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Duzenli egzersiz, yeterli ve dengeli beslenme sagligimiz icin dnemli etkenler arasindadir. Duygusal
yeme, negatif duygulari tetikleyerek asiri yeme istegini ifade eden bir yeme bozuklugudur. Mevcut
arastirmayla, egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin duygusal yeme davraniglarinin cinsiyet degis-
kenine gore incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmanin evreni, Afyonkarahisar il merkezinde diizenli
egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan kisilerden olusmustur. Arastirmanin orneklemini olustur-
mada ise bu evrenden gonullilik esasini kabul eden 395 saglikli kisiye ulasiimistir. Arastirmanin
verilerinin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu ve Duygusal Yeme Davranisi Olgegdi kullaniimistir.
Verilerin analizinde, tanimlayici istatistikler, Agiklayici Faktor Analizi (AFA), Dogrulayici Faktor
Analizi (DFA), bagimsiz orneklemler icin t-testlerinden yararlaniimistir. Calismada diizenli egzersiz
yapan ve egzersiz yapmayan bireylerin duygusal yeme davraniglari karsilagtirildiginda Olumsuz
Duygularla Basa Cikabilmek icin Yeme (ODBY) (p < ,03) ve Uyaran Karsisinda Kontrol (UKK) alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir (o < ,03). Cinsiyet degiskeninine
gore duygusal yeme davraniglari karsilastirildiginda ODBY, Gerginlik Durumunda Yeme (GDY) ve
Duygusal Yeme Genelinde (DYG) kadinlarin duygusal yeme davranislari erkelere gore daha ytiksek
bulunmustur (p < ,05). Egzersiz yapan ve yapmayan kadinlar arasinda duygusal yeme davraniglari
incelendiginde, egzersiz yapmayan kadinlarin duygusal yeme davraniglari daha ylksek bulunmus-
tur (p < ,05). Egzersiz yapan erkeklerin egzersiz yapmayan erkekler arasinda duygusal yeme dav-
raniglarinda ise istatistiksel olarak farklilik bulunmamistir. (o > ,05). Sonug olarak diizenli egzersiz
yapanlarin, duygusal yeme davraniglarinin egzersiz yapmayanlara gore daha disik dizeyde
oldugu tespit edilmistir. Dizenli egzersizin, sagliga olumlu etkileri arasinda duygusal yeme egi-
liminin kontrol edilmesinde ve dnlenmesinde, viicut agirligi dengesini korumada, yeme bozuk-
luklarinin dnlenmesinde ve tedavi edilmesinde obeziteden korunmada 6nemli bir davranigsal
midahale yontemi oldugu distntlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal yeme, egzersiz, cinsiyet, beslenme

ABSTRACT

The current research aims to examine the emotional eating behaviors of individuals who do
and do not exercise in terms of gender variables. A total of 395 healthy individuals were reached
from this population on a voluntary basis. A Personal Information Form and an Emotional Eating
Behavior scale were used to collect the data for the study. Descriptive statistics, explanatory fac-
tor analysis, confirmatory factor analysis, and t-tests for independent samples were used for the
analysis of the data. When the emotional eating behaviors of individuals who exercise regularly
and those who don’t exercise were compared, a statistically significant difference was found in the
sub-dimensions of eating to cope with negative emotions (p < .03) and control versus stimulus (p
<.03). When emotional eating behaviors were compared according to gender variable, emotional
eating behaviors of women were found to be higher than men in terms of eating to cope with
negative emotions, eating under tension, and emotional eating (p < .05). When emotional eating
behaviors were examined between the women who exercised and those who didn’t, the emotional
eating behaviors of the women who did not exercise were found to be higher (p < .05). It has been
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observed that those who exercise regularly have a lower level of emotional eating behavior than those who do not exercise. Among
the positive effects of regular exercise, it is thought to be an important behavioral intervention method in controlling and prevent-
ing emotional eating tendency, maintaining body weight balance, preventing and treating eating disorders, and preventing obesity.

Keywords: Emotional eating, exercise, gender, nutrition

Girig

Egzersizin sadlik Gzerindeki etkileri reddedilemez bir durum olup,
dizenli yapilan egzersizlerin kassal dayaniklilik, aerobik uygunluk,
esneklik ve vicut bilesenleri Uzerinde olumlu etkilerinden s6z
edilmektedir (Harvey ve ark., 2018; Warburton & Bredin, 2016).
Dahasi, egzersiz ¢ok sayida bulagici olmayan kronik hastaligin
(BOH) riskini azaltir ve erken olimlerin oranini disirdr (Fletc-
her ve ark., 2018; Ozemek ve ark., 2018). Ayrica dizenli yapilan
egzersizlerin sagliktaki psikolojik slreglerin incelenmesi son yil-
larda artmistir. Egzersizin; anksiyete, depresyonla birlikte olum-
suz duygulari dustrdigu, 6z benlidi, bilissel islevleri dizelttigi ve
psikolojik saglk lGizerinde olumlu ilerlemelerden s6z edilmektedir
(Buschert ve ark., 2019; Nieman & Wentz, 2019; Yildirim ve ark.,
2017).

