults and emotional eating. The data were collected
through an online form on June 2nd-30th, 2021 using
the random snowball method and 377 people partici-
pated in the research. Personal Information Form, Per-
ceived Stress Scale-10, UCLA Loneliness Scale Short
Form and Emotional Eating Scale were used as data
collection tools. The analysis was conducted with Mann-
Whitney U, Kruskall-Wallis H and Spearman correlation
tests, and Adjusted Bonferroni test for post-hoc ana-
lyzes by Kruskal-Wallis H was employed. The perceived
stress levels of young adults in women, job seekers,
those with lower income than expenditure and those
with chronic diseases; loneliness in those whose lower
income than expenditure; emotional eating was found
to be higher in women, singles, and overweight-obese
BMIs (p<0.05). When the subscales of the emotional
eating scale and BMI subgroups are compared, it is seen
that as the BMI level increases, the scores of being un-
able to prevent the desire to eat and feeling of guilt in-
crease (p<0.05). It was determined that there is a posi-
tive relationship between loneliness and emotional
eating (r=.181; p<.001); perceived stress and emotional
eating (r=.244; p<.001); perceived stress and loneliness
(r=.328; p<.001). Further research is recommended to
better explain the emotional eating.
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GIRIS

Beslenme insan yasaminin devami i¢in elzemdir ve kar-
silanmasi ¢ok boyutlu degiskenlerden etkilenir (1). Be-
sin alim ihtiyac1 biyolojik ve fizyolojik gereksinimlerin
karsilanmasi kadar bireyin duygu durumuna yanit ola-
rak ortaya cikabilen ve psikolojik durumdan etkilenen
biligsel bir siirectir (2). Bireyin kendini baski altinda
hissettiginde veya ofke aninda tiikettigi besin miktari-
nin artmasi; asiri stres, kaygi ve heyecan durumlarinda
ise besin aliminin azalmasi veya durmasi, psikolojik
durum ve ruh halinin beslenme iizerindeki etkilerini
ortaya koymaktadir (3). Hissedilen olumsuz duygulara
(stres, anksiyete, yalnizlik, 6fke, can sikintisi, depresyon
gibi) karsi gelisen asir1 yeme egilimiyle karakterize duy-
gusal yeme bozuklugu; fizyolojik ihtiyaclar veya 6giin
zamaninin gelmesiyle olusan bir aclik nedeniyle degil,
yalnizca duygu durumuna verilen bir yanit olarak orta-
ya ¢ikmaktadir (4,5,6). Duygusal yemenin saglikli bes-
lenme ve yasam kalitesi lizerine olumsuz sonuglari ol-
dugu ve pek ¢ok kronik hastaliga zemin hazirladig bildi-
rilmektedir (7,8,9). Cocuklar, ergenler, kadinlar ve obez
bireyler duygusal yeme icin riskli gruplar olarak tanim-
lanmis, duygusal yeme davraniginin stresli durumlarla
ve stres yonetimindeki yetersizlikler ile iligkili oldugu
belirtilmistir (6).

Insan yasaminin dogal bir parcasi olan stres, modern
¢agin en oOnemli sorunlarindan biri haline gelmistir.
Uzun streli strese maruz kalan bireylerde ciddi saglk
sorunlari ortaya ¢ikmakta ve yasam Kkalitesi diismekte-
dir (10). Bazi bireylerin stres altindayken gida alimini
artirma egilimleri varken, bazilarinin gida alimini azalt-
tig1 bildirilmistir. Ek olarak stresin, duygusal yemenin
altinda yatan sebeplerden biri oldugu ve stres altindaki
kadinlarin son derece lezzetli yiyeceklerde veya atistir-
maliklarda rahatlik aradigi saptanmistir (11). Benzer
sekilde stres altindayken insanlarin saghkl yiyecekler
yerine sagliksiz, yliksek kalorili ve yagh atistirmaliklar,
sekerli yiyecekler, tathlar ve karbonhidrat agisindan
zengin yiyecekler tercih ettikleri bildirilmistir (12,13).
Bireylerin yeme davranisinin stres diizeyleri ile birlikte,
sosyal iliskilerden alinan doyum ve yalnizlik diizeyleri
ile de iligkili oldugu belirtilmektedir (14,15).

Yasam icinde insanin temel ihtiyaclarindan biri olan
sosyal iliskiler psikolojik, fizyolojik ve davranissal isleyi-
si etkiler (16). Yalnizlik veya sosyal olarak baskalarin-
dan kopuk hissetmenin obezite (17) ve sagliksiz beslen-
me davranislari (18) icin 6nemli bir risk faktorii oldugu
tanimlanmistir. Bireysel olarak yalniz hisseden Kkisiler,
olumsuz duygular1 veya stresleriyle bas etmek i¢in ye-
meyi bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanip, asiri
kalori tiiketimine yonelebilir ve viicut agirliginda artisa
neden olabilir (19). Yalnizligin getirdigi sorunlar her yas
grubunda hissedilse de sosyal etkilesimin yogun ve
onemli oldugu geng yetiskin bireylerde olumsuz etkileri
daha fazla hissedilmektedir (20).

