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OZET Bireylerin besin ile ilgili algilar1 ve tiikettikleri besin miktart
¢ok sayida gevresel faktorden etkilenmektedir. Bu faktorler arasinda
6giin ortami 6nemli yer tutmaktadir. Ogiin ortamy, tiiketilen besinden
bagimsiz olarak yeme davranisini etkileyebilen yemegin tiketildigi
cevre ile iliskili faktorleri ifade etmektedir. Ortamin atmosferi, ortam-
daki sesler, aydinlatma rengi gibi 6geler ve sosyal etkilesimler bu fak-
torler arasinda yer almaktadir. Konuya iliskin yapilan ¢alismalarda 6giin
ortamindaki seslerin, ortamdaki miizigin ya da ortam aydinlatilmasinda
kullanilan renklerin besin ile ilgili duyusal algilar1 ve hedonik izlenim-
leri etkileyebilecegi belirlenmistir. Ogiin tiiketimi sirasinda gergekles-
tirilen televizyon izlemek, bilgisayar oyunu oynamak, miizik veya
radyo dinlemek gibi ikincil aktivitelerin farkinda olmadan yemeye ve
tiiketilen besin miktarinda artisa neden olabilecegi bildirilmistir. Bun-
larin yani sira, 6glin ortaminin paylasildig: kisiler ve bu kisiler arasin-
daki sosyal iligkiler besin se¢imini ve besin alimi etkileyen dnemli
faktorlerdendir. Ogiin ortamimin paylasildig1 kisiler bireyin besin ali-
muni artirarak “sosyal kolaylastiric1” etki gosterdigi gibi besin alimini
azaltarak ‘sosyal engelleyici’ etki de gosterebilmektedir. Ogiin ortanu
diginda, 6giliniin nasil sunuldugu da beslenme davranislari izerinde et-
kili olabilmektedir. Porsiyon boyutu, servis takimlarinimn biiyiikligi ve
rengi gibi unsurlarin besin alimi iizerinde etkili oldugu bir¢ok calis-
mada gosterilmistir. Bireylerin beslenme davraniglarini anlayabilmek
ve bireylere saglikli beslenme davranislart kazandirabilmek igin bu fak-
torlerin besin tiiketimi tizerindeki etkisinin anlagilmasi 6nemlidir. Bu
derlemede, 6giin ortaminin ve 6giiniin sunulusu ile iliskili faktorlerin
besin tiiketimi tizerindeki etkileri incelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Besin se¢imi; istah regiilasyonu; tat duyusu;
porsiyon boyutu; sosyal ¢evre

ABSTRACT Individuals’ perceptions about food and the amount of
food they consume are influenced by many environmental factors. Meal
environment has a remarkable place among these factors. Meal envi-
ronment refers to the ambient factors associated with the eating of food
and may affect eating behavior regardless of food. The atmosphere,
sounds and lighting color of the environment and social interactions
are among these factors. Studies have shown that background noises,
music and colors used in lighting may affect sensory perception and
hedonic evaluation of food. It was reported that secondary activities
such as watching television, playing computer games, listening to music
or radio during food consumption may cause unconscious eating and an
increase in the amount of food consumed. In addition, the people shar-
ing the meal environment and the social relationship between them are
other important factors affecting food choice and intake. People who
share the meal environment may possess either 'social facilitating' ef-
fect by increasing the individual's nutritional intake, or 'social in-
hibitory' effect by reducing the food intake. Apart from the meal
environment, serving of the meal may also have an impact on dietary
behaviors. Many studies have shown that factors such as portion size,
color and size of tableware items affect food intake. It is important to
understand the impact of these factors on food consumption in order to
figure out individuals' eating behaviors and adopt healthy eating habits.
In this review, effects of meal environment and factors associated with
the serving of the meal on food consumption were examined.

