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Oz: Yiyecek ve icecek isletmelerinin, tiiketicilerin isletmeden tatmin olmalarini saglamak
i¢in tiiketicilerin psikolojik ve fizyolojik durumlarini bilmeleri gerekmektedir. Bu baglamda
arastirmanin problem durumu, yiyecek ve icecek isletmeleri kendilerini tercih eden tiike-
ticilerinin psikolojik ve fizyolojik durumlarini saptamak ve saptanan duruma uygun ola-
rak tiiketicilere uygun besin gruplarinin sunulmasi, olusturmaktadir. Calismanin amaci,
tiiketici davranisini etkileyen fizyolojik ve psikolojik durumlar1 psikondrobiyokimya fak-
torii ile agiklamak ve yiyecek ve igecek isletmeleri pazarlamasinda etkisi olan psikondrobi-
yokimyasal faktorleri ele almaktir. Bu ¢alismada, dokiiman analiz yontemi kullanilmistir.
Bu baglamda yiyecek ve icecek isletmeleri meniilerinde &zellikle hangi besin gruplarina
yer vermesi gerektigi ile ilgili olarak, tiiketici davranislari iizerinde etkileri olan psikolojik,
norolojik, biyolojik ve kimyasal gibi dort farkli disiplinin bir araya getirilmesiyle yiyecek
ve icecek isletmeleri i¢in psikondrobiyokimya yaklasimi tablosu olusturulmustur. Yiyecek
ve icecek isletmeleri sahip veya yoneticileri kar saglamak ve isletmenin diger isletmeler
arasinda rekabet iistiinl{igii saglamak amaci ile tiiketici davranislarini iyi ¢oziimlemeleri
gerekmektedir. Ve buna istinaden hangi besin gruplarinin ve aktivitelerin tiiketici davra-
niglarini olumlu yonde etkileyecegini bilmeleri biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Bu ¢alisma-
da, tiiketici davraniglarini etkileyen fizyolojik ve psikolojik durum analiz ve tahlili yapmak
amaci ile serotonin, melatonin, dopamin, noradrenalin ve adrenalin ve de asetilkolin gibi

norotransmitter ve hormonlar, fotoperiyod ve sirkadiyen gibi biyolojik faktorler ve duygu

1 Bu makale *'Yiyecek ve Icecek Isletmelerinin Néropazarlama Faaliyetlerinde Duyusal Algilarin Etkisi:
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ve ruh hali gibi psikolojik faktorler ile agiklanmaktadir. Yiyecek ve icecek isletmelerinin
kurulum asamasinda isletmenin fiziksel bakimdan gesitli aktivitelerin gerceklestirilebilecek
sekilde dizayn edilmesi gerekmektedir. Ayrica menii olusturma siirecinde, tiiketici davra-
nisini olumlu etkileyen ve de tiiketicilerin saglikli ve dengeli beslenmeleri agisindan tiiketi-

cilerin psikolojik ve fizyolojik durumlari bilinmesi biiyiik bir 6nem arz etmektedir.
Anahtar Kelimeler: Psikondrobiyokimya, Yiyecek ve Icecek Isletmeleri.

Abstract: In order to obtain the satisfaction of customers, food and beverage establishments
should be aware of their psychological and physiological states. In this context; problem of
the study consists of psychological and physiological states of consumers who preferred
the food and beverage establishments. Aim of the study is to explain psychological and
physiological states that influence consumer behaviour by psychoneurobiochemistry
factor, and discuss the psychoneurobiochemistry factors which have effect on marketing
of food and beverage operations. In this study; document analysis method, which is one of
the qualitative analysis methods, was used in order to add new information to theoretical
information. In this context, psychoneurobiochemistry approach table was created for
food and beverage establishments by gathering four different disciplines which are
psychological, neurological, biological and chemical that have influences on consumer
behaviours, in an attempt to determine what kind of food groups should the food and
beverage establishments particularly include in their menus. It is a very important issue
that in order to make profit and obtain competitive advantage among other establishments,
owners or executives of food and beverage establishments should well analyze consumer
behaviours and based on that, know which food groups and activities will positively affect
consumer behaviours. In the study, analyses of psychological and physiological states
influencing consumer behaviours were made by neurotransmitters and hormones such as
serotonin, melatonin, dopamine, noradrenaline, adrenaline and acetylcholine, biological
factors such as photoperiod and circadian and psychological factors such as emotion and
state of mind. In this study, an advisory table was prepared for establishments in terms
of designing the establishment in a way to perform various activities physically at their
foundation stages, and determine the factors that positively influence consumer behaviour

and help them have well-balanced and healthy diet during menu creation.

