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Ozet

Comfort food Kkiiltiir, cinsiyet, yag ve kiginin psikolojik durumuna gore
tarklhilik gosteren, genellikle ¢ocukluk donemi ile iliskilendirilen, ¢ogu zaman
kalori degeri yiiksek, nostaljik ve duygusal baglarla kiginin farkli semboller
atfettigi yiyecekler igin kullamilan bir tanimlamadir. Bu tiiketim modelinde,
kisinin giinliik beslenmesinde tercih etmedigi yiyecekleri tercih etmesinin
sebepleri olumsuz ruh hali, duyusal ¢agrisimlar, nostaljik 6geler veya arka
plan, hatiralar ve beynin 6diil mekanizmasidir. Comfort food tercihlerinde
kisi, tiyesi oldugu kiiltiirel veya etnik toplumun bir yansimasi olarak ait oldugu
toplumun beslenme kodlarina gore tercihlerini belirlemektedir. Bu tanimdaki
‘comfort’ ifadesi kiginin titketim tercihlerinde ve tiiketim sonrasinda algiladigi
psikolojik veya fizyolojik rahatlama igin kullaniimaktadir. Tercih edilen
yiyecekler ile kisinin sahip oldugu ruhsal durum, yiyecege atfettigi temsili
degistirmektedir. Kadinlarda comfort food tercihi olumsuz duygu durumunu
hafifletmek i¢in tercih edilirken, erkekler ise olumsuz duygulardan kurtulmak
veya uzaklagmak i¢in tercih etmektedir.

1. Giris

Yeme eylemi, yagamun siirdiriilebilirligi i¢in temel ihtiyaglardan biridir.
Beslenme aligkanliklart aile yapisi ve yakin sosyal gevre iginde, hangi gidalarin
yenilecegi, tiiketime nasil hazir hale getirilecegi, gida bilesenlerinin nasil
birlestirilecegi, tiiketim esnasinda uyulmasi gereken kurallar ve sosyal normlar
gibi konularin sosyal 6grenim yoluyla kisinin bilgi edinmesi ile geligmektedir

1 Arag. Gor. Ondokuz Mays Universitesi, Turizm Fakiiltesi. Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Boliimii, Samsun, Tiirkiye gulsevdi.cohadar@omu.edu.tr Orcid ID: 0000-0002-9540-8978

2 Ogr. Gor. Siirt Universitesi, Sosyal Bilimler Meslek Yiiksekokulu. Otel, Lokanta ve Tkram
Hizmetleri Boliimii, Siirt, Tiirkiye fatma.koc@siirt.edu.tr Orcid ID: 0000-0003-2500-8028

@88 A1 hipsjoi.or/10.58830)ozgurpub143.c1054 289



290 | Comfort Food Kavram: Uzerine Bir Degjerlendivme

(Chinchilla, 2005). Ayrica kiginin psikolojik ve duygusal durumu yemegin
niceligi ve kalitesi agisindan yemegin algilanan tadini etkilemektedir (Rojas-
Ramirez and Garcfa-Méndez, 2017).

Yeme eylemi kisisel tercihlere ve yiyecek ile iliskili olabilecek sosyal
degerlere gore sekillenmektedir. Boutaud (2011) yiyecegin sosyal degerler
ile iligkisini kiginin ailesinden miras aldig: tiiketim aligkanhg1 ve kisinin bir
yemege atfettigi sosyal temsiline gore degiskenlik gosterdigini belirtmektedir.
Yiyecege atfedilen sosyal temsil kiginin duygu durum degiskenligine,
deneyimine veya hatiralarina gore anlam kazanmaktadir. Sicak bir kahve
kokusunun; bir sohbet ortami gibi anilarin canlanmasina ve anhk algsal
degisikliklerin olmas1 6rnek olarak gosterilmektedir (Vigotski, 1999 s. 46).

Yeme eylemi bilgi aligverisinden daha karmagik sosyal aidiyet baglantilarina
kadar gesitli etkileri olan sosyal bir kargilagma gibi bagka iglevler de
iistlenmektedir. Kiginin yemekle ilgilenmesi, bilimsel kismin 6tesine gegen
arag ve konulart igeren agiklanabilir baglar olugturmaktadir. Brillat-Savarin’e
gore (1995, s. 15) “Kisinin yiyecekle duygusal iligkisi kurmasi, tad1 ve bu tiir
unsurlarin sagladigr sosyal islevler, yiyecegin bilimsel olarak incelenmesine
olanak saglamaktadir. Kisinin yemek se¢imi diirtiisel bir eylem olarak
diisiiniilse de toplumsal kimligi, sosyal hayatin ingas1 ve aktarilmig kiiltiiriin
sembolik evrenti ile iligkilidir.

