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“RAHATLATICI YIYECEK (COMFORT FOOD)” OLARAK GORULEN
YIYECEKLERIN KULTUREL VE DUYGUSAL ANLAMLARI
Oz

Bu ¢alismanin konusunu “rahatlatic1 yiyecek (comfort food)” kavrami ve bu kavramin
kiiltiirel ve duygusal baglamimn incelenmesi olusturmaktadir. Rahatlatic1 yiyecekler, genel
olarak tiiketimi psikolojik ve duygusal rahatlik veren, kisiye ge¢mis anilarini ve belirli kisileri
animsatan, negatif ve pozitif duygu durumlarinda tiiketilen yiyecekler olarak tanimlanmaktadir.
Bu baglamda calisma, Tiirk toplumundaki bireylerin rahatlatici yiyecekler hakkindaki
goriislerini, rahatlatici yiyecek tiiketme nedenlerini ve bu yiyeceklerin toplumsal, kiiltiirel ve
duygusal anlamlarim1 ortaya koymay1 amaclamaktadir. Literatiirde daha ¢ok Bati kiiltiirii
baglaminda ele alian bu kavramin Tiirk kiiltiirtinde nasil anlasildig, bireylerin bu yiyeceklere
yiikledikleri anlamlari, bu yiyeceklerin toplumsal bellekteki yerinin arastirilmasinin ve kiiltiirler
aras1 farklilik ve benzerliklerin ortaya konmasmmn onemli oldugu diistiniilmektedir. Nitel
metodoloji benimsenen bu calisma, olgubilim deseni ile tasarlanmistir. Calismada goriisme
teknigi kullanilmistir. Farkli yas, cinsiyet ve sosyo-Kkiiltiirel gegmise sahip 30 birey ile yari-
yapilandirilmig goriisme formu aracihifiyla veriler toplanmigtir. Elde edilen veriler igerik
analizine tabi tutulmustur. Calisma sonucunda rahatlatici yiyeceklerin, bireylere; duygusal
rahatlik verdigi, olumsuz duygulardan kurtulmalarina, iyi hissetmelerine ve gegmisi anmalarina
yardimci oldugu, bireylerde huzur, giiven, nostalji, birliktelik hislerini uyandirdig: ve ritiieller
tizerinden kiiltiirel, duygusal ve toplumsal baglarin tasiyicist oldugu sonuglarina ulasilmaistir.
Ayrica rahatlatici yiyeceklerin duygusal ve psikolojik rahatlik vermesinin yari sira insanlar ile
duygusal baglar giiclendirme, kiiltiirel kimligin korunmasina destek olma ve toplumsal aidiyet
hissini giiclendirme gibi islevleri de oldugu bulgularina da ulagilmistir. Bu yoniiyle ¢alisma, Tiirk
kiiltiiriine 6zgii beslenme aliskanliklarin duygusal ve sosyal yansimalarina 1sik tutmaktadar.
Uluslararasi literatiirde rahatlatic1 yiyecekler genellikle bireysel bas etme mekanizmasi olarak ele
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“Rahatlatict Yiyecek (Comfort Food)” Olarak Goriilen Yiyeceklerin Kiiltiirel ve Duygusal Anlamlar:

almirken, bu c¢alismada rahatlatici yiyeceklerin Tiirk kiiltiiriinde daha ¢ok nostalji, kiiltiirel

aktarim ve kolektif kimlik ile iligkili oldugu sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Comfort Food, Konfor Gida, Rahatlatict Yiyecek, Yemek ve Duygu,
Yemek ve Kiiltiir, Kolektif Kimlik, Kiiltiirel Aktarim, Nostalji

THE CULTURAL AND EMOTIONAL MEANINGS OF FOODS
CONSIDERED AS “COMFORT FOOD”

Abstract

The subject of this study is the concept of “comfort food” and the examination of its
cultural and emotional context. Comfort foods are generally defined as foods that provide
psychological and emotional comfort when consumed, evoke past memories and specific
individuals, and are consumed during both negative and positive emotional states. In this
context, the study aims to reveal the perspectives of individuals in Turkish society on comfort
foods, the reasons for consuming such foods, and the social, cultural, and emotional meanings
they carry. While the concept is mostly addressed within the context of Western culture in the
literature, it is considered important to explore how it is understood in Turkish culture, the
meanings individuals attach to these foods, their place in collective memory, and to identify
cross-cultural similarities and differences. This study adopts a qualitative methodology and is
designed using a phenomenological approach. The data were collected through interviews with
30 individuals of different ages, genders, and socio-cultural backgrounds using a semi-structured
interview form. The obtained data were subjected to content analysis. The findings indicate that
comfort foods provide emotional relief, help individuals overcome negative feelings, make them
feel better, and help them remember the past. They evoke feelings of peace, security, nostalgia,
and togetherness, and act as carriers of cultural, emotional, and social bonds through rituals. In
addition to providing emotional and psychological comfort, comfort foods were also found to
strengthen emotional bonds between people, support the preservation of cultural identity, and
enhance the sense of social belonging. In this respect, the study sheds light on the emotional and
social reflections of eating habits unique to Turkish culture. While comfort foods are generally
considered an individual coping mechanism in international literature, this study concludes that
in Turkish culture, they are more closely associated with nostalgia, cultural transmission, and

collective identity.

Keywords: Comfort Food, Food and Emotion, Food and Culture, Collective Identity,

Cultural Transmission, Nostalgia
Giris

Beslenme, yalnizca biyolojik bir zorunluluk degil; ayn1 zamanda kiiltiirel bir eylemdir.
Birey, enerji ihtiyacin1 karsilamak i¢in gerekli besini temin ettikten sonra, bu besinleri insan
tiiketimine uygun hale getirmesi ve nasil tiiketecegi konusunda davrans bigimleri gelistirmesi
gibi siiregler, beslenmeyi biyolojik bir eylem olmanin 6tesine tasiyarak kiiltiirel bir olgu haline

dontistiirmektedir (Besirli, 2010). Bu dogrultuda Geertz, insan olmanin yalnizca yemek
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yemekle siurli olmadigimni; belirli usullerle hazirlanmis 6zel yiyecekleri secmek ve bu
yiyecekleri tiiketirken toplumsal kurallara ve sofra gorgiisiine uygun davranmak gerektigini
ifade ederek yemek yemenin kiiltiirel ve toplumsal bir pratik oldugunu vurgulamaktadir
(Geertz, 2010: 72).

Yemek, hem bireysel hem de toplumsal boyutlar1 olan, ¢ok katmanli bir kiiltiirel
unsurdur. Fizyolojik bir gereklilik olmasimin 6tesinde, bireyler yemek kiiltiiriinii yasadiklar
toplumdan ve cografi cevreden Ogrenirler. Kiiltiirel kaliplar, toplumsal degerler ve fiziksel
cevre; yemeklerin hazirlanma, sunulma ve tiiketilme bi¢imlerini belirler. Yasam bicimlerinde
yasanan degisimler, bu kiiltiiriin de doniisiimiine yol agmaktadir (Besirli, 2010). Yemekle
kurulan toplumsal iligkilerin doniisiimiinii modern yasam pratikleri baglaminda ele alan
Visser, bireyselciligin artmasi ve zaman baskis1 sonucunda ortak yemek yeme pratiklerinin ve
sosyal baglarin zayifladigini ifade etmektedir. Visser'e gore yemek yeme, giintimiizde sosyal
bir eylem olmaktan ¢ok, verimlilik ve hizli tiiketim odakl bir etkinlige doniismiistiir (Visser,
1999).

Diger taraftan, yemek kiiltiirli sadece gevresel ve ailevi etkenlerden degil, aym
zamanda inaniglardan ve kiiltiirel ritiiellerden de etkilenmektedir. Tiirk kiiltiirliniin inanislar1
etrafinda bigimlenen yemek kiiltiiriinde kotii olaylardan korunmak amaciyla bereketli
olduguna inanilan yiyeceklerin ya da sans getirdigine inanilan ugurlu yiyeceklerin tercih
edildigi; mutlu anlarda ise tath yiyeceklerin tercih edildigi ortaya konmustur. Tiim bunlar
toplumlarin var oldugu andan itibaren inaniglarin, insanlarin davraniglarina nasil etki ettigini
ve bireylerin hayatlarinin her asamasinda Ozellikle de yeme-igme kiiltiiriinde 6nemli rol

oynadigini gostermektedir (Sezgin ve Karaman, 2021: 107).

Bu baglamda, bireyin yiyeceklerle kurdugu iliski yalnizca fiziksel degil, ayni1 zamanda
duygusal ve kiiltiirel katmanlar icermektedir. Bireyin erken yaslarda gelistirdigi yiyecek
tercihleri, iginde biliyiidiigii cevrenin smirlar1 dahilinde ve dolayisiyla ait oldugu toplumun ve
kiiltiirel yapilarin etkisiyle sekillenmektedir. Ne tiir yiyeceklerden hoslandigimiz, neleri
tiikettigimiz ve bunlarla birlikte hissettiklerimiz birbirinden ayrilmasi gii¢ bir sekilde
baglantihidir. Ornegin, bir sofrada birlikte yemek yiyen insanlar, sosyal agidan da bir tiir
ortaklik gelistirmektedir (Mintz, 1997: 36).

Yemek yeme eylemi, sadece besin alimindan ibaret olmayip, bu eylem tiizerinden
deneyimler, anlamlar ve sembollerin de tiiketildigi bir siirectir. Belirli yiyecek tiirleri ya da
0zel kombinasyonlar, kimi kiiltiirlerde bayramlar, dini ritiieller, kutsal torenler ya da dogum,
evlilik ve oliim gibi yasam dongiisii gegisleriyle iliskilendirilmektedir. Ayrica yiyecekler,
sevgi, onay ve takdir gibi duygularin ifadesi ya da odiil olarak da sunulabilmektedir
(Beadsworth ve Keil, 2002: 51).