Egzersizi dizenli olarak yapan kisilerde, saglikli, dengeli beslen-
meye olan ilgi ve dikkat fazladir (Baruth ve ark., 2014). Ginimtzde
dlzenlive uzun sireli egzersiz yapmak sagligi korumanin yaninda,
sosyallesmek, fiziksel uygunluk olarak iyi hissetmek, ideal bir
vicuda sahip olmak gibi amagclarla yapiimaktadir. Bu amag ve
hedefler egzersizin beslenme davraniglarini, olumlu yonde etkile-
digini gostermektedir (Harvey ve ark., 2018). Ginimizde besin-
lerin gesitliligi, ulasilabilirligi, hazir gida tercihlerin artmasi, yogun
is hayati ve teknolojik gelismeler yasam seklinde ve beslenme
davraniglarinda hizli degisimlere sebep olmaktadir. Bu degisim-
ler arastirmacilarin dikkatini cekmis ve yeme davranislarinin farkli
yonlerini ele alarak glincel bir konu durumuna getirmistir (Kearney
2010; Serin & Sanlier, 2018). Modern yasam tarzinin olumsuz etki-
lerinden birisi kétl beslenme aligkanliklaridir. islenmis ve genetigi
degistirilmis organizmali (GDO) yiyeceklerin, ylksek kalorili yiye-
cekve igeceklerin tercih edilmesi bunun yaninda hareketsiz yagam
tarzi, internet kullaniminin fazla olmasi, uykusuzluk gibi faktorler
yeme davraniglarini degistirmistir (Calcaterra ve ark., 2021). Yeme
davraniglarindaki bu degisiklikler ilk olarak yeme bozukluklarina
daha sonra metabolik ve otommiin hastaliklara neden olmaktadir
(Uriegas ve ark., 2021).

Fizyolojik ihtiyacimiz olan beslenme, glinimuz sartlarina uygun
olarak gelismis ve ilerlemistir. insanlarin icinde bulundugu duy-
gusal durumlar besin alimini etkilemektedir. Bu durumlar yemek
yeme egilimi Gzerinde bir etkiye neden olabilir, cok veya az bes-
lenmeye yol agabilir (Frayn ve ark., 2018). Duygusal yeme, korku,
depresyon, 6fke ve yalnizlik gibi bir dizi olumsuz duyguya tepki
olarak, olumsuz sonuglarla/etkilerle basa gtkmak igin yemek yeme
(Ricca ve ark. 2009) olarak tanimlanmaktadir. Duygusal yeme
davraniglari, son zamanlarda arastirmacilarin dikkatini c¢eken
onemli konular arasinda yer almaya baglamistir. Duygusal yeme
davranisi genelde fizyolojik aglik olmadan ve ¢zellikle de yiksek
kalorili besin tiketme egilimi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu sire-
cin ¢ok uzun slire ve kontrolslizce devam etmesi durumunda
fazla kalori alimina ve bu dogrultuda enerji dengesizligine bagh
vicut agirhiginda artisa neden olarak kisir bir dongt olusturdugu
ve obeziteye neden oldugu bilinmektedir (Yau & Potenza, 2013).

Duygusal yeme davraniginin tetikleyicileri stres, kaygi, yorgun-
luk, uykusuzluk, yiyecek gorselleri, toplum baskisi ve hareketsiz
yasam sekli olarak belirtilmistir (Costa ve ark., 2021; Rutters ve
ark., 2009). Ayrica, duygusal yeme uzun siredir viicut agirhginda
artis ve obezite ile iligkilendirilmistir. Bu baglamda bir davranigsal
midahaleye ihtiyag oldugu disiintlmektedir. Egzersizin duygu-
sal yeme davraniglarina karsi koruyuculugu ve konrol altina almasi
ozelligiyle fiziksel ve ruhsal saglk programlarinin bir pargasi olarak
ele alinmasidir. Davranigsal egzersiz mtdahalelerinin, duygusal
yeme davraniglarindan korunmanin ve iyilestirmenin umut verici
bir yolu olmasini diiglindiirtmektedir (Boutelle ve ark., 2018).