Mintz (2001) yeme eylemini, yalnizca sikhigy, siirekliligi ve gerekliligi
nedeniyle degil, ayn1 zamanda segme imkani verilen, alan haline geldigi igin
merkezi bir insan etkinligi ve sosyal zekanin getirisi olarak topluma uyum
saglamak olarak tanimlamaktadir. Yemegin bir seyler soyleyebilecegini
anlamak, duygular1 uyandirabilecegini ve bdylece “gizemli” olani tanidik
bir seye doniistiirme giiciine sahip oldugu i¢in misafirperverligin bir pargasi
olarak kullanilmaktadir (Selwin, 2004; Amon and Menasche, 2008).

Yeme aligkanliklari ne yedigimizi ne zaman, nerede, nasil ve kiminle
yediginizi belirleyen kararlar biitliniidiir. Ve bu kararlarin hem belirli bir
yiyecege erigim ya da olmama gibi nesnel belirleyicileri hem de digerlerinin
yani sira dini meseleleri, etnik kokeni, sosyal sinifi, yiyecege atfedilen temsilleri
de igeren daha yiiksek bir diizenin kiiltiirel yonleri gibi 6znel belirleyicileri
vardir (Bonin; Rolim, 1991; Braga, 2004; Gimenes-Minasse, 2013).

Kisinin yemek se¢imindeki kigisel tercihleri kisinin sosyal grubundaki
kigilerin izin verdigi ol¢lide gekillenmektedir. Cocukluk ¢agindan itibaren,
ozellikle aile tarafindan, kisinin beslenme aligkanlik ve tercihleri sosyal
ogrenme ile miidahale sonucu belirginlesmektedir. Sosyal O6grenmenin
sonucu olarak kigi bir dizi sosyal kurallara uyarak, birinci sosyallesme
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siirecinin bir pargast olan yemek aliskanliklart benimsemektedir. Tkinci siireg
ise kiginin tamamen kigisel zevkine hitap eden, kendisi ile arasinda duygusal
bag olusturan yiyecekleri segerek bir konfor alani olugturmaktadir. Locher
et al. (2005, s.27) tarafindan gozlemlendigi gibi konfor igin belirli yiyecek
nesneleri segmek yiiksek kigisel bir se¢im gibi goriinse de daha genis sosyal ve
kiiltiirel sistemlere kars1 kiginin savunmasini zayiflatmasina neden olmaktadir.

Sosyal normlar kiginin yemek yeme deneyimlerini dogrudan etkiledigi
ve ¢ocukluk ¢agindan itibaren kiginin yagami boyunca devam ettirdigi
gozlemlenmigtir (Barthel, 1989; Bernstein, 1991; Wansink and Sangerman,
2000; Wansink, Cheney and Chan, 2003,5.739). Ackerman (1992), yemegin
biiyiik bir zevk kaynag1, cocukluk anilarimizin biiyiik bir boliimiinii olugturan
karmagik bir fizyolojik ve duygusal tatmin diinyasi oldugunu savunmaktadir.
Mintz’e gore (2001, 5.32), yeme ahigkanliklar: kiginin yetiskinlik doneminde
degisime ugrayabilir ancak ¢ocukluk ¢agindaki ilk beslenme Ogretileri ve
sosyal normlarin varlig1 beslenme hafizasinin devam etmesini saglamaktadir.

Diger davraniglarin aksine, yeme davranigi, yalmzca besinlerin niceligi
veya kalitesi agisindan degil, ayn1 zamanda kiginin temel bir yonii olan
duygular yoluyla da kendini diizenlemeyi Ogretmektedir. Yeme davranig
sadece bir refleks eylemi degil, anlam yiikli bir tepkidir, ¢iinkii beslenme
uyaricist (yiyecek) yeme tepkisini desteklese de buna anlam veren 6znedir
(Alvarez ve Odero, 2008). Yeme davraniglar1 sembolik bir karaktere sahiptir
ve bagka yollarla ¢oziilmemis ¢esitli problemler igin kamuflaj bigimi olarak
kabul edilmektedir (Sanchez Sosa, Villarreal and Ochoa, 2010).

