Vluslararasi Sosyal Aragtirmalar Dergisi / The Journal of International Social Research
Cilt: 11 Say:: 58 Agustos 2018 Volume: 11 Issue: 58 August 2018
www.sosyalarastirmalar.com Issn: 1307-9581
http://dx,doi.org/10.17719 jisr. 2018.2591

KONFOR GIDALAR UZERINE BiR DERLEME
A REVIEW ON COMFORT FOOD
Neslihan SIMSEK"
Serpil YALIM KAYA™

Oz

Konfor! gidalar; stres, tiziintii, depresyon gibi negatif duygu durumunda iyi hissetmek ya da mutluluk, basar1 gibi pozitif
duygu durumunda bireylerin kendilerini ¢diillendirmek igin tiikettikleri gidalar olarak tanimlanabilir. Konfor gida, tiiketilmesi sonucu
kisinin ruh halinde yiikselmeye neden olan, nostalji 6zelligi tasiyan, kimi bireyler tarafindan anne yemegi olarak da nitelendirilebilen,
yiyecek ya da igecekler olarak da ifade edilmektedir. Yapilan arastirmalara gore, konfor gida tiiketiminin, cinsiyet, yas ve kiiltiire gore
farklilik gosterdigi bilinmektedir. Kadinlar icin konfor gidalar genellikle seker, ¢ikolata ve dondurma gibi tatl1 gidalar olurken, erkekler
i¢in konfor gidanin et ve et tirtinleri gibi protein agirlikli ve makarna, pizza gibi karbonhidratli gidalar oldugu tespit edilmistir. Geng
yas grubundaki bireyler konfor gida olarak daha ¢ok cips, hamburger, ¢ikolata gibi atistirmaliklar tercih ederken, yash grubun konfor
gida olarak daha ok tencere yemekleri, corba ve meyve-sebze tercih ettigi saptanmustir. Ayrica bireylerin kimi zaman konfor gida
olarak yoresel gidalar tiikettigi bildirilmistir.

Konfor gida kavramu hakkinda diinyada bircok arastirma olmasma ragmen, Tiirkiye’de yeteri kadar calismaya
ulasilamamustir. Bu nedenle konfor gida ile ilgili yapilan calismalar incelenerek konu kavramsal acidan ele alinmustir. Negatif ve pozitif
psikolojik durumlarin yeme davranisi ve gida segimine nasil etki ettigine dair bilginin, bireyler tarafindan talep goren saglikli, yeni
tirtin gelistirilmesinde ilgi alan1 gida isleme ve beslenme olan uzmanlara yardimci olacag: diistintilmektedir. Bu calismanin, gelecekte
konfor gida ile ilgili yapilacak olan calismalara zemin hazirlayacag: séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Gastronomi, Konfor Gida, Konfor Gida Tercihleri, Konfor Gida Tiiketim Sebepleri.

Abstract

Comfort food can be defined as foods that people consume to relieve themselves in the event of negative feelings such as
stress, sadness, and depression or to reward themselves in the case of positive feelings such as happiness and success. When consumed,
these foods and drinks are also described as causing goodness in the mood of the person with nostalgic references, and they are
sometimes referred to as “mother’s food”. According to the studies in the literature, it is known that consumption of comfort food
differs across gender, age, and culture. It was suggested that while comfort foods for women are generally sweet foods such as sugar,
chocolate and ice cream, comfort foods for men are protein-based foods such as meat and meat products and carbohydrate foods such
as pasta and pizza. It was also found out that while the younger individuals preferred snacks such as chips, hamburgers, and chocolates
as comfort foods, the elderly group preferred more pot dishes, soups, and fruits and vegetables as comfort foods. Additionally, it was
reported that individuals sometimes consumed local food as comfort foods.

Although there are many studies about comfort food concept in the world, not many studies were accessed in Turkey.
Therefore, studies on comfort food were examined and this topic was discussed from a conceptual point of view. Knowledge of how
negative and positive psychological states affect eating behavior and food selection is expected to help specialists in food processing
and nutrition who are interested in developing healthy new products demanded by the consumers. It can be argued that this research is
to prepare a common ground for the studies to be conducted about comfort foods.

Keywords: Gastronomy, Comfort Food, Comfort Food Preferences, Reasons for Comfort Food Consumption.

1. GIRIS

Bireylerin gida secimini etkileyen cesitli faktorlerin oldugu sdylenebilir (Shephard ve Dennison,
1996: 348). Bu faktorler kendi arasinda degisik sekillerde siniflandirilabilmektedir. Uriine, tiiketiciye ve
cevreye iliskin faktorler olmak {iizere tice ayrilabilecegi gibi (Babicz-Zielifiska, 2006: 379); biyolojik,
psikolojik, kiiltiirel ve toplumsal faktorler seklinde de siniflandirilabilmektedir (Vabg ve Hansen, 2014: 146).
Ttiketilen gidalarin cesidi ve miktarinin belirlenmesi konusunda tiiketiciye iliskin faktorlerden birini
olusturan psikoloji faktoriiniin, gida segimini etkileyen faktorler arasinda onemli bir yere sahip oldugu
bilinmektedir (Babicz-Zielifiska, 2006: 379). Son zamanlarda psikoloji ve yeme tizerine yapilan aragtirmalar
artis gostermekte ve dikkat cekmektedir. Psikoloji ve yeme arasindaki bagdan yola ¢ikan bir kavram da
“konfor gida” terimidir. Konfor gida tiiketme nedeni ve tiiketilen gida cesidinin hangi faktorlerden
etkilendigi farkli disiplinlerin arastirmacilari tarafindan gok yonlii olarak ele alinmaktadir.

