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Ozet
Bireylerin besin alimi1 ve beslenme aliskanliklar
pek cok faktdrden etkilenmektedir. TUketilen besinin
1s1smin, kokusunun, renginin, ortamin 11gmin veya
ortamdaki seslerin de enerji alimi ve besin tercihine
etkili

belirtilmektedir. Muizik ise besin alimmi etkileyen

iliskin  davramiglar  (zerinde olabilecegi
onemli faktorlerden biridir. Fonda yer alan farkli tiir
muziklerin varlig1 bireyleri duygusal, fizyolojik ve
davranigsal agidan ¢esitli yollarla etkilemekte, bireyin
bilissel fonksiyonunu, akademik performansini, zeka
ve duygu durumunu da destekleyebilmektedir. Ayrica
miizigin bireylerin besin satin alma ve istah durumu
ile tlkettikleri besin miktarm1 da etkiledigi
bilinmektedir. Bireylere hitap eden muzik turtnin
bulundugu bir ortamda porsiyon kontroliine dikkat
edilmemesinin vicut agirhgt denetimini
giiclestirecegi bilinmektedir. Bu ¢alismanin amaci
miizigin tiirii, ses seviyesi ve bunun gibi miizige dair
faktorlerin bireylerin yeme davranisi ya da besin
secimi iizerine olan etkisini giincel literatiir 1518inda
derlemektir.

Anahtar Kelimeler: Besin secimi, mizik, yeme

davranisi

Abstract

Individuals' food intake and eating habits are
affected by many factors. It is stated that the
temperature, smell, colour of the food consumed, the
light of the environment or the sounds in the
environment can also have an impact on behaviours
related to energy intake and food preference. Music is
one of the factors most affecting food intake. The
presence of different types of music in the background
affects individuals in various ways, emotionally,
physiologically and behaviourally, and can also
support the individual's cognitive function, academic
performance, intelligence and emotional state. It is
also known that music affects individuals' food
purchasing and appetite, as well as the amount of food
they consume. It is known that not paying attention to
portion control in an environment where there is a type
of music that appeals to individuals will make body
weight control difficult. The aim of this study is to
compile the effects of music type, sound level and
similar musical factors on individuals' eating
behaviour or food choice in the light of current
literature.
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1. GIRIS

Mizik duygu ve disiinceleri belirli kurallara bagli olarak uyumlu seslerle anlatma bigimidir
(Y1ldirim,2013). Miizigin pek ¢ok alanda etkili oldugu bilinmekle birlikte, saglik alaninda kullanimi ve
tedavi edici etkisinden ise yiizyillardir faydalanilmaktadir. Bu etkinin epinefrin, interlokin—6 gibi
sitokinlerin ve epinefrin ile Kkortizol gibi stres hormon konsantrasyonlarindaki belirgin azalma ve
norepinefrin, serotonin, dopamin, leptin, oksitosin gibi ruh halini diizenleyici pek ¢ok nérotransmitterin

salinimi nedeniyle gerceklestigi bilinmektedir (Kemper ve Danhauer, 2005; Cervellin ve Lippi, 2011;
Yamasaki ve ark., 2012; Chanda ve Levitin, 2013; Van Den Bosch ve ark., 2013).

Yasamun strdirilmesi igin bireylerin gereksinimine uygun beslenmesi 6nem arz etmektedir.
Gereksinimin karsilanmasi ise dogru besinlerin tercihi ve saglikli beslenme aligkanliklar1 edinmekle
iligkilidir. Besin alimi ve bireylerin besine yonelik davramislari igsel ve digsal pek ¢ok faktdrden
etkilenmektedir. Bu faktorler besin segimini veya yemek yerken harcanan zamani etkileyerek besin
alimin1 diizenleyici etki gostermektedir. Tiiketilen besinin 1sisinin, kokusunun, dikkat gekici gorselinin
olmasinin, renginin, yemek yenilen ortam igiginin veya ortamdaki seslerin, baska kisilerle ayni ortamda
yemek yemenin ya da yemegin baska bir aktivite sirasinda tiiketilmesi gibi gesitli faktorlerin besin
alimini etkiledigi bilinmektedir (Wansink, 2004; Berthoud, 2012). Bununla birlikte miizigin bireylerin
besin satin alimini, istah ve tiikettikleri besin miktarini da etkiledigi bilinmektedir (Stroebele ve de

Castro, 2006; Liu ve Jiang, 2014; Wansink, 2004; Wansink ve Van Ittersum, 2012).