Yiyeceklerin elde edilmesi, saklanmasi, hazirlanmasi, sunumu ve tiiketimi
tanimlayan yeme uygulamalart modeline gore, belirli bir yiyecegi sindirme
eylemine indirgemeden, yiyecegi paylasmak, sevdiklerimiz igin yemek
yapmaninkeyfigibihaziireten pekgok 6ge vardir. Tiim buunsurlarsosyal olarak
inga edilmigtir ve uygulama ve anlamlarin degis tokusunu ve miizakeresini
igermektedir (Amon, Guareschi ve Maldavsky, 2005). Yiyeceklere yonelik
kullanimlar ve tutumlar, yemenin anlamini, yararlihigini veya yeme nedenini
ifade ederken ortaya ¢ikmaktadir. Bazen kisinin kendi yeteneklerini 6l¢mesi
veya kiiltiiriin temsil ettigi baskilara tepki vermesi igin bol bol yemek yemesi
miimkiindiir. Bu nedenle, yeme pratikleri, canli organizmasinin mekanik bir
vizyonunun onerecegi gibi, yalnizca kendini beslemek igin biyolojik ihtiyaca
cevap vermez, aynt zamanda farkli toplumlardaki sosyal iligkileri eklemleyen
maddi kogullara ve sembolik temsillere cevap vermektedir. Besinin sadece
beslenmeye yonelik madde olmadigini gozlemlemek, onun ge¢im igin
gerekli oldugunu unutmak anlamina gelmez (Gracia-Arnaiz, 2007). Yeme
ahigkanliklar1, kisinin duyugsal ihtiyaglariin ve zihinsel durumunun bir
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yansimasidir ve sagligini hem olumlu hem de olumsuz etkiler (Luban-Plozza,
Poldinger, Kroger, Laederach-Hofmann, 1997). Bu sekilde duygu ve yutma,
duygu ve davranigin yani sira birlikte hareket ediyor gibi goriinmektedir

(Cordella, 2008).

Son yillarda gida sanayilesmesinin geniglemesi ve malzemelerin
kiiresellesmesi ve yeme aligkanliklari, farkli onciillere dayanan, daha saglikl
ve daha dogal gidalarin takdirini vaaz eden bir gida nostaljisiyle baglantili
soylemlerin ve hareketlerin ortaya ¢tkmasini tegvik etmigtir. Bu tesvik yeme
eyleminin ¢evresel siirdiiriilebilirlik ve beslenme dengesi ile ilgili konularin
oOtesine gegerek, yeme eylemiyle ilgili kiiltiirel ve duygusal yonlerinin 6ne
¢tkmasini saglamistir (Locher et al., 2005).

2. Comfort Food

Sosyalpsikolojigidaaragtirmalariniislevselcilik, yapisalcilik ve kalkinmacilik
olarak 3 perspektifinde incelemektedir. Islevselcilik perspektifinde toplum ile
toplum ogelerinin arasindaki uyum ve siirekliligin yemek yeme davraniglarina
etkisini ve sosyal degerini incelemektedir. Bu perspektifte gida maddelerinin
siniflandiriimasi ve iligkilendirilmesinin nedenlerini ve toplumsal iletigimde
yemek pratiklerinin kullanilan dilde kargihgini anlamak igin gelistirilmig
modeller vardir (Amon, Guareschi, Maldavsky, 2005). Bununla birlikte,
kisiler arasinda beslenme aligkanliklar1 rastgele degil, aile yapisi ve yakin
sosyal ¢evrenin etkisi, hangi yiyeceklerin yenileceginin 6grenilmesinin tercih
edildigi, bunlarin tiiketime nasil hazirlanacags, nasil birlestirilecegi, yani sira
onlari tiiketirken sosyal olarak kabul edilen ritiieller ve normlar, psikolojik,
duygusal veya iligkisel durumdaki farkliliklar, yiyecegin hem miktart hem
de kalitesi agisindan yeme seklini etkilemektedir (Clerget, 2011; Chinchilla,
2005).

