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Abstract:

The main purpose of prehistoric people's constant search for food was to survive by maintaining energy
homeostasis and preventing hunger. All people have a natural reason to want to eat a variety of foods to satisfy
their hunger. It is seen that people tend to eat without feeling hungry, despite the large amount of fat stored in their
bodies. Homeostatic hunger is defined as the situation where food is consumed only when needed to meet energy
needs, regardless of its taste, during the feeling of hunger that occurs as a result of the decrease in blood glucose
levels and the increase in free fatty acid levels. Hedonic hunger is a non-homeostatic hunger situation. This study
was investigated with the descriptive compilation (scanning) method, which is one of the qualitative research
methods. The data collected was analyzed using the content analysis technique, one of the qualitative research
techniques. It was decided which works to reach in line with the keywords created depending on the purpose and
limitations of the study. The aim of this study is to investigate the existence of the relationship between hedonic
hunger and mental health. Thus, it will try to shed light on future research by providing general information to
academics who are interested in the subject and will conduct research.
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Oz:

Tarih dncesi insanlarin siirekli yiyecek aramasinin temel amaci, enerji homeostazini koruyarak ve agligi dnleyerek
hayatta kalmaktir. Tim insanlarin, acliklarimi gidermek igin c¢esitli yiyecekler yemeyi istemek i¢in dogal bir
nedenleri vardir. Insanlarm, viicutlarinda depolanan biiyiik miktarda yaga ragmen, actkmadan yemek yeme
egiliminde oldugu goriilmektedir. Kan glukoz diizeyinin azalmasi ve serbest yag asidi diizeyinin artmasi
sonucunda ortaya ¢ikan aglik hissi esnasinda, gidalarin tadi ne olursa olsun, sadece enerji ihtiyacini karsilamak
icin ihtiyac¢ halinde tiiketilmesi durumu homeostatik aglik olarak tanimlanmaktadir. Hedonik aglik durumu ise
homeostatik olmayan ac¢lik durumudur. Bu ¢aligma nitel arastirma ydntemlerinden biri olan betimsel derleme
(tarama) yontemi ile aragtirtlmistir. Nitel aragtirma tekniklerinden igerik analizi teknigi kullanilarak toplanan
veriler analiz edilmigtir. Calismanin amacina ve smirliliklarma bagli kalinarak olusturulan anahtar kelimeler
dogrultusunda hangi eserlere ulasilacagina karar verilmistir. Bu ¢calismanin amaci hedonik aglik ve mental saglik
arasinda ki iligkinin varligin1 aragtirmaktir. Bdylece konuya ilgi duyan ve arastirma yapacak akademisyenlere
genel bir bilgi sunarak ileride yapilacak arastirmalara isik tutmaya calisacaktir. Bununla birlikte alan yazin
taranirken hangi ¢alismalarin dikkate alinacagi ve hangilerinin elenecegi belirlenmistir. Gidanin tadina, kokusuna
ve diger duyusal 6zelliklerine bagli olarak artan istah iligkilidir ve biyolojik ihtiya¢ olmaksizin yemek yeme
eyleminden zevk alma durumu olarak tanimlanmaktadir. Sagligin korunmasi igin, saglik iizerinde etkili olan ve
saglig1 bozan faktorlerin bilinmesi gereklidir. Sonug olarak 6zellikle yas, cinsiyet gibi bireye 6zgii farkliliklar ve
besin alimina yonelme istegi olmasi bireylerin hedonik aclik durumlarini etkilemektedir. Bu baglamda hedonik
acliga yol agan faktorlerin belirlenmesiyle birlikte bireylere 6zgii beslenme programi planlanarak, bireylerin
beslenme aligkanliklarinin iyilestirilmesine ve obezitenin tedavi edilmesi hem de dnlenmesine yonelik basarinin
artirtlmasina katki saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Hedonik aglik, Homeostatik aclik, Mental saglik.