Bireylerin miizigi bazi Ozel lezzet ve aromalarla bagdastirmasi, besinlere yonelik algi ve
davramslarin1 etkilemektedir (Spence ve ark., 2019). Ornegin tat kavrammin nitelendirilmesinde
kullanilan bazi terimler, miizigin tanimlanmasinda da kullanilmaktadir. “Eksi nota” veya “tatl ses” gibi
betimlemeler tat-ses etkilesimini yansitan temel Orneklerdendir. Muzik literatlriine bakildiginda,
Italyanca “dolce” kelimesi tatli anlamindadir ve aym zamanda miizikte yumusak, hassas enstriiman
calma olarak isimlendirilmektedir. Tat-ses kavramlarini eslestiren pek ¢ok ¢alisma bulunmakta ve bu
konu giincel olarak ilgi uyandirmaktadir (Kn“oferle ve Spence, 2012; Kontukoski ve ark., 2015; Wang
ve Spence, 2018). Yurutllen bir ¢alismada, mizik tiriinden bagimsiz olarak miizigin ortamdaki
varhigimin sessiz ortamda yemek yemeye kiyasla katilimcilarin yemek strelerini énemli dizeyde

arttirdig1 gozlenmistir (Mathiesen ve ark.,2022).

Miizigin tathilik seviyeleri farkli olan drunlerin algilanmasi ve kabul edilmesini nasil
etkileyebileceginin gozlemlendigi bir ¢aligmada, katilimcilar daha yiiksek (havug ve kurabiye) ve daha
diistik tatlilik seviyelerine (salatalik ve %0 sekerli kurabiye) sahip iki iiriin kategorisinden (sebzeler ve
kurabiyeler) numuneleri tatmis ve aym zamanda tathlikla giiclii veya zayif iligkili olan dnceden test

edilmis mizikleri dinlemistir. Caligmada tatlilikla iligkilendirilen muzik esliginde tiiketilen besinlerin,



tlketiciler tarafindan daha tath olarak algilandigi, tatlilik orani daha diisiik kabul edilen muzik esliginde
tiikketilen besinlerin ise tiiketiciler tarafindan tatlilik oran1 daha diisiik algilandig1 goriilmiistiir. Caligma
sonunda miizigin, daha diisiik seker igerigine sahip Urlnlerin tlketimini arttirarak seker alimini
azaltmaya yardimci olabilecegi gosterilmistir (Guedes ve ark., 2023). Literatiirde ortak ¢evresel bir
uyaran olan miizigin bireylerin besin alimlar1 ve beslenme aligkanliklar1 Uzerindeki etkilerinin
degerlendirildigi az sayida arastirma ¢alismasi bulunmaktadir. Bu derlemenin amact mizik tir, muzik
ritmi ve ses diizeyi gibi miizige iliskin faktorlerin bireylerin besin se¢imindeki roliinii giincel literatiir

