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YETİŞKİN BİREYLERDE HEDONİK AÇLIK VE 
OBEZİTEYLE İLİŞKİSİ 

İKBAL SEY¹       , ELİF GÜLER²

ÖZET
Beslenme, insan yaşamında temel ihtiyaçların başında gelen kompleks bir davranıştır. Besinler, vücut için enerji kaynağı olmasının yanında birçok birey için 
fizyolojik gereksinimleri karşılamaktan daha fazlası haline gelmiştir. Açlık, yiyecek arama davranışlarını uyandıran çoklu motivasyon süreçlerini kapsayan 
karmaşık bir durum olarak tanımlanmaktadır. Açlık, homeostatik ve hedonik sistem olmak üzere iki sistemle düzenlenmektedir. Homeostatik ve hedonik 
sistemler birbirleriyle daima etkileşim halindedir. Açlık hissiyle birlikte yemek yenilmesi ve doygunluğun hissedilmesiyle yemek yemenin bitirilmesi, enerji 
dengesini sağlayan homeostatik sistemler tarafından düzenlenmektedir. Hedonik beslenme ise metabolik ihtiyaç yokluğunda, ödüllendirici, bilişsel ve 
duygusal faktörlerle alakalı besinden zevk alma beklentisiyle besin alımını ifade etmektedir. Hedonik açlığın dünya çapında obezitenin hızla artmasında 
önemli bir etken olduğu varsayılmaktadır. Obezitede aşırı tüketim ya homeostatik sistemde yemek yemeyi engelleyemeyen bazı bozukluklardan ya da 
besinin hedonik yönlerine aşırı tepki verilmesine bağlı olabilmektedir. Hedonik açlık nedeniyle, beslenme sırasında enerji açısından yoğun, şeker oranı 
yüksek, kolay ulaşılabilen, büyük porsiyonlarda ve lezzetli seçenekler tercih edilmesi obezojenik bir ortam oluşturmaktadır. Obezitedeki yaygınlığın yüksek 
olması ve ağırlık kaybının zorluğu obezojenik ortama atfedilmektedir. Obezojenik yaşam tarzını etkileyen hedonik açlığın ortaya çıktığı an saptanması daha 
doğru sonuç vermesi açısından önem taşımaktadır. Hedonik açlığın oluşumunda; bireysel farklılıklar, besinlerin ödül olarak kullanılması, aşırı besin tüketme 
isteği, benlik saygısı, dürtüsellik gibi faktörler etkili olabilmektedir. Nöral sistemler ve hormonlar, hedonik olarak uyarılmış besin alımının düzenlenmesinde 
rol oynamaktadır. Bunun yanında Dopamin reseptör polimorfizmlerinin de hedonik açlıktaki bireysel farklılıkların değerlendirilmesinden sorumlu olduğu 
belirtilmiştir.
Anahtar Kelimeler: Açlık, Beslenme, Hedonik açlık, Homeostatik açlık, Obezite

HUNGER AND ITS RELATIONSHIP WITH OBESITY İN ADULT INDIVIDUALS

ABSTRACT
Nutrition is a complex behavior that is one of the basic needs of human life. In addition to being a source of energy for the body, food has become more 
than just meeting physiological needs for many individuals. Hunger is defined as a complex state involving multiple motivational processes that evoke food-
seeking behaviors. Hunger is regulated by two systems: the homeostatic and hedonic systems. Homeostatic and hedonic systems always interact with each 
other. Eating when you feel hungry and finishing when you feel full are regulated by homeostatic systems that ensure energy balance. Hedonic nutrition, on 
the other hand, refers to food intake in the absence of metabolic need, with the expectation of enjoying food related to rewarding cognitive and emotional 
factors. Hedonic hunger is assumed to be an important factor in the rapid increase in obesity worldwide. Excessive consumption in obesity may be due to 
either some disorders in the homeostatic system that cannot prevent eating or an excessive response to the hedonic aspects of food. Due to hedonic hun-
ger, choosing energy-dense, high-sugar, easily accessible, large portions, and delicious options during nutrition creates an obesogenic environment. The 
high prevalence of obesity and the difficulty of weight loss are attributed to the obesogenic environment. It is important to detect hedonic hunger, which 
affects the obesogenic lifestyle, when it occurs in order to provide more accurate results. In the formation of hedonic hunger, factors such as individual 
differences, use of food as rewards, desire to consume excessive food, self-esteem, and impulsivity may be effective. Neural systems and hormones play a 
role in regulating hedonically stimulated food intake. In addition, it has been stated that dopamine receptor polymorphisms are responsible for the evalua-
tion of individual differences in hedonic hunger.
Keywords: Hunger, Nutrition, Hedonic hunger, Homeostatic hunger, Obesity
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GİRİŞ