Keywords: Food preferences; appetite regulation; taste perception;
portion size; social environment

Insanlarin besin segimlerini ve beslenme davra-
niglarin1 anlamak fizyolojik, ¢evresel, sosyal ve kiiltii-
rel boyutlar1 olan olduk¢a karmagik bir durumdur.
Insanlar bir besini tercih ederken ya da o besinden ne
kadar tiiketecegini belirlerken bir¢ok faktorden etki-
lenmektedir. Besinin tat, renk, aroma, doku ve hatta se-

sinin besin tiiketimi tizerindeki etkisi iyi bilinmektedir.!
Bunun diginda bireylerin besinleri algilayiglari ve tii-
ketimleri besin ile ilgili olmayan ¢ok sayida ¢evresel
faktorden de etkilenmektedir.>* Ogiin ortamy, tiiketilen
besinden bagimsiz olarak yeme davranisim etkileyebi-
len, yemegin tiiketildigi cevre ile iliskili faktorleri ifade
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etmektedir. Bu faktorler arasinda sosyal etkilesimler,
ortamin atmosferi, ortamdaki sesler, aydinlatma rengi
vb. 6geler yer almaktadir. Besinin ambalaji, porsiyon
biiytikliigii, servis takimlarmn rengi ve boyutlar1 gibi
faktorler yani 6gilintin nasil sunuldugu da yeme davra-
nigin1 etkileyen etmenler arasinda 6nemli yer tutmak-
tadir> Bu faktorler ile ilgili bilgi sahibi olmak,
bireylerin beslenme davraniglarini anlayabilmek ve
saglikli beslenme davraniglari kazandirabilmek agisin-
dan olduk¢a 6nemlidir. Bu makalede, 6giin ortami ve
Oglinlin sunulusu ile iligkili faktorlerin besin algisi ve
besin tiiketimi lizerindeki etkileri incelenmistir.

I ORTAM SESi

Yiyecek veya igecekleri tiiketirken insan beyni ¢ok
farkli yonlerden duyusal girdiler alir ve bu girdiler
beyinde birbirleri ile entegre olarak iglenir. Bagka bir
ifadeyle, besin ile ilgili algilarimiz gérme, tatma, kok-
lama, dokunma ve isitme gibi bes duyunun birinden
veya bu duyularin birbirleri ile kombinasyonlarindan
etkilenmektedir.’ Besinle ilgili algilarin olugmasinda,
besinin kendi organoleptik 6zellikleri kadar ortam-
daki duyusal ipuglart da etkili olabilmektedir. Or-
tamdaki isitsel ipuglarin besinlerin algilanisi lizerine
olan etkisini inceleyen bir ¢aligmada, bireylere dnce-
den kaydedilmis farkli ses seviyeleri ve frekanslar-
daki karbonasyon sesleri (gazli igeceklerdeki CO,’ten
kaynakli ¢ikan ses) kulaklikla dinletilmis ve ellerinde
tuttuklart maden suyunun karbonasyon seviyesini de-
recelendirmeleri istenmistir. Calismada sunulan, tim
maden sular esit karbonasyona sahip olmasina rag-
men kulaklikla dinletilen karbonasyon ses seviyesi
ve frekansi daha yiiksek oldugu durumda katilimcilar
ellerindeki maden suyunun daha yiiksek karbonasyon
seviyesine sahip oldugunu belirtmistir. Deney, maden
sularini igmeleri istenerek tekrarlandiginda ise algi-
lanan karbonasyon seviyesinin isitsel ipuglarindan et-
kilenmedigi goriilmiistiir. Bu durum, i¢ecekler elde
tutulurken isitsel ipuglarinin algilanan karbonasyon
seviyesini etkileyebilecegi, fakat i¢eceklerin tadina
bakildiginda somatosensoriyel ve nosiseptif ipug-
larin isitsel ipuglara karsi baskin gelerek algilanan
karbonasyon seviyesini etkilemedigi seklinde agik-
lanmustir.°

Isitsel ipuglar1, koku duyusu iizerine de etkili
olabilmektedir. Konuyu arastiran bir calismada, pa-
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tates cipsinin kokusunun patates cipsi tiiketen, kahve
kokusunun ise kahve igen birinin ses kayd: dinletil-
diginde daha hos olarak algilandigi bulunmustur.’

