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ÖZ 
Bu çalışmada, yetişkin kadınlarda hedonik yeme ve yalnızlık arasındaki ilişkide depresyon, ank-
siyete ve stresin aracılık rollerinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışmaya, Gümüşhane ilinde ika-
met eden 278 kadın katılmıştır. Veriler Demografik Bilgi Formu, UCLA Yalnızlık Ölçeği, Dep-
resyon Anksiyete Stres Ölçeği (DASS-21) ve Hedonik Yeme Ölçeği kullanılarak toplanmıştır. 
Analizlerde Bağımsız Gruplar T Testi, Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA), Pearson Momentler 
Çarpımı Korelasyon Katsayısı ve Paralel Aracılık Analizi (PROCESS Macro Model 4) yöntemleri 
kullanılmıştır. Araştırma bulguları, hedonik yeme ile yalnızlık, depresyon, anksiyete ve stres ara-
sında pozitif yönde anlamlı ilişkiler olduğunu göstermiştir. Aracılık analizi sonuçlarına göre, dep-
resyon ve anksiyete değişkenlerinin hedonik yeme ile yalnızlık arasındaki ilişkide anlamlı aracı 
roller üstlendiği, stresin ise aracı rolünün bulunmadığı tespit edilmiştir. Elde edilen sonuçlar, he-
donik yemenin bireylerin psikolojik iyilik halleri ve yalnızlık eğilimleri üzerinde dolaylı etkiler 
yarattığını göstermekte olup, müdahale programlarının duygusal düzenleme becerilerini geliştir-
meye odaklanması gerektiğine işaret etmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Hedonik yeme, Yalnızlık, Depresyon, Anksiyete, Stres, Kadınlar 

ABSTRACT 
The mediating role of depression, anxiety and stress in the relationship between hedonic ea-
ting and loneliness in women 

This study aimed to examine the mediating roles of depression, anxiety, and stress in the relati-
onship between hedonic eating and loneliness among adult women. The study sample consisted of 
278 women residing in Gümüşhane, Turkey. Data were collected using a Demographic Informa-
tion Form, the UCLA Loneliness Scale, the Depression Anxiety Stress Scale (DASS-21), and the 
Hedonic Eating Scale. Analyses were conducted using Independent Samples T-Test, One-Way 
Analysis of Variance (ANOVA), Pearson Product-Moment Correlation Coefficient, and Parallel 
Mediation Analysis (PROCESS Macro Model 4). The findings indicated that there were signifi-
cant positive relationships between hedonic eating and loneliness, depression, anxiety, and stress. 
According to the results of the mediation analysis, depression and anxiety significantly mediated 
the relationship between hedonic eating and loneliness, whereas stress did not play a mediating 
role. These results suggest that hedonic eating exerts indirect effects on individuals’ psychological 
well-being and tendencies toward loneliness, highlighting the need for intervention programs fo-
cused on enhancing emotional regulation skills. 
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Giriş 

Obezite oranları dünya genelinde salgın düzeyine ulaşmış 
olup, yaygınlığı artmaya devam etmektedir (World Obesity 
Federation, 2023). Güncel tahminlere göre dünya çapında ye-
tişkin nüfusun yaklaşık %38’i 2030 yılına kadar aşırı kilolu 
ve %20’si obez olacaktır (Kelly ve ark., 2008). Türkiye için 
bu oran 2022 yılında %31.5’dir ve 2045 yılında %34.9’a ulaş-
ması beklenmektedir (Obezite Tanı ve Tedavi Kılavuzu, 
2024).  Obezite, genetik, beslenme, fiziksel aktivite ve çevre-
sel faktörlerin etkisiyle şekillenen karmaşık bir durumdur 
(Rohde ve ark., 2019) ve bu nedenle besin alımı ile iştah dav-
ranışlarının oldukça karmaşık süreçler olduğuna dikkat edil-
melidir. Açlık ve besin tüketimi, homeostatik ve hedonik aç-
lık adı verilen iki farklı sistem tarafından düzenlenir. Home-
ostatik açlık, fizyolojik olarak enerji depolarının tükenme-
siyle oluşan açlık durumu olarak tanımlanır (Yalçın ve ark.,  
2023). Hedonik açlık ise genellikle fizyolojik açlığın ötesinde 
besin tüketme isteği olup, aşırı ödül duyarlılığı, haz ve ye-
meğe yönelik dürtü ile karakterize edilen bir psikolojik fak-
tördür (Lowe ve ark., 2009). Dolayısıyla hedonik açlıktan 
kaynaklanan yeme davranışını kontrolsüz bir yeme fenotipi 
olarak tanımlamak mümkündür.  Kalori ihtiyacından ziyade 
zevk için yemek yemeyle ilişkilendirilen hedonik yeme so-
nucu lezzetli ve yüksek enerjili yiyeceklerin tüketimi artar ve 
bu da kişinin günlük ihtiyacının ötesinde enerji alımına yol 
açabilir ve vücut ağırlığındaki artış obeziteye neden olabi-
lir (Espel-Huynh ve ark., 2018; Yalçın ve ark., 2023). 

Hedonik yeme, genellikle yüksek yağ, şeker ve tuz içerikle-
riyle lezzetli hale getirilen ve dolayısıyla kalorisi yoğun olma 
eğiliminde olan son derece lezzetli yiyeceklere karşı duyulan 
dürtüyle açıklanır (Espel-Huynh ve ark., 2018). Yapılan bir 
çalışmada hedonik yeme ve obezitenin dopamin reseptörle-
rini düzenleyen genetik varyantlarla ilişkili olduğu bulun-
muştur (Aliasghari ve ark., 2021). Buna göre dopamin resep-
tör geni limbik dopaminerjik aktiviteyi azaltarak, hedonik 
yeme gibi ödül arayan davranışları arttırabilir. Hem insan-
larda hem de hayvanlarda yapılan nörobiyolojik çalışmalar, 
genellikle yağ, tuz veya şeker oranı yüksek lezzetli bir gıda 
tüketildiğinde, beynin ödülle ilgili bölgelerindeki aktivasyo-
nun arttığını ve bunun sonucunda dopamin salınımının ve 
mutluluk hissinin arttığını göstermektedir (Berthoud, 2012).  