Besinler, vücut için enerji kaynağı olmasının yanı sıra 
birçok birey için beslenme, fizyolojik gereksinimleri kar-
şılamaktan daha fazlası haline gelmiştir (1). Yemek yeme 
davranışı bireysel, sosyal ve çevresel faktörlerden etki-
lenmektedir (2). Bu faktörlerin etkisi altında yenilen yiye-
cekler genellikle işlenmiş, yüksek yağ, şeker ve/veya tuz 
içerikleriyle lezzetli hale getirilmiş şekilde tüketicilere 
sunulmaktadır. Buna bağlı olarak bu tür yiyecekler, diğer 
yiyeceklere kıyasla daha yüksek enerji içermeleri nede-
niyle obezite ve ilgili metabolik bozuklukların temelini 
oluşturmaktadırlar (3). Aşırı yağlı ve şekerli yiyeceklerin 
tüketilmesi, ödül işleme yolundaki aktivasyonu artırarak 
fazla yeme ve ağırlık kazanımı için yüksek risk oluştur-
maktadır (4). 

Açlık, yiyecek arama ve yiyecek arama davranışlarını 
uyandıran çoklu motivasyon süreçlerini kapsayan kar-
maşık bir durumdur (5). Açlık terimi daha önceleri biyo-
lojik olarak enerji yoksunluğu şeklinde biliniyordu. Ancak 
günümüzde bu durum homeostatik açlık olarak tanım-
lanmaktadır ve enerji yoksunluğu başladığında yeme is-
teğini artırarak enerji dengesinin kontrolünü sağlamak-
tadır (6,7). 

Açlık ve besin alımı, homeostatik ve hedonik olmak 
üzere iki farklı sistem tarafından düzenlenmektedir (8). 
Homeostatik açlık; negatif enerji dengesi sonucunda 
ortaya çıkan enerji açığının giderilmesi hedeflenerek, yi-
yeceklerin lezzetlerinden bağımsız gerçekleşen yemek 
yeme motivasyonunun artması durumudur (9). Besin alı-
mı ve vücut ağırlığının düzenlenmesinde zevk ve ödülle 
ilişkili beyin merkezlerini etkileyen diğer bir açlık türü ise 
hedonik açlıktır (10). Hedonik açlık, enerji ihtiyacı olma-
dan, bilişsel, ödül ve duygusal faktörlerle ortaya çıkan 
kontrolsüz yeme davranışı olarak tanımlamaktadır (11). 

Obezitede aşırı tüketim ya homeostatik sistemde yemek 
yemeyi engelleyemeyen bazı bozukluklardan ya da be-
sinin hedonik yönlerine aşırı tepki verilmesine bağlı ola-
bilmektedir. Bununla birlikte, ödüllü yeme veya hedonik 
açlığın dünya çapında obezitenin hızlı gelişiminde önemli 
bir faktör olduğu varsayılmaktadır (8). Bu derlemede ho-
meostatik açlık, hedonik açlık ve birbirleriyle etkileşimle-
ri ele alınıp, hedonik açlığın obeziteyle ilişkisine dair çalış-
maların incelenmesi amaçlanmıştır.

HOMEOSTATİK AÇLIK VE HEDONİK AÇLIĞIN 
ETKİLEŞİMİ
Homeostatik Açlık
Enerji alımının düzenlenmesinde rol oynayan hipotala-
musta, fiziksel olarak aç olma durumu olan hücresel aç-
lık ile açlık ve tokluğa göre yeme isteğini artırarak ya da 
azaltarak homeostatik sinyaller oluşturulmaktadır (12). 
Hipotalamus ve beyin sapında yer alan sinir sistemleri 
ve yolaklardan oluşan homeostatik enerji düzenleyiciler, 
beslenme davranışı ve enerji dengesi kontrolünde rol oy-
namaktadır (13). 