* Ars. Gor., Mersin Universitesi, Turizm Fakiiltesi, Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Bslimii.

** Dr. Ogr. Uyesi, Mersin Universitesi, Turizm Fakiiltesi, Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Boléimii.

1 “Comfort food” kavrami hakkinda Tiirkce terim arayisi devam etmektedir. Uygun bir terim bulunana kadar “konfor gida” kelimesinin
kullamilmasina karar verilmistir.
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Konfor gida hakkinda diinyada bircok arastirma olmasma ragmen, Tiirkiye'de yeteri kadar
calismaya ulagilamamistir. Kavram hakkinda genel bilgi vermek amaciyla konu ile ilgili yapilan arastirmalar
derlenmistir. Negatif (stres, depresyon vb.) ve pozitif (mutluluk vb.) duygu durumlarmna bagli olarak
kisilerin yeme i¢gme davramsinin ve gida segiminin belirlenmesi, duygusal acidan rahatlik sunan, kolay ve
erisilebilir yeni irtin gelistirmede gelecegin asc1 ve gida tireticilerine yol gosterecegi diistiniilmektedir.

2. LITERATUR TARAMASI

2.1. Konfor Gida Nedir?

Konfor gida kavramu icin tiiketimi psikolojik ve duygusal rahathk sunan gidalar (Hughes ve
Hughes, 2007'den akt. Spence, 2017: 105) denilebilir. Ik olarak 1970'li yillarda yerli Amerikan dilinde
kullanilmaya baslanan konfor gida kavramina deginen ilk basili yaymn, “Des Moines Register” isimli
gazetede yayinlanan “Psychological Problems Play a Part in Obesity” isimli makaledir. Makalede, ¢ogu
bireyin yogun duygusal stres altina girdiginde ¢ocukluk zamanlarindaki giiven duygusunu veren ve anne
yemegi olarak adlandirilan (tavuk corbasi gibi) gidalara basvurdugu ifade edilmektedir (Jones ve Long,
2017: 3).

Konfor gida kavrami icin gegerli ortak bir tanima ulasilamamis olup, ge¢misten giintimiize farkl
tanimlar getirilmistir. Genel olarak konfor gida kavrami, tiiketimi teselli hissi veren, psikolojik rahatlik
sunan (Fearnley-Witttingstall, 2012), duygusal beslenme saglayan, ge¢misin olumlu hatiralarini, anne ya da
biiytikanne gibi belirli kisileri animsatarak giiven duygularin kisiye yasatan (Long, 2017: 128; Wansink ve
Sangerman, 2000: 1-4), duygusal olarak gii¢lii hissetmek igin tiiketilen gidalar seklinde tamimlanmustir.
Konfor gidalar ev yemekleri, cocuklukla iliskilendirilen nostaljik gidalar ya da yiiksek oranda karbonhidrat
ve seker iceren (Locher, Yoels, Maurer ve Ells, 2005: 274-279), bu nedenle de obeziteye sebep olabilen gidalar
olabilmektedir (Dalmann, Pecoraro, Akana, Fleur, Gomez, Houshyar, Bell, Bhatnagar, Laugero, Manaloleri,
2003: 11696).

Literattir incelemesi sonucu bireylerin tiikettigi konfor gidalarin farklilik gosterdigi soylenebilir.
Konfor gida olarak belirtilen yiyecek ve igecekler incelendiginde bu gidalar yiiksek kalori iceren ¢ikolata,
patates kizartmasi, cips, sekerleme, tatli, pizza ve hamburger gibi gidalar olabilirken; corba, meyve, sebze, et
yemekleri gibi besleyiciligi yiiksek olan ev yemekleri ya da yoresel yiyecek ve igecekler de olabilmektedir.
Aynm1 zamanda, bireylerin ge¢mislerindeki ya da c¢ocukluk caglarindaki bir kisi ya da olayla
iliskilendirdikleri nostaljik gidalar da konfor gida olabilmektedir. (Wansink ve Sangerman, 2000; Dubé,
LeBel, ve Lu, 2005; Locher, Yoels, Maurer ve Ells, 2005; Babicz-Zieliriska, 2006; Kandiah, Yake, Jones ve
Meyer, 2006; LeBel, Lu, ve Dubé, 2008; Wood, 2010; Troisi ve Gabriel, 2011; Plaza, 2014; Wagner, Ahlstrom,
Redden, Vickers ve Mann, 2014; Ong, IJzerman ve Leung, 2015). Literatiirde konfor gidalarin, stres ve
tiztintii gibi negatif duygu durumlarinda mide a¢hgindan ziyade duygusal agligr doyurmak ya da mutluluk,
basar1 gibi pozitif duygu durumlarinda bireylerin kendilerini 6dtiillendirmek igin tiikettigi belirtilmistir. Bu
gidalarin tiiketilmesi sonucu ise kimi bireylerde kalori alimina bagh olarak sugluluk duygusu olustugu
tespit edilmistir.