Yiyeceklerin yalnizca damakta degil, bireyin belleginde de iz birakan giiclii anlamlar
tastyabilecegi, nostaljik etkiler baglaminda da degerlendirilmektedir. Bu cercevede Ozgiines
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(2020), gastronomi ile nostalji arasindaki iligkiyi ele aldig1 ¢alismasinda, bireylerin ¢ocukluk
donemlerinin hafizalarinda canli bigimde varhigmi siirdiirdiigiinii ve ozellikle anne ile
biiyiikannelerin gecmiste yaptig1 yemeklerin bireylerin kisilikleri {izerinde 6nemli bir yere
sahip oldugunu ortaya koymustur. Calismaya katilan bireyler, 6zlem duyduklar1 yemekleri
anlatirken yalnizca yemeklerin lezzetinden degil; ayni1 zamanda ge¢misin mahalle kiiltiirdi,
insanlar arasi samimiyet ve dogallik gibi sosyal baglamlardan da s6z etmislerdir. Bu durum,
nostalji duygusunun yalnizca belirli tatlara yonelik bir 6zlemle simirli olmadigini aym
zamanda toplumsal iligkiler ve etkilesimleri de kapsadigini gostermektedir. Ozgiines ayrica,
yemeklerin toplumun ortak degerlerinden biri olarak gelecek kusaklara aktarilmasimnin
kiiltiirel mirasin korunmasma katki saglayacagini ve bireysel degil, toplumsal 6zlemlerin
ortaya konmasinin daha mutlu bir toplumun insasina zemin hazirlayacagini

vurgulamaktadir.

Bireyin yiyeceklerle kurdugu bu ¢ok katmanl iliskiyi aciklamakta “kateksis” kavrami
yardimai bir ¢erceve sunmaktadir. Kateksis, bireyin belirli diirtii durumlarryla belirli nesneleri
iliskilendirme egilimini ifade etmektedir. Tolman’a gore organizmalar, belirli ihtiyaglarmi
karsilamak amaciyla bazi nesnelerle olumlu iliskiler kurabilirken; baz1 nesnelere kars: da
olumsuz tutumlar gelistirebilirler (Tolman, 1949: 144). Ornegin, Karadeniz boélgesinde
yasayan bir birey aclik diirtiisiinii hamsi ile iligkilendirebilirken, bir talyan bu diirtiiyii
makarna ile gidermeye yonelebilir. Bu durum, kiiltiirel olarak 6grenilmis olumlu kateksislere
isaret etmektedir. Ote yandan, Miisliiman bir bireyin aglik durumunda domuz etinden uzak
durmasi, kiiltiirel ve dini degerlerle sekillenen olumsuz kateksis 6rnegidir (Senemoglu, 1997:
215).

Topluluklarmn kiiltiirel kimliklerini olusturmasinda da yemek belirleyici bir unsur
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Mutfaklar, yalnizca beslenme pratikleri degil; ayn1 zamanda
topluluklarin kendilerini tanimladiklar kiiltiirel nesneler olarak da islev gormektedir. Ortak
tiiketim pratikleri ve etrafinda gelisen ritiieller, belli bir gruba mensup bireyler ya da go¢ etmis
bireyler arasinda aidiyet ve dayanisma duygusunu pekistirmektedir. Bayramlar ve festivaller
gibi 6zel zamanlarda yemek, simgesel bir unsur olarak toplumsal kimligi canlandirmakta ve

toplumsal birlikteligi yeniden tiretmektedir (Besirli, 2020: 22).

Bu durum, kiiltiiriin yeme davranigini nasil yonlendirdigini ortaya koymaktadir. Besin
alim1 sonucunda biyolojik olarak viicut icin gerekli enerji karsilanirken; sosyolojik olarak
kiiltiirel ihtiyaclara cevap verilmektedir. Ayn uyaricilar farkl kiiltiirlerde farkli bicimlerde
tepkilere neden olabilmektedir. Yiyeceklerin se¢imi, hazirlanmasi, tiiketilme bigimi, porsiyon
Olctisti ve Ogiin sayilar1 gibi hususlar; geleneklerin ve pratiklerin yon verdigi kiiltiirel
Oriintiilerle biitlinlesmektedir. Her toplumun kendi kiiltiirel gec¢misi ve gilinliik yasam
pratikleri gercevesinde sekillenen 6zgiin ‘duygu yapilar’’ ve hatta ‘duyu yapilar1” vardir.

Bireyin damak zevki, dogrudan bu yapilar i¢inde olusur. Ozellikle erken cocukluk déneminde
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edinilen beslenme deneyimleri, bireyin tat alma duyusunun gelisimini etkileyerek damak
tadinin olusumunda belirleyici rol oynar. Stirekli belirli tiirde gidalarla karsilasan bireyin bu
gidalara gore sekillenen damak tadj, kiiltiirel baglamin bir tirtinii haline gelir. Birey icin hangi
yiyeceklerin ‘uygun’ olduguna dair algilar, bu siiregte big¢imlenir. Kiiltiir, sadece hangi
gidalarin tiiketilecegini degil, nasil tiiketilecegini de belirlemektedir (Besirli, 2017: 179-210).

Yemek kiiltiirleri; duygularla, toplumsal normlarla ve kiiltiirel hafizayla derin bir bag
igindedir. Ozellikle belirli yiyeceklerin bireyler icin rahatlatict bir rol iistlendigi, zor
zamanlarda ya da duygusal ihtiya¢ anlarinda bu yiyeceklere yonelme egilimi gosterildigi
goriilmektedir. Literatiirde bu tiir yiyecekler genellikle “comfort food” olarak tanimlanmakta
ve bu kavram, insanlarin kendilerini duygusal olarak iyi hissetmek amaciyla tiikettikleri,

genellikle cocukluk anilariyla iligkili, nostaljik ve tanidik yiyecekleri ifade etmektedir.

Ancak Tiirkge literatiirde bu kavrama dair smirli sayida galisma bulunmaktadir.
Mevcut ¢alismalarda kavram genellikle "konfor gida" olarak g¢evrilmis olsa da, bu gevirinin
comfort food'un tasidigr duygusal ve kiiltiirel ¢agrisimlar1 tam olarak yansitmadigi
diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda Simsek ve Kaya (2018), bireylerin iyi hissetmek, duygusal
olarak rahatlamak amaciyla tiikettikleri bu yiyecekler i¢in “mutlu gida”, “rahatlatan gida”,
“yatistirmalik” ve “avuntu gida” gibi terimler onermistir. Comfort food kavrami, yalnizca
fizyolojik a¢lig1 bastirmaktan 6te, bireyin negatif ve pozitif duygu durumlarinda tiiketmeyi
arzuladigy, bireyde duygusal rahatlama, aidiyet, giiven ve nostalji gibi deneyimleri tetikleyen
derin bir anlam evrenine sahiptir. Bu nedenle, calismamizda konfor gida terimi yerine
"rahatlatict yiyecek" ifadesi tercih edilmistir. Bu kullanimin, hem bireyin psikolojik
yonelimlerini hem de toplumsal-kiiltiirel baglamlar: dikkate alarak kavramin kapsamini daha

dogru bicimde yansittig1 diisiiniilmektedir.

Bu baglamda, bu c¢alismanmin konusunu bireylerin rahatlatici yiyecek olarak
adlandirdiklar1  yiyeceklerle kurduklari iliskinin kiiltiirel ve duygusal boyutlar
olusturmaktadir. Rahatlatic1 yiyeceklerin bireysel, duygusal, toplumsal ve kiiltiirel anlamlar:
ele almmarak, Tiirk kiiltiirel baglami icindeki yeri ve bireylerin bu yiyecekleri tiiketme

nedenlerinin ortaya konmasi1 amaglanmaktadir.

1. Rahatlatic1 Yiyecek (Comfort Food): Kavramsal Cerceve ve Literatiir

Degerlendirmesi

Comfort food, “insanlarin tizglin veya endiseli olduklarinda yedikleri yiyecek tiirii;
genellikle tath yiyecekler veya cocukken yedikleri yiyecekler” olarak tanimlanmaktadir
(Cambridge Dictionary, 2025). Bu tanim, s6z konusu yiyeceklerin yalnizca fiziksel beslenme
ihtiyacin1 degil, aynm1 zamanda duygusal bir ihtiyacit da karsilayan 6zellik tasidigini ortaya

koymaktadir. Rahatlatic1 yiyecekler, bireylerin stres, yalnizlik, nostalji veya melankoli gibi
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duygusal durumlar iginde rahatlama amaciyla bagvurduklar1 yiyecekler olarak &ne

¢ikmaktadir.

Albayrak ve arkadasglar1 (2022), yaptiklar1 calisma ile Tiirkiye’deki bireylerin rahatlatici
yiyecek tercihlerini etkileyen faktorleri, bu yiyeceklerin bireyler i¢in ne anlama geldigini ve bu
yiyecekleri tiiketmenin bireyde nasil etkiler olusturdugunu incelemistir. Arastirmada
bireylerin rahatlatici yiyecekleri iyi hissettiren gida olarak tanumladiklari, negatif ve pozitif
duygu durumlarinda tiikettikleri bir gida bigimi oldugunu ancak daha ¢ok olumlu duygular
yasadiklarinda ve evde yalnizken ve sekerli gidalar tiikettikleri sonuglarina ulasilmistir
(Albayrak, Tarhan, Gengtiirk, Ozkok ve Siinnetcioglu, 2022).

Oztiirk ve Kog (2023), bireylerin yemek tercihlerini sekillendiren siirecleri sosyal
O0grenme kurami gercevesinde ele almistir. Calismada, yemek aliskanliklarinin ¢ocukluk
doneminden itibaren ozellikle aile araciligiyla aktarilan toplumsal normlarla sekillendigi, bu
siirecin zamanla bireyin duygusal bag kurdugu yiyeceklerle kisisel bir konfor alani
olusturmasma zemin hazirladig1 belirtilmektedir. Rahatlatic1 yiyecek tercihleri, hem duygu
durumuna hem de kiiltiirel ge¢mise dayanmakta; tanidiklik, nostalji ve olumlu anilarla
iliskilendirilen yiyecekler, ozellikle yalnizhik veya duygusal ihtiya¢ anlarinda tercih
edilmektedir. Bu baglamda, rahatlatic1 yiyecek se¢iminde kiiltiiriin, ge¢mis deneyimlerin ve

sosyal aidiyetin belirleyici oldugu ifade edilmektedir (Oztiirk ve Kog, 2023).