Banos, Cebolla, Etchetnendy, Felipe, Rasal ve Botella (2011) gore
beslenme aligkanhigr agiklayan duygusal yeme, digsal yeme ve kisith yeme
seklinde {i¢ tane yeme modeli vardir. Duygusal yeme kisinin fizyolojik aghk
ve tokluk hissinin Oniine gegen, olumsuz duygulara bir cevap vermek igin
stresli durumlarda goriilen ve Psikosomatik Teori ile agiklanan beslenme
seklidir. Kiginin olumsuz ruh hali ig¢inde oldugu bir durumda asir1 yeme
isteginin olmasi, strese kargt miicadele etmek igin tiiketim gergeklestirmesi
gibi yemek ile duygu tiiriinii iliskisinin oldugu distiniilmektedir (Bekker,
Mollerus and Van de Meerendonk, 2003). Bu tiir duygular, duygunun
ozelligi ile uyumlu olarak yemegin tiirtinii degistirmektedir (Berkowitz,
2000). Duyusal uyaranlar ve yiyecek titketme istegi; ofke, hayal kirikhig,
tiziintli, depresyon gibi olumsuz duygulara tepki olarak yetiskinlerde agirt
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yemek yeme istegi; ¢ocuklarda ise gekerli yiyecekler verilerek g¢ocuklarin
teselli edildigi gozlemlenmistir (Arnow, Kenardy and Agras, 1995; Martinez
and Sdnchez, 2011).

Comfort food veya rahatlatici yiyecek kavramu, tiiketildigi zaman kisiye
mutluluk veren, kisinin iyi hissetmesini saglayan, psikolojik agidan destek
veren, duygusal rahatlik veren yiyecekler olarak tanimlanmaktadir. Comfort
food olarak adlandirilan bu yiyecekler, yiiksek seker veya karbonhidrat
icerigine sahip ve genellikle ¢ocukluk donemi ile iligkilendiren gidalardir
(Wagner et al., 2014). Rahat yiyecekler basit veya geleneksel yontemler ile
hazirlanan nostaljik ve duygusal bir ¢ekiciligi olan, aile veya arkadag iligkilerini
animsatan iirtinlerdir (Locher et al., 2005). Rahat yiyecekler, kiginin gocukluk
doneminden itibaren belirli bir kisi, yer veya zaman ile yiyeceklere karg
duyulan pozitif etkiye sahip en sevilen yiyecek olma egilimindedir (Spence,
2017; Wansink and Sangerman, 2000).

Comfort gidalarin duygusal ve sagliksiz yiyecek segimleri arasindaki
baglantinin ve giinliik hayattaki pratikleri ve kigilerin sagligina etkisinin
belirlenmest, fiziksel aghk ile duygusal aghigin ayrimini yapabilmesi, kigilerin
ne tiikettiklerinin farkina varmasi ve tiitketim igin daha uygun kararlar
alabilmesi agisindan 6nemlidir (Adams, Burket, Grelle ve Rodgers, 2010).

Comfort gidalarin se¢iminde duygu durumu ile birlikte toplumsal
normlar da etkilidir. Beslenme aligkanligi sosyal 6grenme ile pratikte ele
alindigy igin kiiltiiriin yemek segiminde etkisi degistirilmesi zor olan bir
davranig kalibidir. Bu nedenle yeme davranmigi anlamlandirilarak duygusal
aglik veya duygusal rahatlama ihtiyacinda kigi sosyal 6grenme yolu ile sahip
oldugu kiiltiirel 6geleri yeme davranigina aktarmaktadir (Cardoso, 2006).

Asirt yemenin ruh hali ile baglantili oldugu ve kendisinden 6nce
gelen duygu tiirli arasindaki ayrimi kolaylagtiracak onlemlerin eksikligini
yansitmaktadir. Duyusal uyaranlar ve yiyecek tiiketmeye erigim gibi gevresel
etkilere, igsel meselelere, bu durumda duygulara gore tercih edilen yiyecegin
oncelik sirasinin belirlenmesine neden olmaktadir (Schachter, Goldman ve

Gordon, 1968).

Duygusal yeme kigide, ailede ve kiiltiirde gida ve duygular arasindaki
iliskiyi agiklayan yeme davraniginin bir boyutudur. Yemek ile iligkili boyutlar
arasinda beslenme, fizyolojik, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel yonler yer
almakta ve yeme davranigi, bunlarla baglantili duygunun 6nemli bir etkiye
sahip oldugu gesitli baglamlarda iligkilendirilmektedir. Dominguez-Vasquez,
Olivares ve Santosun (2008) yemek yemeye yonelik davramglarin aile,
sosyal gevre ve kiiltiirel geleneklerdeki yemekle dogrudan deneyim yoluyla
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kazanildigini, Bekker, Mollerus ve Van de Meerendonk (2003) ise fizyolojik
tepkiler ile duygusal yemenin kisilerin yemek yiyememeleri nedeniyle ortaya
ciktigini ve kigilerin bir sorunla kargilagtiklarinda ag hissettiklerini bildirmistir.
Bir yeme modeli olan comfort food kavrami kiginin kilo almasina veya
vermesine sebep olan, giinlitk alinmasi gereken besin degerinin ¢ok altinda
veya ¢ok tistiinde tiiketimin gergeklestigi bir durumdur. Agirt kilolu, normal
kilolu veya zayif kisilerle ilgili yapilan galigmalarda kilo kontroliine izin veren
saglikli beslenme aliskanliklar: ile saglikli duygusal durum arasinda iligki
oldugunu gostermektedir (Sdnchez and Pontes, 2012; Geliebter and Aversa,
2003).