Geng yetigkinlik dénemi 18-25 yas araliginda yasanan
ve pek cok belirsizligi icinde barindiran gelisim dénem-
lerinden biridir (21). Bu dénemde bireylerin bagimsiz
bir yetiskin olarak hayatini siirdiirebilmesi i¢in ekono-
mik 6zerkligi kazanmasi, bir meslege yerlesmesi, evle-
necegi kisiyi secerek aile kurmasi, sosyal iligkilerinde
gereken dengeyi kurmasi genel bir ifadeyle kendine ve
cevresine karsi sorumluluk duygusunu kazanmasi bek-
lenmektedir (22). Geng yetiskinlik dénemi gelisimsel
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sorumluluklarin yani sira iiniversite hayatinin getirdigi
zorluklar, akademik belirsizlikler, yeni arkadas ortamla-
rina adaptasyon, sosyal-romantik iliskiler, kurulan yeni
sosyal diizene alisma, gelecek kaygisi gibi bircok stres
faktorini icinde barindirir (23). Geng yetiskin bireyle-
rin icinde bulundugu dénem diisiiniildiigiinde ruh sagh-
gin1 olumsuz etkileyecek cok sayida akademik, sosyal,
ekonomik stresére maruz kaldiklari, stres diizeyinin ve
yalnizlik hissinin bu yas grubunda ytiksek oldugu yapi-
lan ¢alismalarla desteklenmistir (20,24). Geng yetiskin
bireylerde algilanan stres ve yalnizligin artmasi olum-
suz duygulanima neden olarak duygusal yeme i¢in risk
faktoridir. Duygusal yeme davranisinin ileriye doniik
sonuclar1 arasinda yer alan obezite, tip II diyabet gibi
beslenmeye bagh saglik sorunlarini 6nlemede duygusal
yeme davranisinl anlamak 6nemlidir. Bu dogrultuda bu
arastirmada genc yetiskinlerin sosyodemografik 6zellik-
lerine gore algilanan stres, yalnizlik ve duygusal yeme
diizeyleri ve bu kavramlar arasindaki iliskinin degerlen-
dirilmesi amac¢lanmistir. Bu sayede gencg yetiskinlerde
duygusal yeme davranisini etkileyen psikolojik degis-
kenler hakkinda daha fazla bilgi edinilecek ve duygusal
yemenin kontrolil i¢in stratejiler gelistirilebilecektir.

GEREC VE YONTEMLER

Arastirmanin amaci ve deseni

Tanimlayici ve iligki arayici desende gercgeklestirilen bu
arastirma ile geng yetiskinlerin algilanan stres, yalnmzlik
ve duygusal yeme diizeylerinin belirlenmesi ve bu de-
giskenler arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmis-
tir. Bu dogrultuda “Geng yetiskinlerin sosyodemografik
degiskenleri ile yalnizlik, stres ve duygusal yeme diizey-
leri arasinda fark var midir?” ve “Geng yetiskinlerin
yalmzlik, stres ve duygusal yeme diizeyleri arasinda
iliski var midir?” sorularina yanit aranmistir.

Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini 18-25 yas arasi geng yetiskinler
olusturmaktadir. Orneklem hesaplamasinda evreni bi-
linmeyen o6rneklem hesaplamasi formiilii (n=t2pq/d?)
kullanilmis, Amerikan Psikoloji Dernegi (2014) tarafin-
dan yapilan bir arastirmada (25) yetiskinlerin duygusal
yeme davranisi prevelansi %38 olarak bildirildigi icin p
degeri 0.38 olarak alinmis (n= (1.96)2*(0.38*0.62) /
(0.05)2) ve 363 kisi 6rneklem grubu olarak bulunmus-
tur. Gelisi giizel kartopu drneklem yapilarak online form
araciligl ile yeter sayida katilimciya (381 kisi) ulasana
kadar anketin uygulamasi devam etmistir, KOVID-19
enfeksiyonu nedeniyle karantinada olan doért katilimci
¢alisma dis1 birakilarak 377 Kkisi arastirma kapsamina
alinmistir. Arastirma sonrasinda G-Power 3.1 programi
ile yapilan post-hoc gii¢ analizinde Spearman
korealasyon analizi i¢in istatistiksel anlaml farklilik gii¢
diizeyleri 0.94-0.99 arasinda bulunmus ve arastirmanin
ornekleminin temsil giictiniin ytiksek oldugu saptanmis-
tir (26).