Dizenli egzersiz yapmayan bireylerin glnlik fiziksel aktivite
dlzeylerinin distigini ve bununda duygusal yeme davranigi-
nin tetikleyici faktori olabilecedi géz 6ninde bulundurulmus-
tur. insanlar hareketsiz olduklarinda kilo alimi artar giinkii istah
kotl dizenlenir ve enerji harcamasi dislktir (Blundell, 2011).
GUnlUk enerji harcaminin toplaminda egzersiz 6nemlidir. Gln-
|Uk toplam enerji harcamasini, bazal metabolizma hizi (BMH),
besinlerin termik etkisi ve fiziksel aktivite oranlari belirlemektedir.
Egzersiz genellikle kas ve su oranini artirir ve yag dokusunda azal-
maya sebep olur. Kas kitlesindeki artig, enerji ihtiyacini artirdidi
icin bazal matabolizmanin (BMH) daha hizli calismasina neden
olur. BMH, giinlik toplam enerjinin harcamasinda en etkili bile-
sen oldugu igin, egzersizin BMH'de yaptidi degisiklikler, toplam
enerjinin harcamasindaki artiglari 6nemli derecede etkiler. Yag
dokusundaki azalma insilin ve leptin hormonlarindaki duyarhhgin
artiglyla birlikte tokluk hissiniveridigiigin, dizenliyapilan egzersiz,
istah kontrol mekanizmalarinin duyarliligini artirmaktadir (Atalay
& Saragl, 2020; Blundell ve ark., 2015). Dizenli egzersiz yapan ve
yapmayan bireyler arasinda duygusal yeme davraniglarini ince-
leyen az sayida galismanin olmasi ve bu popilasyonda bdyle bir
arastirma yapilmamig olmasi arastirmamizi 6zgtin kilmaktadir.
Egzersizi diizenli olarak yapan bireylerin, sedanter bireylere gore
duygusal yeme davraniglarinda daha kontrollli olacagini varsa-
yarak, diizenli egzersiz yapan bireyler ve sedanter bireylerin duy-
gusal yeme davraniglarini cinsiyet degiskenine gére analiz etmek
mevcut arastirmanin amaci olmustur.

Yontem

Arastirmanin Amaci ve Modeli

Bu calismada, dlzenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin
duygusal yeme davraniglarinin incelenmesi amaclanmistir. Bu
amag dogrultusunda, aragtirmanin amacina uygun olan betimsel
tarama modeli kullaniimigtir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Afyonkarahisar ilinde duzenli egzersiz
yapan ve hig egzersiz yapmayan bireyler olusturmustur. Aras-
tirma orneklemini ise bu evrenden arastirmaya gondlli katiimayi
kabul eden haftada minimum iki glin diizenli egzersiz yapan ve
hi¢c egzersiz yapmayan 18 yas Ustl olan 415 saglkh kisi gonull
katilmistir. Eksik veya yanhs doldurulan verilerin arastirmadan
cikartilmasiyla, 395 kisi [200’i kadin, 195’i erkek] arastirmaya dahil
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edilmistir. Orneklem segimi, olasiliksiz drnekleme ydntemlerin-
den amagli 6rnekleme yontemi yardimiyla gergeklestirilmistir

Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin etik izni igin Afyon Kocatepe Universitesine gerekli
basvurular yapilmis ve bu calisma igin gerekli etik kurul onayi
(Karar tarihi/no: 20.01.2022-7430) alinmistir. Arastirma verileri,
2022 yilinda Subat-Mart aylarinda Afyonkarahisar il merkezinde
dlzenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerden yiizylize ve gevri-
mici olarak toplanmistir.

Veri Toplama Araglari
Arastirma verileri, “Kisisel Bilgi Formu” ve “Duygusal Yeme Davra-
nisi Olgegi” ile toplanmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerini (yas, boy, kilo, cinsiyet,
egitim, meslek, algilanan gelir durumu, sigara kullanma durumu,
egzersiz yapma durumu, egzersiz tiirii, BKI (Beden Kitle indeksi),
haftalik egzersiz yapma sikligini igeren sorulardan olugmaktadir.

Duygusal Yeme Olgegi (DYO)

DYO Bilgen S.S. tarafindan (2018) yetigkin bireylerin duygusal
yeme davranislarini arastirmak amaciyla gelistirilmistir. Olgek
toplam dort faktdrve 30 maddeden olusmaktadir. Olcek 5'li Likert
tipi bir olcektir. Yanitlar, “asla ve neredeyse her zaman”a kadar 1
ve 5 arasi puanlanmaktadir. Olgek, duygusal yeme puani yiiksek
gikanlarin, duygusal yeme davraniglarini gosterme egiliminde
olduklarini ifade eder. Bu arastirmada yapilan Agilayici Faktor Ana-
liz (AFA) sonuglarina gore; AFAda yer alan Duygusal Yeme Olcegi
maddelerinin geneli igin Cronbach’s Alpha dederi 0,896 olarak
hesaplanmistir. AFA'ya ait ayrintili bulgular Tablo 1'de verilmistir.