Ortamdaki besinle iligkili olmayan sesler (gii-
riiltli, miizik) de besin ile ilgili algilar etkilemektedir.
Woods ve ark. ¢aligmalarinda, yiiksek bir arka plan
giiriiltiisiinde (beyaz ses) tliketilen cips ve peynirin
tuzluluk, biskiivi ve kurabiyenin tatlilik yogunlugu
derecelendirmelerinin sessiz bir gevreye kiyasla daha
diisiik oldugunu bildirmistir. Buna karsin, yliksek bir
arka plan giiriiltiisiinde bu iiriinlerin ¢itirlik derece-
lendirmeleri daha yiiksek bulunmustur. Bu ¢aligsma,
sesle iliskili olmayan besin 6zellikleri (tathilik, tuzlu-
luk vb.) ile isitsel kanallar araciliiyla yorumlanan
besin 6zelliklerinin (¢itirlik) arka plan giiriiltiisiinden
farkl sekilde etkilendigini gostermektedir. Ayn1 ¢a-
lismada, arka plan giiriiltiisiiniin begenilme derecesi
ile besini sevme derecesi arasinda pozitif bir iligkinin
oldugu da belirtilmistir.® Pellegrino ve ark. ise arka
plan sesinin besin algisina yonelik etkisinin, tiiketi-
len besine gore degisebilecegini gostermistir. Cig-
neme ve yutma islemleri sirasinda fazla ses ¢ikartan
cips gibi besinler icin arka plandaki dikkat dagitici
0zelligi olan seslere duyarliligin daha diistik oldugu,
daha az ses ¢ikartan soda gibi igeceklerde ise bu ses-
lere duyarliligin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.®

Fiegel ve ark. ortamdaki miizik tiiriiniin (klasik,
caz, hip-hop ve rock) ve miizigi seslendiren sanatci
sayisinin duygusal (siitlil ¢ikolata) ve duygusal ol-
mayan (biber) besinlerin algilanisi tizerindeki etkisini
degerlendirmistir. Katilimcilarin, caz miizik dinler-
ken, hip-hop miizige kiyasla duygusal besinin (sitlii
cikolata) genel izlenimini daha fazla begendikleri be-
lirlenmistir. Buna kargin duygusal olmayan besinde
(biber) boyle bir etki bulunmamuistir. Miizikler tek bir
sanat¢1 tarafindan seslendirildiginde duygusal besi-
nin hem tadi hem de genel izlenimi jaz miizik esli-
ginde hip-hop miizige gore daha iyi olarak
degerlendirilmistir. Miizikler, birden fazla sanatgi ta-
rafindan seslendirildiginde ise tat veya genel izlenim
acgisindan miizik tiirleri arasinda anlamli bir farklilik
goriilmemistir.” Sonug olarak, ortamdaki giirtiltii ya
da miizik tiirliniin besin ile ilgili tat ve genel izlenimi
degistirebilecegi fakat bu etkinin servis edilen besin
tiirline ve ortamdaki giiriiltii/miizigin 6zelliklerine
gore degisen karmasik bir siire¢ oldugu soylenebilir.
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Ortam miiziginin, besin algisini nasil etkiledigi-
nin yani stra besin tiiketimi iizerindeki etkileri de ge-
sitli arastirmalara konu olmustur. Hem dikkat dagitici
olmast hem de duygusal uyarilmaya yol agmasi nede-
niyle miizik dinlemenin besin alimini artirabilecegine
isaret edilmektedir.*# Yemek yerken miizik dinlemenin
beslenme davranisi {izerindeki etkisini degerlendiren
bir ¢aligmada, yetiskin katilimcilardan ardisik yedi giin
boyunca detayli bir besin tiikketim kaydi tutmalari is-
tenmistir. Besin tiiketim kaydinda yiyecek ve icecekle-
rin tiirdi, miktar1, nerede, kiminle, ne zaman ve ne kadar
stirede tiiketildiginin yani sira ortama eslik eden bir mii-
zigin var olup olmadigini, var ise miizigin ses seviyesi
ve ritmi ile ilgili degerlendirmelerini de kaydetmeleri
istenmistir. Calismada, miizigin hem tiiketilen yiyecek
ve igecek miktarini hem de 6giin siiresini artirdigi or-
taya konmustur.* Mamalaki ve ark.nmin, ¢alismasinda ise
ortamdaki miizik ile besin tiiketimi arasinda iligki sap-
tanamamistir. Caprazlama olarak planlanan ve 26 erkek
katilimcinin yer aldigi caligmada, katilimeilar miizigin
olmadigi, 60 dB ya da 90 dB oldugu ii¢ ortamda 6gle
Ogiinii tiiketmistir. Calismanin sonunda miizigin veya
miizik siddetinin enerji alimi, 6giin siiresi, porsiyon
ve lokma sayisi tizerinde anlamli bir etkisinin olma-
dig1 sonucuna vartlmistir. '