Konuyla ilgili literatür incelendiğinde son yıllarda hedonik 
yeme ile ilgili çok sayıda çalışma yapıldığı dikkat çekmekte-
dir. Araştırmalarda hedonik yemenin, yaş, cinsiyet, adet dön-
güsü, diyet kalıpları ve yiyecek ipuçlarına yanıt verme gibi 
bireysel farklılıklar dahil olmak üzere çeşitli faktörlerden et-
kilenebileceği, ayrıca gıdanın tat, renk, aroma, doku ve hatta 

işitsel ipuçları gibi duyusal özelliklerinin, besin alımını dü-
zenlemede önemli bir rol oynadığı belirtilmektedir 
(Şarahman ve Akçil Ok, 2019). Bunlara ek olarak hedonik 
yemenin başta obezite ve uyumsuz yeme davranışları olmak 
üzere çok çeşitli olumsuz sağlık sonuçları ile ilişkili olduğu 
ortaya konmuştur (Yassıbaş ve ark., 2024).  Obezitenin yanı 
sıra hedonik yeme diyabet, kalp damar hastalıkları, hipertan-
siyon, obstrüktif uyku apnesi, bazı kanser türleri ve yağlı ka-
raciğer hastalığına da katkıda bulunabilir (Şarahman ve Akçil 
Ok, 2019). Ayrıca gıda bağımlılığı, uyku kalitesi ve süresi, 
özsaygı, kendini damgalama, beden imajı bozuklukları, dep-
resyon, kaygı, stres ve obsesif kompulsif semptomlar ile de 
ilişkili olduğu gösterilmiştir (Jung ve ark., 2017; Mason ve 
ark., 2020; Akkaya ve ark., 2022).  

Hedonik yeme davranışı, yiyeceklerin aşırı tüketimi nede-
niyle reddedilme, damgalanma ve yalnızlık duyguları gibi 
psikososyal etkileri de beraberinde getirebilir. Bu kapsamda 
mevcut araştırmada incelenen bir diğer değişken yalnızlıktır. 
Sosyal izolasyonun psikolojik tezahürü olarak yalnızlık, bire-
yin sosyal temaslarının sıklığı ve yakınlığı veya sahip olduğu 
ilişkiler ile sahip olmak istediği ilişkiler arasındaki tutarsız-
lığa ilişkin deneyimlediği tatminsizliğin bir yansıması olarak 
kabul edilmektedir (Yamada ve Decety, 2009). Yalnızlık ye-
tişkin popülasyonlar için yaygın ve küresel bir sorundur 
(Yanguas ve ark., 2018). Araştırmalarda yalnızlığın artan 
morbidite, mortalite ve daha yüksek kardiyovasküler hastalık 
riski, kötü uyku kalitesi, gündüz işlev bozukluğu (örn. düşük 
enerji, yorgunluk), daha düşük bilişsel performans, ruhsal bo-
zukluklar gibi birçok hastalıkla ilişkili olduğu gösterilmiştir 
(Cacioppo ve ark., 2014; Lodder ve ark., 2015). Literatürde 
ayrıca savunmasız grupların yalnızlığın etkilerine daha du-
yarlı olduğu vurgulanmıştır (Eres ve ark., 2021). Ancak ko-
nuyla ilgili alan yazın incelendiğinde hedonik yemenin yal-
nızlık üzerindeki etkilerini inceleyen bir çalışmaya rastlan-
mamıştır. Bu kapsamda bu araştırma hedonik yeme, yalnız-
lık, depresyon, anksiyete ve stres arasındaki ilişkileri incele-
mek üzere gerçekleştirilmiştir. 

Hedonik yeme, bireylerin ödül ve haz odaklı yeme davranış-
larını niteleyen önemli bir psikolojik faktör olup, duygusal 
durumlar üzerindeki etkileri açısından incelenmeye değerdir. 
Bu çalışmada, hedonik yeme ve yalnızlık arasındaki ilişkide 
depresyon, anksiyete ve stresin aracı rolü araştırılarak, hedo-
nik yemenin bireylerin psikososyal sağlıkları üzerindeki etki-
leri daha derinlemesine ele alınmaktadır. Hedonik yeme, 
özellikle depresyon ve anksiyete gibi duygusal güçlüklere ne-
den olabilirken, bu süreçlerin yalnızlıkla olan bağlantıları bi-
reylerin genel iyilik hali üzerinde kritik sonuçlar doğurabilir. 
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Bu tür mekanizmaların anlaşılması, hedonik yeme davranışı-
nın kadınların yalnızlık eğilimi ve duygusal sağlığı üzerin-
deki etkilerinin daha iyi anlaşılmasına olanak sağlayabilir. 
Ayrıca, yalnızlık, uyumsuz yeme ve psikolojik sağlık arasın-
daki ilişkileri ele almak, obezite ve yeme bozuklukları gibi 
ciddi sağlık sorunlarını önlemeye yönelik politikaların teme-
lini oluşturabilir. Türk toplumunda bu dinamiklerin ele alın-
ması, yerel literatürdeki boşlukları doldurmanın yanı sıra ka-
dınların kültürel ve toplumsal bağlamdaki psikososyal dene-
yimlerinin daha iyi anlaşılmasına yardımcı olacaktır. Bu bağ-
lamda, araştırma sonuçları yalnızca bireysel düzeyde müda-
hale programlarının geliştirilmesine rehberlik etmekle kalma-
yacak, aynı zamanda toplum sağlığına yönelik farkındalık ar-
tırıcı çalışmalara da katkı sağlayacaktır. 

Materyal ve Metot 
Çalışma Deseni 

Bu çalışmanın amacı yetişkin kadınlarda hedonik yeme ve 
yalnızlık düzeyleri arasındaki ilişkide psikolojik belirtilerin 
(depresyon, anksiyete, stres) paralel aracı rollerinin incelen-
mesidir. Bu kapsamda Şekil 1’deki model test edilmiştir. 