istatistiksel Analiz

DYO'nin toplam puanina yénelik normallik testleri yapilmistir ve
sonugclarin normallik degerlerini karsiladi§i bulunmustur. Arastir-
manin analizinde SPSS 20 (IBM SPSS Corp.; Chicago, USA) paket
programi ve LISREL 8.8 versiyon programlari kulanilmistir. Veri-
lerin degerlendiriimesinde istatistiki yontem olarak; tanimlayici
istatistikler ve bagimsiz orneklemler igin t testi, kullanilmistir.
Verilerin parametrik testlerin 6n sartlarini saglayip saglamadi-
gini 6lgmek amaciyla Skewnes, Kurtosis testleri ve Levene Testi
yapilmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Olgeklerin givenirliklerini
belirlemek igin derlenen verilerin analizinde Agiklayici Faktor Ana-
lizi ve Dogrulayici Faktdr Analizinden yararlanilmistir. istatistiksel
analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Tablo 1 bulgularina gore kullanilan 6lgegin orjinalinde 30 madde
4 altboyut olmasina ragmen agiklayici faktor analizi (AFA) uygu-
lanirken teorik cercevede Duygusal Yeme Olgeginin alt boyut-
larinda yer alan maddeler, olmasi gereken faktérlerin diginda
yer aldiklarindan Varimax dondirmesi yapildiktan sonra top-
lam 21 soru 4 faktorde toplanmistir. AFA sonucunda bireylerin
duygusal yemeye iligskin davraniglarinin alt boyutlarindan F1:
Gerginlik Durumlarinda Yeme 10 madde ile toplam varyansin
%32,566'sIni agiklarken, F2: Olumsuz Duygularla Basa Cika-
bilmek igin Yeme 5 madde ile toplam varyansin %15,447’sini,
F3: Kendini Kontrol Edebilme 4 madde ile toplam varyan-
sin %9,653’Unil ve son olarak F4: Uyaran Karsisinda Kontrol 2
madde ile toplam varyansin %7,722’sini agiklamakta olup AFA
sonucunda bu dért maddenin toplam varyans agiklama orani
ise %65,389 olarak belirlenmistir.
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Tablo 1.
élgeg“ine iIi§k1'n Agiklayic Faktor Analizi (AFA) Sonuglar: ve Cronbach’s « Degerleri.
Agiklanan
Faktor Varyans
Faktorler/Maddeler Yiikii  Ozdeger (%) Cronbach’s a
F1 Gerginlik durumlarinda yeme
alt boyutu
F1_1  Korktugum zaman yemek 0,851 9,191 32,566 ,945
yemek isterim.
F1_2  Yaptigim bir seyden dolay1 0,833
kétii ya da suglu hissedersem
yemek yemek isterim.
F1.3 Bana aci veren bir deneyimimi 0,822
hatirlatan benzer durumlarda
yemek yemek isterim.
F1_4  Sorunlarimla bas edebilmek 0,817
igin yemek yerim.
F1_5 Kendimi incinmis hissedersem 0,806
yemek yemek isterim.
F1.6 Heyecanh oldugum 0,767
zamanlarda yemek yemek
isterim.
F1_7  Biri beni tizdiigiinde yemek 0,752
yemek isterim.
F1.8  Bir seyler bekledigim gibi 0,718
gitmezse yemek yemek
isterim.
F1.9  Yalmz hissettigimde yemek 0,710
yemek isterim.
F1_10 Yiyecekler duygularimla bag 0,556
etmemde bana yardim ediyor.
F2 Olumsuz duygularla basa
cikabilmek igin yeme alt
boyutu
F2_1 Kendimi baski alinda 0,795 1,988 15,447 ,833
hissedersem daha gok yerim.
F2_2  Stresli oldugum zamanlarda 0,776
daha ok yerim.
F2_3 Kendimi garesiz hissedersem 0,650
yemek yemek isterim
F2_4  Zor zamanlarda, sagliksiz 0,629
davraniglara daha egilimli
oluyorum.
F2_5  Yiyecekleri, 6diil ve zevk 0,485
kaynag olarak kullanirim.
F3 Kendini Kontrol Edebilme alt
boyutu
F3_1 Lezzetli yiyeceklere kars 0,815 1,327 9,653 ,636
koyabilirim.
F3_2  Yemek igin 1srar edilirse hayir 0,750
diyebilirim.
F3_3  Diyet s6z konusu oldugunda 0,738
irademe hakimim.
F3_4  Yemegiabarthgimda kendimi 0,444
suglu hissederim.
F4 Uyaran Kargisinda Kontrol alt
boyutu
F4_1  Lezzetli bir sey goriip 0,864 1,227 7,722 ,705
kokusunu alirsam onu yemek
isterim.
F4_2  Bagkalarim yemek yerken 0,725

goriirsem ben de yemek
yemek isterim.

*F1_1: (1. Faktériin (alt boyutun) 1. Maddesini ifade etmektedir)

Duygusal Yeme Olceginin alt boyutlarinin yer aldigi DFA analizi
sonuglari Sekil 1'de verilmektedir.

Arastimada kurulan Dogrulayici Faktor Analizinin uyum kriter-
leri incelendiginde (Tablo 2), dlgek kriterlerinin hepsinin sartlar
sagladigi gortlmektedir, dolayisiyla modelin anlamli oldugunu
sOylemeyebiliriz.
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Bu kriterler disinda »? (180)=462,39; y2/sd =2,57< 3 degeri de
modelin uygun olmasini beirlemede kullanilan bagka bir istatis-
tik sekli olup, modelin istatistiksel olarak uygunlugunun baska bir
gostergesidir. Sekil 1'de yer alan Dogrulayici Faktor Analizi (DFA)
grafiginde gorildigu gibi modelin uygunlugunu diizeltmek (kabul
edilebilirdurumdan daha iyi uyum sinirlarina ulagsmak) igin LISREL
Programinin giktilarinda verilen dizeltme onerilerine bagl kala-
rak bazi modifikasyonlar (dlizeltmeler) yapiimistir.