Hipotalamus; ventral yüzeyinde bulunan, endokrin ve ek-
zojen sinyalleri entegre etmekte önemli yeri olan arkuat 
çekirdek (ARC), tokluk sinyallerini alan merkez ventro-
medial hipotalamus (VMH), açlık sinyallerini alan mer-
kez lateral hipotalamik alanı (LHA) ve önemli bir uyarıcı 
girdi kaynağı olan paraventriküler hipotalamik çekirdek 
(PVH)’den meydana gelmektedir (14). 

Açlık ve besin alımının düzenlenmesi, karmaşık ve sıkı 
bir şekilde düzenlenmiş nöroendokrin sistemin kontrolü 
altındadır (15). Besin alımı ve enerji harcamalarını düzen-
leyen peptidler, oreksijenik ve anoreksijenik peptidler 
olarak ayrılmaktadır (16). Açlık hissinin başlamasıyla be-
sin alımını uyaranlar; oreksijenik peptidler ve doyma his-
sinin oluşturulmasıyla besin alımını durduranlar ise ano-
reksijenik peptidlerdir (17). Oreksijenik peptidler; Ghrelin, 
nöropeptid Y (NPY), Agouti ile ilişkili peptid (AgRP), 
Galanin, Oreksin, Melanin konsantre edici hormon (MCH), 
Opioidler, Kannabinoidler (KB) ve peptit yapıda olmayan 
Nitrik oksit’den oluşmaktadır. Anoreksijenik peptidler 
ise Leptin, İnsülin, Kolesistokinin (CCK), Glukagon ben-
zeri peptid-1 (GLP-1), Kokain-amfetamin düzenleyici 
transkript (CART), α-Melanosit uyarıcı hormon (α-MSH), 
Kortikotropin salgılatıcı faktör (CRF), Serotonin, 
Nesfatin-1 ve Bombesin olarak sıralanmaktadır (18,19). 

Ghrelin oreksinejiklerin, leptin ise anoreksijeniklerin en 
önemli periferik hormonlarındandır. Leptin seviyesinin 
yüksek olması, aşırı besin ve enerji alımını engelleyen 
metabolik süreçleri uyarmaktadır. Buna karşın ghrelin 
seviyesi negatif enerji dengesine cevap olarak yüksel-
mekte; besin alımını ve enerji depolanmasını indükle-
mektedir (20). Ghrelin, büyüme hormonunu stimüle eden 
reseptörlere bağlanarak hipotalamusta ARC’deki NPY ve 
AgRP’yi aktive etmekte ve besin alımını uyarmaktadır. 
Ghrelin’e antagonistik etki gösteren ve adipoz dokudan 
eksprese edilen leptin ise AgRP ve NPY etkisini inhibe 
ederken, hipotalamusta bulunan pro-opiomelanokortin 
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(POMC), CART’nin aktive edilmesiyle iştahı baskılamak-
tadır. Obezitenin patogenezinde yer alan bu hormonların 
genlerinde veya reseptörlerinde mutasyonlar meydana 
gelmesi ve tüketilen besinin niteliği, obezitenin önemli 
nedenlerinden sayılmaktadır (21).

Hedonik Açlık
Son yıllarda genelde açlık hali olmasa bile yemek yeme 
işlevi gerçekleşmektedir ki bu durum hedonik beslen-
me olarak adlandırılmaktadır. Yani hedonik beslenme; 
metabolik geri bildirim ile düzenlenmeyen, ödüllendirici, 
bilişsel ve duygusal faktörlerle alakalı besin alımını ifade 
etmektedir (22). Besini görmek veya kokusunu duymak, 
reklamları izlemek, yemek yiyen insanları görmek gibi dış 
(çevresel) tetikleyiciler ya da stresli olmak, duygu duru-
mu veya ödüllendirici durumlar gibi iç (duygusal) tetikle-
yiciler, hedonik beslenmenin temelini oluşturmaktadır. 
Bireylerin daha çok ana öğünler dışında tercih ettikleri 
atıştırmalıklar gibi seçenekler iç ve dış tetikleyicilerden 
daha çok etkilenmektedir. Her birey iç ve dış tetikleyi-
cilere davranışsal olarak aynı tepkiyi vermeyebilir; bazı 
bireyler daha duyarlı ve daha fazla besin tüketme eğili-
minde olabilmektedir (13). Özellikle hedonik açlığa verilen 
cevabın, erkeklerde kadınlardan daha zayıf olduğu bilin-
mektedir (23). Günlük atıştırmalık tüketiminde bireysel 
farklılıkların incelendiği bir çalışmada, kadınların The 
Power of Food Scale (PFS) puanlarının erkeklerden daha 
yüksek olduğu, ayrıca daha yüksek PFS puanına sahip 
bireylerde, olumsuz etkilerin ve yalnız kaldıklarında atış-
tırmaya yatkınlığın daha fazla olduğu görülmüştür (24). 
Cinsiyet farklılıklarını inceleyen diğer bir çalışmada, dişi 
sıçanlarda erkeklere kıyasla şekerli ve yağ içeriği yüksek 
besinleri tüketmeye yönelik hedonik açlığın daha yüksek 
olduğu ortaya konulmuştur (25).