Çalışma Grubu 

Kesitsel tasarım kullanılarak yürütülen bu araştırma Mart-
Haziran 2024 tarihlerinde Gümüşhane ilinde ikamet eden 278 
kadın ile gerçekleştirilmiştir.  Çalışmaya katılacak bireylerin 
seçiminde rastgele veya rastgele olmayan örneklemenin zor 
olması durumlarında kullanılan kolayda örnekleme yöntemi 
tercih edilmiştir. Çalışmaya 18-42 yaş aralığında kadın katı-
lımcılar dahil edilmiştir. 

Etik 

Bu çalışma 1975 Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak yürü-
tülmüştür. Araştırmaya başlamadan önce Gümüşhane Üni-
versitesi Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Kurulundan 
21/02/2024 tarih ve 2024/2 sayılı etik kurul onayı alınmıştır. 

Veri Toplama Araçları 

Demografik Bilgi Formu: Katılımcıların cinsiyet, yaş, günlük 
yaşantı içindeki duygu durumları, boş zaman etkinliklerinin 
yeterliliği, kronik hastalığı ve sürekli ilaç kullanma durumları 
ile gelir durumları hakkında öz bildirime dayalı veri elde et-
mek amacıyla hazırlanmış formdur.  

UCLA Yalnızlık Ölçeği: Russell ve ark., (1978) tarafından ge-
liştirilmiş ve Demir (1989) tarafından Türk kültürüne uyar-
lanmıştır. UCLA Yalnızlık Ölçeği 20 maddelik 4’lü likert ti-
pinde derecelendirmeye göre düzenlenmiş bir ölçme aracıdır. 
Puanın yüksek olması yalnızlık seviyesinin yüksek olduğunu 

göstermektedir. Ölçeğin Türkçeye uyarlama çalışmasında ya-
pılan güvenirlik çalışmasında test-tekrar test güvenirliğini .94 
olarak bulunmuştur. Ölçeğin Cronbach alfa iç tutarlılık kat-
sayısının .96 olduğu belirtilmiştir (Demir, 1989). Bu çalışma 
kapsamında ölçeğin güvenirlik katsayısı .87 olarak bulun-
muştur (Tablo 2). 

Depresyon Anksiyete Stres Ölçeği (DASS 21): DASS 21, Lo-
vibond tarafından uygulama süresini kısaltmak amacıyla 
DASS-42'nin bazı maddeleri seçilerek oluşturulmuştur 
(Lovibond ve Lovibond, 1995). DASS 21 her bir alt ölçek 
için 7 madde içermektedir. Ölçeğin Türkçe uyarlaması 
Sariçam  (2018) tarafından yapılmıştır. Güvenirlik analizi so-
nucunda Cronbach alfa iç tutarlılık katsayıları depresyon alt 
ölçeği için .87, anksiyete için .85 ve stres için .81 olarak bu-
lunmuştur. Bu çalışma kapsamında DASS-21’in depresyon 
alt ölçeği için Cronbach alfa katsayısı .84 ve McDonald’s 
omega katsayısı .85; anksiyete alt ölçeği için Cronbach alfa 
katsayısı .81 ve McDonald’s omega katsayısı .82; stres alt öl-
çeği için ise Cronbach alfa ve McDonald’s omega katsayıları 
.82 olarak bulunmuştur (Tablo 2). 

Hedonik Yeme Ölçeği: Hedonik Yeme Ölçeği (HYÖ) Atik, 
Neşe ve Yüce tarafından 2019 yılında geliştirilen ölçek 15 
maddeden oluşmaktadır. Ölçekte ters puanlanan madde bu-
lunmamaktadır ve ölçek tek boyutludur. Ölçek toplam puan 
üzerinden değerlendirilmektedir ve herhangi bir kesme nok-
tası bulunmamaktadır. Ölçek 5’li likert formatındadır. Ölçek-
ten alınabilecek puanlar 15-75 aralığında değişmektedir. 
Yüksek puanlar daha yüksek hedonistik yeme davranışını 
göstermektedir. Ölçek için uygulanmış olan Cronbach Alfa, 
Spearman-Brown ve Guttman iç tutarlılık katsayıları 0.70’in 
üzerinde bulunmuştur (Atik ve ark., 2019). Bu çalışma kap-
samında Hedonik Yeme Ölçeği için Cronbach alfa katsayısı 
.91 ve McDonald’s omega katsayısı .92 olarak hesaplanmıştır 
(Tablo 2). 

İstatistiksel Analizler 

Verilerin analizlerine başlamadan önce kayıp değer, uç değer 
ve normallik varsayımları incelenmiştir. Araştırma kapsa-
mında 286 kadın katılımcıya ulaşılmıştır, 8 bireyden elde edi-
len veriler uç değer barındırması nedeniyle veri setinden çı-
karılmıştır. Veri setinde kayıp veri olmadığı tespit edilmiştir. 
Böylelikle araştırmanın istatistiksel analizleri 278 katılımcı-
dan elde edilen verilerle gerçekleştirilmiştir. Uç değerler atıl-
dıktan sonra kalan verilerin basıklık ve çarpıklık değerleri in-
celenmiş ve Tablo 2’de görüldüğü üzere ölçeklerden elde edi-
len puanların normal dağılım varsayımını karşıladığı sonu-
cuna varılmıştır (Tabachnick ve Fidell, 2019). Bu bağlamda 
tanımlayıcı istatistikler kapsamında demografik değişkenlere 
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göre hedonik yeme düzeyleri parametrik testler olan Bağım-
sız Gruplar T Testi ve Tek yönlü Varyans Analizi (anova) ile 
değerlendirilmiştir. Anova kapsamında elde edilen farkın 
hangi ortalamalar arasında meydana geldiğini belirlemek 
amacıyla Benferonni Post Hoc testinden yararlanılmıştır.  