1s181nda degerlendirmektir.
2. MUZIK TURU

Miizik tird (6r: klasik, elektronik, caz, pop miizik, halk miizigi vb.) bireylerin besin segimini
etkileyen faktorlerden biridir. Restoranda gergeklesen bir ¢aligmada, aksam yemegini klasik miizik
esliginde yiyen bireylerin, fonda muzik olmadan yemek yiyen bireylere gore yemekten daha fazla keyif
aldigi gozlenmistir (Novak ve ark., 2010). Caz, Klasik, rock/ metal ve hip-hop muzik tdrlerinin
katilimcilara dinletildigi bir ¢alismada, caz ve klasik miizik dinlemenin insanlarin saglikli ve tuzlu
besinlere olan egilimini, rock/metal, hip-hop, caz miizigin istah agic1 besinleri tiketme egilimini
arttirdigi saptanmustir. Bununla birlikte klasik miizigin diger miizik tiirlerine goére bireylerin saglikli
besin ve istah agici tath tlketimlerini arttirdigi gézlenmistir (Motoki ve ark., 2022). Hayali iki
restorandan alinan yemeklerle insanlarin renk, mizik ve duygu ecagristmlarinin incelendigi bir
calismada, ¢alismaya katilan iki gruptan salata restoram veya et lokantasi i¢in i¢ mekan renklerini, arka
plan miizigini ve istenen duygusal durumlari eslestirmeleri istenmistir. Cagrisimlar: uyandirmak igin
salata ve biftegin fotografi kullanilmigtir. Calisma sonunda salata grubunda en ¢ok segilen renk kivi
rengi (lime), miizik ise caz, pop ve soul miizik olmustur. Uyandirilmasi istenen duygular ise huzur ve
nese olarak bulunmustur. Biftek grubunda ise caz ve klasik mizikle kombinlenmis bordo (koyu-kirmizi
renk) ve huzur, hassasiyet, nese gibi duygular isaretlenmistir. Biftek grubundaki cevaplar romantik
klasik miizik ve liiksli vurgularken, salata grubundaki cevaplar hayati (saglikli yemek, dans) ve hazci
(seving, zevk) degerleri vurgulamistir (Kontukoski ve ark.,2016). Yiiriitillen bir baska caligmada ise
katilimcilara Klasik ya da populer miizigin oldugu ve miizigin olmadigi bir ortamda tatli ve tuzlu, ylksek
enerji icerigine sahip besinler bireylere sunulmustur. Caligma sonunda katilimeilarin toplam enerji alimi
ve tath besinlerin tiiketimine olan egilimlerinde miizik tiiriine bagl olarak herhangi bir degisiklik
bulunmamustir. Bununla birlikte, klasik mizik ortamindaki katilimcilarin mizik bulunmayan
ortamdakilere gore anlamli olarak daha az tuzlu besin tiikettikleri saptanmistir (Hussain ve ark., 2020).
Bu sonuclar miizigin tirinin de besin alimi, se¢cimi ya da bireylerin besine yonelik davramglarinda etkili

olabilecegini gostermektedir.



3. MUZIK RiTMI

Besin tiiketim hizinin arka planda dinlenen miizigin ritmi ile iligkili oldugu bilinmektedir. Hizli
ritimli miizigin olumlu tat beklentilerini ve satin alma davraniglarini uyandirmada yavas ritimli mtzikten
daha etkili oldugu farkli ¢alismalarda bildirilmistir (Pantoja ve Borges, 2021; Caldwell ve Hibbert,
2002). Ornegin, insanlarin yiiksek tempolu miizik dinlerken daha hizl besin alimi, daha fazla gigneme
yogunlugu, yani daha ¢ok 1sirik sayisi, diger taraftan yavas bir tempolu miizik dinlerken, daha yavas
yemek yeme ve restoranlarda daha fazla 6deme yapma egiliminde oldugu gozlenmistir (Caldwell ve

Hibbert, 2002).

Universite 6grencileri ile yur(tiilen bir calismada dgrencilerin hizli tempolu bir miizik esliginde daha
hizli s1v1 aldigi (McElrea ve Standing,1992) benzer olarak yine yavas tempolu miizigin besin tiiketim
hizim diisiirdiigii saptanmstir (Caldwell ve Hibbert, 2002). Saglikli kadin katilimcilarla yiiriitillen bir
baska ¢alismada ise, katilimcilara aym1 mizik hizli, orta ve yavas ritimlerde olacak sekilde yemek yeme
esnasinda dinletilmistir. Caligma sonunda, orta ritimli miizik esliginde yemek yiyen bireylerin besin
alimlar1 ve besin tiiketim hizlar1 anlamli olarak diger ritimlere gore daha yiiksek bulunmustur (Sato ve
ark., 2023). Yavas, hizl ritimli miizik, kafeterya arka plan sesi ve sessizligin yemekte gegirilen siire
ilizerindeki etkisinin degerlendirildigi bir ¢alismada, herhangi bir sese maruz kalarak 6gle yemegini
tilkketen katilimcilarin sessiz ortamda yemek yiyenlere gore yemekte daha fazla zaman harcadiklarini
ortaya koymustur. Ayni ¢alismada yavas ritimli miizigin hizli ritimli miizige gore yemekte gegirilen

stireyi uzattigi ancak besin alimini etkilemedigi gézlenmistir (Mathiesen ve ark., 2022).
4. SESDUZEYi