Keywords: Psychoneurobiochemistry, Food and Beverage Establishments.

GIRIS
Yiyecek ve icecek isletmeleri, beslenme ihtiyaci zorunlu bir ihtiya¢ olmasindan
dolay1 biiyiik bir 6neme sahiptir. Sektoriin biiytimesi daha ¢ok istihdam yara-

tarak ¢ok sayida is goren galistirmasi agisindan da 6nemlidir. Disarda yeme ve
igmenin istege bagli olmasi ve her gecen giin yiyecek ve icecek isletmelerinin
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sayica artmasindan dolayi rekabet cok fazladir. Diger isletmeler karsisinda re-
kabet tistiinliigii saglamak ve kar marjin1 yiikseltmek agisindan tiiketici davra-
nuslarini pozitif etkilemek gerekmektedir.

Yiyecek ve icecek isletmeleri, tiiketici davranislar: tizerinde etkili olan psiko-
norobiyokimyasal faktoriiniin farkina varmas: gerekmektedir. Psikonorobi-
yokimyasal faktorii, tliketici davraniglarini etkileyen fizyolojik ve psikolojik
etmenleri aciklamaktadir. Birbirleri ile iligkili ve birbirlerini etkileyen bu iki et-
meni, serotonin, dopamin, melatonin, asetilkolin ve noradrenalin ve adrenalin
gibi nérotransmitter ve hormonlarla, fotoperiyot ve sirkadiyen ritim gibi biyo-
lojik ve duygu ve ruh hali gibi psikolojik etmenlerle agiklamak miimkiindiir.

Caligmanin temel amaci, yeni bir pazarlama stratejisi olan noéropazarlama ile
ilgili literatiir taramasi yapilarak, yiyecek ve icecek isletmelerinde uygulanabi-
lirligi tizerinde tartismaktir. Ayrica, farkl disiplinlerin bir araya getirilmesiyle
olusturulan ve ¢ok daha yeni bir kavram olan psikondrobiyokimya‘y1 acikla-
yarak ve yiyecek ve icecek isletmeleri pazarlamasinin tiiketici davranislarinin
tizerindeki psikonorobiyokimyasal faktoriiniin olasi ve potansiyel etkisini
agiklamaktir.

ILGILI ALANYAZIN
Yiyecek ve icecek Isletmeleri

Yapist ve teknik donanimi, konforu ve bakim durumu gibi maddesel, sosyal
degeri ve personelin hizmet kalitesi gibi niteliksel elemanlari ile kisilerin bes-
lenme ihtiyaglarini karsilamay1 meslek olarak kabul eden ekonomik, sosyal ve
disiplin altina alinmais isletmeler olarak tanimlanmaktadir (Yilmaz vd., 2013).
Insanlarin ev digindaki yagsamlarinda gereksinim duyduklari en énemli ko-
nularin basinda konaklama ve ondan sonra yeme-icme hizmeti gelmektedir.
Bundan dolay1 biyolojik ve sosyolojik nedenlere dayali olarak insanlarin ge-
reksinimlerinin karsilanmak istemesi yiyecek ve igecek hizmet isletmelerini
yaratmis ve bu giiniin diinyasinda hizla gelismekte olan {igiincii sektor konu-
muna sokmustur (Dogdubay ve Saatci, 2014)