2.1. Konfor Gida Yalnizlik, Sikint1 ve Stres Altindayken Tiiketilen Gida Midir?

Viicudun kendini toparlayabilme arayisinin sonucu olarak bireyler belirli bir gidaya kars: yogun
tiketme egilimine yonelebilirler (Rozin, Levine, ve Stoess, 1991: 200; Stein, 2008: 412). Bireylerin stresli
zamanlarda yiiksek kalorili ve sekerli gida tiiketmeye yonelmesinin serotonin tiretimi ile iliskili oldugu
bilinmektedir (Magnen ve Hunger, 1986’dan akt. Wansink, Cheney, ve Chan, 2003: 740). Bu sebepten otiirii
baz1 bireyler streslendiginde, fizyolojik rahatlik yerine psikolojik rahathigi secerek bir seyler yemeye
siginmaktadirlar (Kandiah, Yake, Jones, ve Meyer, 2006: 118).

Kronik ve akut sosyal stresle konfor gida tiiketiminin iligkisini 6l¢mek amaciyla Tryon, DeCant ve
Laugero (2013) bir deney gerceklestirmislerdir. Arastirmada katilimcilar (n=41) tizerinde antropolojik-
fizyolojik, fiziksel aktivite, uyku durumu, kan kimyasi, tiikiiriitk kortizolii ve katilimcilarin yeme
davraniglarini 6lcen farkli olciimler gerceklestirilmistir. Deney grubundaki katilimcilar Trier Sosyal Stres
Testine (TSST) maruz birakilmis ve kontrol grubundaki katilimcilar ise klasik miizik esliginde doga videosu
izlemislerdir. Stres ve kontrol testlerinden sonra diisiik yagli atistirmaliklar, baharatli-yagl atistirmaliklar ve
tath atistirmaliklardan olusan biife katilimcilara sunulmustur. Arastirma sonucunda, yiiksek kronik stres
sergileyen katilimcilarin, beden kitle endeksinin yiiksek oldugu ve énemli oranda gikolatali kek tiikettikleri
sonucuna ulasilmistir.

Konfor gidanin stres tizerindeki etkisini inceleyen bagka bir arastirmada, Tomiyama, Dallman ve
Epel (2011), 59 katiimc1 (n=40 kronik hasta ¢ocuk bakicisi, n=19 saglikli cocuk bakicisi) tizerinde obezite,
yeme ve stres arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Katihmcilarin psikolojik stres ve kortizol yanitlarini ortaya
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cikarabilmek i¢in 15 dakikalik TSST uygulanmuistir. Katilimcilar tizerinde psikolojik 6l¢timler (algilanan stres
olgegi), antropometrik olgtimler (viicut kitle indeksi, VKI) ve kortizol dlciimleri yapilmistir. Uzun dénemli
strese maruz kalma sonucu yogun kalorili gida tiiketiminin alinmasiyla VKI'nin arttig1 ve stres seviyesinin
dustugi bulgulanmustir.

Penaforte, Matta ve Japur (2016) stres, beslenme davranisi ve besin alimi arasindaki iliskiyi iki
asamali olarak incelemiglerdir. {lk asamada, katilimcilarin (n= 30) antropometrik, algiladiklar1 stres
(Perceived Stres Scale-14) ve yeme davranisi 6lciimleri (Three-Factor Eating Questionnaire-21) yapilmistir.
Ikinci asamada katilimcilarin g giinlitk yeme kayitlar: (Dietpro 5i programi) kaydedilmistir. Stres seviyesi
yiiksek olan grubun fast food tipi hazir gidalar1 ve sekerli gidalar1 daha fazla tiikettigi bulgulanmustir.
Yiiksek stres seviyesindeki katimcilarin daha fazla duygusal yeme, kontrolsiiz yeme aliskanligina sahip
olduklar1 saptanmustir.