Değişkenler arası ilişkilerin belirlenmesi amacıyla Pearson 
Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayısı analizi kullanıl-
mıştır. Ardından hedonik yeme ve yalnızlık ilişkisinde psiko-
lojik belirtilerin paralel aracılık rollerinin belirlenmesi ama-
cıyla SPSS 24 programına eklenen Process Makrosu model 4 
kullanılmıştır (Preacher ve Hayes, 2004). Aracılık analizinin 
anlamlılığının test edilmesinde örneklem büyüklüğü yeniden 
yapılandırılmış bootstrapt yöntemi ile %95 güven aralığında 
5000 olarak test edilmiştir. Böylelikle yeniden örnekleme ile 
üretilen daha büyük veri setleri üzerinde analizler yapılarak 
daha güvenilir sonuçlar elde edilmiştir (Mackinnon ve ark., 
2004).  

Bulgular ve Tartışma 
Mevcut araştırma 278 kadın katılımcı ile gerçekleştirilmiştir. 
Katılımcıların yaşları 18 ile 42 arasında değişmekte olup yaş-
ları ortalaması 21.02±2.98 olarak hesaplanmıştır.  Katılımcı-
ların %63.3’ü boş zaman etkinliklerini yeterli görürken 
%36.7’si yetersiz olarak değerlendirmiştir. Ayrıca katılımcı-
ların %13.7’si kronik bir hastalığı olduğunu, %19.4’ü ise sü-
rekli olarak bir ilaç kullandığını beyan etmiştir. Son olarak 
araştırma grubunun %50’si gelirlerinin giderlerine eşit oldu-
ğunu, %32.4’ünün ise gelirlerinin giderlerinden az olduğunu 
belirtmişlerdir. Katılımcıların demografik özellikleri ve he-
donik yeme düzeyleriyle ilgili tanımlayıcı istatistikler Tablo 
1’de verilmiştir. 

Çalışma kapsamında katılımcıların kişisel özelliklerine göre 
hedonik yeme düzeylerinin istatistiksel olarak anlamlı dü-
zeyde farklılık gösterip göstermediği incelenmiştir. Katılım-
cıların boş zaman etkinliklerini yeterli bulma durumlarına 
göre hedonik yeme düzeylerinin anlamlı olarak farklılık gös-
terdiği tespit edilmiştir (t(276) = -2.82, p<.05). Buna göre 
Tablo 1 incelendiğinde boş zaman etkinliklerini yetersiz ola-
rak tanımlayanların (X= 48.02, SS= 10.42) yeterli olarak ta-
nımlayanlara (X= 44.50, SS= 9.20) göre hedonik yeme dü-
zeyi açısından daha yüksek bir ortalama puan bildirdikleri gö-
rülmektedir. Ek olarak bireylerin gelir düzeylerine göre he-
donik yeme düzeyleri incelenmiş ve anlamlı düzeyde bir fark-
lılık tespit edilmiştir (F(2.275) = 3.90, p< .05). Buna göre ge-
lirlerini giderlerinden fazla olarak belirtenlerin (X= 43.16, 
SS= 9.17) gelirlerinin giderleriyle eşit (X= 47.21, SS= 9.95) 
ve gelirlerinin giderlerinden az olduğunu bildirenlere göre 
(X= 47.92, SS= 10.54) daha düşük bir hedonik yeme düzeyi 
belirttikleri bulunmuştur. 

Son olarak katılımcıların kronik hastalık durumlarına (t(276) = 
2.53, p<.05) ve sürekli kullandıkları ilaçlarının olup olma-
ması durumuna göre de (t(276) = 2.32, p<.05) hedonik yeme 
düzeylerinin istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık 
gösterdiği tespit edilmiştir. Buna göre Tablo 1’e bakıldığında 
katılımcılardan kronik bir hastalığı olanların (X= 50.55, SS= 
10.07) olmayanlara göre (X= 46.12, SS= 10.01) ve sürekli 
hastalığı olduğunu bildirenlerin (X= 49.57, SS= 10.68) sü-
rekli hastalığı olmadığını bildirenlere göre (X= 46.04, SS= 
9.88) hedonik yeme düzeyi açısından daha yüksek bir orta-
lama puan belirttikleri tespit edilmiştir.  

Çalışmadaki korelasyon ve değişkenlerin tanımlayıcı istatis-
tik değerleri Tablo 2’de sunulmuştur. 

Tablo 1. Demografik bilgiler ve tanımlayıcı istatistik bulguları 
Table 1. Demographic information and descriptive statistics findings 

N % Ort. SS İstatistik ƞ2 Fark 
Boş zaman etkinliklerinizi nasıl değerlendirirsiniz?  

Yeterli1 102 36.7 44.50 9.20 t(276) = -2.82, p<.05 .03 2>1Yetersiz2 176 63.3 48.02 10.42 
Kronik bir hastalığınız var mı?  

Evet1 38 13.7 50.55 10.07 t(276) = 2.53, p<.05 .02 1>2Hayır2 240 86.3 46.12 10.01 
Sürekli kullandığınız bir ilaç var mı?  

Evet1 54 19.4 49.57 10.68 t(276) = 2.32, p<.05 .02 1>2Hayır2 224 80.6 46.04 9.88 
Gelir durumunuzu nasıl değerlendiriyorsunuz?  