J| OGUNE ESLIK EDENLER: DIKKAT
DAGITICILAR VE SOSYAL
KOLAYLASTIRICILAR

Besin tiiketimi sirasinda gergeklestirilen televizyon
izlemek, bilgisayar oyunu oynamak, miizik veya
radyo dinlemek gibi ikincil aktiviteler “dikkat dagi-
tic1” olarak adlandirilmaktadir.!! Dikkat dagiticilar
genel olarak bireylerin aglik-tokluk hislerine ve tii-
kettikleri besin miktarina odaklanmasini zorlastira-
rak farkinda olmadan yemeye ve tiiketilen besin
miktarinda artisa neden olmaktadir. Televizyon izle-
menin, sagliksiz besin tiikketimini tegvik eden reklam
iceriklerinden bagimsiz olarak sadece dikkat dagitict
yoniiyle bile bireylerin besin alimini artirdigi birgok
caligmada gosterilmistir.>'>!* Bellisle ve ark.nin yii-
rlittigi bir caligmada, bireylerin 6glinlerini tiiketir-
ken televizyon izlemeleri veya dedektif hikayesi
dinlemeleri durumunda enerji alimlarinin bu tarz dik-
kat dagiticilarin olmadigi duruma kiyasla %11,6 art-
t1g1 gosterilmistir. 2
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Dikkat dagiticilar disinda, 6giin ortamini payla-
san bireyler arasindaki sosyal baglantinin da énemli
oldugu bilinmektedir. Ogiin ortamimin paylasildig ki-
siler bireyin besin alimin1 arttirarak “sosyal kolay-
lastiric1” etki gosterdigi gibi besin alimini azaltarak
“sosyal engelleyici” etki de gosterebilir.'* Tek basina
yemek ile kiyaslandiginda diger insanlarla birlikte
yemek yemenin hem 6giin siiresini hem de 6giinde
tilkketilen besin miktarini arttirdigi bildirilmistir.
Genel olarak, grup icerisindeki birey sayisi arttikca
besin tiikketiminin de arttig1 saptanmistir. Bununla bir-
likte yabancilarla karsilastirildiginda, aile ve yakin
arkadaslar ile paylasilan 6giin ortaminda besin tiike-
timinin daha fazla oldugu belirtilmistir.'> Konuya ilis-
kin yakin zamanda yapilan bir metaanalizde de tek
basina yemek yenilen duruma kiyasla, 6giin ortami
yakin arkadaslar ile paylasildiginda besin aliminin
onemli 6l¢iide arttig1 bildirilmistir. Yakin olmayan ar-
kadaslar veya yabancilarla birlikte 6giin tiiketiminin
ise tek bagina yemeye kiyasla besin alim1 tizerinde

anlamli bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir.'®

Yapilan ¢aligmalarda genellikle dikkat dagitici-
larin ve sosyal kolaylastiricilarin etkisi beraber ince-
lenmektedir. Hetherington ve ark.nin, yetigkin
bireylerle yaptig1 bir ¢aligmada, bireylerin 6gle ye-
megini yalniz yedikleri duruma gore televizyon kar-
sisinda yemeleri %14, arkadaslar1 ile birlikte
yemeleri ise %18 daha fazla enerji alimi ile sonug-
lanmistir. Artan enerji aliminin daha tatli ve daha
yagli besinlerin tiiketimindeki artistan kaynaklandigi,
ozellikle kek tiiketiminin arkadaslar ile birlikte iken
%354,7 arttig1 saptanmistir. Calismada sosyal kolay-
lastiricilarin, 6zellikle sosyal ortamlarda yaygin ola-
rak tiiketilen enerjisi yogun atistirmaliklar iizerinde
daha etkili oldugu vurgulanmstir.'* Weber ve ark. da
farkli ¢evresel faktorlerin birlikteliginin beslenme
davranigi lizerindeki etkisini degerlendirmek ama-
ciyla dort farkli testten olusan bir aragtirma planla-
ilk test ortaminda tek
baslarina, ikincisinde arkadaglariyla, ti¢linciisinde ar-
kadaslar ile restoran benzeri ¢evre kosullarinda, dor-
diinciisiinde ise {giinclii ortama ek olarak test

mislardir. Katilimcilar

oglinlindeki pizza, salata sosu ve soguk cay cesidini
se¢ebilme hakki taninarak dgiinlerini titketmislerdir.
Bireylerin besin alimlar1 degerlendirildiginde salata
tikketimindeki artis salata sosunu se¢ebilme hakki su-



Yasemin KARAAGAC ve ark.