Simsek ve arkadaslarimnin (2019) Mersin'de gergeklestirdigi rahatlatict yiyecek
calismasinda, katilimcilarin nostaljik gidalar1 genellikle cocukluk donemi, aile biiytikleri ve
kalabalik aile sofralariyla 6zdeslestirdigi belirlenmistir. Calismada ayrica, ge¢misteki yemek
hazirlama ve yeme siireglerinde aile bireyleri ile komsular arasindaki sosyal birlikteligin
bugiine kiyasla daha giiclii olduguna vurgu yapilmistir. Boylece, sosyal yemenin bireyin yeme
davranisi iizerinde etkili oldugu ve rahatlatic1 yiyecek tiiketiminde duygusal ve manevi

unsurlarin 6nemli bir rol oynadig1 sonucuna ulasilmistir (Simsek, Cakici ve Kaya, 2019).

Uluslararasi literatiire bakildiginda, rahatlatic1 yiyecek kavraminin daha derinlikli ve
¢ok yonlii bir perspektif ile incelendigi goriilmektedir. Yapilan ¢alismalara bakildiginda,
rahatlatic1 yiyecek kavraminin bireylerin duygusal ihtiyaglarim1 karsilama ve sosyal bag

kurma siireglerinde 6nemli bir yere sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Dubé, LeBel ve Lu (2005) tarafindan Kanada’da yiiriitiilen bir ¢alismada, erkeklerin
genellikle olumlu duygular yasadiklarinda rahatlatic1 yiyeceklere yoneldikleri; kadinlarin ise
daha ¢ok olumsuz duygular yasarken bu tiir yiyeceklere bagvurduklar: tespit edilmistir. Kadmn
katilimcilar rahatlatic1 yiyecekleri tiikettikten sonra kendilerini daha iyi hissettiklerini ve
duygusal durumlarinda pozitif bir degisim yasadiklarini ifade etmislerdir. Troisi ve
arkadaslar1 (2015) ise rahatlatic1 yiyeceklerin sosyal faydasina odaklanan ¢alismalarinda, bu
yiyeceklerin bireyler arasi baglilik hissini artirabilecegini, sosyal iliskileri hatirlattigin ve

duygusal tehdit algisini hafifletebilecegini bulgulamislardir. Bu bulgular, rahatlatici
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yiyeceklerin yalnizca bireysel bir rahatlama araci olmadigini, ayn1 zamanda toplumsal baglar:

gliclendiren bir islev de gordiigiinii ortaya koymaktadir.

Spence (2017), rahatlatic1 yiyecegi psikolojik ve Ozellikle de duygusal bir rahatlik
saglayan yiyecekler olarak tanimlamaktadir. Bu yiyecekler siklikla ¢ocuklukla, ev
yemekleriyle, aileyle ve kutlama amilariyla iliskilendirilmekte; boylece tiiketildiklerinde
bireylerde nostalji, sevgi ve giiven duygulari uyandirmaktadir. Spence ayrica yalmizlik
duygusunun da bu yiyeceklerin tiiketiminde etkili bir faktor oldugunu belirtmektedir. Bellesia
(2017) ise gocmen kimlik baglaminda yemeklerin aidiyet, nostalji ve entegrasyon araci

oldugunu ileri siirerek rahatlatic1 yiyecek kavramini go¢ baglaminda anlamlandirmisgtir.

Jones ve Long (2017), tarafindan yapilan arastirmada, bireylerin rahatlatic1 yiyecek
tercihlerini genellikle nostaljik deneyimlerle ve aile baglariyla iligkilendirildigi bulgularina
ulagmiglardir. Ogzellikle ¢ocukluk déneminde anneler veya biiyiikanneler tarafindan
hazirlanan yemeklerin, bireylerin zihninde yalmizca lezzetle degil, aym1 zamanda giiven,
huzur ve aidiyet gibi duygularla 6zdeslestigini belirtmislerdir (Jones ve Long, 2017). Troisi ve
Wright (2017) ise rahatlaticr yiyecek kavrammin medya tarafindan gogunlukla sagliksiz
yiyeceklerle 6zdeslestirildigini; ancak akademik literatiirde bu yiyeceklerin aslinda sosyal
baglarin sembolii olarak islev gordiigiinii savunmaktadir. Bu baglamda rahatlatic1 yiyecek,
gecmis deneyimlerin, aile iligkilerinin ve sosyal hafizanin somut bir yansimasi olarak

degerlendirilmektedir.

Lin (2024) tarafindan Tayvan’da yapilan bir arastirma, Z kusagmin rahatlatici yiyecek
tercihlerini incelemis ve bu tercihlerin hem yerel hem kiiresel diyet kiiltiirlerini yansittigin
ortaya koymustur. Rahatlatic1 yiyecekler, Z kusag1 icin yalnizca duygusal tatmin degil, ayni
zamanda ritiiel bir eylem olarak da islev gormektedir. Calisma, yiyecek tercihlerinin tarihsel
beslenme kiiltiiriiyle i ice gectigini ve 0zellikle bos zaman, aglik ya da duygusal ihtiyaglarin
tiiketimini etkiledigini vurgulamaktadir. Ayni1 zamanda kiiresellesme ve medya etkisiyle bu
gidalarin hem yerel hem kiiresel kimligin bir parcasi haline geldigini ifade etmislerdir.

Locher, Yoels ve Maurer (2005), Amerika’daki {niversite 0Ogrencileriyle
gerceklestirdikleri calismada, rahatlatic1 yiyecekleri dort kategoriye ayirmislardir: nostaljik
yiyecekler, haz odakli yiyecekler (indulgence foods), pratik/kolay tiiketilen yiyecekler
(convenience foods) ve fiziksel rahatlik saglayan yiyecekler (physical comfort foods).
Rahatlatic1 yiyeceklerin bireyin stres, yalnizlik veya mutsuzluk gibi duygularla basa ¢ikmak

i¢in kullandig araglar oldugunu tespit etmislerdir.

Soffin ve Batsell (2019), comfort food tanimlarinin bireyden bireye degistigini ancak
¢ogunlukla duygu, nostalji, lezzet, sagliksiz ve kolay hazirlama gibi Ogeleri igerdigini
belirtmistir. Katilimcilar sekiz farkli duygusal baglama (hastalik, kutlama, 6diil, stres, ayrilik,
kiiltiir, yalnizlik ve anma) gore rahatlatic1 yiyecekleri tanimlamis ve bu dogrultuda Soffin ve
Batsel, rahatlatic1 yiyecekleri bes kategoride siniflandirmistir. Bunlar; olumsuz duygu, olumlu
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duygu, hastalik, 6diil ve anma. Neira (2024) ise Bat1 Oregon'daki Latin go¢gmenlerle yiirtittiigii
calismada, rahatlatic1 yiyeceklerin kiiltiirel mirasin ve kimligin korunmasinda 6énemli bir rol

oynadigini ortaya koymustur. Aileyle iligkilendirilen bu yiyecekler, go¢gmenlerin aidiyet ve

kiiltiirel baglarmi canli tutma araci olarak islev gérmektedir.

Rahatlatic1 yiyecek {izerine yapilan calismalarin baglam, yontem ve bulgularmin yer

aldig1 genel gortintimii asagida Tablo 1’de sunulmaktadr.

Tablo 1: Rahatlatict Yiyecek Uzerine Yapilmis Calismalar

Arastirmaci/Y1l | Konu/ Baglam Yontem Bulgular

Dubé, LeBel ve | Rahatlatic1 yiyecek Nicel / Erkek, Fransiz, yasli — Olumlu duygu

Lu (2005) tliketimi Anket durumunda tiiketir.

Cinsiyet, yas, kiiltiir teknigi Kadin, Ingiliz, geng — Olumsuz duygu
durumunda tiiketir.

Troisi ve Rahatlatic1 yiyeceklerin Nicel / Kuvvetli sosyal baglar — Izolasyon

arkadaslar1 sosyal faydalari Deneysel | altinda daha fazla tiiketim

(2015) Sosyal fayda (bireyin arastirma | Aidiyet tehdidi yasayanlar —
aidiyet ihtiyaci tizerine) Yasamayanlara gore daha fazla tiiketim

Spence (2017) Rahatlatic1 yiyecek Nitel/ Rahatlatici yiyecekler —
kavraminin Dokiiman | Psikolojik/duygusal rahatlik saglar.
degerlendirilmesi analizi Tiiketimi — Nostalji, sevgi, gtiven

duygular: uyandirir.

Bellesia (2017) | Rahatlatic1 yiyeceklerin Nitel/ Gogmenler icin — Rahatlatic yiyecekler
go¢ baglaminda Dokiiman | aidiyet, nostalji ve entegrasyon araci
degerlendirilmesi analizi
Gog, gocmen kimligi

Jones ve Long | Rahatlatic1 yiyeceklerin Nitel/ Rahatlatic1 yiyecekler — Nostalji ve aile

(2017) anlamlar1 ve anilar Dokiiman | baglari, giiven, huzur ve aidiyet gibi
Kiiltiir, gida tiiketimi analizi duygularla 6zdeslesmektedir.
davranigt

Troisi ve Rahatlatic1 yiyecek Nitel/ Rahatlatic1 yiyeceklerin iglevi — Sosyal

Wright (2017) kavramu tizerine Dokiiman | baglarin ve bagkalarmin temsili,
degerlendirilmesi analizi bireylerin gecmis deneyim, aile iligkileri

ve sosyal hafizanin somut bir yansimasi

Lin (2024) Tayvan’'da yasayan Z Nicel / Z kusaginin rahatlatic yiyecek tercihleri
kusaginin rahatlatict Anket — hem yerel hem kiiresel diyet
yiyecek tercihleri teknigi kiiltiirlerini yansitmaktadir.

Locher, Yoels Rahatlatic1 yiyeceklerin Nicel / Rahatlatic1 yiyecekler — Nostaljik, haz

ve Maurer sosyal ve duygusal Deneysel | odakli, pratik ve fiziksel rahatlik

(2005) Onemi arastirma | saglayan olarak kategorilendirilir.

