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Research Article Araştırma Makalesi

Egzersiz, Duygusal Yeme Davranışlarına 
Karşı Koruyucu mu? Düzenli Egzersiz 
Yapan ve Yapmayan Yetişkinler Arasında 
Bir İnceleme

Does Exercise Protect Against Emotional Eating 
Behaviors? A study of Adults Who Do and Don’t 
Exercise Regularly

ÖZ

Düzenli egzersiz, yeterli ve dengeli beslenme sağlığımız için önemli etkenler arasındadır. Duygusal 
yeme, negatif duyguları tetikleyerek aşırı yeme isteğini ifade eden bir yeme bozukluğudur. Mevcut 
araştırmayla, egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin duygusal yeme davranışlarının cinsiyet değiş-
kenine göre incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırmanın evreni, Afyonkarahisar il merkezinde düzenli 
egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan kişilerden oluşmuştur. Araştırmanın örneklemini oluştur-
mada ise bu evrenden gönüllülük esasını kabul eden 395 sağlıklı kişiye ulaşılmıştır. Araştırmanın 
verilerinin toplanmasında Kişisel Bilgi Formu ve Duygusal Yeme Davranışı Ölçeği kullanılmıştır. 
Verilerin analizinde, tanımlayıcı istatistikler, Açıklayıcı Faktör Analizi (AFA), Doğrulayıcı Faktör 
Analizi (DFA), bağımsız örneklemler için t-testlerinden yararlanılmıştır. Çalışmada düzenli egzersiz 
yapan ve egzersiz yapmayan bireylerin duygusal yeme davranışları karşılaştırıldığında Olumsuz 
Duygularla Başa Çıkabilmek İçin Yeme (ODBY) (p < ,03) ve Uyaran Karşısında Kontrol (UKK) alt 
boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı farklılığa rastlanmıştır (p  <  ,03). Cinsiyet değişkeninine 
göre duygusal yeme davranışları karşılaştırıldığında ODBY, Gerginlik Durumunda Yeme (GDY) ve 
Duygusal Yeme Genelinde (DYG) kadınların duygusal yeme davranışları erkelere göre daha yüksek 
bulunmuştur (p < ,05). Egzersiz yapan ve yapmayan kadınlar arasında duygusal yeme davranışları 
incelendiğinde, egzersiz yapmayan kadınların duygusal yeme davranışları daha yüksek bulunmuş-
tur (p < ,05). Egzersiz yapan erkeklerin egzersiz yapmayan erkekler arasında duygusal yeme dav-
ranışlarında ise istatistiksel olarak farklılık bulunmamıştır. (p > ,05). Sonuç olarak düzenli egzersiz 
yapanların, duygusal yeme davranışlarının egzersiz yapmayanlara göre daha düşük düzeyde 
olduğu tespit edilmiştir. Düzenli egzersizin, sağlığa olumlu etkileri arasında duygusal yeme eği-
liminin kontrol edilmesinde ve önlenmesinde, vücut ağırlığı dengesini korumada, yeme bozuk-
luklarının önlenmesinde ve tedavi edilmesinde obeziteden korunmada önemli bir davranışsal 
müdahale yöntemi olduğu düşünülmektedir. 

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

Giriş
Egzersizin sağlık üzerindeki etkileri reddedilemez bir durum olup, 
düzenli yapılan egzersizlerin kassal dayanıklılık, aerobik uygunluk, 
esneklik ve vücut bileşenleri üzerinde olumlu etkilerinden söz 
edilmektedir (Harvey ve ark., 2018; Warburton & Bredin, 2016). 
Dahası, egzersiz çok sayıda bulaşıcı olmayan kronik hastalığın 
(BOH) riskini azaltır ve erken ölümlerin oranını düşürür (Fletc-
her ve ark., 2018; Ozemek ve ark., 2018). Ayrıca düzenli yapılan 
egzersizlerin sağlıktaki psikolojik süreçlerin incelenmesi son yıl-
larda artmıştır. Egzersizin; anksiyete, depresyonla birlikte olum-
suz duyguları düşürdüğü, öz benliği, bilişsel işlevleri düzelttiği ve 
psikolojik sağlık üzerinde olumlu ilerlemelerden söz edilmektedir 
(Buschert ve ark., 2019; Nieman & Wentz, 2019; Yıldırım ve ark., 
2017).