Sekil 1'de verilen DFA sonuglari incelendiginde, Gerginlik Durum-
larinda Yeme Boyutu (GDY) (F1) igerisinde F12 “Yaptigim bir sey-
den dolay! kétl ya da suglu hissedersem yemek yemek isterim?,
F1.3 maddesi “Bana aci veren bir deneyimimi hatirlatan benzer
durumlarda yemek yemek isterim”, F1.7 maddesi “Biri beni UizdU-
ginde yemek yemek isterim” maddelerinin Gglnin de 0,85'lik
yik ile en 6Gnemli maddeler oldugu gorilmektedir. Olumsuz Duy-
gularla Basa Cikabilmek icin Yeme (F2) boyutu icerisinde 0,88'lik
katsayisi ile (F2.3 maddesi) “Kendimi garesiz hissedersem yemek
yemek isterim” maddesi, Kendini Kontrol Edebilme (F3) boyutu
icerisinde 0,78’lik katsay! ile (F3.1maddesi) “Lezzetli yiyeceklere
karsi koyabilirim.” maddesi ve son olarak Uyaran Karsisinda Kont-
rol (F4) boyutu igerisinde ise “Bagkalarini yemek yerken gortirsem
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cinsiyet ve egzersiz yapma durumu istatistiksel olarak anlamli bir
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Tablo 3'te, cinsiyete gore erkek katimcilarin orani %49,4 (195
kisi), kadin katilimcilarin orani ise %50,6 (200 kisi)’ dir. Yas grup-
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%65,1 (257 kisi) 6grenci bireylerin olusturdugu, sigara kullanma-
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Chi-Square=462.39, df=180, P-value=0.00000, RMSEA=0.063

Sekil 1.
Duygusal Yeme Olcegine iliskin Dogrulayici Faktér (DFA) Analiz Sonuglar
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;?111)‘1101021.1 Dogrulayici Faktér (DFA) Analiz Modeli I¢in Uyum Kriterleri Degerleri
Uyum

Kriterleri Miikemmel Uyum Kabul Edilebilir Uyum Model
RMSEA 0 < RMSEA < 0,05 0,05 < RMSEA £0,10 0,063
NFI 0,95 <NFI<1 0,90 < NFI <£0,95 0,97
NNFI 0,97 <NNFI <1 0,95 < NNFI <0,97 0,98
CFI 0,97 <CFI<1 0,95 <CFI <£0,97 0,98
SRMR 0 < SRMR <0,05 0,05 < SRMR £0,10 0,060
GFI 0,95 <GFI<1 0,90 <GFI <£0,95 0,90
AGFI 0,90 < AGFI <1 0,85 < AGFI1 0,90 0,87

RMSEA, root mean square error of approximation; NFI, Normed Fit Index; NNFI, Non-Normed Fit Index;
CFI, Comparative Fit Index; SRMR, standardized root mean square residual; GFI, Goodness of Fit Index;
AGFI, Adjusted Goodness of Fit Index (Schermelleh-Engel ve ark., 2003)

Tablo 4.

Katiimcilarin Cinsiyet ve Egzersiz Yapma Degiskenine Gére Duygusal Yeme

Davranislarina Iliskin Istatistikleri

Tablo 4'te, kadin ve erkek katilimcilar arasinda GDY, ODBY alt
boyutlarinda ve DYG toplaminda kadinlarin duygusal yeme dav-
raniglarinin daha yiksek oldugu bulunmustur (p < ,001). Veri-
ler diizenli egzersiz yapma degiskenine gore incelendiginde ise
ODBY ve UKK alt boyutlarinda egzersiz yapmayanlarin duygusal
yeme davraniglarinin daha yiksek oldugu bulunmustur (p < ,05).

Tablo 5'te cinsiyet degiskeninin kendi icerisindeki degerlendiril-
mesi sonucunda kadin katilimcilarin egzersiz yapma degiskenine

Tablo 3.
Ait’z;;;maya Katilan Bireylerin Demografik Degiskenlerine Gére Siklik Bilgileri
Degiskenler Kategori n (say1) Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 200 50,6
Erkek 195 49,4
Toplam 395 100
Yas 18-21 199 50,4
22-25 64 16,2
26-29 36 9,1
30-33 29 7,3
34-37 25 6,3
38 ve lizeri 42 10,6
Toplam 395 100
Egtim durumu Lise 49 12,4
Lisans 320 81,0
Lisansiistii 26 6,6
Toplam 395 100
Meslek C)grenci 257 65,1
Kamu personeli 73 18,5
Serbest meslek 65 16,5
Toplam 395 100
Sigara kullanma Evet 143 36,2
durumu Hayir 252 63,8
Toplam 395 100
Egzersiz yapma Evet 211 53,4
durumu Hayir 184 46,6
Toplam 395 100
Egzersiz gesidi Takim egzersizi 98 24,8
Bireysel egzersiz 113 28,6
Egzersiz yapmiyor 184 46,6
Toplam 395 100
BKI (beden kitle Zayif 31 7,8
indeksi) Normal 237 60,0
Kilolu 102 25,8
Obez 25 6,3
Toplam 395 100
Haftalik egzersiz Hig egzersiz yapmiyor 184 46,6
yapma sikhigi 2-3 giin 80 20,3
4-5 gilin 112 28,4
6-7 giin 19 4,8
Total 395 100