Ortamda dinlenen miizigin ses seviyesi de bir diger 6nemli noktadir. Diisiik seviye miizigin daha
sakin bir ortam olusturdugu, yemekle iligkili memnuniyeti arttirdigi ve besin tuketimini azalttig
gozlenmistir. Ses diizeyi diisiik miizik esliginde yemek yemenin bireyleri daha az yemeye tesvik ettigi,
yemek ve cevreyi daha keyifli algilamay1 sagladigi bilinmektedir (Wansink ve Van Ittersum, 2012).
Yiriitiilen bir calismada yiiksek ses diizeyli ve hizli ritimli miizigin, besin tiiketimini artirdigina vurgu
yapilmigtir. Bununla birlikte calismada, daha yavas ve daha yumusak miizigin, yemek yenilen mekanda
daha uzun siire kalmakla iligkilendirildigi, bu durumun da besin alimimin artmasina neden oldugu

belirtilmistir (Stroebele ve de Castro,2006).

Bagka bir ¢alismada katilimcilarin daha yiiksek ses seviyesi olan ortamda rutinde daha az tukettikleri
saglikli veya lezzetsiz besinlerin alim diizeylerinin artti§1 saptanmustir (Privitera ve ark.,2014). Viicut
agirligi normal ve fazla kilolu/obez bireylerin katilime1 oldugu diger bir calismada katilimeilarin sessiz
bir ortam ile diisiik (60 dB) ve yiiksek (90 dB) ses diizeyinin oldugu ortamlarda 6gle yemegi yemeleri
istenmistir. Yemekte gecirilen slre, porsiyon miktari, alinan lokma sayis1 ve istah indeksi gibi
parametreler arasinda anlamli bir fark bulunmamigtir (Mamalaki ve ark., 2017). Yiratilen bir caligmada

lc farkli deney ile restoranda katilimeilara diisiik (55 dB) ve yiiksek (70 dB) ses seviyeli mizik ve sessiz



bir ortam sunularak besin tliketmeleri istenmistir. Menudeki 6geler ¢calisma 6ncesinde saglikli, sagliksiz
veya notr olarak tanimlanmistir. Calisma 6zellikle “saglikli” ve “sagliksiz” olarak tanimlanan besinlere
odaklanmustir. Bu arastirmada tiiketicilerin ortam miizik diizeyinin diisiik oldugu durumlarda, yiiksek
sesli oldugu veya miizigin olmadigi durumlara gore havug elma dilimleri olarak belirtilen saglikli

besinleri etme egiliminde olduklar1 gozlenmistir (Biswas ve ark.,2016).
5. SONUC

Bireylerin diyet Oriintiileri ve hastaliklara yatkinliklari lizerinde etkili olan besin se¢imi pek ¢ok
degiskenle iligkilendirilmektedir. Miizik bu degiskenlerden biridir. Miizige iliskin miizigin temposu,
tirii ve miizigin ses seviyesi gibi pek ¢ok alt faktoriin bireylerin besin tiiketim hizin1 ve tiiketilen
besinden memnun olma durumunu etkiledigi diiginiilmektedir. Toplu beslenme hizmeti verilen isletme
ve kurumlarda tiiketicilerin 6zellikleri, egilimi ve psikolojik durumuna goére secilen miizige iliskin

faktorlerin, isletmenin tercih edilebilirligini ve kazang durumunu degistirebilecegi bilinmektedir.

Isletme agisindan olumlu bir etki saglayan bu durum tiketicilerin saghg acisindan
degerlendirildiginde ise olumsuz bir etkiye zemin hazirlayabilmektedir. Bireylere hitap eden miizik
tiirliniin bulundugu bir ortamda porsiyon kontroliine dikkat edilmemesinin viicut agirligr denetimini
giiclestirecegi bilinmektedir. Obezite ve diyabet gibi prevalansi {ilkemizde artmaya devam eden, yanlis
beslenme kaynakli yaygin halk sagligi sorunlarinda miizik gibi degistirilebilir etkenlerin géz Oniinde
bulundurulmasi gerekmektedir. Ayrica bireylerin besin tilketim durumlarinin miizigin ézelliklerine gére
degisiminin gbzlemlendigi gincel arastirmalara ve ¢iktilarinin  uygulanabilirligine ihtiyag

duyulmaktadir.
Cikar ¢atismasi: Herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.
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