Gida tiiketimi davranisi Islevi — Stres, yalnizlik, mutsuzluk gibi
olumsuz duygularla basa ¢ikma araci

Soffin ve Rahatlatic1 yiyeceklerin Nicel / Rahatlatic1 yiyecekler bes kategoride

Batsell (2019) durumsal Anket smiflandirilir — olumsuz duygu,
smiflandirilmasi teknigi olumlu duygu, hastalik, 6diil ve anma
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Neira (2024) Bat1 Oregon'daki Latin Nitel/ Bu yiyecekler — Aile ile iliskili, kiiltiirel
Gogmenlerin Kimlik Gorlisme | miras1 ve kimligi korur, aidiyet ve
Ingasinda Rahatlatict teknigi kiiltiirel baglar1 canh tutar.
Yiyeceklerin Rolii

Simsek ve Mersin’'de yasayan Nitel/ Negatif duygu durumu — Cay, kahve,

arkadaslar1 bireylerin rahatlatict Goriisme | sekerli gidalar tercih edilir.

(2019) yiyecek tercihleri teknigi Pozitif duygu durumu — Cay, kahve,
Gida tiiketimi davranisi kebap cesitleri tercih edilir.

Albayrak ve Tiirkiye’deki bireylerin Nitel/ Pozitif duygu durumu — Rahatlatici

arkadaslar1 rahatlatic1 yiyecek Goriisme | yiyecek tiiketimi artar, evde ve

(2022) tercihlerini etkileyen teknigi yalnizken sekerli gidalar tercih edilir.
faktorler / Gida tiiketimi

Oztiirk ve Kog | Rahatlatict yiyecek Nitel/ Rahatlatic yiyecekler — kimlik

(2023) kavraminin Dokiiman | pekistirme mekanizmasi islevi, ge¢cmisle
degerlendirilmesi analizi baglanti, duygusal bag

Kaynak: Tablo arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Tim bu c¢alismalar psikoloji, antropoloji, turizm ve gastronomi alanlarinda
ylritiilmistiir. Calismalar incelendiginde rahatlatic1 yiyeceklerin fizyolojik bir ihtiyactan Gte,
duygusal, kiiltiirel ve sosyal boyutlar: oldugu goriilmektedir. Rahatlatic1 yiyecekler siklikla
psikoloji ve duygusal rahatlama ile iliskilendirilse de, bu kavramin toplumsal yonleri
yeterince derinlestirilmemistir. Bu nedenle, rahatlatici yiyeceklerin bireysel deneyimlerin
Otesinde, toplumsal ve kiiltiirel baglamda anlam kazanan pratikler olarak ele alinmasi

gerektigi diistiniilmektedir.

2. Yontem

Bu arastirmada nitel bir metodoloji benimsenmistir. Calisma, amacina uygun olarak
nitel arastirma desenlerinden olgubilim (fenomenoloji) deseni ile tasarlanmistir. Olgubilim
deseni, farkinda oldugumuz ancak derinlemesine ve ayrintili bir anlayisa sahip olmadigimiz
olgulara odaklanmaktadir. Bu olgulara i¢inde yasadigimiz diinyada tecriibeler, yonelimler,
olaylar, algilar, durumlar ve kavramlar seklinde karsimiza ¢ikabilmektedir. Boylece bize
tamamen yabanci olmayan fakat ayni zamanda anlamini tam kavrayamadigimiz olgular:
arastirmay1 amaglayan calismalar igin olgubilim deseni uygun bir zemin olusturmaktadir
(Yildirim ve Simsek, 2016: 69). Bu ¢alismada ‘rahatlatic1 yiyecek (comfort food)” olgusu ele
alinmigtir. Aragtirmanin uygulanmasi igin Bayburt Universitesi Etik Kurulu'nun 09.04.2025
tarihli ve 271703 say1li toplantisi ile etik kurul onay1 alimmastir.

Calisma goriisme teknigi kullanilarak gerceklestirilmistir. Calismanin 6rneklemini 18-
85 yas araligindaki bireyler olusturmaktadir. Katilimcilar, amaca yonelik 6rnekleme yoluyla
belirlenmistir. Farkli yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik ve sosyo-kiiltiirel ge¢cmise sahip bireyler
ile gerceklestirilen arastirmada yari-yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir. Bu amaca

yonelik olarak 30 kisi ile goriistilmiistiir. Arastirma oncesinde g¢alisma hakkinda gerekli
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bilgilendirmeler yapilmis ve bireylerden bilgilendirilmis goniillii onam formu alinmistir. Her
bir goriisme yaklagik 20 dakika siirmiistiir. Katihmcilarla yapilan goriismelerin her biri izin

alinarak dijital ses kayit cihaz ile kaydedilmis, gerekli durumlarda notlar alinmustir.

Daha once kaydedilmis olan goriisme verileri, arastirmaci tarafindan birebir ve
eksiksiz sekilde yaziya dokiilmiistiir. Verilerin analizinde igerik analizi yapilmis ve bu siirecte
alti asamali tematik analiz yontemi uygulanmistir. flk olarak, aragtirmaci verileri defalarca
okuyarak icerikle derinlemesine bir aginalik saglamistir. Ardindan, verilerden yola cikarak
baslangi¢ diizeyinde bir kod listesi olusturulmus ve kodlar arasindaki iligkiler incelenerek
olas1 temalar belirlenmistir. Siirecin devaminda temalar1 destekleyen katilima ifadelerini
belirlenmistir. Kodlar ve temalar arasindaki baglantilar yeniden degerlendirilmis, nihai
tematik yap1 olusturulmustur. Bulgularin acik, tutarl ve etkileyici bir bigcimde sunulmasina
0zen gosterilerek anlati biciminde raporlanmistir. Tiim analiz siireci, herhangi bir nitel veri

analiz yazilimi kullanilmaksizin, aragtirmacinin dogrudan miidahalesiyle gerceklestirilmistir.

3. Bulgular

Calismanin bu boliimiinde Oncelikle katilimcilarin demografik bilgilerine yer
verilmistir. Sonrasinda katiimcilarin rahatlatici yiyecek hakkindaki goriisleri ile ilgili bulgular
paylasilmistir. Yapilan goriismeler sonucunda elde edilen veriler igerik analizine tabi
tutulmus ve dort tema altinda toplanmistir. Bu temalar (1) rahatlatic1 yiyecek tanimlari, (2)
rahatlatic1 yiyecekleri tiiketme nedenleri, (3) rahatlatic1 yiyeceklerin kiiltiirel anlamlar1 ve (4)

rahatlatic1 yiyeceklerin duygusal anlamlari.
Katilimcilarin demografik ozellikleri ile ilgili veriler Tablo 1’de paylasiimaktadir.

Tablo 2: Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Sira No | Katilima | Cinsiyet Yas Meslek Hayatinin ¢ogunu gegirdigi cografi
No bolge

1 K1 Kadin 19 Ogrenci Marmara

2 K2 Kadin 34 Ev hanimi I¢c Anadolu

3 El Erkek 22 Ogrenci Karadeniz

4 E2 Erkek 41 Esnaf Dogu Anadolu

5 E3 Erkek 23 Ogrenci Karadeniz

6 E4 Erkek 45 Esnaf Dogu Anadolu

7 E5 Erkek 22 Ogrenci Karadeniz

8 K3 Kadin 47 Ogretmen Ege

9 E6 Erkek 21 Ogrenci Akdeniz
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10 K4 Kadin 55 Ev hanimi I¢ Anadolu
11 E7 Erkek 62 Emekli memur Akdeniz
12 E8 Erkek 22 Ogrenci Ege
13 K5 Kadin 60 Ev hanimi Dogu Anadolu
14 K6 Kadin 45 Ev hanimu Giineydogu Anadolu
15 E9 Erkek 21 Ogrenci Marmara
16 K7 Kadin 44 Ogretmen Ege
17 K8 Kadin 47 Memur Ege
18 K9 Kadin 67 Emekli I¢ Anadolu
O0gretmen
19 K10 Kadin 58 Ev hanimi I¢ Anadolu
20 E10 Erkek 35 Esnaf Giineydogu Anadolu
21 El1 Erkek 38 Ogretmen Giineydogu Anadolu
22 K11 Kadin 24 Ogrenci Marmara
23 K12 Kadin 27 Ogrenci Marmara
24 K13 Kadin 21 Ogrenci Akdeniz
25 E12 Erkek 40 Esnaf Karadeniz
26 K14 Kadin 42 Ogretmen Karadeniz
27 K15 Kadin 36 Banka ¢aliganu Karadeniz
28 K16 Kadin 19 Ogrenci Karadeniz
29 E13 Erkek 20 Ogrenci Karadeniz
30 El4 Erkek 85 Emekli Karadeniz

Tiirkiye'nin 7 cografi bolgesinin farkli ekonomik, kiiltiirel ve sosyal 6zellikler tagimasi
sonucunda arastirmay1 daha kapsayic hale getirmek ve aragtirmanin zenginligini arttirmak
amaciyla katihmalar, iilkenin 7 farkli cografi bolgesinden segilmistir. Arastirmada farkl
bolgelerden 30 katilimar ile goriisme yapilmistir. Katihmeilarin 9'u Karadeniz, 3'ii Akdeniz,
414 Marmara, 3t Glineydogu Anadolu, 4’ i(; Anadolu, 4t Ege, 3'ii Dogu Anadolu
bolgesindendir. Katilimcilarin 16’s1 kadin, 14’11 erkektir. 18-35 yas araliginda 13 kisi, 36-60 yas
arasinda 14 kisi, 61-85 yas araliginda 3 kisi calismaya katilmistir.

4. Katilimcilarin Rahatlatic1 Yiyecek Tanimlar
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Aragtirma kapsaminda katilimcilara rahatlatic1 yiyecek kavraminin kendileri i¢in ne
ifade ettiginin anlasilmas1 amaciyla sorular yoneltilmistir. Bu tema altinda “duygusal destek
ve sicaklik’, ‘nostalji ve aidiyet’ ve “pratiklik’ kategorilerine ulagilmistir. Duygusal destek ve
sicaklik kategorisi altinda ‘duygusal rahatlik veren’, ‘giivende hissettiren’, “tanidik bir his” ve

‘ruhu doyuran” kodlarmna ulagilmustir.