Duygusal Yeme Olcegi Cinsiyet

Alt boyutlar Kadin (n=200) Erkek (n=195) t p
GDY 2,19 + 0,98 1,75 £ 0,91 4,640 ,000**
ODBY 2,68 + 1,04 2,30 + 0,89 3,853 ,000**
KKE 2,90 = 0,95 2,89 + 0,87 0,122 ,903
UKK 3,00 + 1,12 2,84 + 1,04 1,426 ,155
DYG 2,69 + 0,65 2,45 + 0,60 3,911 ,000%*
Duygusal Yeme Olgegi Diizenli Egzersiz Durumu

Alt boyutlar Yapiyor (n=211) Yapmuyor (n=184) t P
GDY 1,94 + 0,95 2,02 + 1,00 0,827 ,409
ODBY 2,40 + 0,95 2,61+ 1,02 2,17 ,030*
KKE 2,98 +£ 0,92 2,81+ 0,90 —1,864 ,063
UKK 2,81+ 1,11 3,05 + 1,04 2,164 ,031*
DYG 2,53 + 0,64 2,62 + 0,62 1,406 ,161

*p <,05, **p <,001. GDY,Gerginlik Durumlarinda Yeme; ODBY, Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek Igin Yeme;
KKE, Kendini Kontrol Edebilme; UKK, Uyaran Karsisinda Kontrol Boyutu; DYG, Duygusal Yeme Genel

gore sonugclari ODBY, UUK alt boyutlarinda ve DYG'de egzersiz
yapmayan kadinlarin duygusal yeme davraniglari daha ytksek
bulunmustur (p < ,05). Veriler erkek katilimcilarin egzersiz yapma
degiskenine gore incelendiginde egzersiz yapan ve yapmayanlar
arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (o > ,05).

Tartisma

Son yillarda yagsanmakta olan zorluk ve sikintilar (pandemi, savas,
gocler, ekonomi vb.,), zihinsel semptomlar, hareketsizlik gibi
etkenlerin gikarimsal olarak duygusal yeme davraniglarini etkile-
digi disuntlmektedir. Bu aragtirmanin amaci; egzersiz yapan ve
egzersiz yapmayan bireylerin duygusal yeme davranislarinin cin-
siyet degiskenine gore incelenmesi ve dederlendiriimesidir.

Mevcut caligmada yapilan analizler sonucunda, kadin ve erkek
katilimcilar arasinda Gerginlik Durumlarinda Yeme (GDY), Olum-
suz Duygularla Basa Gikabilmek icin Yeme (ODBY) alt boyut-
larinda ve Duygusal Yeme Genel (DYG) toplaminda kadinlarin
duygusal yeme davraniglarinin erkeklerden daha ylksek oldugu
bulunmustur (p < ,001). Yapilan literattr arastirmasinda, duygu-
sal yeme davraniglarinin kadinlar arasinda daha yaygin oldugu ve
obezite ile iligkisi vurgulanmaktadir (Al-Musharaf, 2020). Kadin-
larin yeme davraniglarindaki degisimlerinin duygu durumlarindan
ve daha ¢ok toplumsal gorevlerinden oldugu disindlmektedir.

Tablo 5.
Kadin ve Erkek Katihmcilarin Diizenli Egzersiz Yapma Durumuna Gére Duygusal
Yeme Davranislarina iliskin Istatistikleri

Kadin n=200
I")uygusal Yeme Egzersiz Yapan Egzersiz Yapmayan
Olgegi Alt boyutlar Kadin (n=95) Kadin (n=105) t P
GDY 2,10 + 0,94 2,28 + 1,02 1,258 ,210
ODBY 2,47 + 1,04 2,87 + 1,00 2,772 ,006*
KKE 3,02 + 0,96 2,80 + 0,94 -1,657 ,099
UKK 2,77 + 1,13 3,20 + 1,84 2,741 ,007*
DYG 2,59 + 0,64 2,79 + 0,64 2,151 ,033*
Duygusal Yeme Erkek n=195
Olgegi Alt boyutlar Egzersiz Yapan Egzersiz Yapmayan t p

Erkek (n=116) Erkek (n=79)

GDY 1,80 £ 0,94 1,67 £ 0,86 —0,962 ,337
ODBY 2,33 + 086 2,26 + 0,94 -0,531 ,596
KKE 2,94 + 0,90 2,82 + 084 -0,978 ,329
UKK 2,84 + 1,10 2,84 + 0,96 —0,007 ,995
DYG 2,48 + 0,65 2,40 + 0,52 -0,917 ,360

