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0Z

Viicutta fizyolojik ve bilissel mekanizmalarla kontrol
edilen istah ve besin tiiketimi, son yillarda besin ¢evre-
sinde yasanan degisikliklerle artmaya baslamistir. Besi-
ne ulasimin kolaylasmasi, besin ¢esidinin ve miktarinin
artmasl bu artis lizerindeki en biiylik etkenler olarak
diisiintiilmektedir. Degisen bu cevresel etkenler bireyle-
ri fizyolojik aclik hissetmediklerinde bile besin tiiketi-
mine yoneltmistir. Besin imalarina maruziyet tiiketim
kaliplarini etkileyerek algilanan istahi ve besin alimini
degistirebilmektedir. Algilanan istah ve besin tiiketimi
tizerindeki bu degisiklikler bireylerin gereksinimlerin-
den fazla enerji almalarina neden olabildiginden giint-
miiz halk saglig1 problemlerinden biri olan obezite igin
oncii faktorler olarak degerlendirilebilmektedir. Besin
imalarina maruziyetin olas1 sonuglarina Kkarsi
farkindaligin artmasi, saglikli besin ¢evresinin gereklili-
gi acisindan 6nemlidir. Bu derlemenin amac istah ve
besin tiiketimini etkileyen besin imas1 ve besin
maruziyeti 6zelliklerinin incelenmesidir.
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ABSTRACT

Appetite and food consumption, controlled by physio-
logical and cognitive mechanisms in the body, have be-
gun to increase in recent years with changes in the envi-
ronment of the food. Getting easy access to food along
with the increase in food variety and quantity is consid-
ered to be one of the greatest factors on this increase.
These changing environmental factors have led indi-
viduals to consume food even when they do not feel
physiological hunger. Exposure to food cues changes
perceived appetite and nutrient intake by affecting con-
sumption patterns. These changes on perceived appetite
and food consumption can be considered to be the lead-
ing factors for obesity, which is one of the current public
health problems, as it may cause individuals to take
more energy than their needs. Increasing awareness of
the possible consequences of exposure to food implica-
tions is important for the necessity of healthy food envi-
ronment. The aim of this review is to examine exposure
to food cues characteristics that affect appetite and food
consumption.
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Besin masti ve Besin Maruziyeti

GIRIS

Son yillarda obezite gorilme sikliginda yasanan artis, bu
durumun asil nedeninin genetik faktérlerden ¢ok cevre-
sel faktorler oldugunu disiindiirmektedir (1). Giini-
miizde besin ¢esidinin ve miktarinin artmasi, besine
ulasimin kolaylasmasi insanlarin besin ile iligkisinde
onemli degisikliklere yol agmistir (2). Ayrica besin tiike-
timinin, temel fizyolojik ihtiyac¢larin 6tesinde, besinlerin
kisilere cazip gelen 6zelliklerine dayanan bir davranis
haline gelmesi de obezitedeki artisin sebepleri arasinda
sayllmaktadir (3). Besin ¢evresi besinlerin hazirlandigi
ve tiiketildigi ortamlar olarak tanimlanmaktadir. Ekono-
mik ve psikolojik faktorlerin besin se¢iminde rol oyna-
dig1 diistiniilmektedir (4). Arastirmalar, aghigin 6nlen-
mesinde agirlikli olarak yemek yemenin gerceklestigini
ve insanlarin besinlerin bol bulundugu ortamlarda giin
icinde iki yiize yakin besinle ilgili tiitketim karar1 verdik-
lerini gostermektedir (5,6). Besin imalar1; duyusal ya da
bilissel agidan besine maruziyet olarak tanimlanmakta-
dir. Besinin goriilmesiyle olusan “gérsel imalar”, koku-
sunun alinmasiyla etki eden “koku imalar1” ve bagkalari-
nin besin tiiketim davranislarina ve sosyal kurallara
gore belirlenen “sosyal imalar” olarak degerlendirilmek-
tedir. Besin imalar1 etkisini kismen bilingli bir sekilde
gosterse de cogunlukla bilingdis1 etki etmektedir. Giinti-
miizde bireyler, giinliik yasamlarinda pek ¢ok gorsel,
isitsel hatta zihinsel besin imasina maruz kalmaktadir
ve bu besin imalarinin hem sayisi hem de yogunlugu
besinle iligkili kararlar1 etkilemektedir (7). Bu derleme-
de; besin imas1 ve besin maruziyetinin istaha ve besin
tiiketimine etkisi ¢esitli calismalarla 6zetlenerek agik-
lanmaya ¢alisilmistir.