‘Duygusal destek ve sicaklik” kategorisi altinda katilimcilar goriislerini su sekilde ifade
etmiglerdir:

“Rahatlatic1 yiyecek, insanin ruhunu doyuran yiyecektir. Kaloriyle ilgisi yok
bence, icerigiyle de ¢ok degil. Onu yerken yasadigin duygular, anilar,
kokular... Hepsi birlikte bir his olusturuyor.” (E3)

“Rahatlatic1 yemek bir tiir duygusal baglanti kurmak gibi... Sadece karnimi
doyurmuyor, i¢imdeki boslugu da dolduruyor.” (E5)

“Rahatlatic1 yiyecek, benim icin bir tiir duygusal denge saglayici. Giiniin
karmasasinda yorulmussam, o yemegi yedigimde hem fiziksel hem de ruhsal
olarak bir durulma yasarim. Ozellikle ¢ocuklugumdan kalma tatlar, bazen
sadece bir zeytinyagl enginar ya da bir kase yogurtla bile bu hissi yasatabilir.
Ozellikle yalniz hissettigimde, annemin mutfaginda duydugum kokular gelir
aklima. Sanki ge¢mise kiiciik bir pencere agiliyor gibi.” (E6)

“Rahatlatic1 yiyecek, benim i¢in sadece bir seyler yemek degil, bir cesit
duygusal rahatlama da saglar. Hangi yiyecegi yedigim, ruh halime gore
degisir. Mesela fast food yedigimde, o yiyecek bana hizli bir tatmin duygusu
verir. Ama rahatlamak istedigimde annemin yaptit ev yemeklerine
yonelirim. Onlar, beni giivenli bir yere gotiiriir gibi, hem bedenen hem de
duygusal olarak rahatlamamai saglar.” (E6)

“Rahatlatic1 yiyecek benim i¢in bir tiir kagis yolu gibi. Kendimi kétii, yalniz
ya da stresli hissettigim zamanlarda sigindigim bir alan. Bazen annemin
yaptig1 bir kek, bazen bir tabak makarna; ama kesinlikle i¢inde tanidik bir tat,
tanidik bir his var. O his, ¢cocuklugumdan kalma bir sicaklik gibi.” (K1)

“Rahatlatic1 yiyecek benim igin yalmizken bile sarildigim bir sey. Sanki
icimdeki bosluklar1 biraz olsun dolduruyor. Bazen bir tabak sicak ¢orba,
bazen sadece tost... Ama 6nemli olan yedigim seyin tanidik olmasi. Koku, tat,
doku... Hepsi bana bir zamanlar daha giivende oldugum yerleri
animsatiyor.” (K13)

“Rahatlatic1 yiyecek, benim i¢in, en zor zamanlarda bile beni duygusal olarak
rahatlatan yemeklerdir. Yaprak sarma ve evde pisen ¢orba gibi yemekler,
bana hem huzur verir hem de beni gegmise gotiiriir.” (K6)

Katilmc1 goriigleri incelendiginde hepsinin ortak yonii, rahatlatici yiyeceklerin
biyolojik aghigr gidermekten Ote, bireyde giiven, huzur ve igsel sicaklik duygular:
uyandirmasidir. Ayni zamanda katilimcilarin ¢ocukluk anilarmna ve aile baglarina yaptiklar
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gondermeler, bu yiyeceklerin bir siginak islevi gordiigiinii de ortaya koymaktadir. Duygusal
destek ihtiyacinin 6zellikle bireylerin yalniz, stresli ve tizgiin hissettikleri zamanda rahatlatic1
yiyeceklerle giderildigi anlagilmaktadir.

‘Nostalji ve aidiyet” kategorisi altinda ‘ge¢misi hatirlatan’, ‘cocuklugumu hatirlatan’,
‘evde olma hissi veren’ ve ‘anne yemegi’ kodlarma ulasilmistir. Bu kategori altinda katihmcilar

gortiislerini su sekilde ifade etmislerdir:

“Benim igin rahatlatici yemek, annemin eliyle yaptig1 yemektir. Insam1 bir
anda alir c¢ocukluguna gotiiriir. Hele isten yorgun gelip o kokuyu
duydugumda, sanki giiniin tiim yorgunlugu diiser istiimden. Karnimi
doyurmaktan &te, sanki kalbim doyar. Bazen bir ¢orba, bazen dolma... Ama
icinde evin kokusu olacak.” (E10)

“Rahatlatic1 yiyecek benim igin ¢ocukluguma agcilan bir kapr gibi. Hem
fiziksel hem de duygusal bir doyum sunar.” (K7)

“Rahatlatici yiyecek, hatirlamak demek. Kiminle yedigini, nerede oldugunu,
nasil hissettigini... Bizim evde aksamlar1 tiim aile aymi sofraya otururdu.
Yemekle birlikte sadece karnimiz doymazds, aile olurduk orada. Oraya ait
olma hissi ¢ok giizeldi.” (E5)

“Bana gore rahatlatic1 yiyecek, insanin koklerine uzanan bir sey. Annemin,
halamin, hatta komsu teyzelerin yaptig1 yemekleri diisiindiigiimde hep bir
huzur hissi gelir icime. O yemekler sadece karin doyurmaz; ge¢misi hatirlatir,
insanin kalbini de doyurur. Modern hayatin giiriiltiisiinden uzakta bir
siginak gibidir bu tatlar.” (E2)

“Rahatlatic1 yiyecek, insana ‘evdeyim’ dedirten yemektir. Kimi zaman
gecmisin kokusudur, kimi zaman bir kaybin hatirasi. Benim i¢in daha ¢ok
¢ocuklugun izlerini tasiyan yemekler.” (E4)

“Rahatlatic1 yiyecek bana gore bir tiir kisisel tarih gibi. Hafizamda sakl
anilari, duygulari ¢agiran yiyecekler bunlar.” (K3)

“Bence rahatlatic1 yiyecek, sadece lezzet degil, bir tiir hafiza. O yemegi yerken
gecmisteki bir ana dokunmak, o anin duygusunu tekrar yasamak gibi. Hani
bir sark:i galar ve sizi bir yere gotiiriir ya, iste bazi yiyecekler de Oyle.
Gozlerimi kapatip kokusunu aldigimda bile ¢ocuklugumun balkonuna
doénebiliyorum.” (K15)

“Valla rahatlatici yiyecek benim i¢in, ‘ohh sonunda evdeyim’ hissi. Yani
yurtta kag glindiir makarna hasla, ton balig1 a¢ derken, bir tabak sicak yemek
goriince gozlerim doluyor resmen. Ozellikle de tanidik bir koku varsa...
Burnumun diregi sizliyor bazen. Bir tabak kuru fasulye bile terapidir
yeminle.” (E13)

Bu bulgular, rahatlatic1 yiyeceklerin bireylerin ge¢misle bag kurmalarinda ve aidiyet
duygularini pekistirmelerinde 6nemli bir rol oynadigmi gostermektedir. Katilimcilarin

cocukluk anilari, aile bireyleriyle paylasilan sofralar ya da belirli tatlara dair hatiralar
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tizerinden olusturduklar1 anlatilar, rahatlatic1 yiyeceklerin derin bir duygusal hafiza unsuru

olarak islev gordiigiinii ortaya koymaktadir.

Pratiklik kategorisi altinda “kolay erisilebilir’, “hizli hazirlanan” kodlarina ulagilmustir.

Bu kategori ile ilgili katilimc1 goriisleri asagida verilmektedir:

“Rahatlatic1 yiyecek, bence herhangi bir gida degil, biraz da kisisel tercihlere
bagh bir sey. Benim icin genellikle hizlica hazirlanabilen, kolay ulasilabilen
seyler rahatlaticidir. Ozellikle tost veya pizza gibi yiyecekler, beni rahatlatir.
Bu yiyecekler, ¢ok karmasik yemekler gibi degil, pratik ve kolayca
ulagabileceginiz seylerdir, bu da rahatlatic1 geliyor.” (E8)

“Rahatlatic1 yiyecek biraz ozgiirliik gibi bende. Yani canim ne isterse, dis
diinyadan bagimsiz, sadece o anin keyfi igin bir sey yemek. Cogu zaman hizli
tiikketilen, fazla hazirhik istemeyen seyler oluyor. Atistirmaliklar, fast food
veya marketten alinmis hazir dondurulmus yiyecekler gibi...” (E9)

Bu bulgular, bazi katilimcilarin rahatlatici yiyecekleri kolay ulasabilme, hizli hazirlama
ve tiiketme tizerinden tanimladiklarini ortaya koymaktadir. Yiyeceklerin pratik olmasinin bu

yiyecekleri rahatlatici kildigini belirtmektedirler.

5. Rahatlatic1 Yiyecek Tiiketme Nedenleri

Aragtirma kapsaminda katilmcilara rahatlatici yiyecek tiiketme nedenlerinin
anlasilmas1 amaciyla sorular yoneltilmistir. Bu tema altinda ‘olumsuz duygulardan kurtulma’,

‘iyi hissetme’ ve ‘ge¢misi anma” kategorilerine ulagilmistir.