Zellner, Loaiza, Gonzalez, Pita, Morales, Pecora ve Wolf (2006), stresin gida secimine olan etkisini
deney yontemi ile incelemislerdir. Birinci deney (n=34), kadinlarin stres altindayken giinlitk hayatta
tiiketmekten kaginacagi gidalar: secip se¢meyecegini incelemek amaciyla yapilmistir. Katilimcilarin oniine,
(100 gr) draje, (50 gr) patates cipsi, (100 gr) yer fistig1 ve (100 gr) cekirdeksiz kirmizi tiziim konulmustur.
Katilimcilarin yarisina ¢oziilebilir (n= 17 kontrol grubu), diger yarisina (n= 17 stres grubu) coziilemez
nitelikte olan anagramlar verilmis ve anagramlari ¢6zmeleri i¢in on dakika siire verilmistir. On dakika sonra
katilimcilara sozlii yetenek ve on bir puanh stres 6lcegi uygulanmistir. Katilimeilarin hangi yiyeceklerden
daha fazla yedigini 6grenmek amaciyla artan yiyeceklerin gramajlar1 6l¢tilmiistiir. Kontrol grubunun deney
grubuna oranla daha fazla (diger yiyeceklere oranla daha saglikli ve daha az yag iceren) tiztim yedigi, deney
grubunun ise kontrol grubuna oranla daha fazla draje tiikettigi bulgulanmistir. Tkince deneyde (n=169)
katilimcilarin stres altindayken yeme davranislar: lciilmiistiir. Stres durumunda kadinlarin fazla, erkeklerin
ise daha az yedigi bulgulanmistir. Streslendiginde asir1 yiyen katilimcilarin %64’tintin tatli gidalar1 daha
fazla tiikettigi saptanmustir. Stres durumunda cikolatanin en ¢ok tercih edilen yiyecek oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Habhab, Sheldon ve Loeb (2009) kadinlardaki (n=40) stres, kisitlayic1 beslenme ve gida tercihi
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmada ytiksek oranda yaglh draje, yliksek oranda tuzlu-yagh patates
cipsi ve diisiik oranda yagli-tuzlu gubuk kraker ile diisiik oranda yagli-balla tatlandirilmis misir unu krakeri
kullanilmis ve gidalar sistematik olarak tuzlu/tatli, diisiik/yiiksek yag orani olarak iki boyut halinde
smiflandirlmistir. Kagit kaseler igerisindeki gidalar deney boyunca katiimcilarin 6niinde durmustur.
Katilimcilarin stres seviyesini 6l¢mek amaciyla, ¢oziimii olmayan sudoku (deney grubu n= 20) ve kolay
¢oziilebilen sudoku (kontrol grubu n= 20) verilmis, on bes dakikada katiimcilarin sudokunu ¢ozmeleri
istenmistir. Arastirmanin sonucunda yiiksek stres seviyesindeki katilimcilarin diistik stres seviyesindeki
katilimcilara oranla daha fazla tath gida ve yaglh gida tiikettikleri bulgulanmustir.

Istah, yeme aligkanliklar1 ve konfor gida tiiketimi arasindaki iliskide stresin etkisini belirlemek igin;
Kandiah, Yake, Jones ve Meyer (2006), 272 kadin 6grencinin katiimiyla verilerini anket kullanarak
toplamuslardir. Arastirmada; 45 maddeli stres-yeme o&lgegi kullanilmistir. Katilimcilarin %63't strese
girdiginde istahlarinin arttigini ve daha ¢ok tath gida tercih ettiklerini belirtirtmislerdir. Stres durumlarinda
sekerleme, cikolata, kek gibi atistirmaliklarin tiiketiminde artis goriiliirken; meyve, sebze ve et gibi gidalarin
tiiketiminin azaldig1 sonucuna ulasiimistir.

Kim, Yang, Kim ve Lim (2013), lise 6grencilerinin kalic1 akademik stres, istah ve beslenme aliskanlik
diizeyleri arasindaki iliskiyi ve akademik stres diizeyine gore tiiketilen tath gidalari incelemislerdir.
Arastirmada veri toplamak amaciyla kullanilan anket; demografik bilgiler, akademik stres 6lcegi, beslenme
aliskanliklar1 ve gida tiiketim siklig1 olgeklerinden olusmustur. Katilimcilar akademik stres olgegindeki
puana gore, diisiik, orta ve yiiksek akademik stres sergileyen 6grenciler olarak ti¢ gruba ayrilmistir. Yiiksek
akademik stres sergileyen 6grencilerin diisiik akademik stres sergileyen 6grencilerden daha fazla tath gida
(seker, cikolata) tiikettigi bulgulanmustir.

2.2. Konfor Gida Cocuklugu Animsatan Nostaljik Gidalar ya da Anne Yemegi Midir?

Burundan beynin belirli noktalarina gonderilen sinir sinyalleri, kokuyla ilintili olan tecriibe ve
anilar1 hafizaya kaydetmektedir. Yeniden o kokuyla karsilasildiginda ise, kokuya iliskin anilarin hafizada
canlandig1 bilinmektedir (Barry, Turner ve Paterson, 2003). Kokunun ilk islendigi yer olan koku haznesi,
duygular ve anilarin islendigi yer olan “amigdala” ile baglantilidir. Duygu ile koku almanin bu kadar
yakindan iliskili olmasi, koku alindiginda hissedilen ilk seyin duygular oldugu sonucunu dogurmaktadir
(Nyugen, 2014).

Plaza (2014) Amerika, Kanada ve Ingiltere’de yasayan Triniad kokenli bireyler icin (n=116) milli
yemekleri olan “roti” ve “doubles” 1n ne ifade ettigini incelemistir. Veriler 21 sorudan olusan “Quatrics”
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online anket araciligiyla toplanmustir. Arastirmada agik uglu ve kapali uglu sorular sorulmus, agik uclu
sorular stirekli karsilastirma analizi ile degerlendirilmistir. Arastirmanin sonucunda, doubles ve rotinin,
Triniad kokenli bireylere gecmiste yasadig1 zaman ve mekanlar: hatirlatan duygusal bir hatirlatict oldugu,
bu gidalarin bireylerde nostalji hissi ve 6zlem duygusu uyandirdig1 sonucuna ulasilmustir.