Turkiye Klinikleri J Health Sci. 2021;6(2):304-10

nuldugunda (4. test), pizza ve soguk ¢ay tiiketimin-
deki artig ise restoran benzeri ortamda (3. test) an-
laml1 bulunmustur. Diger ¢alismalardan farkli olarak
yalnizca sosyal etkilesimin (2. test) besin alimi {ize-
rinde anlamli bir etkisi bulunmamustir.'’

Dikkat dagitic1 ve sosyal kolaylastiricilarin ado-
lesanlarin beslenme davranisi iizerindeki etkisini in-
celeyen ¢aligmalarin sonuclari ise daha ¢eligkilidir.
Adolesanlarin farkli durumlardaki (tek basina, TV iz-
lerken, miizik dinlerken, arkadas grubuyla) besin
alimlarimi degerlendiren bir calismada, hafif sisman
adolesanlarin TV izlerken, normal agirliktaki addle-
sanlarin ise miizik dinlerken besin alimlarinin daha
fazla oldugu bulunmustur.’ Bir bagka ¢alismada ise
televizyon izleme ve miizik dinlemenin normal agir-
likl1 ad6lesanlarin besin alimim etkilemedigi belir-
lenmis ve 6giinlerini siklikla ekran karsisinda gegiren
adolesanlar i¢in televizyon izlemenin yetigkinlerdeki
kadar dikkat dagitic1 bir rol oynamadig1 sonucuna va-
rilmustir.'* Peneau ve ark.nin ¢alismasinda, adolesan-
larin televizyon karsisinda igecek olarak su ve
portakal suyuna kiyasla sekerli soday1 daha fazla tii-
kettikleri belirlenmistir. Bu durumun televizyonlarda
yer alan sekerli soda reklamlarina siklikla maruz kal-
malart ile iliskili olabilecegi diistiniilmiistiir. Ayni ¢a-
lismada, addlesanlarin tanimadiklar1 akranlari ile
birlikte yemek yediklerinde tek basina olduklar: du-
ruma kiyasla test 6giiniinli daha az tiikettikleri goz-
lemlenmistir. Tanimadiklar1 akranlar1 ile birlikte
yemek, sosyal engelleyici olarak degerlendirilmis ve
benzer yas grubunda olmanin aileden veya arkadas
olmak kadar yakin bir sosyal bag olusturmadig1 i¢in
besin alimini artirmadig1 vurgulanmistir.'

Dikkat dagiticilarin besin alimini artirmasinin
yani sira yeme farkindaligini da etkileyebilecegi gos-
terilmistir. Konuya iligkin yapilan bir ¢calismada, ye-
tiskin katilimcilar dikkat dagitici olarak kullanilan
bilgisayar oyununun oldugu veya olmadigi iki gruba
ayrilmigtir. Her iki gruba 6gle 6giinii olarak dokuz
farkli yiyecek belirli bir sira ile sunulmustur. Calis-
manin sonucunda, yemekleri tiiketirken bilgisayar
oyunu oynayan grubun yemekten hemen sonraki tok-
luk seviyeleri ve yemekte sunulan yiyeceklerin sira-
sin1 dogru hatirlayabilme oranlar1 oyun oynamayan
gruba kiyasla daha diisiik bulunmustur. Buna karsin,
yemekten 30 dk sonra tat testi i¢in sunulan biskiivileri
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tiiketimlerinin iki kat daha fazla oldugu belirtilmis-
tir.'* Benzer amagla yiiriitiilen bagka bir ¢aligmada ise
kadinlarda dikkat dagitici olarak televizyon kullanil-
diginda, dikkat dagiticinin oldugu giin kisilerin 6gle
yemeginde yer alan yiyecek tiirlerini hatirlama oran-
lar1 daha diisiik, yemekten 2,5 saat sonra sunulan ku-
rabiyeleri tiiketim miktarlar1 ise daha yliksek
bulunmustur.'” Her iki ¢alismanin sonucu da dikkat
dagiticilarin tliketilen yiyecek tiirleri ve siralamalari
ile ilgili farkindalig1 azaltt1g1, kisilerin kendilerini
daha az tok hissetmesine ve sonraki siiregte daha
fazla atistirmalik tiikketmesine yol agtigini goster-
mektedir.