Egzersizi düzenli olarak yapan kişilerde, sağlıklı, dengeli beslen-
meye olan ilgi ve dikkat fazladır (Baruth ve ark., 2014). Günümüzde 
düzenli ve uzun süreli egzersiz yapmak sağlığı korumanın yanında, 
sosyalleşmek, fiziksel uygunluk olarak iyi hissetmek, ideal bir 
vücuda sahip olmak gibi amaçlarla yapılmaktadır. Bu amaç ve 
hedefler egzersizin beslenme davranışlarını, olumlu yönde etkile-
diğini göstermektedir (Harvey ve ark., 2018). Günümüzde besin-
lerin çeşitliliği, ulaşılabilirliği, hazır gıda tercihlerin artması, yoğun 
iş hayatı ve teknolojik gelişmeler yaşam şeklinde ve beslenme 
davranışlarında hızlı değişimlere sebep olmaktadır. Bu değişim-
ler araştırmacıların dikkatini çekmiş ve yeme davranışlarının farklı 
yönlerini ele alarak güncel bir konu durumuna getirmiştir (Kearney 
2010; Serin & Şanlıer, 2018). Modern yaşam tarzının olumsuz etki-
lerinden birisi kötü beslenme alışkanlıklarıdır. İşlenmiş ve genetiği 
değiştirilmiş organizmalı (GDO) yiyeceklerin, yüksek kalorili yiye-
cek ve içeceklerin tercih edilmesi bunun yanında hareketsiz yaşam 
tarzı, internet kullanımının fazla olması, uykusuzluk gibi faktörler 
yeme davranışlarını değiştirmiştir (Calcaterra ve ark., 2021). Yeme 
davranışlarındaki bu değişiklikler ilk olarak yeme bozukluklarına 
daha sonra metabolik ve otommün hastalıklara neden olmaktadır 
(Uriegas ve ark., 2021). 

Fizyolojik ihtiyacımız olan beslenme, günümüz şartlarına uygun 
olarak gelişmiş ve ilerlemiştir. İnsanların içinde bulunduğu duy-
gusal durumlar besin alımını etkilemektedir. Bu durumlar yemek 
yeme eğilimi üzerinde bir etkiye neden olabilir, çok veya az bes-
lenmeye yol açabilir (Frayn ve ark., 2018). Duygusal yeme, korku, 
depresyon, öfke ve yalnızlık gibi bir dizi olumsuz duyguya tepki 
olarak, olumsuz sonuçlarla/etkilerle başa çıkmak için yemek yeme 
(Ricca ve ark., 2009) olarak tanımlanmaktadır. Duygusal yeme 
davranışları, son zamanlarda araştırmacıların dikkatini çeken 
önemli konular arasında yer almaya başlamıştır. Duygusal yeme 
davranışı genelde fizyolojik açlık olmadan ve özellikle de yüksek 
kalorili besin tüketme eğilimi olarak ortaya çıkmaktadır. Bu süre-
cin çok uzun süre ve kontrolsüzce devam etmesi durumunda 
fazla kalori alımına ve bu doğrultuda enerji dengesizliğine bağlı 
vücut ağırlığında artışa neden olarak kısır bir döngü oluşturduğu 
ve obeziteye neden olduğu bilinmektedir (Yau & Potenza, 2013). 

Duygusal yeme davranışının tetikleyicileri stres, kaygı, yorgun-
luk, uykusuzluk, yiyecek görselleri, toplum baskısı ve hareketsiz 
yaşam şekli olarak belirtilmiştir (Costa ve ark., 2021; Rutters ve 
ark., 2009). Ayrıca, duygusal yeme uzun süredir vücut ağırlığında 
artış ve obezite ile ilişkilendirilmiştir. Bu bağlamda bir davranışsal 
müdahaleye ihtiyaç olduğu düşünülmektedir. Egzersizin duygu-
sal yeme davranışlarına karşı koruyuculuğu ve konrol altına alması 
özelliğiyle fiziksel ve ruhsal sağlık programlarının bir parçası olarak 
ele alınmasıdır. Davranışsal egzersiz müdahalelerinin, duygusal 
yeme davranışlarından korunmanın ve iyileştirmenin umut verici 
bir yolu olmasını düşündürtmektedir (Boutelle ve ark., 2018).

Düzenli egzersiz yapmayan bireylerin günlük fiziksel aktivite 
düzeylerinin düştüğünü ve bununda duygusal yeme davranışı-
nın tetikleyici faktörü olabileceği göz önünde bulundurulmuş-
tur. İnsanlar hareketsiz olduklarında kilo alımı artar çünkü iştah 
kötü düzenlenir ve enerji harcaması düşüktür (Blundell, 2011). 
Günlük enerji harcamının toplamında egzersiz önemlidir. Gün-
lük toplam enerji harcamasını, bazal metabolizma hızı (BMH), 
besinlerin termik etkisi ve fiziksel aktivite oranları belirlemektedir. 
Egzersiz genellikle kas ve su oranını artırır ve yağ dokusunda azal-
maya sebep olur. Kas kütlesindeki artış, enerji ihtiyacını artırdığı 
için bazal matabolizmanın (BMH) daha hızlı çalışmasına neden 
olur. BMH, günlük toplam enerjinin harcamasında en etkili bile-
şen olduğu için, egzersizin BMH’de yaptığı değişiklikler, toplam 
enerjinin harcamasındaki artışları önemli derecede etkiler. Yağ 
dokusundaki azalma insülin ve leptin hormonlarındaki duyarlılığın 
artışıyla birlikte tokluk hissini veridiği için, düzenli yapılan egzersiz, 
iştah kontrol mekanizmalarının duyarlılığını artırmaktadır (Atalay 
& Saraçlı, 2020; Blundell ve ark., 2015). Düzenli egzersiz yapan ve 
yapmayan bireyler arasında duygusal yeme davranışlarını ince-
leyen az sayıda çalışmanın olması ve bu popülasyonda böyle bir 
araştırma yapılmamış olması araştırmamızı özgün kılmaktadır. 
Egzersizi düzenli olarak yapan bireylerin, sedanter bireylere göre 
duygusal yeme davranışlarında daha kontrollü olacağını varsa-
yarak, düzenli egzersiz yapan bireyler ve sedanter bireylerin duy-
gusal yeme davranışlarını cinsiyet değişkenine göre analiz etmek 
mevcut araştırmanın amacı olmuştur.