Besin imasi, Besin Maruziyeti ve Besin Tiiketimi
Besinle ilk duyusal temas genellikle gorsel olarak sag-
lanmaktadir. Gorsel imanin diger imalara gore ¢ok daha
cesitli olabilmesi nedeniyle istah ve besin tiiketimi lize-
rindeki etkileri digerlerine gére daha fazladir (8). Koku
imasi olarak adlandirilan burundaki koku duyusu hiic-
releri tarafindan algillanan kimyasal sinyaller pek ¢ok
hayati isleve sahiptir. Ornegin, bozuk bir yemegin koku-
sunun alinmasi sag kalim agisindan 6nemli bir yetidir.
Bunun yani sira, koku tat algisinin da ayrilmaz bir par-
casidir (9). Ayrica algilanan kokularin uzun stireli olarak
koku hafizasinda depolandigl da bilinmektedir. Biitiin
bu nedenler, koku imasinin besin tercihi ve tiiketiminde
de biiyiik rol oynamasina yol agmaktadir (10).

Sosyal etkilesimler yalnizca besin se¢imini degil, tiike-
tim miktarlarini da etkilemektedir. Bireyler tarafindan
diger kisilerin besin tiiketiminin gézlenmesi sonucunda
“kabul edilebilir” kaliplar olusmakta ve bu kaliplarca
belirlenen miktarlar “normal” tiiketim olarak algilan-
maktadir, sosyal kurallar besine dair algi ve degerlerin
degismesine yol acarak beslenme davranisinda degisik-
liklere neden olabilmektedir (11).

Son yillarda, insanlarin besine ulasiminin kolaylasma-
siyla besin temini artmis, hem paketli besinlerin hem de
restoran, kafeterya gibi mekanlarda servis edilen ye-
meklerin porsiyonlar1 biiylimiistiir (7). Bu degisimler
nedeniyle besinden ve besin iliskili uyaranlardan zengin
bir ¢evre ortaya ¢ikmis ve insanlarin besinle iligkisi bii-
yiik oranda degismistir (2). Icinde yasanilan cevrenin
besinsel nitelikleri bireyleri sandiklarindan ¢ok daha
fazla ve genellikle farkina varmadan etkilemektedir

(12). Besin aliminda bilingli secimler yerine yerlesen
biling dis1 davranislar, Kisileri siklikla asir1 besin tiiketi-
mine yoneltmektedir (13).

Besin iligkili cevreyi; yeme ¢evresi ve besin gevresi ola-
rak ikiye ayirmak miimkindiir. Yeme c¢evresi; ortam,
besin elde etme ¢abasi, sosyal etkilesimler gibi yemeyi
etkileyen cevresel faktorlerdir. Besin ¢evresi ise; ortam-
da besinin varligi, yapisi, porsiyon biiyiikligi, nasil su-
nuldugu gibi cevresel faktorleri ifade etmektedir (7).
Her iki ¢evrenin de besin tiiketimi lizerine hem dogru-
dan hem de dolayh etkileri vardir. Birlikte yemek yeni-
len kisinin belirledigi tiilketim kaliplari, tabagindakilerin
hepsini bitirmesi, tath siparis etmesi, besin tiiketimine
dolayl yoldan etki etmektedir (14). Bir¢ok kisinin tatil
ve bayram gibi 6zel giinlerde yeme cevresi ve besin
cevresinin etkilesimi sonucunda daha fazla besin tiiket-
tigi bildirilmistir (15,16).

Besin imas1 ve Besin Maruziyetinin istaha Etkisi
Besinlerin gorsel olarak degerlendirilmesi tiiketim 6n-
cesi istah ve tiiketim sonrasi tokluk gelisimini etkileye-
bilmektedir. Gorsel imaya maruziyetin istah lizerine
etkisini 6lgmek icin yapilan bir calismada katilimcilar iki
gruba ayrilmis ve gruplara birinde besinle ilgili olmayan
dergiler, digerinde ise birkac cesit cikolata ve cips bulu-
nan iki ayr1 sepet sunulmustur. Her iki gruptan da se-
petlerin icindekileri yedi dakika boyunca incelemeleri
ve bu siirenin sonunda aglik dlizeylerini 6lgen bir anket
doldurmalar1 istenmistir. Sonu¢ olarak yiyeceklerin
bulundugu sepetle vakit geciren grubun ag¢hk diizeyleri-
nin diger gruba goére ¢ok daha yliksek oldugu belirtil-
mistir (17).