SOFRA UNSURLARI:
TABAK VE PORSIYON BOYUTU

Franz Joseph Delboeuf tarafindan incelenen ve ge-
listirilen Delboeuf yanilsamasina gore iki 6zdes gem-
berden biri biiyiik, digeri ise daha kii¢iik bir cember
ile ¢cevrelendiginde 6zdes ¢emberlerin boyutu birbi-
rinden farkli algilanmaktadir. Ozdes ¢emberlerden
daha biiyiik cember ile ¢evrelenen oldugundan daha
kiigiik olarak algilanmaktadir. Bu yanilsamada, kul-
lanilan ¢gemberler arasindaki bosluk ne kadar azalirsa,
kisiler gemberleri bir biitlin gibi algiladiklar1 igin ya-
nilsama azalmakta, gemberler arasindaki mesafe art-
tikca yanilsama da artmaktadir.”® Ortadaki ¢embere
besinlerin yerlestirildigi diisiiniildiigiinde, besinlerin
miktarlart ayn1 olmasina karsin, daha biiyiik veya
kii¢iik tabaklarda sunulan besinler kisi tarafindan ol-
dugundan daha az veya daha ¢ok algilanabilmekte-
dir. Bu nedenle servis boyutunda yapilan kiigiik bir
degisiklik, giinliik enerji aliminda farklilik olustura-
rak uzun donemde viicut agirligi kaybi veya artigina
yol agabilmektedir.! Ulkemizde, iiniversite dgrenci-
lerinde yapilan bir ¢alismada Ogrencilere farkl
sunum sirast ile ti¢ farkli tabak boyutunda sade ma-
karna sunulmustur. Kiiciik diiz servis tabagi kullani-
larak servis edilen makarna ile ilgili 6grencilerin
%49’u Delboeuf yanilsamasi yagamis ve servis edilen
makarnay1 daha fazla olarak algilamigtir.?? Fakat de-
neysel ¢aligmalarda, tabak boyutunun besin tiiketimi
iizerindeki etkilerinin sinirli oldugu veya etkili olma-
dig1 goriilmektedir.*** fran’da hafif sigman ve obez
bireylerle yapilan randomize kontrollii ¢aprazlama bir
caligmada, servis takiminin boyutlarindaki artig ile
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birlikte 6gle 6giinlinde sunulan besinlerden sadece pi-
ring pilavi titkketiminin anlamli olarak arttig1 fakat
toplam enerji aliminda 6nemli bir farklilik olmadigi
belirlenmistir.”* Yetiskinlerde, kase biiyiikliigii ile pat-
lamig musir tiiketimi arasindaki iligskinin incelendigi
bir ¢aligsmada ise televizyon izlerken kendilerine daha
kii¢iik kasede patlamis misir servis edilenler ile daha
biiyiik kasede servis edilenler arasinda toplam musir
tiiketimi agisindan anlaml bir fark bulunmamistir.>*
Nitekim yapilan bir sistematik derlemede de tabak
boyutunun besin tiikketimi iizerindeki etkisinin sinirlt
oldugu bildirilmistir.?

Porsiyon boyutunun tabak boyutuna goére besin
titketimi lizerindeki etkileri daha belirgindir. Japon-
ya’da, hem porsiyon hem de kése boyutlarinin besin
alimi ve tokluk hissine etkilerinin incelendigi bir ¢a-
lismada, porsiyon biiyiikliigii arttiginda tiiketilen pi-
ring miktar1 ve tokluk oraninin arttigi; kase
boyutundaki artista ise bdyle bir etkinin goriilmedigi
bulunmustur.?® Rosenthal ve Raynor, hem televizyon
izlemenin hem de porsiyon boyutunun peynirli ma-
karna ve soslu salata tiiketimi tizerindeki etkisini de-
gerlendirdikleri ¢aligmalarinda, televizyon izlemenin
besin alimi lizerinde anlamli bir etkisinin bulunma-
digim fakat porsiyon boyutundaki artisin bireylerin
tilkettikleri besin miktarinda artisa neden oldugunu
bildirmislerdir.”” Rolls ve ark. normal ve hafif sisman
bireyler lizerinde yaptiklari ¢aligmalarinda, hem por-
siyon bilyiikligiiniin hem de sunulan besin miktarini
kimin belirlediginin (hazir veya self servis) bireylerin
besin tiiketimi {izerindeki etkisini degerlendirmistir.
Calismada, 6gle yemegi olarak bir gruba her hafta
ayni tabakta fakat artan miktarlarda (500, 625, 750,
1000 g) peynirli makarna sunulurken, diger gruba her
hafta artan miktarlarda makarna igeren servis tabagi
ile birlikte kendi tabaklarina servis yapabilecekleri
ortam sunulmustur. Calismada, servisi kimin yaptigi-
nin bireylerin enerji alimi iizerine etkisinin olmadig:
ancak porsiyon boyutunun enerji alimin etkiledigi
belirlenmistir. Makarna en biiyiik porsiyon boyutunda
sunuldugunda en kiiclige kiyasla katilimcilari %30
daha fazla enerji aldiklar1 saptanmistir.”® Konu ile il-
gili bir Cochrane derlemesinde besinler daha biiyiik
porsiyonlar, paketler veya servis takimlari ile sunul-
dugunda, insanlarin daha fazla yiyecek icecek tiiket-
tikleri