Arastirmanin Uygulamasi

Arastirma etik kurul izni alindiktan sonra 2-30 Haziran
2021’de yiiriitilmustiir. Calisma ¢evirim i¢i olarak uygu-
lanmis, ankete baslamadan 6nce katilimcilara arastirma
hakkinda bilgi veren, calismaya kendi rizalar ile katil-
diklarini ve ¢alisma hakkinda bilgilendirildiklerine dair
aydinlatilmis onam formu ile onaylar1 alinmistir. Aras-
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tirmaya ilk olarak bir lniversitenin 6grencilerinin bu-
lundugu c¢evirim i¢i WhatsApp gruba arastirmacilar
tarafindan anket linki gdnderilerek baslanmis, katilimci-
lar kartopu yontemi ile arastirmayi diger gencg yetiskin-
lere ulastirarak oOrnekleme ulasilmistir. Arastirmaya
dahil olma kriterleri; 18-25 yaslar1 arasinda olmak,
arastirmaya katilmaya goniilli olmak ve okuma yazma
biliyor olmak iken, dislama kriterleri; 18-25 yas arasin-
da olmamak, arastirmaya katilmay1 istememek ve mec-
buri bir yalmzlik siireci olmasi nedeniyle Kovid-19 sebe-
biyle karantinada olmaktir.

Veri Toplama Araglar1

Arastirma verileri Kisisel Bilgi Formu, Algilanan Stres
Olcegi-10, UCLA-8 Yalmzlik Olcegi Kisa Formu ve Duy-
gusal Yeme Olcegi ile toplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan literatir
dogrultusunda (11-15) hazirlanan bu form demografik
verileri iceren toplam 11 sorudan olugsmaktadir.
Algilanan Stres Olgegi-10 (AS0O-10): ilk olarak Cohen
ve ark. (27) tarafindan gelistirilen ve toplam 10 madde-
den olusan ASO-10, bireyin yasaminda karsilastig1 du-
rumlarda algiladigi stres diizeyini 6l¢gmek i¢in olusturul-
mustur. Besli likert tipli 6lcekte katilimcilar her madde-
yi “Hig¢bir zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda degerlen-
dirmektedir. Olcekte olumlu ifade iceren maddeler
(4,5,7,8. maddeler) tersten puanlanmaktadir. Toplam
puani 0 ile 40 arasinda degisen ASO-10 élceginde kisi-
nin yiiksek puan almasi kisinin stres algisinin fazlaligina
isaret etmektedir. ASO-10 élceginin, Eskin ve ark. tara-
findan (10) Tiirkg¢e’ ye uyarlamasi yapilmis olup; i¢ tu-
tarlik katsayisi .82 olarak bulunmus, arastirmadaki i¢
tutarhlik katsayisi ise .74 olarak hesaplanmistir.

UCLA Yalmizlik Olgegi Kisa Formu (ULS-8): ilk olarak
Russel ve ark. (28) tarafindan gelistirilen UCLA Yalmzlik
Olcegi, yalnizhgin élciilmesinde en sik kullamlan élgek-
lerden biridir (28). Hays ve DiMatteo (29) tarafindan 20
maddelik ULS' den tiiretilen ULS-8 ise, tek boyuta yiikle-
nen sekiz maddeden olusmaktadir. ULS-8 dortlii likert
tipli bir 6lgcek olmak tizere katilimcilar her maddeyi
“Higbir zaman (1)” ile “Her zaman (4)” arasinda deger-
lendirmektedir. 3. ve 6. maddeler tersten puanlanmakta
olup, sekiz maddenin toplami genel yalmzlik puani gos-
terir ve olgekten alinabilecek toplam puan 8-32 arasin-
dadir. Olgegin Tiirkce gecerlik ve giivenirlilik calismasi
Dogan (30) tarafindan yapilmis, cronbach alfa i¢ tutarh-
Iik katsayisi .72 bulunmus, arastirmada ise .79 olarak
hesaplanmistir.

Duygusal Yeme Olcegi (DYO): ilk olarak Garaulet ve
ark. (31) tarafindan obez ve kilolu bireylerin duygusal
yeme davraniglarini degerlendirmek amaciyla gelistiri-
len DYO, 10 maddeden ve ii¢ alt boyuttan (yeme istegini
engelleyememe, yiyecek tiirleri, suc¢luluk hissi) olus-
maktadir. Katilimcilar her maddeyi “Asla (0)” ile “Her
zaman (3)” secenekleri ile degerlendirmektedir ve 6l-
cekte ters madde bulunmamaktadir. Olcekten alinabile-
cek toplam puan 0-30 arasindadir. Alinan yiiksek puan
duygusal yeme davranisinin yiiksek diizeyde oldugunu
gostermektedir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlamasi ve gecer-
lik giivenlik ¢alismas1 Arslantas ve ark. (32) tarafindan
yapimus, i¢ tutarlilik katsayisi .84 olarak bulunmus, bu
arastirmada ise .77 olarak hesaplanmstir.