Yöntem
Araştırmanın Amacı ve Modeli
Bu çalışmada, düzenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin 
duygusal yeme davranışlarının incelenmesi amaçlanmıştır. Bu 
amaç doğrultusunda, araştırmanın amacına uygun olan betimsel 
tarama modeli kullanılmıştır.

Araştırma Grubu
Araştırmanın evrenini Afyonkarahisar ilinde düzenli egzersiz 
yapan ve hiç egzersiz yapmayan bireyler oluşturmuştur. Araş-
tırma örneklemini ise bu evrenden araştırmaya gönüllü katılmayı 
kabul eden haftada minimum iki gün düzenli egzersiz yapan ve 
hiç egzersiz yapmayan 18 yaş üstü olan 415 sağlıklı kişi gönüllü 
katılmıştır. Eksik veya yanlış doldurulan verilerin araştırmadan 
çıkartılmasıyla, 395 kişi [200’i kadın, 195’i erkek] araştırmaya dahil 
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edilmiştir. Örneklem seçimi, olasılıksız örnekleme yöntemlerin-
den amaçlı örnekleme yöntemi yardımıyla gerçekleştirilmiştir

Verilerin Toplanması
Araştırmanın etik izni için Afyon Kocatepe Üniversitesine gerekli 
başvurular yapılmış ve bu çalışma için gerekli etik kurul onayı 
(Karar tarihi/no: 20.01.2022-7430) alınmıştır. Araştırma verileri, 
2022 yılında Şubat-Mart aylarında Afyonkarahisar il merkezinde 
düzenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerden yüzyüze ve çevri-
miçi olarak toplanmıştır. 

Veri Toplama Araçları
Araştırma verileri, “Kişisel Bilgi Formu” ve “Duygusal Yeme Davra-
nışı Ölçeği” ile toplanmıştır. 

Kişisel Bilgi Formu

Katılımcıların sosyodemografik özelliklerini (yaş, boy, kilo, cinsiyet, 
eğitim, meslek, algılanan gelir durumu, sigara kullanma durumu, 
egzersiz yapma durumu, egzersiz türü, BKI (Beden Kitle İndeksi), 
haftalık egzersiz yapma sıklığını içeren sorulardan oluşmaktadır.

Duygusal Yeme Ölçeği (DYÖ)
DYÖ Bilgen S.Ş. tarafından (2018) yetişkin bireylerin duygusal 
yeme davranışlarını araştırmak amacıyla geliştirilmiştir. Ölçek 
toplam dört faktör ve 30 maddeden oluşmaktadır. Ölçek 5’li Likert 
tipi bir ölçektir. Yanıtlar, “asla ve neredeyse her zaman’’a kadar 1 
ve 5 arası puanlanmaktadır. Ölçek, duygusal yeme puanı yüksek 
çıkanların, duygusal yeme davranışlarını gösterme eğiliminde 
olduklarını ifade eder. Bu araştırmada yapılan Açılayıcı Faktör Ana-
liz (AFA) sonuçlarına göre; AFA’da yer alan Duygusal Yeme Ölçeği 
maddelerinin geneli için Cronbach’s Alpha değeri 0,896 olarak 
hesaplanmıştır. AFA’ya ait ayrıntılı bulgular Tablo 1’de verilmiştir.