Wansink ve Sangerman (2000), bireylerin konfor gida tercihlerinin neler oldugu, konfor gidanin ne
zaman tiiketildigi ve konfor gida tiiketim isteginin nasil olustugunu inceleyen ti¢ asamali bir arastirma
yapmislardir. Arastirmanin ilk asamasinda katilimcilarla (n=411) telefon goriismesi yapilmis, bireylere
konfor gida tercihleri ile ilgili agik uglu sorular sorulmustur. Ikinci asamada cinsiyet ve yasa gore segilen
konfor gida tercihlerini incelemek amaciyla 1005 katilimci ile telefonla goriisme yapmuslardir. Ugtincti
asamada katilmcilarin  (n=411) konfor gida hakkindaki degerlendirmelerini incelemek amaciyla
derinlemesine miilakat yapilmis, sonuglar igerik analizine tabi tutulmustur. Konfor gidanin “aile ve
arkadaslar ile gegirilen zamanlari, ge¢miste mutlu olunan anlari, kisacasi hatirlandiginda mutluluk duygusu
olusturacak seyleri animsattig1 i¢in” tiiketildigi sonucuna ulasilmistir.

Locher, Yoels, Maurer ve Ells (2005), bireylerin negatif duygularla basa ¢ikmada neden belirli
gidalar ttikettiklerini incelemislerdir. Veriler, Southeast’teki bir devlet tiniversitesinde egitim goren 264
lisans 6grencisinden elde edilmistir. Arastirmanin birinci sathasinda her bir 6grenciden grup yemegi icin bir
yiyecek getirmesi istenmistir. Ogrenciler (n=72) bu yiyeceklerin neden kendilerini iyi hissettirdigi ile ilgili
birer sayfalik makale yazmustir. Arastirmanin verilerini 264 6grencinin getirdigi yiyecek ve 72 6grencinin
gida secimleriyle ilgili yazdig1 birer sayfalik metinler olusturmaktadir. Elde edilen veriler icerik analizine
tabi tutulmustur. Katilimcilar hasta olduklar1 ve morallerinin bozuk olduklari zamanlarda annelerinin
kendileri i¢in yemek yaptigina deginmislerdir. Ev o6zlemi ceken katilimcilar ise; marketten kendi
memleketinden getirilmis olan elmalari satin aldiklarini belirtmistir.

Wood (2010), konfor gidanin bireylerde duygusal rahatlik saglayip saglamadigini incelemistir. 60
katilimcinin dahil oldugu arastirmada bireylere acik uglu sorulardan olusan (Familiar Things Survey) soru
formu verilmistir. Katilimeilarin bir kismi, konfor gidanin nostalji (%47) hissi yarattigindan dolay1 kendileri
icin onemli oldugunu belirtmistir. Troisi ve Gabriel (2011), konfor gidanin bireyler arasi iliskilerle
baglantisinin olup olmadigini 111 lisans dgrencisinin katilimiyla incelemistir. Arastirma sonucunda konfor
gidanin gegmisi ve aileyi animsatan bir gida oldugu, giivenli baglilik gosteren bireylerde konfor gida
tikketilmesi ile yalmizlik ve aidiyet tehdidi sonucu ortaya g¢ikan olumsuz etkinin azaldifi sonucuna
ulagilmustir. Konfor gidamin duygusal aghik ve yalmzlik hislerini azaltarak, bireyler tarafindan sosyal bag
kurmada arag olarak kabul edildigi bulgulanmustir.

2.3. Konfor Gida Odiil Gida Midir?

“Ortam olarak da bilinen sosyal baglam (social context), kisinin yakin sosyal ve fiziksel cevreye bagh
olarak nasil tepki gosterdigidir. Sosyal baglam, kisinin bir seyi nasil algiladigini etkileyebilir” (Alleydog,
2018). Bir gidanin konfor gida olabilmesi icin, agiz icindeki duyusal niteliklerinin degerlendirilmesi
(orosensory) ile pozitif sosyal baglamlarm tnemli oranda is birligi saglamas: gerekmektedir. Ornegin,
cikolatanin olumlu duyusal nitelikleri, cocukluk ¢aginda sik sik yasanan hediye verme ve ¢diiliin olumlu
cagrisimlar1 sonucu pek ¢ok kisi igin ¢ikolatanin konfor gida olmasina neden olmustur (Stein, 2008: 412;
Wansink, Cheney ve Chan, 2003: 740). Locher ve arkadaslar1 (2005: 285), konfor gidanin sosyal ve duygusal
onemini inceledikleri arastirmada, katiimcilarin (n=264) ¢ok severek tiikettikleri gidalari, ara sinav ve final
smavl gibi zor deneyimlerde motive edici ve 6diil olarak gordiiklerini belirtmislerdir. Katilimcilarin bir
kismi cocukken zorlu matematiksel islemleri yaptiklarinda, annelerinin basarilarmi sekerle
odiillendirdiklerini belirtmislerdir. Wansink ve Sangerman (2000: 3), Amerika’daki bireylerin konfor gida
tercihlerini, genellikle ne zaman tiikettiklerini ve bireylerin tiiketme isteklerinin nasil olustugunu inceleyen
ti¢ asamal1 bir arastirma yapmislardir. Katilimcilarin biiytik cogunlugu (%74) kendilerini ddiillendirmek
istedikleri zaman konfor gida tiikettiklerini belirtmistir.