Diinya genelinde ev disinda yiyecek igecek ihtiyacini gideren kisilerin say1-
sindaki hizli artis; ekonomik, siyasal, sosyo-kiiltiirel degismelerin hizi, mikro
diizeyde isletmelerin yonetiminde, organizasyonunda, iiretim yapilarinda ve
isletme dig1 gevre ile iligkilerinde yeni degisimleri zorunlu hale getirmektedir.
Yeni degisen ve gelisen kosullarin arkasinda yatan temel nedenlerin basinda;
teknolojik gelismeler, uluslararasi diizeyde rekabet, tiiketicilere sunulan mal
ve hizmetlere iliskin bilingli yaklagimlar 6nemli rol oynamaktadir. Gelisen ve
degisen kosullar cergevesinde tiiketici kitlesinin seyahat esnasindaki temel gi-
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derlerini; konaklama, ulastirma ve yiyecek icecek olusturmaktadir (Sonmez,
2008).

Yiyecek icecek sektoriiniin 6nemi, beslenme ihtiyacinin zorunlu ihtiyaglardan
olmasindan kaynaklanmaktadir. Sektoriin her gecen giin biiylimesi isttihdam
yaratmasi agisindan da oldukga énemlidir (S6nmez, 2008). Ayn1 zamanda, yi-
yecek icecek sektoriinde rekabet ¢ok fazladir. Bunun iki nedeni bulunmakta-
dur. Birincisi, yiyecek icecek sektoriinde birbirleriyle rekabete giren ¢ok sayida
isletmenin bulunmasi; ikincisi tiiketicilerin disarida yeme i¢gme tercihlerinin
istege bagh olmasidir (Rizaoglu ve Hanger, 2005).

Yiyecek ve Icecek Isletmelerinin Psikonorobiyokimyasi

Yeni bir kavram olan psikonorobiyokimya psikoloji, noroloji, biyoloji ve kim-
ya dallarinda siklikla c¢alisilan faktor gruplarinin adlandirilmasi i¢in KOC ve
BOZ tarafindan literatiire kazandirilmistir. Psikondrobiyokimya kavrami Kog
ve Boz (2014) tarafindan yazilan “’Psychoneurobiochemistry of Tourism Mar-
keting’” isimli ¢alismalarinda ilk defa kullanilmigtir. Ayrica calismalarinda, tii-
keticilerin psikolojik ve fizyolojik durumlar: serotonin, dopamin ve melatonin
gibi norotransmitter (iletici) ve hormonlari; fotoperiyot ve sirkadiyen ritim gibi
biyolojik faktorler ve ruh hali ve duygu gibi psikolojik faktorler ile analiz ve
sentez edilmistir.

Psikoloji, noroloji, biyoloji ve kimya faktorleri turistik tiiketicilerin psikolojik
ve fizyolojik durumlarini etkilemektedir. I¢ ie olan bu iki durum, siirekli etki-
lesim halinde bulunarak birbirlerini etkilemektedir (Kog ve Boz, 2014).

Davranislarin psikolojik temelini birlestirici i¢sel olusumlar ve icsel yasanti-
lar olusturmaktadir. Bu igsel olusumlarin ve yasantilarin hem fizyolojik hem
de psikolojik yanlari bulunmaktadir. Ornegin, icsel etmenlerden olan gerek-
sinimlerin bir kismi fizyolojik nitelikli oldugu halde bir kism1 da psikolojik
niteliklidir. Ayrica, fizyolojik ve psikolojik olan i¢sel olusumlar ve yasantilarin
bir de biyolojik yani bulunmaktadir. Sinir sistemi, insan bedeninde organlar
arasinda igbirligi saglayip, duyum ve devim mekanizmalarini birbirine bag-
lamakta ve insanla gevresi arasinda etkilesimi olanakli kilmaktadir (Rizaoglu,
2007).