İstatistiksel Analiz
DYÖ’nin toplam puanına yönelik normallik testleri yapılmıştır ve 
sonuçların normallik değerlerini karşıladığı bulunmuştur. Araştır-
manın analizinde SPSS 20 (IBM SPSS Corp.; Chicago, USA) paket 
programı ve LISREL 8.8 versiyon programları kulanılmıştır. Veri-
lerin değerlendirilmesinde istatistiki yöntem olarak; tanımlayıcı 
istatistikler ve bağımsız örneklemler için t testi, kullanılmıştır. 
Verilerin parametrik testlerin ön şartlarını sağlayıp sağlamadı-
ğını ölçmek amacıyla Skewnes, Kurtosis testleri ve Levene Testi 
yapılmıştır (Tabachnick & Fidell, 2013). Ölçeklerin güvenirliklerini 
belirlemek için derlenen verilerin analizinde Açıklayıcı Faktör Ana-
lizi ve Doğrulayıcı Faktör Analizinden yararlanılmıştır. İstatistiksel 
analizlerde anlamlılık düzeyi 0,05 olarak belirlenmiştir.

Bulgular
Tablo 1 bulgularına göre kullanılan ölçeğin orjinalinde 30 madde 
4 altboyut olmasına rağmen açıklayıcı faktör analizi (AFA) uygu-
lanırken teorik çerçevede Duygusal Yeme Ölçeğinin alt boyut-
larında yer alan maddeler, olması gereken faktörlerin dışında 
yer aldıklarından Varimax döndürmesi yapıldıktan sonra top-
lam 21 soru 4 faktörde toplanmıştır. AFA sonucunda bireylerin 
duygusal yemeye ilişkin davranışlarının alt boyutlarından F1: 
Gerginlik Durumlarında Yeme 10 madde ile toplam varyansın 
%32,566’sını açıklarken, F2: Olumsuz Duygularla Başa Çıka-
bilmek İçin Yeme 5 madde ile toplam varyansın %15,447’sini, 
F3: Kendini Kontrol Edebilme 4 madde ile toplam varyan-
sın %9,653’ünü ve son olarak F4: Uyaran Karşısında Kontrol 2 
madde ile toplam varyansın %7,722’sini açıklamakta olup AFA 
sonucunda bu dört maddenin toplam varyans açıklama oranı 
ise %65,389 olarak belirlenmiştir.

Duygusal Yeme Ölçeğinin alt boyutlarının yer aldığı DFA analizi 
sonuçları Şekil 1’de verilmektedir.

Araştımada kurulan Doğrulayıcı Faktör Analizinin uyum kriter-
leri incelendiğinde (Tablo 2), ölçek kriterlerinin hepsinin şartları 
sağladığı görülmektedir, dolayısıyla modelin anlamlı olduğunu 
söylemeyebiliriz.

Tablo 1. 
Ölçeğine İlişkin Açıklayıcı Faktör Analizi (AFA) Sonuçları ve Cronbach’s α Değerleri.

Faktörler/Maddeler
Faktör 
Yükü Özdeğer

Açıklanan 
Varyans 

(%) Cronbach’s α
F1 Gerginlik durumlarında yeme 

alt boyutu

F1_1 Korktuğum zaman yemek 
yemek isterim.

0,851 9,191 32,566 ,945

F1_2 Yaptığım bir şeyden dolayı 
kötü ya da suçlu hissedersem 
yemek yemek isterim.

0,833

F1_3 Bana acı veren bir deneyimimi 
hatırlatan benzer durumlarda 
yemek yemek isterim.

0,822

F1_4 Sorunlarımla baş edebilmek 
için yemek yerim.

0,817

F1_5 Kendimi incinmiş hissedersem 
yemek yemek isterim.

0,806

F1_6 Heyecanlı olduğum 
zamanlarda yemek yemek 
isterim.

0,767

F1_7 Biri beni üzdüğünde yemek 
yemek isterim.

0,752

F1_8 Bir şeyler beklediğim gibi 
gitmezse yemek yemek 
isterim.

0,718

F1_9 Yalnız hissettiğimde yemek 
yemek isterim.

0,710

F1_10 Yiyecekler duygularımla baş 
etmemde bana yardım ediyor.

0,556

F2 Olumsuz duygularla başa 
çıkabilmek için yeme alt 
boyutu

F2_1 Kendimi baskı altında 
hissedersem daha çok yerim.

0,795 1,988 15,447 ,833

F2_2 Stresli olduğum zamanlarda 
daha çok yerim.

0,776

F2_3 Kendimi çaresiz hissedersem 
yemek yemek isterim

0,650

F2_4 Zor zamanlarda, sağlıksız 
davranışlara daha eğilimli 
oluyorum.

0,629

F2_5 Yiyecekleri, ödül ve zevk 
kaynağı olarak kullanırım.

0,485

F3 Kendini Kontrol Edebilme alt 
boyutu

F3_1 Lezzetli yiyeceklere karşı 
koyabilirim.

0,815 1,327 9,653 ,636

F3_2 Yemek için ısrar edilirse hayır 
diyebilirim.

0,750

F3_3 Diyet söz konusu olduğunda 
irademe hâkimim.

0,738

F3_4 Yemeği abarttığımda kendimi 
suçlu hissederim.

0,444

F4 Uyaran Karşısında Kontrol alt 
boyutu

F4_1 Lezzetli bir şey görüp 
kokusunu alırsam onu yemek 
isterim.