Olumsuz duygulardan kurtulma kategorisi altinda “stresli durumda tiiketim’, “tiztintii
hissinde tiiketim’, ‘yalnizlik hissinde tiiketim” kodlarma ulagilmistir. Bu kategori ile ilgili

ornek katihmar goriisleri soyledir:

“Yalnizken, aklima hep o eski yemekler gelir. Ozellikle annemin yaptig1 kdy
usulii kofte ve pilav gibi yemekler, beni yalniz hissettigimde rahatlatir.
Yalmizken, mutfakta bir seyler yapmak, o yemekleri yaparken gegmisteki
anilar1 hatirlamak bana iyi gelir. Hem yemek yapmak hem de yemekleri
yemek, yalnizlik hissini hafifletir.” (E7)

“Stresli oldugumda genellikle evde eski yemekleri yapmak isterim. Ozellikle
anneannemden 6grendigim tarifiyle yaptigim ¢orba beni rahatlatir. Mutfakta
vakit gecirmek, gecmisi hatirlamak ve o eski yemekleri tekrar yapmak bana
¢ok huzur verir. O yemekler, sadece bedeni degil, ruhumu da doyurur.” (K4)

“Bazen iizgiinken en ¢ok hissettigim anlarda, mutfaga gidip kendime bir
tabak yemek hazirlamak, icimdeki boslugu biraz olsun doldurur. Rahatlatic
yiyecek dedigimiz sey belki de bir cesit teselli... Ozellikle baz1 aksamlar, hicbir
sey yemesem bile sirf o sicak tabak iyi geliyor.” (K8)
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“Tek basima oldugum zamanlarda oOzellikle annemin yaptig1 gibi yayla
¢orbasi yaparim. Onu yerken yalnizlik biraz dagilir. Sicak corba icimi de
sitir.” (E12)

“Stresli oldugumda rahatlamak icin yedigim yiyeceklerin de keyifli ve
rahatlatici olmasi gerektigini diisiiniiyorum. Yani o anda, yemek sadece karin
doyurmak i¢in degil, ayni zamanda ruhumu da doyurmak i¢in 6nemli bir sey
haline gelir. Bu yiyecekler bana kisa da olsa bir mutluluk verir ve icimdeki
gerginligi biraz olsun alir.” (E6)

’iyi hissetme” kategorisi altinda ‘i¢ huzur igin tiiketim’, ‘keyif igin tiiketim’, ‘mutlu
hissetmek igin tiiketim” ve ‘giivende hissetmek i¢in titketim” kodlarina ulasilmistir.

“Benim icin rahatlatic1 yiyecek, acligimi gecici olarak bastiran sey degil; daha
¢ok kendimi yorgun hissettigimde zihnimi toparlayan, bana ‘simdi her sey
yolunda’ hissi veren bir seydir.” (E9)

“Rahatlatic1 yiyeceklerim genelde ailemden ogrendiklerimdir. Ailemde
yemek, sadece bir ihtiya¢ degil, bir araya gelmenin ve bag kurmanin bir
yoluydu. Ailemde yemekle ilgili bu deger, bana da aym sekilde aktarildi ve
bu yiizden benim igin yemek, 6zel bir yere sahiptir. Ailemden 6grendigim
yemek tarifleri de, benim i¢in huzur ve giiven anlamina gelir.” (K4)

“Benim rahatlatic1 yiyecegim kesinlikle tarhana corbasi. Kisin soba iistiinde
kaynatirdik eskiden, simdi elektrikli ocakta da olsa ayni tadi ararim. O

corbay1 yapmak ve icmek huzur hissettirir.” (K9) 118

“Rahatlatic1 yiyecek benim igin hem karin doyurmak hem de i¢ huzuru
bulmak gibi. Bazen yorgun bir giiniin sonunda 6niime gelen bir tabak sicak
yemek, sanki biitiin derdimi alir. Ozellikle gocuklugumdan kalma tatlar... O
kokularla beraber ge¢mis de gelir. O yemekleri yerken kendimi evin iginde,
annemin mutfaginda gibi hissederim. Rahatlatici demek, i¢cimi yumusatan,
bana ‘tamam, her sey yoluna girer’ dedirten yemek demek”. (E12)

‘Geg¢misi anma’ kategorisi altinda ‘cocukluk amilarimi hatirlamak igin tiiketim’,
‘gecmise duyulan 6zlemi gidermek igin titketim” ve “aile biiytiklerini hatirlamak igin tiiketim’
kodlarma ulasilmistir. Katilimcilar bu kategori altinda goriislerini su sekilde ifade etmislerdir:

“Babam nohudu ¢ok severdi. Her hafta cumartesi giinii pisirirdim onun igin.
Simdi vefat etti ama o giinii geldi mi yine yaparim. Kendi kendime ‘baba
yemegin hazir’ derim icimden. Aliskanlik gibi ama hiiziinlii bir aliskanlik. Bir
noktada benim rahatlatic1 yiyecegim bu oldu.” (K10)

“Rahmetli annem ¢ok giizel kabak tatlis1 yapardi. Onun vefatindan sonra her
kabak tatlis1 yapisimda onun tarifiyle yaparim ve onu anariz. Onun varligin
soframizda hissetmek gibi bir sey. Annemin hatirasin1 yasatmak beni
rahatlatir, iyi hissettirir..” (K2)

“Mesela babami kaybettigimde, o hep balik tutmay1 severdi ve balik
yemekleri bizim ailede 6zel bir yer tutar. O ylizden balik pisirirken onu
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anmak beni rahatlatiyor. O yemek, bizim i¢in sadece bir yemek degil, birlikte
gecirdigimiz zamanlarin hatirasidir.” (E6)

Olumsuz duygulardan kurtulma, iyi hissetme ve gecmisi anma kategorileri bir arada
degerlendirildiginde, katiimcilarin rahatlatici yiyecekleri yalnizca aglig1 gidermek igin degil,
ayn1 zamanda ‘duygusal bosluklar1 doldurmak’, “igsel huzuru saglamak’ ve ‘ge¢misle bag
kurmak” amaciyla tiikettikleri goriilmektedir. Bu yiyecekler, kimi zaman stres ve yalnizlik gibi
olumsuz duygularla basa ¢ikmay1 saglarken, kimi zaman ise giiven, huzur ve mutluluk gibi
olumlu hisleri besleyerek bireye psikolojik destek sunmaktadir. Ayrica, ge¢mise duyulan
ozlem ve kaybedilen aile bireylerinin anisin1 yasatma ihtiyaci, bu tiir yiyeceklerin tiiketimini
anlamli ve duygusal bir ritiiele doniistiirmektedir. Dolayisiyla, rahatlatici yiyecekler hem
gecmisi hatirlama ve duygusal bag kurma araci, hem de bireyin bugiinkii psikolojik

durumunu dengeleme islevi goren ¢ok boyutlu bir deneyim olarak ortaya ¢ikmaktadir.

6. Rahatlatic1 Yiyeceklerin Kiiltiirel Anlamlar:

Bu tema altinda ‘ritiieller” ve ‘yerel kimlik’ kategorilerine ulasilmistir. Ritiieller
kategorisi altinda ‘dini/kiiltiirel ritiieller’, “mevsimsel ritiieller’ ve ‘gegis ritiielleri’ kodlar1 elde

edilmistir. Ritiieller kategorisi ile ilgili katilimcilarin goriisleri su sekildedir:

“Bayram sabahi yapilan kavurma ve cevizli baklava. Ozellikle bayram
kahvaltilar1 bizim evde ¢ok Onemlidir. Sabah erkenden kalkilir, masa
donatilir. Herkes bir seyler getirir. O sofrada sadece yiyecek degil, anilar,
kahkahalar, gozyaglar1 da paylasilir. Diinyanin en biiyiik rahatlama hissi,
keyfi bu sofralarda olur.” (K7)

“Nevruz'da yapilan herle ¢orbasi. Bugday, nohut, kuru fasulye karigimu...
Aslinda basit gibi ama birlikteligi simgeler. Tiim mahalle kazanla pisirir,
komsulara dagitiriz. Paylasmak en biiyiik rahatlama aslinda.” (E2)

“Benim rahatlatict yiyecegim su boregidir. Bayramlar1 hatirlatir bana.
Bayramlarda akrabalar, komsular, tiim kadinlar bir araya gelir, birlikte su
boregi yapariz. Sohbet, giiliismeler, unlu eller... O siire¢ basl basina bir
rahatlama.” (K14)

“Benim en sevdigim rahatlatic1 yiyecek firinda kuzu eti ¢evirmesi. Bu yemek
asil Hidirellez de yapilirdi. Kéyde en asag1 15 tane kuzu kesilirdi. Kdyde
kuzuyu kesebilen keserdi, herkes alirdi oradan. Biz de kalabaligiz yarim
kuzuyu alirdik. Onu atardik firina, yerdik. En hosuma giden sevdigim yemek
oydu. Hem kalabalikla yedigimiz i¢in hem de her zaman olmadigini i¢in bunu
¢ok severdim. Et olurdu yenirdi ama kuzu gevirme Hidirellez'e 6zgiiydii.”
(E14)

“Yilbast aksami annemin yaptigi nar soslu hindi benim rahatlatici
yiyeceklerimdendir. Bu yemek sadece rahatlatici bir lezzet degil; birlikteligin
sembolii. O sofralar1 simdi ben kuruyorum, sunumlarina daha ¢ok 6zen
gosteriyorum ama hala duygusu anneme ait.” (K12)
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“Keskek benim i¢in rahatlatic1 yiyeceklerdendir. Diigiinlerde, bayramlarda,
kalabalik aile yemeklerinde olurdu. Kazanlarda saatlerce kaynayan, sabirla
yapilan bir yemekti. Simdi ¢ok nadir bulunuyor ama bazen bir koy
ziyaretinde denk geldigimde mutlaka yerim. O an, gegmise kisa bir yolculuk
gibi gelir. Cocukken tabaklara kasik kasik pay edildigi anlar1 hatirlatir.” (K7)

“Kesinlikle benim rahatlatic1 yiyecegim diigiin pilavi. Her diigiinde evler de
yapilir. Herkes toplanir, biiyiik kazanlarla yapilir. Kalabalikla birlikte o
yemek tabi daha bir anlamli oluyor. Pilavin iistiine dokiilen etin kokusu,
¢ocukluktan beri mutluluk kokusudur bana.” (E12)

Bu ifadeler, rahatlatic1 yiyeceklerin ritiieller tizerinden kiiltiirel, duygusal ve toplumsal
baglarin tasiyicisi oldugunu gostermektedir. Rahatlatic1 yiyeceklerin kiiltiirel anlamlar: temasi
altindaki bir diger kategori olan yerel kimlik kategorisi altinda ‘cografi bolge” kodu elde

edilmistir. Bu kategori ile ilgili katilimailarin goriislerinden ornekler asagida verilmektedir:

“Karadeniz kiiltiiriinde yemek neredeyse her sey demek. Iletisim, birliktelik,
hatta sevgi gosterme bicimi. Bu yiizden benim i¢in yemek duygularin dili
gibi. Dogal ve samimi. Bu baglamda, bazi geleneksel yemekler benim igin
rahatlatic1 yiyecek niteliginde; ge¢misin sicakligini ve dogalligini bugiine
tasiyor.” (K15)

“Dogu Anadolu’da dogup biiyiimek, yemekle gii¢lii bir bag kurmak demek.