Şekil 1. Hedonik ve homeostatik sistemlerin obezojenik ortamdaki 
çalışma mekanizması (6)

Hedonik olarak uyarılan besin alımının düzenlenmesin-
de nöral sistemler yer almaktadır (22). Hedonik sisteme 
dahil olan nöral sistemler kortikolimbik sistemde bulun-
maktadır (9). Kortikolimbik sistemde, zevk-ödül sistemi 
kodlanmaktadır ve bu sistem duygu, uyarılma, stres ve 
metabolik durum gibi faktörler tarafından modüle edil-
mektedir. Nükleus Akkumbens (NAc) motivasyon ve bek-
lentiyi yöneten dopaminerjik ödül yolaklarındandır (26). 
Beyin görüntüleme çalışmalarında, besin görüntüsünün 
algılanmasıyla beyindeki NAc ve amigdala bölgelerinin 
aktifleştiği ve yemek yeme davranışının şekillendiği gös-
terilmektedir (27).

Kortikolimbik sistem, hedonik sistemle bağlantılı olan 
opioid, KB ve dopaminerjik sinir yolaklarını içermektedir. 
Besin ödüllendirilmesinde rol alan sinir mekanizmaların-
da opioid sistem görev almaktadır ve opioid reseptör-
leri şekerli/ yağlı besinlerin tüketiminde etkili olmakta-
dır. Opioid reseptörünün yoğun olarak NAc’de yer aldığı 
belirtilmektedir. Opioidlerin NAc’ ye verilmesi, yağlı ve 
şekerli besinlerin daha fazla seçildiğini göstermektedir 
(28). Ödül değerlendirme sisteminin bileşenlerinden olan 
NAc ve ventral tegmental alan (VTA), çeşitli diğer beyin 
alanlarıyla bağlantılıdır ve bu bağlantı stres, endişe veya 
rahatlık arayan birçok insanın fazla yemek yeme sebebini 
açıklayarak yeme davranışını önemli derecede etkileye-
bilmektedir (29). 

KB reseptörlerine bağlanabilen endokanabinoidler ise 
besin alımına ve ödüllendirmeye kannabinoid tip 1 resep-
törleri (KB1) aracılığıyla etki etmekte ve lezzet, koku alma 
gibi duyusal algılamada, aşırı yemeye yol açmaktadır, 
dolayısıyla obezitede rol oynamaktadır. Açlık durumun-
da KB1’in aktif olmasıyla koku alma hissi artırılarak yiye-
ceklerin alınması teşvik edilmektedir (7,30). Yapılan bir 
çalışma sonucunda endokanabinoid sistemin hedonik 
besin alımının düzenlenmesi üzerindeki etkisinin uyku 
sırasında bastırıldığı gösterilmiştir. Kısıtlı uyku (4,5 saat) 
durumunda, bireylerin 2-araşidonoilgliserol (2-AG) kon-
santrasyonlarının öğleden sonra yükselmesiyle birlikte 
açlık ve iştahlarında artış olmasının yanında lezzetli atış-
tırmalıkların alımında da artış gözlemlenmiştir (31).

Hedonik açlıkta önemli rolü olan mezolimbik dopaminer-
jik yolak birçok davranışsal durumun yanında egzersiz 
tarafından da etkilenebilmektedir. Egzersiz ile; tirozin 
hidroksilaz, dopaminerjik reseptör 1 (D1) ve dopaminer-
jik reseptör 2 (D2) ekspresyonlarının artmasına bağlı 
iştah ve besin alımının da arttığı bildirilmektedir (32).
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Egzersizin, sedanter döneme göre bireylerde yüksek 
yağlı ve karbonhidratlı yiyecekleri tüketme isteğini azalt-
tığını gösteren çalışmalar da bulunmaktadır (33,34). 