Giris

Homeostatik Achk

Homeostatik aglik, fizyolojik olarak viicudun enerji
ihtiyacin1 karsilayabilecek yeterli gidayr alamadiginda
ortaya ¢ikar. Viicudun yeteri kadar besin alamadigi
durumlarda ise enerji ihtiyact depolardan kargilanir. Bu
duruma homeostatik aglik denir. Acglik sirasinda,
metabolizmanin glikoz ihtiyaci, karacigerdeki glikojen
rezervlerinin yikimi (glikojenoliz) ve ¢esitli kaynaklardan
glikoz sentezi (glukoneogenez) ile saglanir. Emilim
sonrasi glikoz ve amino asitler gibi besin dgesi artist ve
insiilin seviyeleri bir sonraki 0gline kadar toklugu
korumaktadir. Doyma ve tokluk kavramlari birbirinden
farklidir  ve aywt edici Ozellikleri oldugundan
karistirilmamalidir. Doyma kavrami yeme durumunun
sonlandirilmast iken tokluk kavrami yemek yemeyi
biraktiktan sonra aglik hissinin yeniden ortaya c¢iktigi
stireyi tanimlar (Coskunsu, 2021; Espel, 2018; Giindiiz,
2020).

Hedonik Achk

Giinlimiizde insanlarin ilgisini ¢eken, lezzet diizeyi yiiksek
besinlere ulagimin kolayligi, sadece aglik durumunda ve
enerji gereksiniminin karsilanmasinda degil ¢ogu zaman
tokluk durumunda da insanlarin besin tiiketiminin
artmasina neden olmaktadir. Besinlerin kokusunun
duyulmasi, tiiketen kisilerin goriilmesi veya direkt besini
gorme, dis ve gevresel etmenler, duygu durumlart gibi
tetikleyiciler de hedonik aclik ve hedonik beslenme
egilimini artirmaktadir (Giindiiz, 2020). Beslenme her ne
kadar fizyolojik bir siirec olsa bile, aclik durumu
yasanmadan da psikolojik temelli diirtii olarak siire
gelebilmektedir. Hedonik aglik iki durum ile ortaya
cikabilmektedir. Ilki, enerji gereksiniminin duyulmadig
durum, ikincisi ise bulunulan alanda birgok ilgi ¢ekici
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besinin yer almasidir. Alanda bulunan ilgi ¢ekici besinler
gizli  potansiyelleri  uyarabilmektedir. Bu  gizli
potansiyeller; begenme durumu, isteme durumu veya her
ikisi seklinde goriilmektedir. Ozendirme giidiisiinii ortaya
cikaran “isteme” ve haz tecriibesini ifade eden “begenme”
olgular1 birbirinden ayri ndrotransmiterlerden
etkilenebilmektedir. Besinlerin kokusunu alma, besin olan
alanlarda bulunma durumunda tetiklenen fazla yeme
diirtiisti, obez, sisman ve hafif sisman bireylerde normal,
zayif bireylere gore daha fazla goriilmektedir. Birgok
caligmada kisilerin hedonik agliktan, homeostatik agliga
gbre daha fazla etkilendigi sonucuna varilmigtir. Bu
durumun kisilerde kilo artisina neden  oldugu
disiiniilmektedir (Coskunsu, 2021). Besinlere
ulagilabilirligi artik¢a bireylerde besin alimi artmaktadir.
Bireylerin yoneldigi lezzetli besin sayisindaki artis,
ulasabilecekleri alanlarin giderek cogalmasi, paketli cogu
gidanin iicretinin alim giiciiyle paralellik gostermesi
bireyleri alinmasi gereken giinliik enerji miktarindan
fazlasina siiriiklemektedir. Hedonik aglik durumunu
tetikleyen durumlar birgok faktorde farklilik gosterebilir.
Yas, cinsiyet, uyku, menstriiel dongii gibi durumlar
hedonik beslenmeyi etkileyen faktorlerden bazilaridir.
Sarahman ve Akgil Ok’nun ¢alismasi (2019; 71-82) 315
yetiskin birey ile yapilmistir. Caligmanin amaci hedonik