Tat duyusu, koku duyusuyla baglantili olarak ¢alismak-
tadir. Besinin tadina bakilmadan 6nce kokusunun alin-
masl, tadinin neye benzedigine dair fikir verir ve tiiketi-
lecek besinden beklentiler iizerinde etkili olur. Ayrica
besinlerin kokusu, besinleri goériis alanina girmeden
once algilamamizi saglar. Bu nedenle pek ¢ok iiretici
potansiyel misterilerin ilgisini ¢ekmek icin cezbedici
kokular kullanmaktadir. Besinlerin kokusunun istah
tizerine etkisini inceleyen bir ¢alismada; ekmek, pismis
et, domates ¢orbasi, ¢ikolata ve muz kokusuyla uyarilan
deneklerin istahlariin, kokusunu aldiklar1 besine karsi
arttig1 belirtilmistir (10). Zayiflama diyeti yapan ve yap-
mayan bireylerde besin imasinin istaha etkisini arasti-
ran bir calisma; pizza ve kurabiye kokusuna maruziyet
sonrasi katilimcilarin aglik diizeylerinde ytikselme oldu-
gunu, diyet yapan bireylerin diyet yapmayan bireylere
gore daha ¢ok aglik hissettigini bildirmistir (18).

Sosyal etkilesim, insan algisini ve davranisini belirleyen
en Onemli faktorlerdendir. Cevredekilerin se¢imleri
kisiler i¢in 6rnek alinabilecek bir model olusturmakta-
dir. Ornegin, bagkalarinin bir besinin ne kadarim yiye-
bildigine dair bilgi verilmesi kiside 6ngoériilen olasi tii-
ketimi ve o besinin gergek tiiketimini degistirebilir (19).
Bu modeller, sosyal ¢evre igerisinde kabul goérebilmek,
digerleri gibi olabilmek adina bireylerin yeme davranis-
larin1 ve besinle ilgili kararlarin1 degistirebilmektedir.
Sosyal ima, yeme davranisina genellikle bireysel 6zellik-
lerin 6tesinde etki etmektedir. Ortaya ¢ikan bu etkiler-
den biri de istah lizerinedir. Daha 6nce de belirtildigi
gibi degisim “fizyolojik” aglikta degil, “algilanan” a¢hkta
meydana gelmektedir (20).
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Besin imasi ve Besin Maruziyetinin Besin Tiiketimi-
ne Etkisi

Gorsel ima maruziyetinin ¢ocuklar1 yeni besinlerle ta-
nistirmada etkili bir yol oldugu bildirilmistir (21). Ozel-
likle iki-bes yas arasi ¢ocuklarda sik goriilen neofobi
(veni besin korkusu), meyve, sebze ve et tiiketiminin
azalmasina yol agmaktadir. Yeni bir besinin tiiketilme-
den 6nce kendisinin ya da fotografinin goriilmesi, ¢o-
cuklarda neofobiyi azaltmakta ve besini kabullenmeyi
kolaylastirmaktadir (22). Ayrica, meyvelerin dilimlenip
tizerlerine kiirdan batirilarak servis edilmesi de gorsel
imay1 etkileyerek besinin albenisini artirmaktadir (23).
Besin tiiketimine etki eden, goriiniirlik ve yakinlik,
renk, cesitlilik, porsiyon biiytikliigi, yiikseklik, sekil ve
ylzey alani, boyut ve say1 gibi gorsel ima bilesenleri
vardir (24).

o Goriiniirlik ve Yakinlik; Gorsel albenisi yiiksek
besinlerin goriiniirligiiniin artmasi besinin tiiketiminin
de artmasina neden olmaktadir. Bu konuda 2013 yilinda
123 liniversite 6grencisi lizerinde yapilan bir calismada,
meyveler ve sebzeler hem seffaf hem opak paketlerde
sunulmustur. Gorsel albenisi daha yiliksek olan cesitli
renklerdeki meyveler seffaf paketlerde oldugunda, gor-
sel albenisi daha diisiik olan sebzeler ise opak paketler-
de oldugunda daha c¢ok tiiketildigi gortalmustir (25).