Verilerin Analizi

Arastirmanin bagimsiz degiskenleri sosyodemografik
ozellikler olup, bagimli degiskenleri algilanan stres,
yalmzlik ve duygusal yeme diizeyleridir. Bu arastirma-
nin istatistiksel analizleri SPSS 24.0 program ile yapil-
mistir. Verilerin normal dagilima uyup uymadigi bagimh
degiskenler ile bagimsiz degiskenler tek tek
Kolmogorow-Smirnov testi ile degerlendirilmis ve veri-
lerin normal dagilmadig1 bulunmustur. Verilerin sunul-
masinda tanimlayici istatistikler, ortanca, minimum ve
maksimum degerler kullanilmis, analizler Mann-
Whitney U, Kruskall-Wallis H ve Spearman korelasyon
testleri ile yapilmis, Kruskall-Wallis H testi post-hoc
analizler i¢in Diizeltilmis Bonferroni testi kullanilmigstir.
Istatistiksel kararlarda p<0.05 seviyesi anlamh farkhli-
81n gostergesi olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin Etik Boyutu

Kirsehir Ahi Evran Universitesi Girisimsel Olmayan Etik
Kurulundan 01.06.2021 tarih ve 2021-10/118 karar
numarasl ile onay alinmistir. Veriler Helsinki bildirgesi-
ne gore toplanmis olup, her bir katilimecr goniilli olur
formu ile bilgilendirilmis ve onaylar1 alinmigtir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan geng yetiskinlerin yas ortalamasi
21.60£2.24 olup, %39.3’ti 21-23 yas araligindadir. Kati-
Iimcilarin ¢ogunlugunu erkekler (%50.4) ve iiniversite
mezunu/6grencisi (%79.6) olanlar olusturmaktadir.
Katiimcilarin - %92.8’si  bekar, %66’s1 6grenci, %
52.5’inin geliri giderine esit ve cogunlugu il merkezinde
(%61) ikamet ediyor olup; %87.2’si ¢ekirdek aile yapisi-
na sahiptir. Geng yetigkin bireylerin %88.1'inin bir kro-
nik hastaligi olmayip, BKI ortalamasi 22.62+3.59 ve %
53’linlin normal kiloda oldugu saptanmistir. Arastirma-
ya katilan geng yetiskinlerin algilanan stres puan ortala-
mas1 20.18+6.15 (0-40), yalmzlik puan ortalamasi
16.21+3.71 (7-30), duygusal yeme puan ortalamasi ise
11.18+6.67 (0-30)’dir.

Katihmcilarin sosyodemografik 6zelliklerine gére ASO-
10 puanlar: karsilastirildiginda, kadin olanlarin, is ara-
yanlarin, geliri giderinden diisiik olanlarin ve kronik
hastalig1 olanlarin algiladiklar stresin anlamh diizeyde
yiiksek oldugu bulunmustur. UCLA-8 puanlari karsilasti-
rildiginda geliri giderinden diisiik olanlarin, DYO puan-
larinda ise kadinlarin, bekar olanlarin ve BKI asir1 kilolu
-obez olanlarin duygusal yeme diizeylerinin yiiksek
oldugu bulunmustur (p<0.05) (Tablo I).

Katilimcilarin DYO alt élceklerine gore BKI alt gruplari
karsilastirildiginda BKI diizeyi arttikca yeme istegini
engelleyememe ve sugluluk hissi puanlarinin artig1 go-
riilmektedir. Yapilan ileri analizde DYO-Yeme Istegini
Engelleyememe alt 6lgcegi puan ortalamalarimin BKI
arttikca istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiikseldigi
saptanmustir. DYO-Sucluluk Hissi alt élcegi icin yapilan
post-hoc analizde ise BKI asir1 kilolu- obez olan ve nor-
mal olan grubun, zayif olan gruba gore istatistiksel ola-
rak anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0.05) (Tablo II).