Belli bir madde veya besine karşı bağımlılığı olan birey-
lerde dopamin yetersizliği olabileceği düşüncesi öne sü-
rülmektedir. Dopamin yetersizliği bulunan bireyler mutlu 
hissedebilmek için bu eksikliklerini kapatmaya ve bağımlı 
olmaya yatkın olmaktadır özellikle ödül duyarlılığı yüksek 
olan bireyler besin tercihlerini, yüksek yağlı besinler, tat-
lılar yönünde yapmaktadır (35). Hedonik açlığın şeker-
leme ve şeker tüketimi üzerindeki etkisini araştıran bir 
çalışmada, kendi kontrolünü sağlayabilen kişilerin daha 
az şeker tükettikleri gözlemlenmiştir. (36). Başka bir ça-
lışmada, yaşlanmayla beraber tat eşiği ve hassasiyetinin 
azaldığı görülmüştür bu nedenle yaşlı bireylerin, genç 
bireylere kıyasla hedonik açlık durumu azalabilmektedir 
(7,37). Hem homeostatik hem de hedonik açlığın modü-
lasyonunda görev alan Beyin türevli nörotrofik faktör 
(BDNF) sinyalinin bozulması, mezolimbik dopamin yolu-
nun aktivitesini engelleyerek, ödül eksikliğine ve lezzetli 
yiyeceklerin fazla tüketimine neden olmaktadır (8).

Bireylerde, dürtüsellik ve benlik saygısı gibi faktörlerin 
de hedonik açlığın oluşmasında etkili olabileceği belirtil-
mektedir (13,38). Günümüzde, son derece lezzetli ve çeki-
ci, oldukça yüksek kalorili besinlere ulaşmak son derece 
kolaylaşmıştır ve bazı kişilerde bu tür besinlere yönelimin 
temel sebebi çoğunlukla istenmeyen sonuçlara yol aça-
bilen davranışları kapsayan dürtüselliğin artmasından 
kaynaklanmaktadır. Yapılan bir çalışmanın sonucunda 
dürtüsellik toplam puanı arttıkça hedonik açlığın da po-
zitif yönde arttığı görülmektedir (39). Kadınlarda yapılan 
bir çalışmada da obez grupta dürtüsellik toplam skoru, 
normal ve kilolu gruba kıyasla istatistiksel olarak anlamlı 
yüksek saptanmıştır (40). Benlik saygısı ise çevresel fak-
törlerden etkilenen ruhsal, toplumsal, bedensel bir olgu 
olarak açıklanmaktadır. Hedonik açlık ve benlik saygısı 
arasındaki ilişkiyi inceleyen bir çalışmada, Coopersmith 
benlik saygısı ölçeği toplam puanının artmasıyla hedonik 
açlığın pozitif yönde arttığı gözlemlenmiştir (39). 

Hedonik açlığı etkileyen faktörlerin saptanması amacı 
ile PFS geliştirilmiş ve Besin Gücü Ölçeği (BGÖ) şeklin-
de Türkçe’ye uyarlanmıştır. BGÖ, lezzetli besinlerin fazla 
bulunduğu yerlerde, kişilerin günlük besin tüketiminden 
bağımsız olarak, psikolojik durumları ve hedonik açlık 
durumlarındaki etkisini değerlendirebilmek amacıyla 
geliştirilmiştir (41). Hedonik açlığın değerlendirilmesi ol-
dukça zordur (6). Besinlerle ilgili bildirilen yanıtların ya 

da motivasyonların homeostatik açlıktan ziyade hedonik 
açlıktan dolayı olduğunun anlaşılabilmesi için herhangi 
bir besin alımını takiben 2-3 saat içerisinde ölçümün ya-
pılması gerekmektedir (6).

Hedonik açlığa bağlı olarak yüksek yağlı ve şekerli besin-
lerin sık ve fazla miktarda tüketilmesi yeme bozuklukları, 
kardiyovasküler hastalıklar, diyabet, bazı kanser türleri 
ve obezite gibi hastalıklara yol açabilmektedir (13,22).