0,864 1,227 7,722 ,705

F4_2 Başkalarını yemek yerken 
görürsem ben de yemek 
yemek isterim.

0,725

*F1_1: (1. Faktörün (alt boyutun) 1. Maddesini ifade etmektedir)
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Bu kriterler dışında χ2 (180) = 462,39; χ2/sd =2,57< 3 değeri de 
modelin uygun olmasını beirlemede kullanılan başka bir istatis-
tik şekli olup, modelin istatistiksel olarak uygunluğunun başka bir 
göstergesidir. Şekil 1’de yer alan Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) 
grafiğinde görüldüğü gibi modelin uygunluğunu düzeltmek (kabul 
edilebilir durumdan daha iyi uyum sınırlarına ulaşmak) için LISREL 
Programının çıktılarında verilen düzeltme önerilerine bağlı kala-
rak bazı modifikasyonlar (düzeltmeler) yapılmıştır. 

Şekil 1’de verilen DFA sonuçları incelendiğinde, Gerginlik Durum-
larında Yeme Boyutu (GDY) (F1) içerisinde F12 “Yaptığım bir şey-
den dolayı kötü ya da suçlu hissedersem yemek yemek isterim.”, 
F1.3 maddesi “Bana acı veren bir deneyimimi hatırlatan benzer 
durumlarda yemek yemek isterim.”, F1.7 maddesi “Biri beni üzdü-
ğünde yemek yemek isterim” maddelerinin üçünün de 0,85’lik 
yük ile en önemli maddeler olduğu görülmektedir. Olumsuz Duy-
gularla Başa Çıkabilmek İçin Yeme (F2) boyutu içerisinde 0,88’lik 
katsayısı ile (F2.3 maddesi) “Kendimi çaresiz hissedersem yemek 
yemek isterim” maddesi, Kendini Kontrol Edebilme (F3) boyutu 
içerisinde 0,78’lik katsayı ile (F3.1maddesi) “Lezzetli yiyeceklere 
karşı koyabilirim.” maddesi ve son olarak Uyaran Karşısında Kont-
rol (F4) boyutu içerisinde ise “Başkalarını yemek yerken görürsem 

ben de yemek yemek isterim.”(F4.2) maddesi 0,88’lik katsayı ile en 
önemli madde olarak kendisini göstermektedir.

1. Alt boyut: Gerginlik Durumlarında Yeme (F1), 2. Alt boyut: Olum-
suz Duygularla Başa Çıkabilmek İçin Yeme (F2), 3. Alt boyut: 
Kendini Kontrol Edebilme (F3) ve 4. Alt boyut: Uyaran Karşısında 
Kontrol (F4), boyutlarının katılımcıların demografik özelliklerinden 
cinsiyet ve egzersiz yapma durumu istatistiksel olarak anlamlı bir 
farklılık gösterip göstermediğine ilişkin t testi sonuçları tablo 4 ve 
tablo 5’te verilmiştir.

Tablo 3’te, cinsiyete göre erkek katılımcıların oranı %49,4 (195 
kişi), kadın katılımcıların oranı ise %50,6 (200 kişi)’ dır. Yaş grup-
larına göre dağılım incelendiğinde; 18–21 yaş grubu kişilerin 
oranı %50,4 (199 kişi) en yüksek katılımın olduğu yaş aralığıdır. 
Eğitim durumunda dağılımın daha çok lisans mezunu bireylerin 
olduğu %81,0 (320 kişi), meslek değişkeninde dağılımın daha çok 
%65,1 (257 kişi) öğrenci bireylerin oluşturduğu, sigara kullanma-
yanaların çoğunlukta olduğu %63,8 (252 kişi), egzersiz yapma-
yanların çoğunlukta olduğu %53,4 (211 kişi), normal beden kitle 
indeksli bireylerin çoğunluğu oluşturduğu %60,0 (237 kişi), haf-
talık egzersiz yapma durumlarının 4-5 gün olduğu %28,4 (112 kişi) 
görülmektedir.

Şekil 1.
Duygusal Yeme Ölçeğine İlişkin Doğrulayıcı Faktör (DFA) Analiz Sonuçları
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Tablo 4’te, kadın ve erkek katılımcılar arasında GDY, ODBY alt 
boyutlarında ve DYG toplamında kadınların duygusal yeme dav-
ranışlarının daha yüksek olduğu bulunmuştur (p < ,001). Veri-
ler düzenli egzersiz yapma değişkenine göre incelendiğinde ise 
ODBY ve UKK alt boyutlarında egzersiz yapmayanların duygusal 
yeme davranışlarının daha yüksek olduğu bulunmuştur (p < ,05). 