ASO-10, UCLA-8 ve DYO arasindaki iliski icin yapilan
korelasyon analizine gore yalnizlik ve duygusal yeme
arasinda istatistiksel olarak ¢ok zayif diizeyde pozitif
yonli anlaml bir iliski (r=.181; p<.001), algilanan stres
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Tablo L. Geng yetiskinlerin sosyodemografik ézelliklerine gére ASO-10, UCLA-8 ve DYO puanlari

ASO-10 UCLA-8 DYO
n (%) Median (Min-  Test degeri Median Test degeri Median Test degeri
Max) P (Min-Max) P (Min-Max) P

Yas
18-20 134 (35.5) 20 (0-36) 14 (8-25) 9 (0-30)
2123 148 (39.3) 20 (4-40) KV\/;914412 13 (8-30) KWZ}; 50 11 (0-30) Kw;t.6309
24-25 95 (25.2) 20 (7-35) 12 (8-28) 10 (0-29)
Cinsiyet
Kadin 187 (49.6) 22 (8-40) U=7.552,0 14 (8-30) U=14.258,0 12 (0-30) U=12.586,0
Erkek 190 (50.4) 19 (0-32) <001 13 (7-30) 056 9 (0-27) <.001
Egitim durumu
Lise 54 (14.3) 19 (4-35) 13(8-25) 9,5 (0-30)
Universite 300 (79.6) 20 (4-40) KW;;':()S 13(8-30) K\’.‘;‘ém 10 (0-30) KW;'?’ZM
Lisansiistii 23 (6.1) 19 (0-35) 14(9-25) 9 (0-27)
Medeni durum
Evli 27(7.2) 18 (0-35) U=4.108,5 13(9-24)  U=4.660,5 6 (0-29) U=3.381,0
Bekar 350 (92.8) 20 (4-40) 258 13 (8-30) 906 11 (0-30) 014
Calisma durumu
Ogrenci 249 (66.0) 21 (4-38) 13 (8-27) 10 (0-30)
is arayan 42(11.2) 21 (11-33) KW;36-2681 13(8-28)  KW=.827 13 (2-24) KW=1.192
Caligan 86 (22.8) 18.5 (8-40)! ' 13 (8-30) 380 10 (0-29) 551
Ekonomik durumu
Gelir<Gider 106 (28.1) 21 (11-37)12 14 (8-27)t 11 (0-29)
Gelir=Gider 198 (52.5) 20 (4-40)2 KVV:.(1)(7)'1238 13 (8-30) KW:S'36712 10 (0-30) KV‘.’;ééW
Gelir>Gider 73 (19.4) 18 (0-35)t 12 (8-25)t 11 (0-29)
Yasanilan yer
il merkezi 230 (61.0) 20 (0-40) U=15.794,5 13.5 (8-30) U=16.869,5 11 (0-30) U=15.043,0
flce/koy 147(39.0) 20 (7-37) 366 13 (8-28) 965 10 (0-29) 071
Aile yapis1
Cekirdek Aile 329 (87.2) 20 (0-40) U=7.881,5 13 (8-30) U=7.591,0 10 (0-30) U=7.9885,0
Genis Aile 48 (12.8) 20 (11-35) 984 13 (8-23) 664 10 (0-27) 988
Kronik hastalik
Yok 332 (88.1) 20 (0-40) U=5.608,5 13 (8-30) U=6.667,5 10 (0-30) U=6.856,0
Var 45 (11.9) 23 (9-38) 007 15 (8-26) 241 11 (0-26) 370
Beden Kitle indeksi
Zayif 89 (23,6) 21 (11-40) 14 (8-30) 9 (1-29)1
Normal 200 (53.1) 19 (0-38) KW:133-‘;80 13 (8-28) KW;§-3201 10 (0-28)? KW:;S-ll53
asn idlolu- 88 (233) 20 (4-37) ' 13 (8-27) ' 13,5(0-30)12 '
Toplam 377 (100)

Mann-Whitney U, Kruskall-Wallis H, post-hoc test i¢cin Adjusted Bonferroni, *1,2,3 fark yaratan alt gruplar, p<0.05

ve duygusal yeme arasinda zayif diizeyde pozitif yonli
anlamh bir iligki (r=.244; p<.001), algilanan stres ve
yalnmizlik arasinda ise zayif diizeyde pozitif yonlii anlamli
bir iliski (r=.328; p<.001) oldugu belirlenmistir (p<0.05)
(Tablo III).