Yemek bizde susturucu degil; konusturan, birlestiren bir sey. Bayramda, yas

zamani ya da siradan bir aksamda sofrada ne varsa, o senin duygularini da 120
belirliyor. O yiizden benim rahatlatici yiyecek tercihlerim hep o kiiltiirle

sekillendi.” (E2)

“Karadeniz kiiltiirii yemekle ¢ok i¢ ice. Bizde her duygu, her olay bir sofrayla
birlikte yasanir. Yas da, diigiin de, giinliik hayat da... Annem evde geleneksel
tariflere sadik kalirdi. Ben de bu Kkiiltiirle biiytidiim. Simdi farkli sehirde
yasasam da, o yemekler bana kim oldugumu hatirlatiyor. Bu yoniiyle
Karadeniz yemekleri benim igin giiglii rahatlatic1 yiyeceklerdir.” (E3)

“Akdeniz’de biiyiidiim. Burada biiylimiis olmam, damak tadimi oldugu
kadar duygusal bagimi da sekillendirdi. Komsularla paylasilan tarifler,
yazdan kisa yapilan hazirliklar gibi seyler ise bu bag1 daha da derinlestirdi.
Bu yoniiyle, Akdeniz mutfaginin bir¢ok yemegi benim icin ayn1 zamanda
rahatlatic1 yiyecek islevi goriiyor.” (K3)

“Ege insam1 sofraya kiymet verir. Uzun uzun yenir, konusulur. Bizim evde
de Oyleydi. Bu kiiltiir bana yemekle sadece karin degil, kalp de doyurulur
fikrini verdi. Bu yemekler, benim igin sadece gelenek degil; ayn1 zamanda
duygusal olarak rahatlatic1 yiyeceklerdir.” (K8)

“Giineydogu’da yemek kiiltiirii cok giiglii. Her yemegin bir zamanu, bir sebebi
vardir. Misafir varsa ayr1 piser, yas varsa ayri. Bunlarla biiytidiigiim igin
yemekle duygularim hep i¢ ige. Yani yemek bizde dildir. Bu nedenle bazi

‘C\OP\E e 0 (ee) (DS | Avrasyad e-ISSN: 2147-2610


https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad
https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad
https://publicationethics.org/
https://acikerisim.org/
https://creativecommons.org.tr/lisanslar/#:~:text=CC%20BY%2DNC%2DND%20At%C4%B1f,Resmi%20olarak%20T%C3%BCrk%C3%A7e%20%C3%A7evirisi%20yay%C4%B1nlanm%C4%B1%C5%9Ft%C4%B1r.
https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad

Avrasya Uluslararas: Arastirmalar Dergisi 2025, Ozel Say1 - Yemek, 104-126

v

“Rahatlatict Yiyecek (Comfort Food)” Olarak Goriilen Yiyeceklerin Kiiltiirel ve Duygusal Anlamlar:

yemekler, ozellikle belli anilara dokunanlar, benim i¢in rahatlatici yiyecek
anlami tagir.” (E10)

Bu bulgular, rahatlatic1 yiyeceklerin sadece bir beslenme araci olmanin 6tesinde,
cografi ve kiiltiirel baglamda kimlik olusturma, toplumsal baglar1 giiclendirme ve duygusal
anlam tasima islevi gordiigiinii ortaya koymaktadir. Bu baglamda, farkli cografi bolgelerdeki
yemek kiiltiirleri, kisisel ve toplumsal yasamun ayrilmaz bir parcasi olarak karsimiza

¢ikmaktadir.
3.4. Rahatlatic1 Yiyeceklerin Duygusal Anlamlari

Bu tema altinda ‘huzur ve giiven’, ‘6zlem ve anma’, ‘nostalji’, ‘birliktelik hissi’ ve
‘duygusal rahatlama’ kodlar1 bulunmaktadir. Huzur ve giiven kodu ile ilgili katilimci

gorisleri asagida verilmektedir:

“Kesinlikle yogurtlu eriste benim rahatlatic1 yiyecek tercihim. Annem hala
koyde yapar, her gelisinde getirir. Onu yerken bir anda ¢ocukluguma
dénerim. Ozellikle kisin yaninda tursu ile yedigimde bir huzur kaplar igimi.”
(K2)

“Benim igin rahatlatic1 yiyecek ¢ocuklugumdaki yiyeceklerdir. Cocuklukta
neyi seviyorsan, biiytiyiince ona daha ¢ok tutunuyorsun. Ciinkii ¢ocuklukta
gliven, huzur, sevgi gibi duygularla birlesmis o yemekler. Zaman gegse de
hissettirdikleri ayn1 kaliyor.” (E3)

“Rahatlatic1 yiyecekler igin insana huzur veren, ge¢misi hatirlatan yemekler
diyebilirim. Digsarida ne kadar giizel seyler yersen ye, evde yenen yemegin
yeri ayridir. Tencerede pisen, ocagin basinda kaynayan yemegin sesini
duymak bile insana huzur verir.” (E10)

“Rahatlatici yemek tercihim kesinlikle gocukluktan geliyor. O zamanlar
annemle birlikte yemekler yaparken mutfakta gecirdigimiz zamanlar, bana
bir tiir gliven ve huzur verir. $Simdi de mutfakta vakit gegirmek, o eski giinleri
hatirlamak, bana ayni sekilde rahatlama hissi veriyor.” (K4)

‘Ozlem ve anma’ kodu ile ilgili katilimer goriisleri asagida verilmektedir:

“Rahatlatic1t yiyecek benim ic¢in 6zlem demek aslinda. Memleketimden,
ailemin yaninda oldugum giinlerden uzak kalinca, o tatlara sigmiyorum.
Yalnizlik duygusu 6zellikle aksamlari agir basiyor. O zamanlarda, annemin
yaptig1 misir ekmegi ya da karalahana ¢orbasi gibi yemekleri diisiindiigiimde
igim 1simiyor. Sadece midemi degil, ruhumu doyurdugunu hissediyorum.”
(ED)

“Rahatlatic1 yiyecek benim i¢in bir durulma hali. Hayatin hizli aktig1, sehirde
her seyin pes pese geldigi anlarda, bir tabak yemekle yavasliyorsam, iste o
yemek rahatlaticidir. Genelde annemin yaptig1 yemekler oluyor bu. Ozellikle
sehir disinda 6grenci olunca, o tatlara olan 6zlem daha da belirginlesiyor.
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Sadece midemi degil, 6zlemimi de dindiriyor. Rahatlatic1 yemek beni evime,
¢ocukluguma ve annemin mutfagina gotiiriiyor.” (E3)

“Rahatlatic1 yiyeceklerimden biri de etli pilavdir. Babami kaybettikten sonra,
bu yemegi her yaptigimda hem onun anisini yasatirim hem de o anilar tekrar
hatirlamis olurum. Yemek yapmak, kaybettiklerimizi hatirlamanin, onlarla
hala bag kurmanin bir yoludur.” (K4)

“Esimi kaybettikten sonra, onun sevdigi yemekleri yaparim. Ozellikle, esim
¢ok severdi, ev yapimi kebaplari. Onun kayb1 zor oldu ama o yemekleri
yaparak, ona olan sevgimi ve hatiralarimi canli tutuyorum. Esimin anisi, her
yedigim kebapta var, clinkii o yemekleri onunla birlikte yapardik.” (K6)

“Dedemi kaybettikten sonra onun en sevdigi yemek olan kuzu haslama,
bizim icin bir anma yemegine doniistii. Cok sade bir yemektir ama onun
sofradaki sessizligi, tabagini yavasga silip siipiirmesi hala géziimiin 6niinde.
O yemegi yerken i¢im buruk ama huzurlu olur. Bu sebeple benim rahatlatici
yiyeceklerimden biridir.” (E8)

‘Nostalji” kodu ile ilgili katilimcr goriisleri asagida verilmektedir:

“Tarhana ¢orbasi. Anneannem yapardi. Kisin soba basinda igerken
hissettigim o sicaklik hala aklimda. Simdi o ¢orbay: ictigimde o giinlere
doniiyorum sanki.” (K1)

“Un ¢orbasi. Fakirlik zamanlarinda sik yapilirdi. Ama biz ¢ocukken o kadar
severdik ki bayram sabahi gibi hissederdik. Annem tereyagin fazla koyards,
kirmizi toz biberle kavururdu. Hala ne zaman tatsam, annemin mutfaktaki
sesi, sabahin serinligi gelir gdziimiin oniine.” (E2)

“Beni rahatlatan yiyecekler arasinda tatlilar, 6zellikle de dondurma yer alir.
Yaz aylarinda, Akdeniz’in sicak giinlerinde dondurma yemek, hem serinletici
hem de keyifli bir sey. Ayrica, tathilar beni ge¢misime gotiiren seylerdir.
Ailemle birlikte oldugumda, genellikle tatlilar bizim mutluluk kaynagimiz
olur. Aileyle birlikte gecirdigim zamanlarda, o tathlar1 yemek bana
¢ocuklugumu hatirlatir ve igimi 1sitir.” (E6)

“ Anneannemin yaptig1 hashasli ¢orek. Sobada pisirirdi, tistii ¢itir olurdu. Onu
yerken hep o sobanin baginda oturdugumuz giinleri hatirlarim. Bir de dut
kurusu kaynatip i¢tigimiz olurdu, hala yaparim arada.” (K10)

“Mercimek ¢orbasi ve domatesli pilav. Cok sade ama benim i¢in derin anlami
olan yemekler. Ozellikle domatesli pilav kokusu mutfaga yayilinca annemin
sesi, cocuklugumun yaz aksamlari, mutfak camindan gelen televizyon sesleri
canlanir zihnimde.” (E8)