belirlenmistir. Bu etkinin tim diyete
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yansitildiginda, giinliik enerji aliminda yaklasik %12-
%1611k bir degisime es deger olabilecegi belirtil-
mistir.?’

I SOFRA UNSURLARI: RENKLERIN ETKISI

Dogadaki diger renklere kiyasla kontrasti daha yiik-
sek oldugu i¢in kirmizi renk kolayca fark edilmekte-
dir. Kirmiz1 renk hem dogada hem de insan yapimi
nesnelerde genellikle tehlike, yasak ve dikkat sinyal-
leri ile iligkilendirilmekte ve insanlarda kirmizi renge
kars1 kaginma davranigi goriilebilmektedir.** Hem bi-
yolojik yatkinliklarin hem de kiiltiirel olarak 6greni-
len bu iliskilerin sonucunda, kirmizi rengin besin
alimi lizerinde de kaginma davranis1 olusturdugunu
gosteren bazi ¢alismalar mevcuttur.*'-* Genschow ve
ark, mavi etiketli kaplara kiyasla kirmiz1 etiketli kap-
lardaki megrubatlardan daha az i¢ildigini, kirmizi ta-
baklarda sunulan tuzlu krakerin, beyaz ve mavi
tabaklarda sunulana gore daha az tiiketildigini sapta-
muslardir.’' Renklerin, besin alimindaki etkisini ince-
leyen bagka bir ¢alismada da, kirmizi tabakta sunulan
patlamig misir ve ¢ikolata cipsinin beyaz ve mavi ta-
bakta sunulana gore daha az tiiketildigi belirlenmis-
tir.3?

Reutner ve ark. kirmiz1 rengin besin alimimi az-
altici etkisinin 6zellikle sagliksiz besinler i¢in gegerli
oldugunu belirtmistir. Caligmalarinda, katilimcilar iki
farkl besini (¢ikolata ve {iziim) kirmizi ve beyaz ta-
baktan tiiketmek iizere dort gruba ayrilmistir. Calis-
mada, kirmizi rengin katilimeilar tarafindan sagliksiz
olarak degerlendirilen ¢ikolata tiiketimini anlamli
olarak azalttig1, saglikli olarak degerlendirilen tiziim
titketiminde ise boyle bir etkiye neden olmadig1 bu-
lunmustur.** Kadmlarin, katildig1 bagka bir ¢alismada
ise kirmizi tabagin kaginma davranigi olugturmadigi,
aksine acik biife 6giin olarak sunulan domates soslu
makarnay1 kirmizi ve siyah tabaktan tiiketen bireyle-
rin, beyaz tabakta tiiketenlere gore daha fazla enerji
aldig1 saptanmistir. Akyol ve ark.nin, yaptig1 bu ¢a-
lismada, kirmizi tabakta tiiketmenin neden kaginma
davranisi olusturmadigi, van Ittersum ve Wansink’in
ileri attig1 kontrast hipotezi ile iligkilendirilmigtir.>*
Bu hipoteze gore tabak ve servis edilen besin arasin-
daki renk kontrastinin diisiik oldugu durumlarda, be-
sinin daha fazla tiiketilecegi ileri siiriilmektedir. van
Ittersum ve Wansink, yaptiklar1 ¢alismalarinda da kir-
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miz1 rengin kaginma davranist olusturmadigini, beyaz
soslu makarna kirmizi yerine beyaz tabakta sunuldu-
gunda, kirmizi soslu makarna beyaz yerine kirmizi
tabakta sunuldugunda katilimcilarin makarna tiike-
timlerinin daha fazla oldugunu saptayarak hipotezle-
rini dogrulamislardir.?® Bu ¢alismalar, tabagin rengi
disinda sunulan besin ile tabak rengi arasindaki kont-
rastin da beslenme davranisi tizerinde etkili olabile-
cegini gostermektedir.