Calismanin bu baslig altinda, tiiketici davraniglarin etkileyen psikonérobiyo-
kimyasal faktoriiniin alt basliklar1 olarak; nérotransmitter ve hormonlar (sero-
tonin, dopamin, melatonin, noradrenalin ve adrenalin, asetilkolin), biyolojik
faktorler (fotoperiyot ve sirkadiyen) ve psikolojik faktorler (ruh hali ve duygu)
incelenecektir.
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Norotransmitter ve Hormonlar

Insan viicudunda 200 kadar farkli yap1 ve fonksiyonda yaklasik 100 trilyon
hiicre bulunmaktadir. Merkezi sinir sisteminde bulunan yaklasik 1 trilyon
hiicrenin 1/10'i nérondur. Sinir sistemi icerisinde énemli bir yere sahip olan
norotransmitterler (ileticiler), uygun reseptdrlerle donatilmis komsu sinir
hiicrelerine bilgi iletmeyi saglayan, sinir hiicrelerinden gonderilen kimyasal
maddelerdir. Baglica norotransmitter ve hormon gruplar1 sunlardir: asetilko-
lin, dopamin (DA), noradrenalin (norepinefrin) (NA), adrenalin (epinefrin)
ve serotonindir. Norotransmitterler ve hormanlardaki bozukluklar, hipotoni
(eklem hareketlerine karsin kasin gosterdigi direncte azalma), hareket bozuk-
luklari, Parkinson, epilepsi, anormal goz hareketleri, viicut 1sisinda degisme,
konusma bozukluklari, gelisme geriligi, hareket bozukluklarina varan ¢ok agir
sonugclara yol agabilmektedir (Balikgi, 2014).

Resim 1: Norotransmitter

Kaynak: http://www.uyardanismanlik.com/images/norotransmitter.jpg.

Uzun siireli besin yoksunluguna bagli olarak ortaya ¢ikan kronik aghik viicutta
besin 6gesi eksiklikleri ve buna bagli hormon ve nérotransmitter metabolizma
bozukluklari ile kendini gostermektedir. Bunun sonucunda bireyde duygu ve
davraniglarda da bozukluklar ortaya ¢ikmaktadir. Beslenme bozukluklar: vii-
cut direncini azaltarak, 6zellikle enfeksiyon hastaliklarinin agir seyretmesine,
hatta 6ldiiriicii olmasima neden olmaktadir. Ozellikle protein, demir, iyot, ¢in-
ko ve vitamin yetersizlikleri fiziksel oldugu kadar, ruhsal ve davranis gelisimi
liikklerine ve davranis bozukluklarina da zemin hazirlamaktadir (Ozenoglu ve
Unal, 2015).

Yukarida bahsedilen insan sagligini tehlikeye sokan olumsuz durumlarin ya-
sanmamasl i¢in yiyecek ve icecek isletmelerinin, besin ihtiyacini karsilamak
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lizere isletmeye gelen tiiketici grubunu tanimasi ve onlara uygun besinleri
sunmas! isletmeye bagimliklarini saglayacak ve kar oranini yiikseltecektir.
Ornegin, turizm destinasyonlarinda yer alan yiyecek ve icecek igletmeleri ele
alinacak olursa; kiiltiir turizmine katilan turist, uzun bir siire dolasmakta ve
bu siire igerisinde ¢ok az yiyecek ve icecek tiiketebilmektedir. Bunun sonucun-
da viicudundaki bazi nérotransmitter ve hormonlarda bozukluklar meydana
gelecektir. Yiyecek ve igecek isletmeleri bu durumda tiiketiciye yararli besin
Ogeleri iceren meniiyii sunmalar1 gerekmektedir.

Serotonin

Serotonin (5-hidroksitriptamin, 5-HT), viicutta merkezi sinir sistemi icinde
norotransmitter olarak yer alan ve triptofan(insan viicudu tarafindan sentez-
lenemeyen bir amino asit) {ireten bir biyojenik amindir. Kan basinci, kas kasil-
masi ve bircok beyin fonksiyonlarini1 kontrol etmektedir. Migren, depresyon,
sizofreni ve cesitli patolojik durumlarda etkin rol oynamaktadir. Biitiin bun-
lara ek olarak uyku bozuklugu, saldirganlik, viicut 1sis1 ayarlamasi, cinsel dav-
ranis ve agri hissi ile baglantis1 bulunmaktadir (Moriarty vd., 2011). Ayrica,
duygu ve davranislarin diizenlenmesinde rolii bulunmaktadir. Eksikliginde
bireylerde bas agrisi, halsizlik, agriya duyarlilik, agresif davranislar gortilmek-
tedir. Arastirmalar genel olarak, serotoninin beyinde inhibe (6nleme) edici bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Ozenoglu ve Unal, 2015).