o Renk; Besinin rengi ve rengin yogunlugu besine
dair tat algisin1 degistirmektedir. Ornegin kirmizi renkli
cozeltilerin, yesil renkli ya da renksiz ¢ozeltilere gore
daha tatli oldugu bildirilmistir. Ayrica kirmizinin tonu
koyulastikca algilanan tathlifin da arttigr belirtilmistir
(26). Bunlarin yani sira besinin servis edildigi tabagin
rengi de besin tiiketimini etkilemektedir. Ornegin, pem-
be renkli bir besin siyah tabaga gore beyaz tabakta ser-
vis edildiginde daha lezzetli bulunmustur (27).
Genschow ve arkadaslarinin (28) 2012 yilinda yaptig1
bir ¢alismada, kirmiz1 tabakta servis edilen krakerlerin,
beyaz ya da mavi tabakta servis edilenlere gore daha az
tiiketildigini belirtmistir. Bu durumun, kirmizi rengin
genellikle tehlike ile 6zdeslestirilmis olmasindan kay-
naklanabilecegi, sonu¢ olarak besinden kaginmaya ve
besin tiiketiminde azalmaya yol acgabilecegi belirtilmis-
tir.

. Cesitlilik; Tek cesit besin verilen kontrol grubu-
na gore, birkac¢ ¢esit besin verilen farelerin daha ¢ok
besin tiikettigi ve daha fazla agirhik kazandig belirtil-
mistir (29). Gergek cesitlilik artmasa bile algilanan ¢esit-
liligin artmasy, tiiketilen miktarin artmasina neden ola-
bilmektedir. Makarna ve sebze kizartmasi ayr1 ayr1 ser-
vis edildiginde, karistirilarak servis edildigi zamana
gore daha cok tiiketilmistir. Algilanan gesitlilik arttigin-
da, tliketim kaliplarinca belirlenen kabul edilebilir tiike-
tim miktarlarinin da arttif1 diisiiniilmektedir (30).

o Porsiyon Biiyiikliigii; Besinin albenisini etkile-
yen gorsel ima bilesenlerinden biri olan porsiyon bii-
yukligii, hem cocuklarda hem de yetiskinlerde enerji
aliminin en dnemli belirleyicilerindendir. Bliyiik porsi-
yonlarin, kii¢lik porsiyonlara gére gorsel albenisinin ve
tliketilebilirliginin daha yiiksek oldugunu gosteren ¢alis-
malar mevcuttur (31-33). Benzer olarak, yemekler bii-
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yuk porsiyonlarda servis edildiginde tiiketim miktarla-
rinin arttigi bildirilmistir (34).

. Yiikseklik; genelde sivilarin miktarinin tahmi-
ninde kullanilan gorsel ima bilesenidir. Ger¢gek miktar
ile algilanan miktarin farkl olusu besin tiikketimi etkile-
yebilmektedir (35). Yiikseklik, besin miktar: algisini ve
besinin tiiketimi sonucunda beklenen tokluk algisini
belirleyerek enerji alimimi etkilemektedir. Bardagin
boyu uzadik¢a aldig1 sivi hacminin de arttig1 disiiniil-
mesine karsin, algilanan tiiketim miktarlarinin bu du-
rumla celisecek sekilde azaldig1 belirtilmistir. Uzun
bardaklarda daha az siv1 tiiketilecegi diisiiniildiigiinden
bardaklar daha sik dolduruldugu ve gercek tiiketim
miktarlarinin arttig1 diistiniilmektedir (8).

o Sekil ve Yiizey Alani; Besinlerin dilimlenme
sekli miktar algisinda etkilidir. Kiip kiip dogranan be-
sinlerin, ince seritler halinde dogrananlara gore daha
agir oldugu distiniilmektedir (36). Besinin servis edildi-
gi tabakta kapladig1 alan da tiiketilen besin miktarlarini
etkilemektedir. Biiyiik kaplarda, kabin kiigiik bir béli-
miinii isgal edecek sekilde koyulan besinler oldugundan
daha az algilanirken, kiiciik kaplara, kabin tamamina
yakinini kaplayacak sekilde koyulan besinlerin oldu-
gundan daha c¢ok algilandig bildirilmistir (37).

o Boyut ve Sayi; Besin parcgalarinin boyutu da
besinin begenilirligini ve buna bagh olarak tiiketimini
etkilemektedir. Hem fareler hem de primatlar iizerinde
yapilan ¢alismalar, biiyiik parc¢alarin kii¢iik par¢alardan
daha cok tercih edildigini bildirmislerdir (38, 39). Paket
boyutunun besin tiiketimine etkisini incelemek i¢in
Fuhrer ve arkadaslar1 (40) tarafindan 2008 yilinda ya-
pilan bir ¢alismada, ayn1 miktardaki besinin biiyiik ve
tek bir paket yerine kiicilk paketlerde sunulmasinin
bireylerin daha az tiiketimine neden oldugu belirtilmis-
tir.