Gelir Giderden Fazla1 49 17.6 43.16 9.17 
F(2,275) = 3.90, p< .05 .03 1<2 

1<3 Gelir Gidere Eşit2 139 50.0 47.21 9.95 
Gelir Giderden Az3 90 32.4 47.92 10.54 

N =278 Kadın; Yaş = 18Min- 42Maks; YaşOrt = 21.02 (SS= 2.98) 
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Tablo 2. Değişkenler arası ilişkiler ve tanımlayıcı bulgular 

Table 2. Relationships between variables and descriptive 

findings 1 2 3 4 5 
(1) Hedonik Yeme 1 .27** .23** .21** .16** 
(2) Depresyon 1 .67** .72** .48** 
(3) Anksiyete 1 .74** .40** 
(4) Stres 1 .35** 
(5) Yalnızlık 1 
Ortalama 46.73 14.38 13.38 15.56 40.05 
SS 10.12 3.78 3.79 3.82 9.43 
Min. 15.00 7.00 7.00 7.00 23.00 
Maks. 72.00 26.00 26.00 27.00 61.00 
Basıklık -.12 .26 .09 .02 -.97 
Çarpıklık .16 .59 .60 .39 .08 
Cronbach Alfa (α) .91 .84 .81 .82 .87 
McDonald’s Omega (ω) .92 .85 .82 .82 .87 

** p< .01 

Şekil 1. Toplam ve doğrudan etkiler 
Figure 1. Total and direct effects 

Tablo 2 incelendiğinde hedonik yeme ile yalnızlık (r = .16, 
p< .01), depresyon (r= .27, p< .01), anksiyete (r= .23, p< .01) 
ve stres (r= .21, p< .01) arasında pozitif yönde anlamlı ilişki-
ler tespit edilmiştir.   

Aracı modele yönelik doğrudan ve toplam etkileri inceleyen 
regresyon analizi sonuçları Şekil 1’de sunulmuştur.  

Şekil 1’de sunulan standardize edilmemiş regresyon yol kat-
sayıları incelendiğinde hedonik yeme düzeyinin depresyon  
(a1 = .100, % 95 CI [.058, .143]), anksiyete (a2 = .084, % 95 



 

 

  Food and Health 11(3), 268-278 (2025) • https://doi.org/10.3153/FH25023         Research Article 

273 

CI [.041, .127]) ve stres (a3 = .078, % 95 CI [.034, .122]) üze-
rindeki doğrudan etkilerinin anlamlı olduğu görülmektedir. 
Diğer taraftan depresyonun (b1 = 1.014, % 95 CI [.620, 
1.407]) ve anksiyetenin (b2 = .439, % 95 CI [.036, .842]) yal-
nızlık üzerindeki doğrudan etkisinin anlamlı, stresin ise  (b3 
= -.182, % 95 CI [-.606, .240]) istatistiksel olarak anlamsız 
olduğu tespit edilmiştir. Son olarak hedonik yeme düzeyinin 
yalnızlık üzerindeki doğrudan etkisinin istatistiksel olarak 
anlamsız (cı = .025, % 95 CI [-.075, .125]), toplam etkisinin 
ise anlamlı olduğu (c = .150, % 95 CI [.041, .259]) tespit edil-
miştir. 

Doğrudan etkilerin ardından katılımcıların hedonik yeme ile 
yalnızlık düzeyleri arasında psikolojik belirtilerin aracı rolle-
rinin tespit edilmesi amacıyla %95 güven aralığında dolaylı 
etkilerinin aracı rolleri incelenmiştir.  

 
Tablo 3 incelendiğinde katılımcıların hedonik yeme ve yal-
nızlık düzeyleri ilişkisinde bireylerin depresyon (ab= .102, 
SH= .031, %95 CI [ .046, .168]) ve aksiyete düzeylerinin 
(ab= .037, SH= .021, %95 CI [ .002, .085]) dolaylı etkilerinin 
anlamlı olduğu bulunmuştur. Başka bir deyişle hedonik yeme 
ve yalnızlık arasındaki ilişkide depresyon ve anksiyete dü-
zeylerinin aracılık ettiği tespit edilmiştir. Diğer taraftan stres 
düzeylerinin dolaylı etkisinin anlamsız olduğu (ab= -.014, 
SH= .018, %95 CI [ -.053, .019]), stresin hedonik yeme ve 
yalnızlık arasında aracı rol oynamadığı belirlenmiştir. Elde 
edilen bulgular doğrultusunda, bu sonuçların alan yazınla tu-
tarlılığı ve olası açıklamaları aşağıda tartışılmaktadır. 

Hedonik yeme, depresyon, anksiyete, stres ve yalnızlık ara-
sındaki ilişkileri incelemek amacıyla gerçekleştirilen mevcut 

çalışma kapsamında gerçekleştirilen analizler, boş zaman et-
kinliklerini yetersiz olarak tanımlayan katılımcıların hedonik 
yeme düzeylerinin, boş zaman etkinliklerini yeterli olarak ta-
nımlayanlara kıyasla daha yüksek olduğunu ortaya koymuş-
tur. Bu bulgu, boş zaman etkinliklerinden duyulan memnuni-
yetsizliğin, bireyleri yiyecek tüketimi yoluyla telafi arayışına 
yöneltebileceğini düşündürmektedir. Başka bir deyişle, boş 
zaman etkinliklerini yetersiz bulan bireyler, keyif verici ve 
ödüllendirici bir deneyim arayışında olabilirler. Bu durum, 
yiyecek tüketimini bir telafi mekanizması olarak kullanmala-
rına yol açabilir. Literatürde bu iki değişken arasındaki ilişki-
leri inceleyen bir araştırma olmadığı görülmüştür. Bununla 
birlikte, boş zaman etkinliklerinden duyulan doyumun birey-
lerin genel yaşam memnuniyeti ve psikolojik iyi oluşu üze-
rindeki etkisi önceki araştırmalarda bildirilmiştir (Jung ve 
ark., 2017; Rodríguez-Bravo ve ark., 2020). Bu nedenle, boş 
zaman etkinliklerinin niteliği ve bireylerin bu etkinliklerden 
tatmin olma düzeylerinin hedonik yemeyi etkileyebilecek 
önemli faktörler olduğu ifade edilebilir. 