2.1. Comfort Food Cesitleri

Terimin kendisinin de belirttigi gibi, rahatlik ve duygusal rahatlama
veren yiyecekler, rahat yemek olarak terciime edilen rahat yemek kavramini
anlamanin anahtaridir. Wansink, Cheney ve Chan (2003, s. 739) bu terimi
titketildigi zaman kigide psikolojik olarak rahatlik ve zevkli bir an uyandiran
gidalar olarak tanimlamaktadir.

Locher et al. (2005), Amerika Birlesik Devletleri’nin giineydogusundaki
biiyiik bir devlet tniversitesindeki farkli etnik kokenli 264 lisans 6grenci
ile gergeklestirdigi bir calismada kendilerini rahatlik hissi veren yiyecekler
getirmelerini ve neden bu yiyecekleri segtiklerini belirtmelerini istedigi bir
caliyma gergeklestirmistir. Yiyeceklerden elde edilen veriler 6grenciler ile
segtikleri yiyecekler arasinda nostaljik, hoggorii/kabul edilme, hazir ve fiziksel
olarak rahatlik hissi veren yiyecekler olarak boliimlendirilmigtir.

“Nostaljik yiyecek kategorisi, gegici olarak ailelerinden, anavatanlarindan
veya yasadigi sehirlerden ayrilmug kigiler ile iligkilendirilmistir. Bu iligki
kisinin ge¢misi ile baglanti kurmak ve yabanci oldugu sosyal ortamda
benligini siirdiirebilmek igin belirli yiyecek maddelerini tercih etmesi olarak
yorumlanmigtir. Bu tercih Ozellikle etnik kimligi ile iliskilendirilmistir
(Locher et al., 2005, s. 280).

‘Hosgorii/kabul edilir yiyecekler’ kategorisi, belirli yiyecek veya i¢eceklerin
besleyici yonleri veya degeri ile ilgili kaygilarin bir kenara birakilarak, titketim
sonucu elde edilen hazzin 6n planda tutuldugu durumlarla iligkilendirilmistir.
Bu kategori genellikle daha sonra sugluluk duygusu yaratan, 6zellikle biiyiik
lokmalar halinde tiiketildiginde, sikintili veya nahos olarak algilanan bir
durum kargisinda kiginin giivenlik duygusu hissetmesi i¢in motivasyon
kaynagi olarak degerlendirilmistir. Bir kiginin hayatinin belirli donemlerinde,
ornegin kisinin duygusal ya da fiziksel olarak kendini iyi hissetmedigi
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zamanlarda, agir1 kalorili, yagh ya da sekerli yiyecekler tiiketme endiselerinin
hafiflemesini de saglamaktadir (Locher ve digerleri, 2005, s. 293).

‘Hazir yiyecekler’ kategorisi, kiginin tiiketim tercihi sirasinda kolay
erisgim saglayacag ve tiiketim olasihiginin yiiksek oldugu yiyecekler olarak
degerlendirilmigtir. Bu kategoride, rahathk ile pratiklik arasindaki iligki
onemlidir ve gida endiistrisi tarafindan sunulan bazi ikame triinlerin tercih
edilme oranini arttirmaktadir. Rahatlik ve pratiklik unsurlar kiginin gocukluk
veya duygusal hafizasinin sonucu ev yemeklerinin ikamesi tirtinleri tercih
etmesi ile iliskilendirilmistir (Locher et al., 2005).

‘Fiziksel konfor’ kategorisi, fizikokimyasal ozellikleri (igerik, sicaklik,
doku vb.) kisiye duygusal esenligin yani sira fiziksel esenlik saglayan
yiyecekler olarak degerlendirilmigtir. Locher et al. (2005) tarafindan yapilan
aragtirmada, erkeklerin 6fke duygusu ile gitir yiyecekleri ve dondurmayi

tiziksel konfor ile iliskilendirdigini belirtilmektedir.