aglik durumunu tetikleyen etmenleri tespit etmektir.
Calismanin  gerceklestirildigi  yerin  sosyoekonomik
durumu 6n planda tutulmustur. Besin ulasabilirligi
durumunun geng eriskinlerde, eriskin bireylere gore daha
fazla oldugu goriilmiistiir. Caligmada fizyolojik durumda
geng eriskinlerin, erigkinlere gore besinlere daha fazla ilgi
duydugu goriilmiigtiir. Diirtii durumuna bakildiginda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Caligmada birgok
6lgek kullanilarak sonuglarin kesinligi amaglanmustir.
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Sonuglar hedonik beslenme durumunun besinlerin hangi
siklikta, nerede, hangi zaman araliginda tiiketildigini
etkiledigini gostermektedir. Caligmada birgok birey
fizyolojik aglik durumu yasamadigi zamanlarda bile i¢
giidiisel olarak yemek yeme durumu yasamaktadir ve gida
alimmi gergeklestirmektedir. Yemekten hemen sonra
hedonik aclik durumu ile tath tiiketilmesi diyabet ve
obezite gibi hastaliklarin olusum riskini artirmaktadir.
Kisinin besine asir1 duyarli olmasi, bireysel farkliliklar,
diirtiiler gibi olgularin hedonik aglik durumuna etkisinin
oldugu diisiiniilmektedir. Caligma sonucunda giiniimiizde
gida tiiketimi yalnizca besin dgelerine ve enerjiye ihtiyag
durumundan kaynakli degil, ulasilabilirligi yiliksek
besinler gereksinimden fazla enerji durumu oldugu tespit
edilmistir (Sarahman, 2019). Solak’in yaptig1 ¢alismada
(2020; 11-18) katilimcilarin ¢ogunun duygu durumunun
iyi oldugu goriilmistiir. Caligmaya katilan yetigkinlerin
yaslar artik¢a hedonik beslenme durumunun ve olumsuz
duygu durumunun da arttig1 tespit edilmigtir. Calismaya
katilan bireylerin hayat tarzlarma bakildiginda yiiksek
oranda yagl ve sekerli besin tiikettikleri goriilmiistiir.
Hayat tarzi, duygusal durumlar ve beslenme durumuna
bakildiginda ¢alismaya katilan bireylerin hedonik
beslenmeye yatkinliginin fazla oldugu tespit edilmistir.
Calismada geng eriskinlerdeki hedonik aglik durumu
psikolojik  etmenlerle iliskilendirildiginde kadinlarin
erkeklere gore daha ¢ok etkilendigi goriilmiistiir (Solak,
2020). Kalori acig1 olmadan tiiketilen besinlerden
hoslanma  gayesi, dirtilleri ve yeme istegini
gostermektedir. Besinlerin lezzet fazlaligi, fizyolojik
acidan istahta artis ve enerji yoksunlugu ile bagdagmayan
yeme diirtiisiinii tetiklemektedir. Hayvanlar ile yapilan
caligmalarda besinlerin lezzetli olmast beynin 6diil
sisteminin aktiflesmesini saglamaktadir. Beynin hedonik
achig tetikleyen kisimlari duygusal ve biligsel bolgeler
olarak isimlendirilmektedir. Bir¢ok besinin 6diil olarak
algilanabilmesi ve tiiketilebilmesi i¢in metabolik durum ve
duygu durum gibi faktérler nemlidir. Isteme ve begenme
gibi olusumlar istemsiz veya bilingli bir yon olarak
varsayilmaktadir (Biilbiil, 2021). Yilmaz ve Saka’nin
yaptigi calismada (2019) uzun siireli yiiksek siddette
egzersiz yapan bireylerin hedonik aghik durumlar
incelenmigtir. Calisma sonucunda yiiksek siddette egzersiz
yapan bireylerin hedonik aglik durumlarinda anlamli bir
artis olmadigi tespit edilmistir. Egzersiz sonrasinda
bireylerin daha az sekerli ve yagli gidalara yoneldigi
gorilmistiir (Yilmaz, 2019).