TARTISMA
Saglikli yasam davraniglarinin olusmasinda duygusal
yeme davranisini etkileyen faktorleri arastirmak, stres
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ve yalnizligin yeme davranisi iizerinde etkisini anlamak
onemlidir. Bu amagla gercgeklestirilen arastirmada geng
yetiskinlerin ASO-10 puan ortalamasinin 20.18+6.15 (0-
40) oldugu saptanmistir. Olgekten alinabilecek en diigiik
ve en yiiksek puanlar dikkate alindiginda geng yetiskin-
lerin algiladiklar: stresin orta diizeyde oldugu sdylene-
bilir, bu durumun literatiirle uyumlu oldugu gértilmek-
tedir (33,34). Arastirmada geng yetiskin bireylerin algi-
lanan stres diizeyinin kadinlarda, geliri giderinden dii-
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Tablo II BKI alt gruplarina gére DYO alt 6lcek puanlari

Yeme istegini

engelleyememe Yiyecek tiirleri Sucluluk hissi
n (%) Median Test degeri Median Test degeri Median Test degeri
0 (Min-Max) P (Min-Max) P (Min-Max) P
Zay1f 89(23.6) 4(0-18)12 3 (0-6) 1 (0-6)12
Normal 200 (53.1) 6 (8-18)23 KW=21.089 3 (0-6) KW=4.237 2 (0-6)1 KW=8.258
Asir kilolu- <.001 120 .018
-18)13 - -6)2
Obez 88(23.3) 8(0-18) 3 (0-6) 2 (0-6)
Toplam 377 (100)
Kruskall-Wallis H testi, post-hoc test i¢in Adjusted Bonferroni, *1,2,3 fark yaratan alt gruplar, p<0.050
Tablo III. ASO-10, UCLA-8 ve DYO arasindaki iliski (n=377)
Duygusal Yeme Yalmzhk
Yalmzhik r 181 1
p <0.001
Algilanan Stres r 244 328
p <0.001 <0.001

Spearman korelasyon analizi, p<0.001

siik olanlarda, kronik hastaligi olanlarda ve is arayanlar-
da istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0.05) (Tablo I). Literatiir incelendigin-
de kadinlarda daha yiiksek diizeyde sikinti, depresyon,
duygulanim sorunlar1 ve bu dogrultuda daha kétii fizik-
sel saglik algis1 gozlenmistir (11,35). Bir ¢alismada cin-
siyet degiskeni ile yasanilan problemler ve stres faktor-
leri arasinda anlamh bir iliski oldugu ve kadinlarin pek
¢ok stres boyutunda erkeklerden daha yiiksek puan
aldiklar1 gériilmiistiir (36). Ogrenciler {izerine yapilan
arastirmalarda ekonomik sikintilar arttik¢a stres diizeyi
de artmakta ve ekonomik yetersizligin stresin
yordayicist oldugu vurgulanmaktadir (36,37). Uzun
donemli kronik hastaliklar stresin hem yordayicis1 hem
de sonucu olarak ortaya cikmakta, hastalifin verdigi
fiziksel ve psikolojik ytiik stres i¢cin 6nemli bir risk fakto-
rii olmaktadir (38). Stresi etkileyen bir diger degisken
ise calisma durumudur. Bireyler bir iste ¢calisarak hem
kisisel varoluslari i¢in yasamlarina anlam katabilirken
hem de maddi olarak gelire sahip olmaktadirlar. Issizli-
gin olumsuz ve stres verici bir yasam olay1 oldugu, ya-
sam Kkalitesi, psikolojik iyi olus, kisiler arasi iligkiler ve
fiziksel saglik lizerine olumsuz etkileri oldugu bildiril-
mistir (39). Arastirma bulgularinin literatiirle benzerlik
gosterdigi, bu durumun bireylerin cinsiyetinin algiladik-
lar1 strese yonelik bakis agilarini derinden etkilemesin-
den, issizlik ile ekonomik kosullarin zorlagsmasi ve olum-
suz duygularin artmasindan, kronik hastaliga sahip ol-
manin normal yasam stresdrlerine ek streslerle karsi-
lasmaya neden olmasindan kaynakl oldugu séylenebi-
lir.

Arastirmada geng yetiskinlerin DYO puan ortalamasinin
11.18+6.67 (0-30) oldugu saptanmistir. Olgekten alina-
bilecek en diisiik ve en yiiksek puanlar dikkate alindi-
ginda geng yetiskinlerin duygusal yeme diizeyinin hafif
diizeyde oldugu soylenebilir. Geng¢ yetiskinlerin
sosyodemografik 6zelliklerine gore duygusal yeme di-
zeyleri incelendiginde kadinlarin, bekarlarin ve asiri
kilolu-obez olanlarin duygusal yeme egilimleri istatistik-
sel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur

(p<0.05) (Tablo I). Literatiirde duygusal yeme egilimi-
nin kadinlarda erkeklerden daha sik oldugu bildirilmek-
tedir. Kadinlarin erkeklere kiyasla strese daha duyarl
bir yapida oldugu, menstrual siklus donemlerinde orta-
ya ¢ikan hormonal degisikler ile artan depresif duygula-
nimin duygusal yeme ataklarinm tetikleyebildigi, algila-
nan stres diizeyinin, beden memnuniyetsizliginin ve bu
nedenlerle duygusal yeme egilimlerinin daha ytiksek
oldugu saptanmistir (8,9). Arastirmada bekar bireylerin
duygusal yeme egiliminin yiiksek oldugu bulunmus, bu
durumun evli bireylere gore daha fazla 6znel yalmzlik
ve olumsuz duygulanimla iliski oldugu (40), evli bireyle-
rin stres yasadiklar1 durumlarda esleri ile paylasarak ya
da sosyal olarak desteklenerek stresli durumlar ve
olumsuz duygularla daha etkili bas ettikleri ve duygusal
yemenin azaldig1 s0ylenebilir.