2.2. Comfort Food Degiskenleri
Comfort food tiiketim aligkanliklarinin bazi degiskenleri vardir. Bunlar;
a.  Cinsiyet

Yapilan bir¢ok aragtirma sonucunda erkeklerin ve kadinlarin duygulari
nasil deneyimledikleri, nasil ifade ettikleri ve nasil diizenledikleri gosterdigini
farklihiklar incelenmigtir. Kadinlar olumsuz duygu hallerini hafifletmek
igin comfort food tiiketim egilimi gosterirken; erkekler olumsuz duygu
hallerinden kurtulmak veya uzaklagmak igin comfort food tiiketim egilimi
gostermigtir (Dubé and Morgan, 1996; Brody, 1993; Dubé and Morgan,
1998; Nolen-Hoeksema, 1987; Ingram et al., 1988).

b. Yas

Yag ile birlikte, kisi duygularini daha iyi diizenlemeyi Ogrenmekte,
olumlu etkiyi stirdiirmeye veya artirmaya odaklanma yetenegini ve egilimini
gelistirmektedir (Carstensen et al., 2000; Mroczek and Kolarz, 1998).
Yapilan aragtirmalar, yag arttikga karar verme ve davranigta olumlu duygularin
baskinhiginin da arttigini gostermistir (Carstensen et al., 2000; Lawton et al.,
1992). Bu nedenle, yash kisilerde olumsuz duygu durumu haline comfort
food tiiketimi azalmakta veya sinirlandiriimaktadir (Paquet et al., 2003).

c. Kileir

Kiiltiir, kiginin gida se¢iminde en 6nemli belirleyicilerinden biridir (Rozin,
1996). Kiiltiir yiyeceklere kargi duyulan memnuniyet/memnuniyetsizligin
otesine gegerek, tiiketim giidiilerinin kiilttirler aras: farklihiklarini ve duygusal
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tetikleyicilerinin olugmasini saglamaktadir (Chandon, Wansink, Laurent,
2000; Leclerc, Schmitt and Dubé, 1994).

Latin kokenli kiiltiirler ve Fransiz kiiltiiriinde, toplumsal ve bireysel
algilarda kararla ve davranmiglar hazalik ile iliskilendirilmistir (Leclerc,
Schmitt and Dubé, 1994). Ingiliz kokenli kisiler ile Fransiz kokenli kisiler
yapilan bir ¢aligmada; Fransiz kokenli kisiler i¢in gida se¢imi ve davraniginda
zevk alma duygusu giiglii bir etkiye sahipken; Protestan kiiltiiriinde
ise Anglo-Sakson felsefesi benimsemis kisiler i¢in ¢ile ¢ekmek ve hazzi
ertelemek gida se¢iminde giiglii bir etkiye sahiptir (Dub¢ and Le Bel, 2003;
Cervellon and Dubé, 2002; Dube and Cervellon, 2003; Marshall, 1982).
Amerikalilarin gidayr bir enerji kaynagi ve sagliklar: igin bir risk faktorii
olarak degerlendirdikleri bilinmektedir. Ozellikle gidaya yonelik tutumlarla
ilgili yakin tarihli gok kiiltiirlii bir ¢aligmada, Amerikalilarin yiyecegi zevkle
iligkilendirme olasiliginin daha diisiik ve yiyecek se¢imlerinin diyet tizerindeki
etkileri hakkinda daha fazla endige duyma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmigtir (Rozin et al., 1999).

Al kiiltiir gruplari arasindaki tiiketim kaliplarinin analizi, comfort food
tilketiminde ve duygusal tetikleyicilerinde belirgin farkliliklar oldugunu
gostermektedir. Ingiliz kiiltiirel ge¢misine sahip kisiler, endise ve korkunun,
i§ ve giinliik yagamin stresini ve zorluklarini hafifletmek i¢in rahatlatict
yiyeceklerin tercih edildigi, yiyecek se¢imi konusunda kararsiz bir tutum
sergiledikleri gozlemlenmistir (Greeno and Wing, 1994; Stacey, 2004).
Comfort food tiiketiminin Fransiz kiiltiirel gegmisine sahip kisiler igin
olumlu duygularin siirdiiriilmesi veya arttirilmasiyla motivasyon kaynagi
olustururken; Ingiliz kiiltiirel gegmisine sahip kisiler i¢in olumsuz duygularin
hafifletilmesiyle ilgili oldugu belirlenmistir.