Yontem

Bu calismada hedonik aglik ve mental saglik arasindaki
baglantiya iliskin hakemli Tiirke ve Ingilizce literatiirii
incelemek amaciyla nitel arastirma tekniklerinden igerik
analizi teknigi kullanilarak toplanan veriler analiz
edilmistir. Degerlendirmeye alinan galismalar, 2008-2024
yillar1 arasinda PubMed, Web of Science (WoS), Science
Direct, Scopus ve Google scholar elektronik akademik veri
tabanlar1 ve Google arama motoru iizerinden tam metinli
Tiirkge ve Ingilizce dilde yayimlanmis makale ve raporlar
igermektedir. Literatiir tarama siireci, “hedonik aglik”,
“mental saglik”, “Homeostatik aclik” Tiirkge anahtar
sozciikler ve bunlarm Ingilizce dilde karsiliklar1 olan
“Hedonic hunger”, “mental health”, “Homeostatic
hunger’anahtar sozciikleri kullanilarak, tam metnine
ulasilabilen makale ve raporlarin incelenmesi yoluyla
gerceklestirilmistir (Ozer, 2020).
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Hedonik A¢hg: Etkileyen Faktorler

Yas

Insanlar yaslandikca fiziksel islevleri ve ruh halindeki
dalgalanmalar geriler, tat alma ve koku alma gibi bir¢ok
islevi kaybetmeye baslar. Yasin ilerlemesi istahta
azalmaya ve besinlere ilgide diisiise sebep olur. Haz
duyma durumu, hedonik aglik durumuyla paralellik
gostererek azalir.

Halaza’nin yaptig1 ¢alismada (2022) aglik diizeylerinin
yasla birlikte azaldig1 gozlemlendi. Arastirmaya katilan
yaslilarin genglere gore besinlerden daha az etkilendikleri
goriilmiis ve yaghlarin yemekten daha cabuk doydugu,
buna karsin genglerin daha c¢ok yemek yedigi
gozlemlenmistir.  Yaslilarda zayif gida aliminin,
anoreksiya olarak bilinen gida aliminin azalmasina yol
actig1 bulunmustur (Halaza, 2022). Bir ¢alismada, aglik ve
istahin yas gruplarina gore degistigi bulunmustur. 20'li ila
30'lu yaslarindaki insanlar, 41 ila 60'lh yaslarindaki
insanlara gore diyetlerinden daha az memnun olsa da
genclerin diyet alim tahminleri yash insanlara gére daha
yiiksektir. Bu, yaslilik anoreksisi adi verilen bir duruma
bagli olarak gida aliminin azalmasina yol agar. Yashlarda
istah ve tat kaybi, gida aliminin azalmasma ve periferik
tokluk sinyal aktivitesinin artmasina neden olmaktadir
(Sarahman, 2019).

Uyku

Hayzaran’in  yaptig1 c¢alismada (2018) {iniversite
Ogrencilerinin uyku saatlerinin ve siirelerinin hedonik
aclik durumuna etkisi oldugu goriilmistiir. Uyku siiresi
kisa olan bireylerin besin uyaranlarma karst daha hassas
olduklari tespit edilmistir (Hayzaran, 2018). Uykusuzluk
ve hedonik acglik arasindaki iliskiyi inceleyen bir
arastirmaya normal kilolu yirmi erkek katilmstir. Kigilerin
bir gecelik uyuma durumu ve bir gecelik uykusuz kalma
durumu incelenmigtir. Yapilan arastirma sonucunda,
uykusuzlugun, hedonik aghigr arttirdigi gorilmiistiir
(Giindiiz, 2020). Sarahman’in yaptig1 ¢alismada (2019)
hedonik agligi olan Dbireylerin uyku saatlerinin
diizensizliginin hedonik aglig1 olmayanlardan daha yiiksek
oldugu gorillmistiir. Calismaya katilan bireylerin
%S5,1’inin hemen hemen her gece kalkip atistirmalik
tiikettigi tespit edilmistir (Sarahman, 2019).