I ORTAM AYDINLATMASI-RENGI

Calismalar, ortamin aydinlatilmasinda kullanilan
renklerin de besin algisi iizerinde etkili olabilecegini
gostermektedir.’>3” Hasenbeck ve ark. hem aydin-
latma rengi hem de aydinlatma seviyesinin besin ile
ilgili algiy1 ve tiikketim motivasyonunu etkiledigini
gostermistir. Calismada, katilimcilara bes farkl
renk led 15181nda ve farkli aydinlatma seviyeleri al-
tinda ¢ekilmis yesil, kirmizi ve sar1 dolmalik biber
fotograflar gosterilmistir. Katilimcilardan biberlerin
goriintisii ile ilgili begenilerini ve biberleri yeme is-
teklerini derecelendirmeleri istenmistir. Katilimcila-
rin biberler ile ilgili begenileri ve tliketim istekleri,
en ¢ok sar1 ve parlakligi yiiksek, en az mavi ve par-
laklig1 diiiik 151k altinda bulunmustur.® Yang ve ark.
ise yine bes farkli renk led 15181 altinda, katilimcilara
dilimlenmis kirmizi elma ve kirmizi biber sunmus-
tur. Goriintlistinden hoslanma ve tiiketim istegi, en
cok sar1 ve beyaz 151k, en az ise mavi 1s1k altinda bu-
lunmustur. Katilimeilar farkli 1giklar altinda, elma ve
biberlerin tadina baktiklarinda beyaz ya da sar1 151k
altinda sunulan elmalar1 mavi 1s1k altinda sunulana
gore daha lezzetli bulmuslar ve daha fazla tiikketmek
istemiglerdir. Biber i¢in ise anlamli bir degisiklik sap-
tanmamistir.’ Benzer amagla yapilan baska bir ¢alis-
mada sar1, beyaz ve mavi 151k altinda bireylere gergek
bir 6giin sunulmus ve 6giinii tilketmeden dnce 6giin
ile ilgili hedonik izlenimleri ve 6gilini tiikketme istek-
leri degerlendirilmistir. Calismada 151k renginin
Ogiinii tiiketme istegini degistirmedigi ancak mavi 151-
gin hedonik izlenimleri azalttig1 saptanmistir. Ayrica
mavi 15181n erkeklerde besin alimini azalttig: fakat ka-
dinlar lizerinde boyle bir etkisinin goriilmedigi bu-
lunmustur. Kadinlar ve erkekler arasinda goriilen bu
farklilik koku duyusu ile agiklanmistir. Kadinlarin
kokular1 tanimlama ve ayirt etmede erkeklerden daha
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iyi olduklar1 ve bu nedenle besin tiiketimlerinde gor-
sel ipuglarinin yani sira koku duyulara da giivene-
rek karar verdikleri one strilmiistiir.*’

I SONUC VE ONERILER

Ogiiniin tiiketildigi ortamin ve sunulus biciminin bi-
reylerin besin algisi ve tiikketimi iizerinde 6nemli etki-
leri olabilmektedir. Ogiin ortamu ile iliskili faktorlerden
biri olan sesin/miizigin etkisi, tiiketilen besinin tiiriine,
sesin tiiriine ve begenilme derecesine gore degisebil-
mektedir. Besin alimi sirasinda televizyon izlemek,
radyo dinlemek, bilgisayar oyunu oynamak gibi dikkat
dagitic1 aktiviteler, ozellikle yetiskinlerde besin alimi-
nin artmasit ile iligkilendirilmektedir. Dikkat dagiticilar
genellikle kisilerin tiikettikleri besin miktarina ve aglik-
tokluk hislerine odaklanmasini zorlastirdiklari i¢in far-
kinda olmadan daha fazla yemeye neden olmaktadir.
Bu nedenle 6giin alimi sirasinda dikkat dagiticilardan
kaginmak daha kontrollii bir sekilde yemeye yardime1
olabilir. Porsiyon boyutlarindaki artis da bireylerin
besin tiiketimlerini artirmaktadir. Bu nedenle “porsiyon
boyutlarin1 kii¢iiltiin Onerisinin besin tiiketimini
azaltma ve agirlik kaybi saglamada etkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Bunlarin disinda, tabak ile sunulan
arasindaki renk kontrastin1 artirmak da besin alimini
azaltma amaciyla kullanilabilecek yontemler arasinda
sayilabilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgstir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismast potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar: yoktur.
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