Tablo 5’te cinsiyet değişkeninin kendi içerisindeki değerlendiril-
mesi sonucunda kadın katılımcıların egzersiz yapma değişkenine 

göre sonuçları ODBY, UUK alt boyutlarında ve DYG’de egzersiz 
yapmayan kadınların duygusal yeme davranışları daha yüksek 
bulunmuştur (p < ,05). Veriler erkek katılımcıların egzersiz yapma 
değişkenine göre incelendiğinde egzersiz yapan ve yapmayanlar 
arasında anlamlı farklılık bulunmamıştır (p > ,05).

Tartışma
Son yıllarda yaşanmakta olan zorluk ve sıkıntılar (pandemi, savaş, 
göçler, ekonomi vb.,), zihinsel semptomlar, hareketsizlik gibi 
etkenlerin çıkarımsal olarak duygusal yeme davranışlarını etkile-
diği düşünülmektedir. Bu araştırmanın amacı; egzersiz yapan ve 
egzersiz yapmayan bireylerin duygusal yeme davranışlarının cin-
siyet değişkenine göre incelenmesi ve değer​lendi​rilme​sidir​. 

Mevcut çalışmada yapılan analizler sonucunda, kadın ve erkek 
katılımcılar arasında Gerginlik Durumlarında Yeme (GDY), Olum-
suz Duygularla Başa Çıkabilmek İçin Yeme (ODBY) alt boyut-
larında ve Duygusal Yeme Genel (DYG) toplamında kadınların 
duygusal yeme davranışlarının erkeklerden daha yüksek olduğu 
bulunmuştur (p < ,001). Yapılan literatür araştırmasında, duygu-
sal yeme davranışlarının kadınlar arasında daha yaygın olduğu ve 
obezite ile ilişkisi vurgulanmaktadır (Al-Musharaf, 2020). Kadın-
ların yeme davranışlarındaki değişimlerinin duygu durumlarından 
ve daha çok toplumsal görevlerinden olduğu düşünülmektedir. 

Tablo 2. 
Kurulan Doğrulayıcı Faktör (DFA) Analiz Modeli İçin Uyum Kriterleri Değerleri

Uyum 
Kriterleri Mükemmel 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 ≤ AGFI ≤ 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 3. 
Araştırmaya Katılan Bireylerin Demografik Değişkenlerine Göre Sıklık Bilgileri

Değişkenler Kategori n (sayı) Yüzde (%)

Cinsiyet Kadın 200 50,6

Erkek 195 49,4

Toplam 395 100

Yaş 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 üzeri 42 10,6

Toplam 395 100

Eğtim durumu Lise 49 12,4

Lisans 320 81,0

Lisansüstü 26 6,6

Toplam 395 100

Meslek Öğrenci 257 65,1

Kamu personeli 73 18,5

Serbest meslek 65 16,5

Toplam 395 100

Sigara kullanma 
durumu

Evet 143 36,2

Hayır 252 63,8

Toplam 395 100

Egzersiz yapma 
durumu

Evet 211 53,4

Hayır 184 46,6

Toplam 395 100

Egzersiz çeşidi Takım egzersizi 98 24,8

Bireysel egzersiz 113 28,6

Egzersiz yapmıyor 184 46,6

Toplam 395 100

BKI (beden kitle 
indeksi)

Zayıf 31 7,8

Normal 237 60,0

Kilolu 102 25,8

Obez 25 6,3

Toplam 395 100

Haftalık egzersiz 
yapma sıklığı

Hiç egzersiz yapmıyor 184 46,6

2–3 gün 80 20,3

4–5 gün 112 28,4

6–7 gün 19 4,8

Total 395 100

Tablo 4. 
Katılımcıların Cinsiyet ve Egzersiz Yapma Değişkenine Göre Duygusal Yeme 
Davranışlarına İlişkin İstatistikleri

Duygusal Yeme Ölçeği 
Alt boyutlar

Cinsiyet

Kadın (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 Ölçeği 
Alt boyutlar

Düzenli Egzersiz Durumu

Yapıyor (n = 211) Yapmıyor (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 Durumlarında Yeme; ODBY, Olumsuz Duygularla Başa Çıkabilmek Için Yeme; 
KKE, Kendini Kontrol Edebilme; UKK, Uyaran Karşısında Kontrol Boyutu; DYG, Duygusal Yeme Genel

Tablo 5. 
Kadın ve Erkek Katılımcıların Düzenli Egzersiz Yapma Durumuna Göre Duygusal 
Yeme Davranışlarına İlişkin İstatistikleri

Duygusal Yeme 
Ölçeği Alt boyutlar

Kadın n = 200

Egzersiz Yapan 
Kadın (n = 95)

Egzersiz Yapmayan 
Kadın (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 
Ölçeği Alt boyutlar

Erkek n = 195

Egzersiz Yapan 
Erkek (n = 116)