Diirtiisellik

Giiniimiizde hazir, ilgi duyulabilecek ve lezzetli, kalorisi
yiiksek yiyeceklere ulasmak olduk¢a kolay hale geldi ve
bazi insanlarin bu durumdan bu kadar kolay
etkilenmesinin nedeni diirtiisellik olabilmektedir. Diirtiisel
insanlar, gii¢lii bir zevk ve 6diil arzusuna sahiptir. Obezite
ve dirtiisellik {izerine yapilan arastirmalar, yiiksek
diirtiisellik  diizeylerinin asir1 yemeyi ve kilo alimini
etkiledigini ve bu bireylerin yeme davraniglarini kontrol
edemediklerini  ve  yiiksek enerjili  yiyeceklere
direnemediklerini gdzlemlemistir. Diisiinmeden hareket
etme, smir koymada zorluk ve yetersizlik doyumu
geciktirmenin obezite gelisimine katkida bulunan faktorler
oldugu diistiniilmekte olup, hazir bulunan ve tiiketilen
"fast food" gidalara yonelik egilimi gii¢lendirebilir. Bazi
arastirmalar, diirtiisel insanlarin  dopaminerjik  6diil
yollarindan yoksun oldugunu ve bu durumu telafi etmek
icin yiiksek kalorili yiyeceklerden olusan yeme
davraniglart sergiledigini gostermistir ve yiiksek diizeyde
hedonik agliga sahip kisilerin daha yiiksek diirtiisellik
seviyelerine ve yiyecek alimi i¢in gii¢lii motivasyona sahip
olduklarini bulmustur (Sarahman, 2019).
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Mental Saglik ve Beslenme Arasinda iliski

Asirt viicut agirhigi giinimiizde kesinlikle 6nemli bir
sosyal sorundur. Diinya ¢apinda 0,7 milyardan fazla insan
obezdir; bu, toplam niifusun yaklasik %30'udur ve
obeziteye bagli Oliimlerin sayis1 siirekli artmaktadir
(Parker, 2014). Gittikge daha fazla islenmis, yiiksek
enerjili ve besin degeri diisiik gidalar tiiketiyoruz. Asiri
kilo ve obezite ile birlikte besin eksikligi (kantitatif
yetersiz beslenme) sorunlariyla karsi karsiya kaliyoruz
(Opie, 2017). Tiiketilen kalori miktar1 artmasina ragmen,
sinir sistemimizin diizgiin isleyisinde 6nemli rol oynayan
B vitaminleri, ¢inko ve magnezyum gibi mikro ve makro
elementlerin Onerilen degerlerini almiyoruz. Ayrica lif ve
besin agisindan zengin sebzeleri ve tahil iirlinlerini tavsiye
edilenden daha az tiiketiyoruz (Parker, 2014; Opie,
2017). Bunlarin yani sira kotii beslenme diizenine sigara
igmenin, smirh fiziksel aktivitenin ve zararli alkol
tiketiminin eklenmesi, sagligi ve depresyon da dahil
olmak iizere zihinsel bozukluklarin gelisimini olumsuz
yonde etkiler (Berk, 2013). Psikiyatrik bozukluklarin
gelisiminde rol oynadig1 diisliniilen antioksidan sistem
burada 6nemlidir ve sistemin diizgiin isleyisi, aldigimiz
besinlerdeki antioksidan kapasitenin varligina baglhdir.
(Diniz, 2018) Ayrica plastisite ve norodejeneratif
siireclerde rol oynayan beyin kaynakli norotrofik faktoriin
(BDNF) konsantrasyonu besinlere baglidir (Guimarao,
2008). Bulgular, saglikli beslenme diizeniyle depresyon ve
intihar vakalarinin azaldigini gosteriyor (Lai, 2014; Akter,
2011). Depresyon tedavisinin bir sekli olarak diyet
degisikliginin  etkinligini  degerlendiren randomize
caligmalar ortaya cikiyor (Jacka, 2017). Segici gida
takviyesi psikiyatrik bozukluklarin tedavisinde faydali
olabilir. Bunlar arasinda S-adenosilmetiyonin, N -
asetilsistein, ¢inko gibi bilesikler ve folik asit dahil B
vitaminleri ve D vitamini gibi bilesiklerden
bahsedilmektedir. Ayrica omega-3 doymamis yag
asitlerinin ¢ok ¢esitli etkileri vardir. Reseptdr bozunmasini
ve sentezini etkileyerek sinaptogeneze
katilirlar. Antiinflamatuar etkiye sahiptirler ve apoptozu
engellerler. Hiicre zar1 fonksiyonunu, BDNF etkisini ve
norotransmitter geri alimini etkilerler (Mischoulon,
2013). S-adenosilmetiyonin (SAM), metilasyon
siireclerinde  anahtar rol oynayan, adenozin ve
metioninden olusan bir bilesiktir. Calismalarin sonuglari
antidepresan etkilerini gostermektedir (Sarris, 2014). N -
asetilsistein kullanimi sizofreni, bipolar afektif bozukluk
veya trikotillomanide tedavinin etkinligini
etkilemigtir. Antiinflamatuar, antioksidan ve néroprotektif
etkilere sahiptir (Berk, 2013). Cinko eksikligi ise depresif
belirtilerin siddetiyle iliskilendiriliyor ve antidepresanlarla
birlikte ¢inko takviyesi ruh halinin dengelenmesinde rol
oynuyor. Cinko, sitokin aktivitesini modiile eder ve
beyinden tiiretilen noérotrofik  faktor  diizeylerini
etkileyerek norojenezi etkiler (Lai, 2012). B vitaminleri
sinir dokusunun diizgiin isleyisinde rol oynar. Folik asit
(B9  vitamini)  eksikligi  depresif = semptomlarla
iliskilendirilmistir ve antidepresanlara vasat yanit veren
kisilerde saptanmustir (Fava, 2009). Diisik D vitamini
diizeyleri daha yiiksek sizofreni ve depresyon riskiyle
iliskilendirildi (Eyles, 2013).3 ay siireyle D vitamini
takviyesinin (1 ay boyunca 4.000 IU/giin ve 2 ay boyunca
2.000 IU/gtin) depresyonun siddetini, sinirlilik, yorgunluk,
ruh hali degisimleri, uyku gii¢liigii, halsizlik, ve depresyon
tanis1 alan ergenlerde konsantre olma yetenegi. Bu etki
hayvan modelleri iizerinde yapilan c¢aligmalarla
desteklenmektedir; D vitamini sinapslarin plastisitesine
katkida bulunur, noroprotektif etkiye sahiptir, sinir
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biiylime faktorii (NGF) gibi norotrofik faktdrlerin
dretimini  destekler =~ ve  dopaminerjik  sistemin
fonksiyonunu diizenler. (Brouwer-Brolsma, 2016).