*p <,05, **p <,001. GDY, Gerginlik Durumlarinda Yeme; ODBY, Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek Igin
Yeme; KKE, Kendini Kontrol Edebilme; UKK, Uyaran Karsisinda Kontrol Boyutu; DYG, Duygusal Yeme Genel
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Yapilan arastirmalarda kadinlarin az ve ¢ok yedigi, hatta yemek
zorunda oldugu (Bock & Kanarek, 1995), bazi sebze ve meyve
gibi “hafif” yiyeceklerin kadinlarla ve kadinlkla iligkilendirildigi,
zayif olma kaygisini daha ¢ok kadinlarin tasidigi (Vizcarra ve ark.,
2019), kilo almak (ya da alamamak) ve yemek yeme, beden algisi
ve saglikli besin tiketiminin bir arada dislnilmesi gereken tar-
tismalardir. Kadinlar, saglik disinda “gtizellik” kaygilariyla da kilo
sorunuyla yeme aligkanliklarini dizenlerken, bedeni lzerinden
baski almasi kadinlarin yeme davraniglarini olumsuz yonde etki-
ledigi distntlmektedir.

Veriler dlzenli egzersiz yapma degiskenine gore incelendiginde
ise ODBY ve UKK alt boyutlarinda egzersiz yapmayanlarin duygu-
sal yeme davraniglarinin daha yiksek oldugu bulunmustur (p <
,05). Mevcut arastirma sonucunda diizenli egzersiz yapan birey-
lerin, olumsuz duygularla basa ¢ikabilme alt boyutunda ve uyaran
karsisinda kontrol alt boyutlarinda daha kontrollG olduklari séyle-
nebilir. Son yillarda yapilan arastirma sonuglarina gére, egzersizin
depresyon, stres ve kayglya karsi olumlu etkisinin oldugunu ispat-
layan birgok arastirma vardir (Dinas, ve ark., 2011, Eyre & Baune,,
2012; Klaperski., 2018; Zhu ve ark., 2021). Ayrica egzersiz yapan
bireylerin beslenme davranislarinda daha dikkatli ve ilgili olduk-
larini ifade eden arastirmalarda bulunmaktadir (Blundell ve ark.,
2015; Yildirm ve ark., 2017). Egzersiz, enerji harcamasi yoluyla,
bir enerji acigi olusturma potansiyeli olan enerji dengesini etki-
lemektedir. Bununla birlikte, enerji harcamasi istahin kontrollnu
sagladigini (yani beslenmeyi destekleyen fizyolojik ve psikolo-
jik dlzenleyici strecler) ve enerji alimini da etkiledigini gosteren
calismalarin olmasi egzersizin istahi diizenledigini kanitlar nite-
liktedir. Bu sonuglar dogrultusunda dizenli yapilan egzersizlerin
temel ihtiyacimiz olan beslenme davraniglarimizi olumlu yonde
etkiledigi soylenebilir.

Diger taraftan veriler, egzersiz yapma durumuna gore cinsiyetler
ayri ayri incelendiginde egzersiz yapmayan kadinlarin duygusal
yeme davraniglari egzersizyapan kadinlara gore dahaytksek bulun-
mustur (p <,05). Egzersiz yapan ve yapmayan erkekler arasinda ise
anlamli bir farklilik bulunmamistir (p > ,05). Mevcut arastirmada
egzersiz yapan kadinlarin ODBY ve uyaran karsisinda kontrol alt
boyutlarinda ayrica duygusal yeme genel toplaminda daha kont-
rolli olduklari saptanmistir. Yeme davraniglari ve egzersiz Uzerine
yapilan bir aragtirmada kadinlarin seker ve sekerleme tiiketiminin
daha sik oldugunu ve bunun kisilerin yasam tarzi ve aliskanliklariyla
iliskili oldugunu gostermistir (Resende ve ark., 2017). Dias ve ark.
(2016), kadinlarin GzUntUlG ve stresli olduklari zaman seker agisin-
dan zengin gidalari tercih etme egiliminde olduklarini ve bunlari
normalden daha fazla miktarda tikettikleri gozlemlenmistir. Mev-
cut arastirma sonugclarina gore haftada en az 2 gtin diizenli egzer-
siz yapan kadinlarin duygusal yeme davranislarina karsi egzersizin
koruyucu bir miidahale yontemi oldugu distinilmektedir. Ayrica,
dizenli egzersiz yapan bireylerin gereksiz kalori alimina kargl daha
dikkatli davrandiklarini gosteren arastirmalar bulunmaktadir.
Brodney ve ark. (2001) yaptidi bir arastirmada daha ylksek zindelik
dlzeyine sahip erkek ve kadinlarin, daha distk fit olan akranlarina
kiyasla daha saglikli diyetler tikettiklerini bildirmistir.