“Hamsi kusu! Annem oyle giizel yapar ki... Cocukken balik yemeyen ben,
onun yaptigl hamsiyi tabak tabak yerdim. Simdi hamsi kokusu geldi mi,
direkt ‘ben ¢ocukken...” moduna girerim.” (K16)

‘Birliktelik hissi’ kodu ile ilgili katihima goriisleri asagida verilmektedir:
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“Ailemde yemek, sadece beslenme degil, bir araya gelme, sohbet etme ve
birbirine destek olma sekliydi. Cocuklugumda, biz hep birlikte sofraya
oturur, aksam yemeklerinde neseli sohbetler olurdu. Bu aile gelenegi, bana da
gecti ve yemekle olan iliskim hep duygusal oldu. Rahatlatici yiyecek
tercihlerimde genellikle o birliktelik hissini yakalayacagim yiyecekler
oluyor.” (E7)

“Benim i¢in rahatlatici yiyecek kuzu tandir ve ayrandir. Lokantada
yedigimde de giizel oluyor ama asil mutluluk, bayramlarda aileyle birlikte
sofraya oturup yedigimiz o evde pisen etten geliyor. Ailecek yenen yemegin
verdigi huzur bagka hicbir yerde yok.” (E2)

“Beni rahatlatan ve mutlu eden yemekler, her zaman geleneksel olanlardir.
Ozellikle kuzu tandir ve pilav, beni mutlu eder. Bu yemekleri genellikle
bayramlarda yapariz ve o anki neseyi hatirlatir. Ailemle birlikte sofrada
olmak, tiim giiniin yorgunlugunun ardindan bu yemekleri yemek, bana
biiytiik bir mutluluk verir.” (K5)

‘Duygusal rahatlama’ kodu ile ilgili katilimc1 goriisleri asagida verilmektedir:

“Rahatlatic1 yiyecek bana bir tiir sarilma gibi geliyor. Fiziksel bir dokunus
degil belki ama ruhuma iyi gelen bir sicaklik. Ozellikle stresli bir is giiniinden
sonra eve gelip mutfaga girip bildigim bir yemegi yapmak, sonra da o yemegi
sessizce yemek... Bu benim i¢in bir rahatlama ritiieli gibi.” (K15)

“Rahatlatic1 yiyecek... Bu kelime bile insanin igini 1sitiyor. Benim i¢in sadece
karin doyurmak degil, ge¢cmise bir yolculuk, duygusal bir baglanti kurmak
demek. Ozellikle kis aylarinda, okuldan yorgun dondiigiimde annemin
evinden gelen tarhana kokusu gibi... O anlarda buhari {istiinde bir tabak ¢orba
hem i¢imi hem de kalbimi 1sitir. Bu tarz yemekler bana “her sey yolunda”
hissini verir.” (K7)

Katilimcilarin goriisleri, rahatlatici yemeklerin duygusal anlamlarini ve bireylerin

gecmisle, aileyle olan baglarini ne denli derinden etkiledigini gostermektedir.

Degerlendirme ve Sonug

Rahatlatic1 yiyecek, en genel haliyle bireylere duygusal ve psikolojik rahatlik saglayan
yiyecekler olarak tamimlanmaktadir. Literatiirde rahatlatici yiyeceklerin bireylerin stres,
yalnizlik veya nostalji gibi duygulariyla bas etme araci oldugu; ayn1 zamanda aile, kimlik,
aidiyet ve sosyal baglarla giiglii bigimde iligkili oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, farkl
kiiltiirlerde yapilan arastirmalar, bu yiyeceklerin taniminda ve kullanim baglaminda gesitli
farkliliklar da ortaya koymaktadir. Ornegin, cinsiyet temelli duygusal tepkiler (Dubé et al.,
2005), gocmen kimliginde aidiyetin siirdiiriilmesi (Hernandez, 2024; Bellesia, 2017) veya
kusaklar arasi tiiketim pratikleri (Lin, 2024) gibi farkli odaklar, rahatlatic1 yiyeceklerin ¢ok
katmanli yapisini gostermektedir.
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Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar, rahatlatict yiyeceklerin bireylerin duygusal
durumlariyla yakindan iligkili oldugunu ortaya koymakta ve bu yiyeceklerin 6zellikle olumlu
duygularla, nostaljiyle, ev ortamiyla ve aile baglariyla iliskilendirildigini gostermektedir.
Albayrak vd. (2022), rahatlatic1 yiyeceklerin bireyler tarafindan genellikle evde ve yalnizken
tiiketildigini ve daha gok pozitif duygularla iligkilendirildigini vurgularken; Oztiirk ve Kog
(2023), bu yiyeceklerin sosyal 6grenme yoluyla ¢ocukluktan itibaren sekillendigini, kiiltiirel
aktarim ve aile baglarinin rahatlatic1 yiyecek tercihinde belirleyici oldugunu belirtmektedir.
Benzer sekilde, Simsek vd. (2019) da rahatlatic1 yiyeceklerin ge¢misteki aile yapilari, sosyal
yeme pratikleri ve nostaljik anilarla baglantili oldugunu ortaya koymustur. Tim bu
calismalar, Tiirkiye’de rahatlatici yiyecek taniminda duygusal rahatlama kadar kiiltiirel

aidiyet, geleneksel aile yapisi ve sosyal baglarin énemli yer tuttugunu gostermektedir.

Uluslararas: literatiir ile Tiirkiye’deki ¢alismalar karsilastirildiginda, rahatlatici
yiyeceklerin duygusal islevlerinin benzer sekilde ©ne ¢ikmasma karsin, bu islevlerin
baglaminin ve yorumunun farkhilastig1 goriilmektedir. Uluslararas: galismalarda rahatlatici
yiyecekler yalnizlik, stres veya olumsuz duygularla bas etme araci olarak daha sik
vurgulanirken (Dubé vd., 2005; Troisi vd., 2015), Tiirkiye’de bu yiyeceklerin daha ¢ok olumlu
duygular, aile baglari, kiiltiirel aidiyet hissi ve nostaljik anilarla iliskilendirilmesi dikkat
cekmektedir. Ayrica Bat1 literatiiriinde rahatlatici yiyecek cogu zaman bireysel bir kacis ve
psikolojik bir basa ¢ikma stratejisi olarak ele alinirken, Tiirk literatiiriinde kolektif kimlik,
kiiltiirel aktarim ve geg¢mise baglilik gibi temalar daha belirgindir. Bu durum, kiiltiirel
baglamin rahatlatici yiyecek kavramina yiiklenen anlamda nasil belirleyici oldugunu agik¢a

ortaya koymaktadir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, rahatlatici yiyeceklerin bireyler igin
yalnizca fizyolojik bir beslenme araci degil, ayn1 zamanda giiglii bir duygusal, kiiltiirel ve
psikolojik anlam tasidigini ortaya koymaktadir. Katiimcilarin ifadelerine gore bu yiyecekler;
duygusal rahatlama saglamak, ge¢misi hatirlamak, 6zlem duygusunu dindirmek ve aile
baglarim giiglendirmek gibi ¢ok katmanli islevlere sahiptir. Rahatlatic1 yiyeceklerin fiziksel
doyum saglamanin 6tesinde, katilimci ifadeleri ile bireylerin i¢sel huzurlarini bulmalarina ve
duygusal bogluklarini doldurmalarma aracilik ettigi goézlemlenmistir. Ozellikle, gocukluk
anilarina, aile biiytikleriyle kurulan iliskilere ve kaybedilen yakinlara duyulan 6zlem gibi
duygularin; belirli yiyeceklere anlam yiikleyerek onlar1 ‘rahatlatic1” kildig1 anlasilmaktadir. Bu
yiyecekler, bireylerin kimliklerini, ge¢mislerini ve iliskilerini yeniden insa etmelerine yardimci
olmakta; bir tiir duygusal gilivence ve animsama ritiieli olarak islev gormektedir.
Katilmcilarin, geleneksel tariflerle ge¢misteki aile yapisim1 yeniden yasamak istemeleri;
yemeklerin yalnizca bedeni degil, ruhu da besleyen birer duygusal ifade bi¢imi oldugunu
gostermektedir.

Bulgular ayrica, rahatlatic1 yiyeceklerin etrafinda sekillenen duygusal temalarin;
huzur, giiven, anma, nostalji, birliktelik ve aidiyet gibi kavramlarla i¢ ige gectigini ortaya
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koymustur. Ozellikle, kaybedilen yakinlarin amsmi yasatmak amaciyla yapilan yemekler,
kiiltiirel ve ailevi baglarin giiclenmesine katki sunmakta; bu yoniiyle rahatlatic1 yiyecekler
toplumsal bellegin de bir parcas: haline gelmektedir. Calismanin bir diger 6nemli bulgusu,
rahatlatic1 yiyeceklerin cografi ve kiiltiirel baglama gore farkliik gosterdigidir. Farkl
bolgelerde yetisen bireyler, kendi kiiltiirel ge¢mislerine ve yoresel mutfaklarina 6zgii
yemekleri ‘rahatlatic’” olarak tamimlamaktadir. Bireylerin rahatlatici yiyecek tercihleri
hayatlarinin ¢ogunu gecirdikleri cografi bolgelere gore degismekte; aymi zamanda bu
yiyecekler bireylerin hem gecmis anilarimi canlandirmakta hem de aidiyet hislerini
pekistirmektedir.

Sonug olarak, bu ¢alisma rahatlatic1 yiyeceklerin yalnizca bireysel bir tiiketim tercihi
degil; ayn1 zamanda gecmisle bag kuran, duygusal hafizay1 canlandiran, kiiltiirel kimligi
yeniden {ireten ve kolektif aidiyet duygusunu besleyen bir sosyal ve psikolojik deneyim
oldugunu ortaya koymaktadir. Rahatlatic1 yiyecekler, bu baglamda yalnizca bir bedensel
gereksinim olmanin otesine gecerek, bireylerin i¢ diinyalarina hitap eden ¢ok boyutlu bir
anlam tasimaktadir. Bu durum, yiyeceklerin kiiltiirel ve duygusal yonlerinin akademik

diizlemde daha fazla dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir.
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