Egzersiz Yapmayan 
Erkek (n = 79)

t p

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 Durumlarında Yeme; ODBY, Olumsuz Duygularla Başa Çıkabilmek Için 
Yeme; KKE, Kendini Kontrol Edebilme; UKK, Uyaran Karşısında Kontrol Boyutu; DYG, Duygusal Yeme Genel
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Yapılan araştırmalarda kadınların az ve çok yediği, hatta yemek 
zorunda olduğu (Bock & Kanarek, 1995), bazı sebze ve meyve 
gibi “hafif” yiyeceklerin kadınlarla ve kadınlıkla ilişkilendirildiği, 
zayıf olma kaygısını daha çok kadınların taşıdığı (Vizcarra ve ark., 
2019), kilo almak (ya da alamamak) ve yemek yeme, beden algısı 
ve sağlıklı besin tüketiminin bir arada düşünülmesi gereken tar-
tışmalardır. Kadınlar, sağlık dışında “güzellik” kaygılarıyla da kilo 
sorunuyla yeme alışkanlıklarını düzenlerken, bedeni üzerinden 
baskı alması kadınların yeme davranışlarını olumsuz yönde etki-
lediği düşünülmektedir. 

Veriler düzenli egzersiz yapma değişkenine göre incelendiğinde 
ise ODBY ve UKK alt boyutlarında egzersiz yapmayanların duygu-
sal yeme davranışlarının daha yüksek olduğu bulunmuştur (p < 
,05). Mevcut araştırma sonucunda düzenli egzersiz yapan birey-
lerin, olumsuz duygularla başa çıkabilme alt boyutunda ve uyaran 
karşısında kontrol alt boyutlarında daha kontrollü oldukları söyle-
nebilir. Son yıllarda yapılan araştırma sonuçlarına göre, egzersizin 
depresyon, stres ve kaygıya karşı olumlu etkisinin olduğunu ispat-
layan birçok araştırma vardır (Dinas, ve ark., 2011, Eyre & Baune., 
2012; Klaperski., 2018; Zhu ve ark., 2021). Ayrıca egzersiz yapan 
bireylerin beslenme davranışlarında daha dikkatli ve ilgili olduk-
larını ifade eden araştırmalarda bulunmaktadır (Blundell ve ark., 
2015; Yıldırım ve ark., 2017). Egzersiz, enerji harcaması yoluyla, 
bir enerji açığı oluşturma potansiyeli olan enerji dengesini etki-
lemektedir. Bununla birlikte, enerji harcaması iştahın kontrolünü 
sağladığını (yani beslenmeyi destekleyen fizyolojik ve psikolo-
jik düzenleyici süreçler) ve enerji alımını da etkilediğini gösteren 
çalışmaların olması egzersizin iştahı düzenlediğini kanıtlar nite-
liktedir. Bu sonuçlar doğrultusunda düzenli yapılan egzersizlerin 
temel ihtiyacımız olan beslenme davranışlarımızı olumlu yönde 
etkilediği söylenebilir. 

Diğer taraftan veriler, egzersiz yapma durumuna göre cinsiyetler 
ayrı ayrı incelendiğinde egzersiz yapmayan kadınların duygusal 
yeme davranışları egzersiz yapan kadınlara göre daha yüksek bulun-
muştur (p < ,05). Egzersiz yapan ve yapmayan erkekler arasında ise 
anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (p > ,05). Mevcut araştırmada 
egzersiz yapan kadınların ODBY ve uyaran karşısında kontrol alt 
boyutlarında ayrıca duygusal yeme genel toplamında daha kont-
rollü oldukları saptanmıştır. Yeme davranışları ve egzersiz üzerine 
yapılan bir araştırmada kadınların şeker ve şekerleme tüketiminin 
daha sık olduğunu ve bunun kişilerin yaşam tarzı ve alışkanlıklarıyla 
ilişkili olduğunu göstermiştir (Resende ve ark., 2017). Dias ve ark. 
(2016), kadınların üzüntülü ve stresli oldukları zaman şeker açısın-
dan zengin gıdaları tercih etme eğiliminde olduklarını ve bunları 
normalden daha fazla miktarda tükettikleri gözlemlenmiştir. Mev-
cut araştırma sonuçlarına göre haftada en az 2 gün düzenli egzer-
siz yapan kadınların duygusal yeme davranışlarına karşı egzersizin 
koruyucu bir müdahale yöntemi olduğu düşünülmektedir. Ayrıca, 
düzenli egzersiz yapan bireylerin gereksiz kalori alımına karşı daha 
dikkatli davrandıklarını gösteren araştırmalar bulunmaktadır. 
Brodney ve ark. (2001) yaptığı bir araştırmada daha yüksek zindelik 
düzeyine sahip erkek ve kadınların, daha düşük fit olan akranlarına 
kıyasla daha sağlıklı diyetler tükettiklerini bildirmiştir.