Geng yetiskin bireylerin BKI alt gruplarina gére DYO alt
Olceklerinden aldiklar1 puan ortancalari karsilastirildi-
ginda BKI diizeyi arttikca duygusal yeme egiliminin
arttifl goriilmektedir. Yeme istegini engelleyememe ve
sucluluk hissi alt dlgeklerde ise benzer sekilde puanlarin
BKI ile paralel sekilde artii, duygusal yeme ve BKI ara-
sinda pozitif yonlii bir iliski oldugu goérilmiistiir
(p<0.05) (Tablo II). Asir1 kilolu-obez bireylerin normal
kilolu bireylere kiyasla olumsuz ruh hali ve yogun stres
durumlarinda daha fazla duygusal yeme davranisi gos-
terdigi ortaya konmustur (41). Hollanda’'da ergenler
izerinde yapilan bir arastirmada, asir1 kilolularin daha
yliksek kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme puanlarina
sahip oldugu saptanmigstir (42). Hawaii'de yapilan baska
bir ¢calismada, BKI ile hem kontrolsiiz yeme hem de duy-
gusal yeme arasinda pozitif bir iliski tespit edilmistir
(5). Obez bireylerin, normal ve zayif agirlikli olanlara
gore daha fazla duygusal yeme davranisi sergiledikleri-
ne dair farkl teoriler bulunmaktadir. Psikosomatik teo-
riye gore obezlerde tokluk veya ac¢lik algis1 daha zayiftir
ve bu durum en ufak bir uyar altinda bile stirekli yeme
davranisin1 tetikleyebilmektedir. Digsallik teorisine
gore, normal kilolu bireylerde korku, 6fke veya stres
durumunda ¢alisan otonom sinir siteminin etkileri ile
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midede olusan kasilmalar besin aliminin azalmasina
neden olur ve genellikle istah azalir ya da besin alimi
durur. Ancak obez bireylerin bu durumda tam tersi tep-
kiler gelistirdigi, yiyeceklerle ilgili herhangi bir uyarana
kars1 asir1 duyarl olduklari, ancak aghk ve toklugun
fizyolojik uyaranlarina yeterince duyarli olmadiklar
bildirilmistir (43). Bu dogrultuda arastirma bulgularinin
olumsuz duygulanimla bas edemeyen bireylerin asir1
yemesi, yemeyi durdurmamasi, bunun sonucunda ge-
reksinenden ¢ok kalori alinmasiyla BKI'nin arttig1 ve bir
kisir déngiiniin olustugu soylenebilir.