Genellikle mutluluk hormonu olarak bilinen bir nérotransmitter olan seroto-
nin (5-HT), beyinde hayati 6neme sahip olan limbik sistemini etkilemektedir.
Limbik sistem duygu, davranis, isteklendirme, uzun siireli hafiza ve koku al-
mak dahil olmak tizere ¢esitli islevleri desteklemektedir (Ko¢ ve Boz, 2014).
Yeme bozukluklarinin molekiiler temelinde ortak payday1 olusturan en giic-
lii adaylardan biri de serotonindir. Triptofandan sentezlenen bir monoamin
norotransmitter olan serotonin motivasyon, istah, beslenme, viicut agirhiginin
diizenlenmesi, cinsellik ve uyku iizerinde diizenleyici etkileri bulunmaktadir.
Serotonin biiyiik oranda beyinde olmak tizere, mide, bagirsak ve plateletlerde
de sentezlenmektedir (Bozkurt Zincir, 2014).

Karbonhidratlarla beslenilmesiyle kan glikoz diizeyinin artmasina yant ola-
rak insiilin sentez ve saliverilmesi artacaktir. Artan insulinderisiminin bir et-
kisi de aromatik amino asitler disindaki amino asitlerin hiicre i¢ine alinimini
saglamaktir. Bunun sonucunda kandaki triptofan miktar: artmasa da oram
artacagindan tasinim triptofan yoniinde gergeklesecektir. Bu durumda beyne
gecen triptofan, serotonin sentezinde artisa neden olacaktir. Yumurta beyazi,
permesan peyniri, fistik, hindi, tavuk eti, sigir eti, somon, kuzu pirzola, yu-
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murta, beyaz bugday unu, cikolata, siit, beyaz piring, yulaf ezmesi, patates ve
muz gibi besinlerle beslenmenin triptofan ve dolayli olarak serotonin diizeyi
iizerine etkileri bulunmaktadir (Berker ve dig., 2015).

Triptofan1 desteklemek icin alinan ilaglar kansere ve ciddi saglik sorunlarmna
neden olabilmektedir. Fiziksel egzersiz ve serotonin bakimindan zengin yiye-
cek ve icecekler ile desteklenmesi tavsiye edilmektedir. Yapilan arastirmalarin
bulgularina dayanarak yiyecek ve icecek isletmeleri asagidaki faaliyet ve ak-
tiviteler gibi pazarlama iletisim karmasini olusturabilirler (Kog ve Boz, 2014).

- Fiziksel ve eglence faaliyetleri
- Giin 15181ndan yararlanma
- Yiyecek ve icecek servisi

Triptofan igerigi yetersiz bitkisel proteinler ve yag icerigi yiiksek diyet alim,
demir iyonu eksikligi, aclik, yorgunluk, uyku diizenindeki bozukluklar, stres
gibi fizyolojik kosullar serotonin sentezinin azalmasia neden olmaktadir. Ve
ayrica, diisiik kan sekeri ve instilin direnci, beyinde kan akiginin azalmasz, asi-
r1 antidepresan kullanimi, giin 1s181ndan maruz kalma, vitamin, kalsiyum ve
demir gibi minerallerin eksikligi de serotonin sentezinin azalmasina neden ol-
maktadir (Berker ve dig., 2015).

Aragtirma sonuclarinin da gosterdigi gibi, yiyecek ve icecek isletmeleri, tiike-
ticilerin de dahil olabilecegi cesitli fiziksel ve eglence faaliyetlerini gerceklesti-
rerek, isletmelerini tiiketicilerin giin 1s18§1ndan daha ¢ok yararlanacak sekilde
konumlandirarak ve menii kalemlerinde serotonin hormonunu destekleyecek
yiyecek ve icecekleri sunarak tiiketicilerin mutlu olmalarini sagladigini belirt-
mek miimkiindiir.