Tartisma

Insanlar yeme davramislarm sadece fizyolojik enerji
ihtiyacin1 karsilamak igin degil, ayn1 zamanda lezzetli
yiyecekler tiiketerek haz duygusunu da tatmin etmek igin
gerceklestirirler. Beslenme ve ruh sagligi da birbiriyle
iliskilidir. Bireylerin beslenmesi zihinsel durumlarmi
etkileyebilmektedir. Ancak kisinin zihinsel durumu da
beslenmeyi etkilemektedir. Ruh sagligi siirekliligi ve
hedonik aclik arasindaki iliskiyi incelemek i¢in 387 kisi ile
yapilan bir ¢alismada ruh saghg: siirekliligi azaldikca
hedonik aglik arttig1 goriilmiistiir. Diizenli Fiziksel aktivite
yapan bireylerde ruh sagliginin siirekliliginin daha yiiksek
oldugu belirlendi (Arslan, 2023). Stres ve depresyon ve
anksiyete gibi diger olumsuz duygular, besin aliminin hem
azalmasima hem de artmasina neden olabilmektedir. Her
gegen giin giderek artan ¢aligmalar, mental sagligin besin
alimmi etkiledigini ve obeziteyi tetikledigini bize
gostermektedir  (Konttinen ,2020). Duygu durum
bozukluklar1 ile hedonik aglik arasindaki iliskiyi
incelemek i¢in 2598 kisi tizerinde yapilan ¢alismada genel
kaygi ve obsesif-kompulsif semptomlardaki artislar ve
anhedonideki azalmalar, hedonik agliktaki artiglara neden
olamkatadir. Bu da bize duygu durumu ve hedonik aglik
arasinda iligki oldugunu géstermektedir. (Mason, 2020).

Sezgisel Yeme Olcegi-2 (SYO), Besin Giicii Olgegi
(BGO) ve Asir Besin Istegi Olgegi (ABIS) kullanilarak
322 vyetiskin birey iizerinde yliriitiilmiis baska bir
calismada sezgisel yeme davranisiin, hedonik agligin ve
agirt besin isteginin azaltilmasinda bir segenek olup,
obezitenin hem tedavisi hem de 6nlenebilmesi i¢in diyetsel
yaklagima ek olarak yeni bir fikir verebilecegi sonucuna
vartlmigtir (Karakas, 2021). Hedonik aclik ile yeme
davranis bozukluklari arasinda iligki oldugu ve obez
bireylerin hedonik a¢lik ve yeme davranmig bozukluklar
acisindan normal viicut agirligina sahip bireylere gore
daha riskli oldugu sonucuna varilmistir (Ayyildiz, 2021).