2.4. Konfor Gida Sugluluk Duygusu Uyandiran Yiiksek Kalorili Gidalar Mid1r?

Bircok kisinin sevdigi belki bagimli oldugu gidalar, genellikle sinirli oranda tiiketilmesi gereken
veya yasaklanan ytiksek kalorili ve sagliksiz gidalardir. Bu tiir gidalar tiiketildiklerinde duygusal rahatlik
sagmasina ragmen genellikle sagliksiz olmalar1 ve kilo yapmasindan dolay1 sugluluk hissini de beraberinde
getirmektedir (Locher ve arkadaslari, 2005: 285; Wansink, Gardner, Park, ve Kim, 2004: 6). Ozellikle kadinlar
konfor gida olarak cikolatay: ¢ok fazla tiiketmelerine ragmen, sucluluk duygusunu ¢ok fazla yasadiklar
bilinmektedir (Fletcher, Pine, Woodbridge ve Nash, 2007: 212).

Wood (2010); konfor gidalarin duygusal rahatlik, saglayip saglamadigini incelemistir. Katilimcilar
(n=60) acik uclu sorulardan olusan (Familiar Things Survey) soru formunu doldurmuslardir. Arastirmanin
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ilk asamasinda, katilimcilarin %51 konfor gidalarm tiikettikten sonra sucluluk ya da tiztintii gibi negatif
duygular hissettiklerini belirtmislerdir.

Wansink, Cheney ve Chan (2003), cinsiyet ve yasa gore konfor gida tercihini incelemislerdir.
Arastirmanin ikinci asamasinda 1005 katilimcidan telefon goriismesi yoluyla konfor gida tercihlerini ve
konfor gida tiiketimi sonrasinda ne kadar suglu hissettiklerini belirtmeleri istenmistir. Konfor gida tiiketimi
sonras1 kendilerini suglu hisseden kadin katilimci sayisinin erkek katilimci sayisindan daha fazla oldugu
bildirilmistir. Katilimcilar (n= 602) o6zellikle ¢ikolata ve sekerleme tiikettikten sonra kendilerini suclu
hissettiklerini (%51) belirtmislerdir.

Dubé, LeBel ve Lu (2005), negatif ve pozitif duygularin konfor gida tiiketimine etkilerini internet
tabanli bir arastirma (n=277) ile yas, cinsiyet ve kiltiir agisindan incelemislerdir. Arastirmanin ilk
asamasinda, katilimcilarin demografik bilgileri temin edilmistir. Daha sonraki asamada favori konfor
gidalarin belirlenebilmesi i¢in katilimcilar davet edilmistir. Katilimcilar tarafindan belirtilen konfor gidalar,
literatiir cercevesinde; yiiksek kalorili tath gidalar (¢ikolata, dondurma ve unlu mamiiller, %38,4), yiiksek
kalorili tath olmayan gidalar (et, et tirtinleri, makarna, pizza ve tuzlu atistirmaliklar, %26,2), diistik kalorili
gidalar (sebzeler ve meyveler, %35.4) seklinde tice ayrilmistir. Arastirmanin sonucunda erkeklerin pozitif,
kadinlarin negatif duygu durumlarinda konfor gidalara yoneldigi ve konfor gida tiiketiminin kadinlarda
yatistirici bir etki gostermesine ragmen tiiketim sonucu sugluluk duygusuna neden oldugu bulgulanmistir.

LeBel, Lu ve Dubé (2008), kadinlarin (n=196) konfor gida tercihi, kisitlayict1 yeme tutumlari,
duygusal ve durumsal yeme davranislarini incelemislerdir. Arastirma verileri online anket kullanilarak
toplanmustir. Arastirmada katilimcilar kisitlayici, duygusal ve durumsal yeme durumlarina verdikleri
cevaba gore yiiksek ve diisiik sematik katilimcilar olmak tizere iki semada gruplandirilmistir. Katiimcilarin
demografik bilgileri, konfor gida tercihleri, duygusal durumlar1 ol¢tilmustiir. Yiiksek semada gruplanan
katilimcilarin daha ¢ok yiiksek kalorili gida tiikettigi, buna bagli olarak da, diisiik semada gruplanan
katilimcilara oranla daha ¢ok sugluluk hissettikleri bulgulanmustr.

Locher, Yoels, Maurer ve Ells (2005: 285), yaptiklar1 arastirmada katilimcilarin stresten kurtulmak
icin, lezzetli bulduklar1 ve bagimlis1 olduklar: gidalar: tiikettikten sonra biiyiik bir sucluluk duygusu
hissettiklerini bulgulamiglardir. Katilimcilardan biri, peynirli gerezlerin kendisini bir miiddet rahatlattigini,
cerezleri bitirdikten sonra deprsesif ruh halinin bagladigin ve sugluluk duygusu hissettigini belirtmistir.