Arastirmada geng¢ yetiskinlerin UCLA-8 puanlarinin
ekonomik durumuna gore farklilastigy, geliri giderinden
diisiik olanlarin yiiksek gelirlilere gore daha fazla yal-
nizlik yasadiklari saptanmistir (Tablo I). Yapilan bir
calismada ¢ok diisiik gelir diizeyine sahip 6grencilerin
yalnizlik diizeyleri, orta, yiliksek ve ¢ok yiiksek gelir dii-
zeyine sahip 6grencilerden daha yiiksek bulunmustur.
Bu durum ekonomik yetersizlikler nedeniyle 6grencile-
rin sosyal aktivitelere daha az katilmalari ve zayif sosyal
aglara sahip olmalariyla iliskilendirilmistir (44). Yapilan
korelasyon analizinde ise yalmzlik ve duygusal yeme
arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif yonlii anlamh bir
iliski belirlenmistir (p<0.05) (Tablo III). Ebeveynlerin
cocuklari ile katildig1 bir ¢alismada, daha fazla yalmzlik
bildiren ebeveyn ve ¢ocuklarin daha fazla duygusal ye-
me egilimi gosterdigi belirlenmistir. Calismada yalnizhik
hissinin duygusal yemeye etkisinin, yalmzlikla basa
cikmak i¢in yiyeceklere yonelme, yalmzhigin olusturdu-
gu duygusal sikint1 ve negatif ruh haliyle bas etme, ebe-
veyn ve ¢ocuklarin yalnizhiginin anlik duygu durumunda
sik degisiklikler olusturarak duygusal yeme veya rahat-
lama i¢in yemeye yonlenmesi ile iliskilendirilmistir (14).
Yeme bozuklugu olan ve olmayan hastalarda duygusal
yeme lzerine yapilan bir calismada yalnizlik yasadigini
belirten katilimcilarin asir1 duygusal yeme davranisina
sahip oldugu bildirilmistir (45). Obez bireylerle yapilan
bir calismada ise obezite derecesine bakilmaksizin yasa-
nilan agir yalnizlik belirtenlerinin, yogun depresif duy-
gulanimin ve uyku Kkalitesinde azalmanin gece yeme
ataklarina yol actif1 belirtilmistir (46). Duygusal yeme
davranisi gosteren bireyler lizerine yapilan bir ¢alisma-
da sikint1 ve yalmzlik gibi duygulara tepki olarak tuz
orani yiiksek, enerjisi yogun gidalarin tercih edildigi
saptanmustir (47). Geng yetiskinlerle yapilan bir ¢alis-
mada tikanircasina yeme bozuklugunun yalnizhk ve
ruhsal sikinti gibi olumsuz duygularla basa ¢ikma stra-
tejisi olarak islev gorebilecegi bildirilmektedir (15).
Arastirmadan elde edilen bir diger bulgu ise algilanan
stres ve duygusal yeme arasinda istatistiksel olarak
zayif diizeyde pozitif yonli anlamh bir iliski oldugudur
(p<0.05) (Tablo III). Literatiir incelendiginde stresin
duygusal yeme davranisi i¢in bir yordayici oldugu bildi-
rilmektedir (3,6). Bu iliskiyi agiklamada duygulanim
teorisi yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu teoride algila-
nan stresin artmasi ile olumsuz ruh hali iginde olan bi-
reyin, bu olumsuz duygulardan kagmak, kaginmak, hafif-
letmek icin sagliksiz veya diizensiz yemenin tetiklendigi
ve algilanan stresle maladaptif basa ¢ikmanin kullanildi-
g1 ifade edilmistir (4). Alternatif olarak modelleme ve
rol modelleme teorisi ise algilanan stresin artmasinin
homeostatik dengesizlige, homeostatik dengenin bozul-
masinin kisinin temel ihtiya¢ tatmin algisinin azalmasi-
na yol agabilecegi, bu nedenle kisinin zihinsel, duygusal,

Seki Oz H, Bayam H

sosyal veya maddi kaynaklarini  kullanarak
homeostaziye ulasmak i¢in sagliksiz beslenmeye yone-
lebilecegi agiklanmaktadir (48). Yapilan c¢alismalarin
sonuglar1 bu teorileri destekleyen kamitlar sunmakta,
algilanan stres ve duygusal yeme arasinda pozitif bir
iliski oldugu bildirilmektedir (49,50). KOViD-19
pandemisi sirasinda duygusal yeme ve algilanan stresin
gida sec¢imi lizerine etkisini inceleyen bir calismada
algilanan stresin duygusal yeme yoluyla cesitli yiyecek
secim giidiilerini etkiledigi, stres algisinin ve duygusal
yemenin pozitif yonli iligki icinde oldugu bulunmustur
(50). Literatiirle benzer sonuglara ulasilan arastirma
bulgusunda algilanan stresin artmasi ile maladaptif bir
bas etme yolu olarak duygusal yemenin da arttig1 soyle-
nebilir.

Bu arastirmanin sinirliliklart verilerin 6z bildirime da-
yali olmasi, belli bir zaman dilimini kapsamasi, belirli
bir evren ile yapilmamasi ve arastirmaya katilan gencg
yetigkinlerin ¢ogunlugunun pandemiden en ¢ok etkile-
nen grup olan liniversite 6grencilerini kapsamasi olarak
siralanabilir.

SONUC ve ONERILER

Beslenme yasamin devami i¢in elzem bir fiziksel ihtiyag
olmakla birlikte biyolojik, sosyolojik, kiiltiirel ve psiko-
lojik olgulardan etkilenerek pek ¢ok saglik sorununu da
icinde barindirmaktadir. Duygusal yeme 6zellikle artan
stres, yalnizlik ve olumsuz ruh hali ile bas etmede orta-
ya ¢ikan, birey tarafindan kontrolii gii¢ ve pek ¢ok saglk
sorununu beraberinde getiren patolojik bir yeme bigi-
midir. Arastirmada algilanan stres, yalnizlik ve duygusal
yeme ile arasinda pozitif yonlii anlamh bir iliski oldugu
saptanmistir. Duygusal yemenin hangi yollarla sagladi-
gina dair etki mekanizmalarinin agiklanmasi igin ileri
diizey arastirmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
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