2.3. Comfort Food ile Yapilan Caligmalar

Wagner etal. (2014) tarafindan Kuzey Amerika’da yiiriitiilen bir ¢aligmada
kigilerin tiiketim aliskanliklarinda rahat yiyecekler (comfort food) tercih
etmesi kendilerini psikolojik olarak daha iyi hissetmesini sagladigi sonucu
cikmistir. Kadin tiiketicilerin katildig bir bagka ¢aligmada ise rahat yiyecekler
titketmenin kendilerini suglu ve nispeten daha saglksiz hissetmelerine neden
oldugu sonucuna ulagimgtir (Dubé et al., 2005; Kandiah et al., 2006;
Adriaanse et al., 2016).

T1bbi olarak terapotik kullanim igin yash bireylere sagliklarini korumak ve
yagam kalitelerini arttirmak amaciyla rahat yiyecek tiiketmeleri 6nerilmektedir
(Stein, 2008). Yagh birey grubunda rahat yiyecek tiiketimi anilar1 tetiklemesi
agisindan 6nemli bir etkiye sahiptir.
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Gida girketlerinin birgogunda rahat yiyecekleri yeniden tasarlamak
i¢cin ¢aligmalar yapmaktadir. Gida maddelerinin rahat gidalar olarak rol
tistlenmesi, kendi 6zgii algisinin olmast nedeniyle yeniden tasarlanmasi zor
bir siireg olarak kabul edilmektedir (Wansink and Sangerman, 2000; Stein,
2008).

Pek ¢ok rahat yiyecegin ¢ocukluk doneminde yasamilan hastaliklarin
tyilestirilmesi igin anne-baba, biiyiikanne-biiyiikbaba tarafindan kiginin
titketimi igin hazirlanan yiyecekler olarak hafizada yer aldig: bilinmektedir.
Bu yiyecekler hem kiginin zihninde hem kiiltiirler arasinda farklilik ve gesitlilik
gosterme egilimindedir (Spence, 2017). Wansink ve Sangerman (2000)
tarafindan 1000 (Bin) kisiden fazla Kuzey Amerikali {izerinde yaptiklar1 bir
caliymada katthmcilarin patates cipsi (%24), dondurma (%14), kurabiye
(%12), pizza ve makarna (%]11), biftek/burger (%9), meyve/sebze (%7),
corba (%4) ve diger yiyecekleri (%9) ‘comfort food’ olarak tanimladiklarini
bulmugtur.

Bagka bir caliymada ise rahat yiyecek kavramu ile cinsiyet farklilar
arasindaki iligki incelenmistir. Bu inceleme sonucunda erkek katilimcilar
sicak ana oOgiinleri (et yemegi) daha rahatlatic;; kadin katithmailarin ise
iceriginde seker olan vyiyecekleri (gikolata, kurabiye, dondurma) daha
rahatlatici bulmugtur (Spence, 2017). Rahat yiyeceklerin cinsiyete gore
farkhilik gostermesi yiyecegin tiirii ve rahat yiyecegi animsatan durumlarda

ortaya ¢tkmaktadir (Wansink, Cheney and Chan, 2003).

Dubé et al. (2005) 277 katlmcimin (196 kadin, 81 erkek) dahil
oldugu web tabanl yaptig: bir ¢alismada kadinlarin depresyon, yalnizlik
ve sugluluk gibi duygular; erkeklerin ise bagar1 sonrasi odiillendirilme gibi
tyimser duygular hissettikleri zaman rahat yiyecek tiiketme isteginin itici
gii¢ oldugunu gostermistir. Cardi et al. (2015) tarafindan bir ¢aliymada ise
katilimcilarin %39’unun duygusal ruh halindeyken veya yalnizlik hissettikleri
zaman rahat yiyecek tiikettiklerini belirtmistir.

Dubé et al. (2005) ve Evers et al. (2010) tarafindan yapilan galigmalarda,
comfort food tiiketimine etki eden en biiyiik faktor kisinin olumsuz
duygular yagsamasi veya olumsuz duygulari kontrol etme istemesinden
kaynaklanmaktadir. Kiginin kendini olumlu hissetmek veya psikolojik olarak
rahatlamak igin comfort food tiiketmektedir (Wansink, Cheney and Chan,
2003).