2.5. Konfor Gida Sehir Efsanesi Midir?

Bazi calismalarda konfor gidanin ruhsal iyilesme, stresi azaltma gibi duygusal a¢idan fayda saglayip
saglamadig1 bir diger degisle “sehir efsanesi” olup olmadig: arastirilmaktadir (Spence, 2017: 107; Huberts,
Evers ve Ridder, 2011; Ong, IJzerman ve Leung, 2015; Wagner, Ahlstrom, Redden, Vickers ve Mann, 2014).
Wood (2010), konfor gidalarin ruhsal durumu iyilestirici gidalar olarak sadece insanlarin zihninde yer
ettigini ve gercekte ruhsal agidan higbir faydasimin olmadigim “Sokaktaki Insan Teorisi” (Lay Theory)
kavramu ile agiklamistir. Baska bir ¢alismada Huberts, Evers ve Ridder (2011), konfor gida tiiketiminin
duygu durumu tizerindeki etkisini incelemislerdir. Notr grup (n= 52) ve negatif ruh haline sahip grup (n=
63) tizerinde konfor gida tiiketiminin pozitif ruh halini artirmadigr ya da negatif ruh halini azaltmadig;,
dolayisiyla konfor gida tiiketiminin ruh halini gelistirme {izerinde herhangi bir etkisinin bulunmadig:
sonucuna ulasilmistir. Ong, IJzerman ve Leung (2015) konfor gidanin ruh hali {izerinde iyilestirici bir
etkisinin olup olmadigini incelemek amaciyla ti¢ farkl kiiltiir 6rneklemi tizerinde ¢alismislardir. Arastirma,
Amerika Amazon Mechanical Turk platformu (MTurk, n=366), Singapur Management University (SMU,
n=198) ve Dutch Tilburg University (TIU, n=176) 6rneklem gruplari arasinda yapilmistir. Veri toplamak
amaciyla “Quatrics” online anket yontemi kullanilmistir. Otokontrol saglamada konfor gidanin ne kadar
etkili oldugunu incelemek icin kontrol ve deney gruplari olusturulmustur. Deney grubundaki
katilimcilardan ge¢miste yakin olduklar: biri ile olan tartismalarini hatirlamalari, o anda hissettiklerini ve
konfor gida ya da yeni bir gida deneyimlerini detaylariyla yazmalar: istenmistir. Katihmcilarin yeni gida ve
konfor gida tiiketim deneyimleri {izerine yazdiklar: metinler kodlanmustir. Aidiyet tehdidi durumu {izerinde
konfor gida tiiketiminin etkisi 6lgiilmiis, konfor gidanin yalnizlik seviyesini azaltmada sosyal bir arag
olmadig1 sonucuna erisilmistir.

Konfor gidanin gercekten psikolojk yarar saglayip saglamadigim Wagner, Ahlstrom, Redden,
Vickers ve Mann (2014), iki farkli deney grubu tizerinde ve dort asamada incelemislerdir. Arastirmanin ilk
asamasmna 100 birey dahil edilmis ve katilimcilar online olarak hazirlanan ankette gida secimlerini
belirtmislerdir. Katilimcilardan 18 dakikalik negatif duygu uyandiran film seyretmeleri ve ardindan duygu
durum olgegini (PANAS) doldurmalari istenmistir. Ilk asamada katilimcilara, gida secimlerini belirttikleri
ankette en yiiksek puan verdikleri konfor gida ve konfor gida olarak gormedikleri ama sevdikleri gidalar
(n=53) sunulmustur. fkinci asamada notr gida olarak tanimlanan granola bar (n=23) verilmis ve tiglincii
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asamada katilimcilara (n=24) hicbir gida verilmemistir. Dordiincti asamada, katilimcilar (n=137) tarafindan
ilk sirada konfor gida olarak belirtilen ¢ikolata kullanilmis ve dort durum [film ©ncesi ¢ikolata tiiketimi
(n=34), film sonrasi ¢ikolata tiiketimi (n=34), film 6ncesi hediye olarak ¢ikolata alma (34) ve cikolatasiz (35)]
arasindaki iliskiye bakilmustir. Arastirmanin sonucunda, konfor gida tiiketimin ruh halinde gelisme
saglamasina ragmen; tiiketilen diger gidalar ve gida tiiketmeme durumu ile kiyaslandiginda ruh
durumunda ¢ok fazla bir gelisme gostermedigi sonucuna varilmistir.

3. SONUC VE DEGERLENDIiRME

Yapilan arastirmalarda konfor gida ile ilgili ortak tek bir tanim bulunamamustir. Ancak calismalara
gore konfor gidalarin; stres, tiztint, sikinti, yalnizlik, depresyon gibi negatif duygu durumunda rahatlamak
ve iyi hissetmek igin tiiketilmesinin yani sira mutluluk, basar: gibi pozitif duygu durumunda bireylerin
kendilerini 6diillendirmek icin tiikettikleri ve bireyler i¢in 6zel anlam ifade eden gidalar olarak tanimlandig:
goriilmektedir. Baz1 arastirmalarda ise konfor gidalarin, kimi bireyler tarafindan anne yemegi olarak
nitelendirilen, cocuklugu ya da ge¢misteki anular1 animsatan nostaljik gida oldugu bildirilmistir.

Arastirmalarda, katilimcilar tarafindan konfor gida olarak belirtilen yiyecek ve icecekler
incelendiginde bu gidalarin ytiksek kalori igeren atistirmalik yiyeceklerin yam sira besleyiciligi yiiksek olan
ev yemekleri, yoresel yiyecek ve igecekler de olabilecegi belirtilmistir. Ayni zamanda kimi bireylerin,
gecmislerindeki bir kisi ya da olayla iliskilendirdikleri nostaljik yiyecek ve icecekleri de konfor gida olarak
belirttigi tespit edilmistir. Calismalarda, konfor gidalarin cinsiyete, yasa, stres ¢esidi ve siddetine, bireyin ait
oldugu kiiltiire ve beslenme tarzina gore oldukga farklilik gosterdigi bulgulanmistir. Ayn1 zamanda konfor
gida tiiketimi sonrasi kadmlarin erkeklere gore kendilerini daha fazla suglu hissettikleri sonucuna
ulasilmistir.