Gelir durumuna ilişkin analizler, gelirlerini giderlerinden 
fazla olarak belirten katılımcıların hedonik yeme düzeyleri-
nin daha düşük olduğunu göstermiştir. Bu bulgu, ekonomik 
refahın hedonik yeme üzerindeki etkisini ortaya koymaktadır. 
Gelir düzeyi, bireylerin tatmin kaynaklarına daha geniş eri-
şim sağlamasına olanak tanıyarak, yiyeceği birincil ödül kay-
nağı olarak kullanma ihtiyacını azaltabilir. Alan yazında 
mevcut çalışmanın sonuçlarının karşılaştırılabileceği bir araş-
tırmaya rastlanmamıştır.  Bununla birlikte literatürde, ekono-
mik stresin duygusal yeme üzerindeki etkileri iyi bir şekilde 
belgelenmiştir (Rosenqvist ve ark., 2022). Bu bilgiler doğrul-
tusunda düşük gelir düzeyinin, uyumsuz yeme gibi işlevsiz 
başa çıkma stratejilerini tetikleyebildiği söylenebilir. 

 

Tablo 3. Dolaylı Etkiler 

Table 3. Indirect Effects 

Aracı modeller ab S.H. 
% 95 Güven Ara-
lığı 
LL UL 

Hedonik Yeme →  Depresyon → Yalnızlık .102 .031 .046 .168 
Hedonik Yeme → Anksiyete → Yalnızlık .037 .021 .002 .085 
Hedonik Yeme → Stres → Yalnızlık -.014 .018 -.053 .019 
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Kronik hastalıklar, hedonik yeme üzerinde etkili bir faktör 
olarak bulunmuştur. Kronik bir hastalığı olan katılımcıların 
hedonik yeme düzeyleri, kronik hastalığı olmayanlara kıyasla 
anlamlı derecede yüksektir. Ayrıca, sürekli hastalığı oldu-
ğunu bildiren bireylerin hedonik yeme düzeyleri, bu tür bir 
hastalığı olmadığını belirten bireylere göre anlamlı derecede 
yüksek bulunmuştur. Bu bulgular, kronik hastalıkların ve sü-
rekli sağlık sorunlarının, bireylerin yiyecek tüketimi üzerin-
deki psikolojik ve fizyolojik etkilerine işaret etmektedir. Li-
teratürde bu değişkenler arasındaki ilişkileri inceleyen sınırlı 
sayıda araştırma vardır. Üniversite öğrencilerinde hedonik 
yeme ve ilişkili faktörleri belirlemek amacıyla gerçekleştiri-
len bir araştırmada kronik hastalıklar ve sürekli ilaç kullanımı 
hedonik yeme ile ilişkili bulunmuştur (Ergen ve ark., 2023). 
Bununla birlikte bu tür sorunlar bireylerin yaşam kalitesini ve 
genel ruh hallerini etkileyebilir (Erşan ve ark., 2013). Bu du-
rum, bireylerin yiyecek tüketimini bir tür ödül mekanizması 
ya da stres azaltma stratejisi olarak kullanmalarına yol açabi-
lir. Ek olarak kronik hastalığı olan bireyler, diyet kısıtlamala-
rına daha sık maruz kalabilir. Bu kısıtlamalar, yiyeceklere 
olan arzunun artmasına ve hedonik açlığın yükselmesine yol 
açabilir. Nitekim yapılan bir araştırmada uzun süredir diyet 
uygulayan bireylerin hedonik açlık seviyesi, herhangi bir di-
yet uygulamayan bireylere göre daha yüksek bulunmuştur 
(Şarahman ve Akçil Ok, 2019). Bu bireylerin besin ipuçlarına 
karşı duyarlılık göstermesi hedonik yeme davranışına yatkın-
lık oluşturabilir. 

Korelasyon analizleri, hedonik yeme ile yalnızlık, depresyon, 
anksiyete ve stres arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler ol-
duğunu göstermiştir. Önceki çalışmalar da bu bulguyla tutarlı 
sonuçlar ortaya koymuştur (Mason ve ark., 2020; Yalçın ve 
ark., 2023). Literatürde depresyon ve anksiyete dahil olmak 
üzere olumsuz duygusal semptomların artan uyumsuz yeme 
davranışlarıyla ilişkili olduğunu bildirmektedir (Jung ve ark., 
2017). Yiyeceklerin olumsuz duygular için bir başa çıkma 
mekanizması olarak kullanılması mümkündür, bu da zamanla 
yiyeceğe aşırı tepki vermeye yol açabilir. 

Stres, depresyon ve kaygı gibi olumsuz duygular, hedonik 
sistemin önemli bir parçasıdır (Yalçın ve ark., 2023). Önceki 
araştırmalar da depresyon ve kaygının hedonik yeme ve 
uyumsuz yeme davranışı ile bağlantılı olduğunu ortaya koy-
muştur (Jung ve ark., 2017; Mason ve ark., 2020). Ayrıca yi-
yecek tüketiminin fizyolojik ve davranışsal stres tepkileri 
üzerinde sakinleştirici bir etkisi olduğu kanıtlanmıştır 
(Tomiyama, 2019). Yüksek enerjili yiyecekler tüketmek nö-
rotransmitter sistemleri ve hormonlar aracılığıyla ruh halini 
olumlu yönde etkilemektedir (Alonso-Alonso ve ark., 2015). 
Dahası, yiyeceklerin tadı, hoş hisler uyandırarak duygusal 
durum üzerinde olumlu bir etki yaratabilir. Yağ ve şeker oranı 

yüksek yiyecekler de rahatlık hissine katkıda bulunmaktadır 
(Wheatley ve Whitaker, 2019). Bu bulgular, olumsuz duygu-
sal durumlarla başa çıkmada yiyecek tüketiminin kısa vadeli 
bir rahatlama stratejisi olarak kullanılabileceğini göstermek-
tedir. 