HEDONİK AÇLIK VE OBEZİTE İLİŞKİSİ
Dünya Sağlık Örgütü’ne (DSÖ) göre, 2016 yılında dünya 
genelinde 1,9 milyar fazla kilolu ve 650 milyon obez ye-
tişkin olduğu bildirilmektedir (42). Ülkemizde de obezite 
sıklığı yetişkin, çocuk ve adolesanlarda gitgide artış gös-
termektedir. DSÖ, 2016 yılında, Türkiye’de yaklaşık 16 mil-
yon obez birey bulunduğunu ve %29,5 (kadın %35, erkek 
%23,9) prevalans ile Türkiye’nin, Avrupa’da obezitenin en 
sık görüldüğü ülke olduğunu bildirmektedir (43).

Obezitedeki yaygınlığın yüksek olması ve ağırlık kay-
bının zorluğu obezojenik ortama atfedilmektedir (44). 
Beslenme ortamında, enerji açısından yoğun, kolay ula-
şılabilen, büyük porsiyonlarda ve lezzetli seçeneklerin 
tercih edilmesi, obezojenik ortamı oluşturmaktadır (45). 
Günümüzde akıllı telefonlar, tabletler ve bilgisayarların 
kullanımı artığından bireyler, sanal yiyeceklere düzenli 
olarak maruz kalmaktadır ve yiyecekleri görmeyle bağ-
lantılı nöral, fizyolojik ve davranışsal tepkiler dizisi nede-
niyle fizyolojik açlığımız gereğinden daha fazla şiddetli 
olabilmektedir (46). Enerji yoksunluğu oluşmamış olsa 
bile yemek yemek, aşırı yemeye ve ağırlık artışına katkıda 
bulunmaktadır (45). 

Yeme isteği, belirli bir tür yiyecek tüketmeye yönelik sık 
ve yoğun arzular olarak tanımlanmaktadır. Yeme isteği-
nin, yeme davranışı ve ağırlık artışından sorumlu olduğu 
ve beden kütle indeksiyle (BKİ) pozitif bir şekilde ilişkili 
olduğuna inanılmaktadır (47). Lezzetli besinlerden alınan 
haz, hedonik yemeyi teşvik edebilmekte ve bu sebeple 
hedonik açlık, obezite için başlıca neden sayılabilmekte-
dir. Özellikle ankyrin repeat and kinease domain contai-
ning-1 (ANKK1) ve dopamin D2 reseptör geni (DRD2) dahil 
olmak üzere dopamin reseptör polimorfizmleri, hedonik 
açlıktaki bireysel farklılıkları değerlendirebilmek için baş-
lıca adaylar olarak gösterilmektedir. 372’si kilolu/obez, 
159’u normal kilolu İranlı Azeri kadınlar arasında yapılan 
bir çalışmanın sonucunda; aşırı kilolu / obez bireylerde 
ANKK1’in polimorfizmi ve DRD2 geninin polimorfizmi, BKİ 
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ve hedonik açlıkla önemli ilişkiler olduğunu göstermiştir 
(48). 

Obezitenin neden olduğu insülin direnci, insülinin be-
yin ödül işleme bölgeleri üzerindeki baskılayıcı etkilerini 
bozabilmektedir. Prefrontal korteks ve hipotalamustaki 
insülin etkisi, hedonik açlığa ve aşırı yemeye neden ola-
bilmektedir. İranlı kadınlarla yapılan çalışmada; hedonik 
açlık ile insülin, leptin ve BDNF dahil olmak üzere biyo-
kimyasal iştah düzenleyicilerinin seviyeleri arasındaki 
ilişkileri araştırılmıştır. PFS puanı ile serum insülin sevi-
yesi arasında anlamlı bir ilişki gözlenmiştir ayrıca hedo-
nik açlık ile BDNF seviyesi arasında anlamlı bir ters ilişki 
gözlenmiştir (8).