Sonuc¢

Diinya Saglik Orgiitii saghk kavramini yalnizca hastaligm
olmayist degil ayn1 zamanda tam bir sosyal, fiziksel ve
zihinsel refah iyi olma durumu olarak tanimlamaktadir. Bu
tanima bakildiginda goriilmektedir ki saglik ¢ok boyutlu
olarak tanimlanmakta ve refah kavramina
odaklanmaktadir. Iyi zihinsel sagligin tam bir iyilik hali
icin bir gereklilik oldugu rapor edilmistir (Ower, 2018).
Literatiir taramasina bakildiginda ruh sagligi iyilik durumu
azaldiginda hedonik aghigin artigimi  gérmekteyiz.
Giinlimiizde, gida alimi1 sadece enerji ve besin ihtiyaglari
ile ilgili degil, aym zamanda c¢evresel besinlerin
mevcudiyetine bagli olarak enerji acisindan zengin
gidalarin tiim ortamlarda hazir bulunmasi ile de ilgilidir.
Algilanan tat ve koku en &nemli kriterlerdir. Algisal
degisikliklere neden olarak gida alimini etkileyen
durumlar serbest¢e segilebilir. Hedonik yapilar, viicut
agirhigmi  kontrol etmede ¢evresel kosullara uyum
saglamak i¢in homeostatik yapilarla etkilesime girer. Bu
etkilesimlerin ¢ogu biling disinda meydana geldiginden,
gida acisindan zengin ortamlar, biligsel eksiklikleri
zorlastirarak, obezitenin tedavisi ve Onlenmesi igin altta
yatan etkilesim mekanizmalarin1 karmagik hale getirir.
Obezite mekanizmalarini anlamak, modern obez yasam
tarzlarini dengelemeye yardimci olabilir. Pek ¢ok insan
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hedonik aglik yasar, ancak digerleri g¢evresel uyaranlara
¢ok daha duyarlidir. Alimda yas, uyku, egzersiz gibi genel
aligkanliklar, 6giin sayisi, yeme aligkanliklari, atigtirma
gibi yeme durumlan ve dirtiisellik etkilidir. Lezzetli
gidalarin yer aldig1 bir ortamin hedonik agligin olusmasina
zemin hazirlamast ve bu gidalar1 'psikolojik olarak
ulasilabilir' kilan kiiltiirel normlar, obezite salgmnimnin
artmasina neden olabilir ve beraberinde bir¢ok hastalik
yaratabilmektedir.

Oneriler

Obeziteyi tedavi etmek i¢in kilo yonetimini saglayarak ve
tedavideki basar1 artirilabilir. Hedonik aghigi tetikleyen
faktorlerin belirlenmesi, beslenme programlariin bireysel
olarak planlanmasi i¢in daha iyi rehberlik saglayacak,
bireyin diyetini iyilestirecek, homeostaz ve hedonik aglik
sinyallerini daha iyi anlayacak ve bilissel davranist
etkileyecek ve terapdtik obezite onleme ve tedavisinin
basarisin1 artirmaya yardimci olacaktir. Bu baglamda
bireylerin sosyallesme ortamlar1 ve lezzetli besinlerle
beraber gekillenen beslenme tarzi hedonik aghgin ve
obezitenin gelismesine neden olmaktadir. Obeziteyi
tetikleyen ¢evresel faktér maruziyetin azaltilmasi igin
hiikiimet yetkilileri tarafindan O6nlemler alinmalidir.
Beslenme uzmanlari ve diger meslek dallariyla multi
disipliner ¢aligip halk egitimlerinin artirtlmasi ve daha ¢ok
bireye ulagmay1 amaglamak gerekmektedir.
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toplanmamustir.  Dolayist  ile  Universite  etik
komisyonundan izin gerektirmemektedir.

Yayn izni
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Caligma alan yazinin taranmasi ile olugsmustur. Dolayisi ile
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Cikar Catismasi
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