Sosyal bağlantı ihtiyacı insan doğasının temelidir, dolayısıyla 
bu ihtiyacın karşılanmaması olumsuz zihinsel ve fiziksel sağ-
lık sonuçlarına yol açabilir (Hawkley ve Cacioppo, 2010). 
Mevcut araştırma sonuçları da yalnızlığın, hedonik yeme ile 
ilişkili bir faktör olduğunu doğrulamaktadır. Örneğin yapılan 
bir çalışmada daha yüksek düzeyde açlık hisseden kadınların 
daha yalnız olduğu belirlenmiştir (Jaremka ve ark., 2015). 
Ayrıca, olumlu duyguların ve sosyal bağlantıların eksikliği, 
düşük besin değerine sahip tatlı yiyeceklere yönelik özlem ve 
bu tür yiyeceklerin aşırı tüketimi gibi telafi edici ödül arayı-
şına dayalı davranışlarla ilişkilendirilmiştir (Doan ve ark., 
2022). Bu bağlamda yeme davranışı, yalnızlığın ve diğer sos-
yal kopukluk biçimlerinin sağlığı etkileyebileceği potansiyel 
yollardan biri olabilir. Bu bulgular, yalnızlık ve hedonik 
yeme arasındaki ilişkilere yönelik biyolojik ve psikososyal 
mekanizmaların daha ayrıntılı olarak tartışılmasını gerektir-
mektedir. 

Yalnızlık, sosyal izolasyon ve hedonik yeme arasındaki iliş-
kiyi anlamlandırmak için biyolojik ve psikososyal mekaniz-
malar dikkate alınmalıdır. Sosyal Belirleyiciler Teorisi’ne 
göre, bireylerin sosyal çevresi, yaşam kalitesi ve sağlık dav-
ranışları üzerinde belirleyici bir rol oynamaktadır (Hawkley 
ve Cacioppo, 2010). Yetersiz sosyal ilişkiler ve yalnızlık de-
neyimi, bireylerde olumsuz duygudurumların artmasına ve 
sağlıksız başa çıkma stratejilerinin (örneğin hedonik yeme) 
devreye girmesine neden olabilir. Ayrıca nörobiyolojik açı-
dan bakıldığında, dopamin ödül sistemi de bu ilişkilerde kri-
tik bir rol oynamaktadır. Dopamin sistemi, haz ve ödül dene-
yimlerinin işlenmesinde merkezi bir mekanizma olup, sosyal 
etkileşimler yoluyla aktive olur (Berthoud, 2012). Ancak yal-
nızlık ve sosyal izolasyon durumlarında, sosyal ödüller azal-
makta; bu da bireylerin haz ihtiyacını alternatif yollarla, ör-
neğin yüksek kalorili yiyecek tüketimiyle telafi etmeye çalış-
malarına neden olabilmektedir. Dopamin salınımı yiyecek tü-
ketimi sırasında da artmakta, birey geçici olarak olumlu duy-
gular hissetmekte, ancak bu durum uzun vadede yalnızlık ve 
psikolojik belirtilerin daha da derinleşmesine yol açabilmek-
tedir. Bu bağlamda hedonik yeme, yalnızlıktan kaynaklanan 
ödül eksikliğini kısa süreli telafi etmeye yönelik biyolojik ve 
psikososyal bir adaptasyon stratejisi olarak değerlendirilebi-
lir. 
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Aracılık analizleri sonucunda hedonik yeme ve yalnızlık eği-
limleri arasındaki ilişkide depresyon ve anksiyete düzeyleri-
nin aracı rol üstlendiği tespit edilmiştir. Bu bulgulara göre, 
hedonik yeme, depresyon ve anksiyete arasındaki karmaşık 
ilişkiler, yalnızlık hissini derinleştiren bir döngüye işaret et-
mektedir. Hedonik yeme, zevk için yemek yeme isteğini yan-
sıtır ve ipuçları (örn. yiyecek) ile ödüllendirici sonuçlar (örn. 
yemekten alınan zevk) arasındaki tekrarlanan ilişkilerden 
kaynaklanan dürtüsel bir süreç olarak görülebilir (Mead ve 
ark., 2021). Kişiler, kısa vadeli zevkler (örneğin, aşırı yemek 
yeme veya diğer bağımlılık yapıcı davranışlar) ve anlık tat-
minlere yöneldiği için, uzun vadeli tatmin ve duygusal iyilik 
hali zayıflayabilir. Bu tür bir haz arayışı, bireylerin daha de-
rin, kalıcı tatmin duygularını bulmalarını engelleyebilir ve bu 
da depresif bir ruh haline yol açabilir. Ayrıca, hedonik açlık, 
dopamin ve serotonin gibi nörotransmiterlerin dengesini bo-
zarak, depresyon ve anksiyeteyi daha da şiddetlendirebilir. 
Dopamin, ödüllendirici davranışları ve haz duygularını dü-
zenlerken, serotonin ruh hali ve kaygı düzeylerinde önemli 
bir rol oynar. Bu iki sistemin dengesizliği, hem depresyon 
hem de anksiyetenin gelişimine zemin hazırlayabilir 
(Aliasghari ve ark., 2021). Bu tür ruhsal sorunlar da bireyin 
sosyal etkileşimlerden uzaklaşmasına ve sosyal izolasyona 
neden olabilir (Luo, 2023). Akkaya ve ark., (2022) çalışma-
larında, hedonik açlığın, duygusal iyilik hali üzerinde olum-
suz etkiler yarattığını ve depresif ruh haline katkıda buluna-
bileceğini belirtilmiştir. Ackermans (2022), hedonik ve duy-
gusal yemenin anksiyete ve depresyonla ilişkisini incelemiş 
ve aşırı yeme gibi davranışların bireylerin ruhsal durumlarını 
kötüleştirdiğini ortaya koymuştur. Sonuç olarak, hedonik 
yeme tek başına depresyon ve anksiyete gibi ruhsal bozuk-
lukların nedeni olmasa da, bu durumlar arasında güçlü bir 
ilişki bulunabilir. Hem hedonik yeme hem de depresyon ve 
anksiyete, birbiriyle etkileşimde bulunarak bireylerin psiko-
lojik iyilik halini olumsuz etkileyebilir ve yalnızlık eğilimini 
arttırabilir. Buna ek olarak hedonik yeme olumsuz beden 
imajı, uyku sorunları gibi nedenlerle depresyon ve anksiye-
teyi tetikleyerek, yalnızlık ve sosyal izolasyonu arttıran bir 
döndü yaratıyor olabilir. Örneğin bir araştırmada hedonik 
yeme eğilimi arttıkça vücut kitle indeksinin de arttırdığı ve 
hedonik açlığın obezite riski için anlamlı bir yordayıcı olduğu 
belirlenmiştir (Yassıbaş ve ark., 2024). Bu bağlamda hedonik 
yeme davranışının, bireylerin hem biyolojik hem de psiko-
sosyal süreçlerini etkileyen karmaşık bir olgu olduğunu söy-
lemek mümkündür. Özetle hedonik yeme, depresyon ve ank-
siyetenin şiddetlenmesine yol açabilirken, bu ruhsal sorun-
larla birlikte hareket ederek yalnızlık ve sosyal izolasyon gibi 
psikososyal sorunları da derinleştirebilmektedir. 