Her ikisi de kimyasal reseptorlere sahip oldugundan, tat
ve koku duyularinin i¢ ice gectigi ve birlikte calistig
soylenebilir. Kokunun besin alimi {izerindeki etkisini
anlamak i¢in 2009 yilinda Coelho ve arkadaslar1 (41)
tarafindan yapilan bir ¢alismada pizza kokusunu alan
katilimcilarin kokuyu almadan énceki durumlarina gore
pizza yeme istediginde biiyiik oranda artis oldugu belir-
tilmistir. Stafford ve arkadaslar1 (42) ise farkh tipte
koku imalarinin tiiketime etkisini anlamak i¢in yaptikla-
r1 calismada; servis dncesi kokusu alinan besin ile servis
edilen besin ayni oldugunda yeme isteginin, kokusu
aliman ve servis edilen besin farkl oldugu gruba goére
daha ¢ok arttigin ve tiiketilen besinin daha ¢ok begenil-
digi bildirmislerdir. Ayni sekilde tiiketilen miktarlar da
kokusu alinan besin ile servis edilen besin ayni oldu-
gunda daha ¢ok artmigstir.

Birlikte yemek yenilen kisilerin besin tiiketimi, kabul
edilebilir kaliplar olusturarak, tiiketim a¢isindan uygun
miktarlari belirleyebilmektedir (43). Uzun siire a¢ kalan
bireyler tlizerinde yapilan bir calisma, sosyal imanin
besin tiiketimine etkisini en iyi gdsteren 6rneklerden
birisidir. Vartanian ve arkadaslari (44) tarafindan 2013
yilinda yaptiklar1 calismalarinda, 24 saat a¢ kalan kati-
limcilarin bu siirenin sonunda doldurduklar: anketlerde
aclik seviyelerinin oldukea yiiksek oldugunu belirtmis-
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Besin masti ve Besin Maruziyeti

lerdir. Katilimcilar daha sonra, besin tiiketim miktarlari
farkli olan kisilerin bulundugu iki ayr1 odaya yonlendi-
rilmislerdir. Birinci odadaki katilimcilarin, yanlarindaki
kisi az yedigi i¢cin az besin tiikettikleri, ikinci odadaki
katilmcilarinsa yanlarindaki kisi ¢ok yedigi icin ¢ok
besin tiikettikleri ve dikkate deger 6l¢iide a¢ durumday-
ken bile sosyal imalarin insanlarin besin tiiketimi {ize-
rindeki etkisinin 6nemi bildirilmistir.

SONUC VE ONERILER

Besin ¢evresinin degisimi besin imasina maruziyeti hi¢
olmadig kadar artirmistir. Degisen ¢evre kosullarinda
besin alimini ve istahi etkileyen pek ¢ok faktér bulun-
maktadir. Bu derlemede cevresel faktorlerden besinle
iliskili olanlar tizerinde durulmustur.

Besinle ilk temas gorsel olarak saglandigindan, gorsel
ima besin imalar icerisinde en 6nemlilerdendir. Daha
once yapilan calismalar besin aliminda tadin etkisini
daha ¢ok incelemisken, giincel yaklasimlarda gorsel ima
onem kazanmistir. Koku imasi, besinin tadinin bir 6n
gosterimi sayilabileceginden, daha besinin tadina bakil-
madan beklentilerin olusmasini saglamaktadir. Sosyal
ima ise “kabul edilebilir’, “normal” tiiketim kaliplari
olusturarak yeme davranisini etkilemektedir. Ancak
sosyal ima hakkinda diger besin imasi cesitleri kadar
genis arastirmalar yapilmamistir. Besin imasi
maruziyetinin istah ve besin tiiketimine etkisini arasti-
ran pek cok calisma yapilmis olmasina ragmen hala
cevaplanmasi gereken sorular vardir. Besinle iligkili
karar ve davranislarin stirekli olarak izlenmesi ve dene-
tim altinda tutulmasi olduke¢a zordur. Bu nedenle saglik-
I1 bir besin gevresi olusturulmasi hem bireysel hem de
toplumsal agidan 6nem teskil etmektedir. Besin imalari-
nin bilingdis1 pek ¢ok etkisi bulunsa da, yeme davrani-
sinda farkindalik saglanmasi, bilingli ve saglikli eylemle-
rin tesvik edilmesi tiikketim kontroliinii saglamak agisin-
dan énemlidir.

CIKAR CATISMASI
Yazarlar ya da yazi ile ilgili bildirilen herhangi bir ¢ikar
¢atismasi yoktur.
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