Araştırma verileri düzenli egzersiz yapan ve yapmayan erkekle-
rin karşılaştırılması sonucunda herhangi anlamlı farklılığa rast-
lanmadı. Yıldız ve ark. (2019) araştırmalarında bireylerin ruh hali 
ve yeme davranışlarını incelemiş araştırma sonucunda, kadınla-
rın farklı duygu durumlarında duygularını kontrol edebilmek için 
(kabul ve/veya inkar etme) yeme eğiliminde olduklarını tespit 
etmişler fakat erkek bireyler arasında farklılığa rastlamamışlardır. 

Du (2020) yapmış olduğu araştırmada erkek bireyleri duygu 
deneyimleri açısından incelemiş ve erkeklerin olumlu duyguları-
nın kadınlara göre daha yüksek seviyede deneyimlediklerini belirt-
miştir. Bu sonuçlara ve mevcut araştırma sonucuna göre erkekler 
arasında duygusal yeme davranışlarına yönelim daha düşüktür 
çıkarımını karşılamaktadır. 

Sonuç ve Öneriler
Özetle, sonuçlar, duygusal yeme davranışlarının cinsiyete göre 
farklılık gösterdiği, kadınların duygusal yeme davranışlarının 
daha yüksek olduğu saptanmıştır. Ayrıca düzenli egzersiz yapan 
bireylerin duygusal yeme davranışları daha düşük bulunmuş-
tur. Düzenli egzersiz yapan kadınların egzersiz yapmayan kadın-
lara göre duygusal yeme davranışları daha düşük bulunmuştur. 
Düzenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan erkekler arasında 
farklılık bulunmamıştır. Bu sonuçlar düzenli yapılan egzersizlerin 
duygusal yeme davranışına karşı spesifik olarak kadınlar üzerinde 
koruyucu bir etkisinin oduğunu göstermiştir. Bugüne kadar yapıl-
mış araştırma sonuçları mevcut çalışmayı destekler niteliktedir. 
Fakat duyguların yemek yeme üzerindeki etkileri detaylıca çalı-
şılmış olmasına rağmen tam olarak hangi faktörlerin duygusal 
yeme davranışına yönelimi arttırdığı vaya azaltığıyla ilgili birbirle-
rini nasıl etkiledikleri anlaşılamamıştır. Bu bağlamda daha büyük 
egzersiz koşulların ve örneklem gruplarının duygusal yeme davra-
nışını etkileyip etkilemediğini açıklamak için kontrollü randomize 
çalışmalara ve laboratuvar testlerine ihtiyaç vardır. 

Araştırma konusunun multidisipliner yaklaşımlarla incelenmesi ile 
birlikte sonuçların paylaşılmasının, beslenme uzmanlarına, mul-
ti-sistemik sağlık çalışanlarına, fitness antrenörlerine, antrenör-
lere, yaşam koçları ile birlikte ebeveynlerin, eğitimcilerin düzenli 
egzersiz ve fiziksel aktivite hakkında farkındalık kazandırılmasının 
duygusal yeme davranışına karşı önleyici olacağı düşünülmekte-
dir. Yeme alışkanlıklarının sağlık üzerindeki etkisini araştıran çalış-
malar, diyet kalıplarının ağırlık ve vücut kompozisyonu üzerindeki 
etkisine odaklanmış olsa da sağlıklı beslenme uygulamalarını ve 
fiziksel zindeliği iyileştirmeyi amaçlayan multidisipliner davranış-
sal müdahalelere ihtiyaç vardır.

Sınırlılıklar
Bu çalışmada, duygusal yeme davranışının, egzersiz ve cinsiyet 
değişkenlerine göre incelenmesi sonucunda ilgili alan yazına katkı 
sağlamasıyla birlikte bazı sınırlılıklara sahiptir. Mevcut çalışma-
nın pandemi döneminin son dönemlerinde sürdürülmesi duy-
gusal yeme davranışının bir tetikleyicisi olarak düşünülmektedir. 
Çalışmaya katılan erkek bireylerde egzersiz yapan ve yapma-
yanların sayılarının eşit olmaması, egzersiz yapmayan bireylerin 
günlük fiziksel aktivite düzeylerinin fiziksel aktivite ölçeği kullanı-
larak tespit edilmemiş olması mevcut araştırmanın sınırlılıklarıdır. 
Çalışmanın sonuçlarının okunup yorumlanmasında bu sınırlılıkla-
rın dikkate alınmasının faydalı olacağı düşünülmektedir.

Sonuç olarak mevcut araştırmanın katılımcı grubu değer​lendi​rildi​
ğinde​, düzenli egzersiz yaparak hem fiziksel hem de mental sağ-
lıklarını korumak amaçlı bireylerin duygusal yeme davranışlarını 
kontrol edebildikleri söylenebilir. Buna bağlı olarak duygusal yeme 
davranışlarına yönelimin daha çok egzersiz yapmayan kadınlarda 
görülmesi düzenli egzersize olan ilgiyi ve ihtiyacı arttırmaktadır.
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