Schmidte (2008) gore, kendilerini olumsuz bir durumda bulan kisiler
duygusal rahatlama ve olumsuz diisiincelerle basa ¢ikma tarzi olarak
yemek yeme, asir1 uyuma, aglama veya endigelerini kontrol etme gibi farkli
yontemler ile stresi azaltma egilimindedir.
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Bir gidanin tadi, aromasi, dokusu, tiiketen kiginin tiiketim esnasindaki
ruh haline, endige diizeyine, stres seviyesine, hedonik tepkilerine gore
tarkliik gostermektedir (Heath et al., 2006; Pollatos et al., 2007). Stresli
kosullarda kiginin tat algilama oranlarinin arttigy, daha fazla tatl gida titketme
egilimi gosterdigi bulunmustur (Kandiah et al., 2006). Buradaki egilim,
tath tadin verdigi enerji ile strese neden olan durumla basga ¢ikabilmek igin
kullanilmasidir, diger bir ifade ile ‘yer degistirme etkinligi’ tanimlanmaktadir
(Kupfermann, 1964). Bu tiir degisiklikler, kiginin stres durumlarinda daha
tath ve rahatlatic yiyecekleri ¢ekici bulduguna dair fizyolojik bir agiklama
saglamaktadir. Dondurma, kurabiye, ¢ikolata gibi yiiksek kalorili yiyecek
titketimi serotonin hormonu salgilanmasini saglayarak ruh halini yiikselttigi
kanitlanmistir (Gibson, 2006).

Sonug

Comfort Food (Rahatlatic1 yiyecekler) kavrami genel olarak bilinen
bir kavramdir. Rahatlatic1 yiyecekler (Comfort Food) kigiden kisiye, farkls
cinsiyetlerde, farkli yas gruplarinda veya toplumdan topluma farklilik gosteren
bir tiiketim bigimidir. Rahatlatici yiyecekler (Comfort Food) duyusal agidan
tatmin edici veya saghkli olmayr temsil eden yiyecekler degildir; yiiksek
kalorili yiyecekler, kisinin duygusal bag kurdugu yiyecekler olabilir.

Kiginin kendini rahatlatmak igin tiikettigi yiyecekler diisiiniildiigiinde,
herhangi bir bilegenin, herhangi bir kisi tizerinde fizyolojik etkiye sahip
olmasidir. Belirli yiyeceklerin, kiginin gegmisinde olumlu duygular ile
iligkilendirmesi, kisinin kendini yalniz hissettigi zaman yemek yiyerek
valnizhgini gegistirebilmesi gibi deneyimledigi, tamidiklik duygusu veren
yiyecekler comfort food olarak tanimlanmaktadir. Yemek davraniglarinin
gruplandirilmasina gore yemek yemenin, tamamen organizmanin aglk ve
tokluk ile 1lgili belirtilerine ve igsel nedenlere bagh olarak; besinin sadece
beslenme olmadigi, her kiginin yagami boyunca, araliksiz, binlerce kez
tekrarladigy bir eylemdir. Sonug olarak, yiyecek -yiyecek- ve yeme eylemi,
genellikle s6z konusu yiyen kisi i¢in duygusal olarak 6énemli olacak birden
fazla kogulla ve yeme eyleminin sikligs ile iligkilendirilir.

Duygusal yoniine ek olarak, konfor lezzetler/igecekler sosyal gruplarla
ve kiginin gegmisindeki 6nemli anlarla iligkilendirilmektedir. Comfort food
terimi, kiginin mutlu olarak hatirladigi ge¢misle baglantist olan yiyecekleri
(ve igecekleri) ifade etmektedir. Comfort food bir kimlik pekistirme
mekanizmasi iglevi gorerek, belli bir grupla olan bag: giiglendirmek igin
kullanilmaktadir. Ciinkii her ne kadar rahat gida tiiketimini bireysel olarak
isaret etme egilimi olsa da karmagik durumlarda kisinin etnik kokeninin bir
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sembolii olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bir birey igin neyin rahat yemek olup
olmadiginin tanimu, kigisel ge¢misiyle dogrudan baglantili 6znel igeriklerle
ve benzer sosyoekonomik ve kiiltiirel referanslar1 deneyimlemis olan sosyal
gruplardaki kriterlere ve lezzetlerin algilanma bigimlerine gore farklilik
gostermektedir. Bu durum, birgok iriiniinde ve pazarlama sdylemlerinde “ev
yapim1” ve “geleneksel” gibi ifadelere yer veren gida sektorii ve ev digi gida
pazarlarinda kullaniimaktadir. Bu anlamda comfort food kavrami modern
zaman kiginin yiyecek ile kurdugu karmagik iliskilerin daha anlagilir olmasini
saglamaktadir.
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