Cinsiyete gore konfor gida tiiketimi incelendiginde, genellikle kadinlar igin tath ve erkekler igin
protein ve karbonhidrat agirlikli gidalarin konfor gida olarak tiiketildigi sonucuna ulasilmistir. Kadinlarin,
duygusal deneyimlerinin olumsuz yonlerine odaklandiklari, karar alma ve davranislarda olumsuz
duygularin etkisinde kalarak hareket ettikleri sdylenebilir. Erkekler i¢in ise, olumsuz herhangi bir durumla
karsilastiklarinda, olumsuz havay: dagitmaya ve morallerini yiikseltmeye yoneldikleri soylenebilir. Duygu
durumu konfor gida tiiketimini tetikleyici bir unsur olmakla birlikte, kadinlarin iginde bulunduklar1 negatif
duygu durumunu yatistirmak, erkeklerin ise icinde bulunduklar1 duygu durumunu korumak ya da pozitif
duygu durumu gelistirmek icin konfor gidaya yoneldigi soylenebilir (Dubé vd., 2005: 564). Stresle ortaya
cikan Kkortizol reaktivitesi, biiyiik oranlarda sekerli gida tiiketimini ve dolayisiyla kalori alimim
tetiklemektedir (Epel, Lapidus, McEwen ve Brownell, 2001: 46-47; Gibson, 2006: 124). Konfor gida tiiketimi
sonrasi kadinlarin kendilerini erkeklere oranla daha fazla suglu hissetmesi ise, seker agirlikli gida tiiketimi
sonrasi kalori alimi ile aciklanabilir. Kadinlar, stres gibi etkenlerle sekerli gida tiiketimine yonelmelerine
ragmen, erkeklerden daha fazla saglikli gidalara, sosyal istenirlige ve beden imajina énem vermektedir
(Wardle , Haase, Steptoe, Nillapun, Jonwutiwes ve Bellisle, 2001: 113; Vabe ve Hansen, 2014: 151). Bu
nedenle, konfor gida tiiketimi sonucu yedikleri gidalara bagli olarak kendilerini suglu hissettikleri
soylenebilir.

Yas gruplarina gore konfor gida tiiketimi incelendiginde, geng yas grubundaki bireylerin konfor
gida olarak daha cok cips, hamburger, cikolata gibi atistirmaliklari tercih ettigi, yash grubun ise konfor gida
olarak daha ¢ok tencere yemekleri, corba ve meyve-sebze tercih ettigi saptanmstir. Tatl gida tiiketiminin
yas ilerledikce saglik gibi nedenlerden otiirti azaldig1 sdylenebilir (Glinsman, Irausquin ve Park, 1986’dan
akt. Drewnowski, 1997: 245). Tencere yemekleri, meyveler ve sebzelerin tiiketimi, bireyleri daha saglikli
hissettirmekte (Wansink vd., 2003: 744) ve yasli bireylerin tiiketimi de bu yonde olmaktadir. ilerleyen yasla
birlikte bireylerin hazsal gidalardan daha ziyade sagliklarma iyi gelen gidalar: tiiketmeleri ve yediklerine
dikkat etmeleri ile birlikte yas unsuru ve konfor gida tiiketimi arasindaki iliskiyi agiklanabilir.

Bireylerin ait oldugu kiiltiire gore konfor gida tiiketiminde farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Ong,
IJzerman ve Leung (2015), konfor gida tiiketimini incelemek amacryla ti¢ farkl kiiltiir 6rneklemi {izerinde
calismis, Amerikali katilimcilar i¢in konfor gidanin tavuk suyuna c¢orba, Hollandali katilimcilar igin gikolata
ve Singapurlu katilimcilar igin eriste oldugunu bulgulamistir. Dolayisiyla bireylerin dogup biiytidiikleri ve
yasadiklar1 yerlerdeki yemek kiultiiriintin, hazsal ve pozitif bir arag olarak bireylerin yasamlarmi
sekillendirdigi ve konfor gida tiiketimi icin de tetikleyici bir unsur oldugu soylenebilir (Dubé vd., 2005: 560).

Literattirde konfor gida hakkinda diinyada yapilmis bircok calisma olmasina ragmen Tiirkiye’'de
konfor gida ile ilgili yeterli calismaya rastlanilmamistir. Konfor gida ile ilgili yapilacak olan ¢alismalar,
negatif ve pozitif duygu durumlarinda bireylerin yoneldikleri gidalarin ortak 6zelliklerinin belirlenmesinde,
kolay ve erisilebilir yeni trtin gelistirilmesinde gelecegin as¢1 ve gida ireticilerine yol gosterecegi
dustintilmektedir. Ayn1 zamanda gelistirilecek gidalarin pazarlanmasinda, konfor gida ile ilgili yapilan
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calisma bulgularindan yararlanilarak pazarlama stratejisi gelistirilebilecegi diistiniilmektedir. Bundan
sonraki yapilacak calismalarda Tirkiye'de yasayan bireylerin demografik ozelliklerine gore konfor
gidalarinin belirlenmesi 6nerilmektedir. Alan yazin taramasi seklinde tasarlanan bu calisma ile, bundan
sonra Tiirkiye’de yapilacak olan calismalara zemin hazirlayacag: diistintilmektedir.
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