İnsülin direnci olan bireylerin hedonik açlık durumları-
nın incelendiği bir çalışmada, kadın ve erkek bireylerin 
vücut ağırlıkları, BKİ ve bel çevreleriyle hedonik açlığı 
ölçen PFS puanları arasında pozitif bir ilişki bulunmuş-
tur. İnsülin hormonunun, hedonik açlığa verilen besin 
ödül tepkilerinin düzenlenmesi üzerinde etkili olabileceği 
gösterilmiştir (20).  Hong Kong’da bir diyabet merkezinde 
211 yetişkin üzerinde yapılan çalışmada, bireyler abdo-
minal obeziteye sahip olan ve olmayanlar olarak grupla-
ra ayrılmış ve hedonik açlık PFS ile beslenme davranışı 
besin sıklığı anketi kullanılarak değerlendirilmiştir sonuç 
olarak abdominal obeziteye sahip Çinli yetişkinler daha 
kötü kardiyometabolik parametrelere, daha yüksek he-
donik açlığa ve daha sağlıksız beslenme davranışlarına 
sahip olarak bulunmuştur. Yapılan çalışma, yaşam tarzı 
stratejilerinde hedonik açlığa ve sağlıksız beslenme dav-
ranışlarına daha fazla dikkat gösterilmesi gerektiğini or-
taya koymaktadır (49). 

Tip 2 diyabetli obez olmayan ve obez hastalarda hedonik 
açlık ile glisemik kontrol arasındaki ilişkinin incelendiği 
bir çalışmada, 211 tip 2 diyabetli hasta obez ve obez ol-
mayan şeklinde iki gruba ayrılmıştır PFS kullanılarak he-
donik açlıkları değerlendirilmiştir sonuç olarak hedonik 
açlığın, tip 2 diyabetli obez hastalarda iyi glisemik kontrol 
ile bağımsız ve ters bir ilişkisi olduğu ancak obez olma-
yanlarda bu ilişkinin görülmediği gözlemlenmiştir (50).

Ev dışında özellikle iş yerlerinde kekler veya diğer tatlı 
yiyeceklerin (bisküviler, hamur işleri ve şekerleme) tüke-
timi artış göstermektedir. İngiltere’de 940 ofis çalışanıyla 
yapılan bir çalışmada iş yerinde tatlı yiyecekler ve pasta-
ların diğer yiyeceklere tercih edildiği görülmüştür; sonuç 
olarak iş yerinin sosyal yapısının, hem yemek yeme orta-
mını hem de çalışanların yeme davranışını etkilediğinden 

çalışan sağlığını ve işyerinde sağlığı geliştirme program-
larının yaygınlaştırılması önerilmektedir (51). Hedonik 
beslenmeyi azaltmak için insanların toplantılara, süper-
marketlere ve yiyeceklerin bol olduğu ortamlara gitme-
den önce aç olmamaları tavsiye edilmektedir (24).

SONUÇ
Açlık terimi homeostatik açlık olarak anlatılmakta ve 
enerji yoksunluğu başladığında yeme isteğini artırarak 
enerji dengesinin kontrolünü sağlamaktadır. Ancak be-
sin tüketimi yalnızca enerji ve besin öğelerine olan ihtiyaç 
sebebiyle değil, enerji ihtiyacı yokken de gerçekleşmek-
tedir ki bu durum hedonik açlık olarak tanımlanmaktadır. 
Günümüzde besinlerin tadı ve duyusal özelliklerine bağlı 
yeme isteğinin artmasıyla bireylerde homeostatik açlığın 
önüne hedonik açlık geçmeye başlamıştır. Her birey iç 
ve dış tetikleyicilere davranışsal olarak aynı yönde tep-
ki vermeyebilir; özellikle ödül duyarlılığı fazla olan kişiler, 
enerji ve şeker içeriği yüksek besinler yönünde seçimler 
yaparak daha fazla besin tüketme eğiliminde olabilmek-
tedirler. Yüksek enerji ve şeker içeriğine sahip besinlerin 
sıklıkla ve aşırı miktarda tüketilmesi, ödül işleme yolun-
daki aktivasyonu artırarak aşırı yeme ve ağırlık artışı için 
yüksek risk oluşturmaktadır. Besin seçimlerinde bu be-
sinlerin tüketimine gidilmesi, başta obezite olmak üzere 
birçok hastalığı beraberinde getirmektedir. Bireylerin, 
alanında uzman kişiler tarafından doğru yönlendiril-
mesiyle birlikte beslenme alışkanlıklarının düzeltilmesi 
sağlanabilir. Hedonik açlığı etkileyen faktörlerin belirlen-
mesinin yanında yeterli ve dengeli beslenme ile obezite 
tedavisindeki başarı artırılabilir. Vücut ağırlığı kontrolüne 
engel oluşturabilecek hedonik açlık üzerine daha fazla 
çalışma yapılmasına ihtiyaç vardır. 
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