Arastirma verileri dlizenli egzersiz yapan ve yapmayan erkekle-
rin karsilastiriimasi sonucunda herhangi anlamli farkliliga rast-
lanmadi. Yildiz ve ark. (2019) arastirmalarinda bireylerin ruh hali
ve yeme davraniglarini incelemis arastirma sonucunda, kadinla-
rin farkli duygu durumlarinda duygularini kontrol edebilmek igin
(kabul velveya inkar etme) yeme egiliminde olduklarini tespit
etmisler fakat erkek bireyler arasinda farkliliga rastlamamislardir.

Du (2020) yapmis oldugu arastirmada erkek bireyleri duygu
deneyimleri agisindan incelemis ve erkeklerin olumlu duygulari-
nin kadinlara gére daha yliksek seviyede deneyimlediklerini belirt-
mistir. Bu sonuglara ve mevcut arastirma sonucuna gore erkekler
arasinda duygusal yeme davraniglarina yonelim daha duistktir
cikarimini karsilamaktadir.

Sonug ve Oneriler

Ozetle, sonuglar, duygusal yeme davraniglarinin cinsiyete gdre
farkhlk gosterdigi, kadinlarin duygusal yeme davraniglarinin
daha ylksek oldugu saptanmistir. Ayrica diizenli egzersiz yapan
bireylerin duygusal yeme davraniglari daha disik bulunmus-
tur. Dlzenli egzersiz yapan kadinlarin egzersiz yapmayan kadin-
lara gore duygusal yeme davraniglari daha distk bulunmustur.
Dizenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan erkekler arasinda
farklilik bulunmamistir. Bu sonuglar diizenli yapilan egzersizlerin
duygusal yeme davranigina karsi spesifik olarak kadinlar tzerinde
koruyucu bir etkisinin odugunu gostermistir. Bugiine kadar yapil-
mis arastirma sonuglari mevcut ¢alismayi destekler niteliktedir.
Fakat duygularin yemek yeme Uzerindeki etkileri detaylica cali-
silmis olmasina ragmen tam olarak hangi faktorlerin duygusal
yeme davranigina yonelimi arttirdigi vaya azaltigiyla ilgili birbirle-
rini nasil etkiledikleri anlasilamamistir. Bu baglamda daha buytk
egzersiz kosullarin ve orneklem gruplarinin duygusal yeme davra-
nisini etkileyip etkilemedigini agiklamak igin kontrollli randomize
caligsmalara ve laboratuvar testlerine ihtiyag vardir.

Arastirma konusunun multidisiplineryaklagimlarlaincelenmesiile
birlikte sonuglarin paylasilmasinin, beslenme uzmanlarina, mul-
ti-sistemik saglk calisanlarina, fitness antrendrlerine, antrendr-
lere, yasam koclarti ile birlikte ebeveynlerin, egitimcilerin dizenli
egzersiz ve fiziksel aktivite hakkinda farkindalik kazandirilmasinin
duygusal yeme davranigina karsi nleyici olacagi distiniilmekte-
dir. Yeme aliskanliklarinin saglik Gzerindeki etkisini arastiran calig-
malar, diyet kaliplarinin agirlik ve viicut kompozisyonu Uzerindeki
etkisine odaklanmis olsa da saglikli beslenme uygulamalarini ve
fiziksel zindeligi iyilestirmeyi amaclayan multidisipliner davranis-
sal midahalelere ihtiyag vardir.

Sinirhliklar

Bu calismada, duygusal yeme davranisinin, egzersiz ve cinsiyet
degiskenlerine gore incelenmesi sonucunda ilgili alan yazina katki
saglamasiyla birlikte bazi sinirliiklara sahiptir. Mevcut galisma-
nin pandemi doneminin son dénemlerinde strdurtlmesi duy-
gusal yeme davraniginin bir tetikleyicisi olarak distintlmektedir.
Calismaya katilan erkek bireylerde egzersiz yapan ve yapma-
yanlarin sayilarinin esit olmamasi, egzersiz yapmayan bireylerin
glnluk fiziksel aktivite dizeylerinin fiziksel aktivite dlgegdi kullani-
larak tespit edilmemis olmasi mevcut arastirmanin sinirliliklaridir.
Calismanin sonuglarinin okunup yorumlanmasinda bu sinirlilikla-
rin dikkate alinmasinin faydali olacagi distndlmektedir.

Sonug olarak mevcut arastirmanin katilimer grubu degerlendirildi
ginde, diizenli egzersiz yaparak hem fiziksel hem de mental sag-
liklarini korumak amagl bireylerin duygusal yeme davraniglarini
kontrol edebildikleri sdylenebilir. Buna bagli olarak duygusal yeme
davraniglarina yonelimin daha gok egzersiz yapmayan kadinlarda
gorulmesi dizenli egzersize olan ilgiyi ve ihtiyaci arttirmaktadir.

Etik Komite Onayi: Bu calismaigin etik komite onayi Afyon Kocatepe Uni-
versitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’ndan
(Tarih: 20.01.2022, No: 7430) alinmistir.
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