Son olarak analiz sonuçları, stresin bireylerin hedonik yeme 
ve yalnızlık düzeyleri arasındaki ilişkide aracı bir rol oyna-
madığını göstermiştir. Bu bulgu, stresin daha çok genel bir 
psikolojik yanıt örüntüsü oluşturmasına karşın, yalnızlık ve 
hedonik yeme gibi daha özgül duygusal süreçlerde depresyon 
ve anksiyete kadar etkili olmayabileceği yönündeki litera-
türle uyumludur (Epel ve ark., 2018). Özellikle stres yanıtı, 
bireyin akut ya da kronik baskı altında hissetmesiyle ortaya 
çıkan geniş kapsamlı fizyolojik ve psikolojik değişimleri kap-
samakta; dolayısıyla spesifik davranışsal çıktılar (örneğin he-
donik yeme) üzerindeki etkisi dolaylı ve sınırlı kalabilmekte-
dir. Ayrıca stres, bireylerin sosyal ilişki arayışlarını azaltmak-
tan çok, mevcut stresörlere yönelik mücadele stratejilerini ak-
tive edebilir. Bu durum yalnızlık duygusu üzerinde depresyon 
ve anksiyete kadar doğrudan bir etkisinin oluşmamasına yol 
açmış olabilir. Öte yandan kültürel faktörler de bu sonucu et-
kileyebilir. Türkiye gibi topluluk temelli kültürlerde, stres de-
neyimi daha fazla sosyal destek arayışını tetikleyebilirken, 
yalnızlık gibi bireysel duygusal tepkiler üzerinde sınırlı et-
kiye sahip olabilir. Bu nedenlerle, stresin doğrudan yalnızlığa 
ya da hedonik yeme davranışına aracılık etmeyip, daha farklı 
mekanizmalar üzerinden dolaylı etkiler yaratabileceği söyle-
nebilir. 

Sınırlamalar 

Bireylerin psikolojik iyilik halini ve fiziksel sağlığını etkile-
yen önemli değişkenler arasındaki ilişkiyi ortaya koyan bu 
çalışma önemli sonuçlara sahiptir. Ancak her çalışmada ol-
duğu gibi bu çalışmanın da bazı sınırlılıkları bulunmakta-
dır.  Öncelikle bu araştırma Türkiye’nin kuzeydoğusunda yer 
alan bir şehirde yürütülmüştür, ancak farklı kültürlere sahip 
başka şehirlerde vardır. Ayrıca araştırma klinik olmayan bir 
örneklem üzerinde yürütülmüş olup, çalışma grubunu kadın-
lar oluşturmaktadır, bu kapsamda araştırma bulguları erkek-
lerde hedonik yeme davranışına ilişkin bilgiler içermemekte-
dir. Son olarak araştırma tasarımı kesitseldir ve neden-sonuç 
ilişkisine dair bir çıkarım yapılamamaktadır. 

Sonuç  
Bu araştırma, hedonik yeme, yalnızlık, depresyon, anksiyete 
ve stres arasındaki ilişkileri inceleyerek önemli bulgular or-
taya koymuştur. Araştırma sonuçları, boş zaman etkinlikle-
rinden duyulan memnuniyet, ekonomik durum ve kronik sağ-
lık problemleri gibi bireysel faktörlerin hedonik yeme davra-
nışını etkileyebileceğini göstermiştir. Ek olarak hedonik 
yeme ile yalnızlık, stres, depresyon ve anksiyete arasında po-
zitif yönde anlamlı ilişkiler tespit edilmiştir. Ayrıca araştırma 
sonuçlarına göre hedonik yeme, depresyon ve anksiyete bir-
likte hareket ederek yalnızlığa neden olan bir döngü oluştu-
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rabilmektedir. Bu bulgular ışığında, hedonik yeme davranı-
şını azaltmak ve bireylerin psikolojik iyi oluşlarını artırmak 
için bir dizi öneri sunulabilir. İlk olarak, bireylerin boş zaman 
etkinliklerinden duydukları tatmini artırmaya yönelik sosyal 
ve kültürel programlar oluşturulmalıdır. İkinci olarak, ekono-
mik zorlukların bireylerin duygusal başa çıkma stratejilerini 
etkilediği göz önüne alınarak, düşük gelir gruplarına yönelik 
psikososyal destek hizmetleri sağlanmalıdır. Kronik hastalığı 
olan bireyler için de, hedonik yeme davranışını önlemeye yö-
nelik psikoeğitim programları ve sağlıklı beslenme alışkan-
lıkları geliştirmek üzere sağlık danışmanlığı hizmetleri oluş-
turulmalıdır. Ayrıca, yalnızlık, depresyon ve anksiyeteyi he-
defleyen müdahale programları, bireylerin hem duygusal 
hem de davranışsal düzenleme becerilerini geliştirmeye 
odaklanabilir. Örneğin, uyumsuz yeme ve yalnızlıkla başa 
çıkma stratejilerini içeren psikoterapi yöntemleri yaygınlaştı-
rılabilir. Son olarak, gelecekteki araştırmalarda, hedonik 
yeme ve diğer psikososyal değişkenler arasındaki ilişkilerin 
daha ayrıntılı şekilde ele alınması, farklı demografik gruplar 
üzerinde çalışılarak bulguların genellenebilirliğinin artırıl-
ması önerilmektedir. 
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