Dopamin

Dopamin, fiziksel ve psikolojik aktivitelerin diizenlendigi yer olan merkezi ve
cevresel sinir sisteminde bir norotransmitterdir. Dopamin, merkezi sinir sis-
temi icinde insiilin salgilanmasi, istah, aktif D proteini {iretimi gibi endokrin
fonksiyonlarini, duygu, 6diil, 6grenme, hafizay1 diizenledigi bilinmektedir.
Dopaminerjik iletiminde olusan degisikliklerin Parkinson hastaligi, dikkat ek-
sikligi, norolojik ve psikiyatrik bozukluklara, sizofreni gibi bir dizi rahatsizlik-
lara neden oldugu bilinmektedir. Dopaminerjik iletimini engelleyen ya da ar-
tiran bu tiir rahatsizliklar ilaglarla tedavi edilebilmektedir (Kog ve Boz, 2014).

Dopamin beyne mutluluk saglayan kimyasallardan biridir. Dopamin kismen,
2,5 saniyeden az bir siire ile gergeklesen satin alma siirecinde karar verme du-
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rumundan sorumludur. Alisveris yapmak tiiketiciyi kisa siireli de olsa beyin
tarafindan aligveris sirasinda dopamin salgilandig1 i¢in mutlu etmektedir (Tii-
zel, 2010).

Dopaminerjik sistem; davranislarin gerceklestirilmesi, giidiilenen davranisla-
rin ve kendini 6diillendirme mekanizmalarinda gérevlidir (Ozenoglu ve Unal,
2015). Yapilan aragtirmalarin sonuglarina gore, dopaminerjik sistem karar ver-
me, analiz ve degerlendirme ve karar verilen davranis: gerceklestirebilme tize-
rine etkisi bulunmaktadir (Kog¢ ve Boz, 2014).

Eksikligi viicutta ¢ok ciddi sorunlara yol agan ve viicudun temel kontrol islem-
lerini yerine getirilmesini saglayan dopamin sinir hiicreleri arasindaki iletisimi
saglayan bir kimyasaldir. Dopamin seviyesinin normal diizeylerde olup olma-
dig1 basit bir idrar testi ile anlasilabilmektedir. Bunun diginda kisiler dopamin
eksikligi durumunda depresyon, halsizlik, agir1 istah gibi sorunlar yasayabil-
mektedir (onikibilgi.com, 04.04.2015).

Insan beynindeki 6diil bolgesinden sorumlu alanin aktivasyonuna neden ol-
maktadir. Norotransmitter dopamin uyaranlarla karsilastiktan sonra aktiflesir
ve bireyi belli bir bicimde davranmaya sevk etmektedir. Otel yonetimleri miis-
terilerinin dopamin seviyesini dengede tutmak icin ¢ikolata, yulaf, fasulye,
muz, siit, yogurt, yumurta, kuru tiziim, peynir, balik, sigir eti, hindi, tavuk, su-
sam, findik, fistik, badem, turunggiller, domates, kabak ve yesil cay gibi ytik-
sek oranda triptofan iceren mentileri sunabilirler (Kog ve Boz, 2014). Tiiketici
davraniglarma olumlu etki eden ve yiiksek oranda triptofan iceren bu besinler
otel isletmelerinin biinyelerinde faaliyet gosteren restoranlarda sunulabildigi
gibi diger yiyecek ve icecek isletmelerinde de sunulabilir.

Melatonin

Melatonin beyinde epifiz bezi tarafindan salgilanan bir hormondur. Insan vii-
cudu karanlikta daha ¢ok melatonin {iretmektedir; aydinlikta ise melatonin
tiretimi azalmaktadir. Giin igerisinde ¢ok az giines 15181 almak ya da aksamlar:
cok parlak 1s18a maruz kalmak kisinin normal melatonin dongiisiinii boza-
bilmektedir (Kog ve Boz, 2014). Diger bir ifadeyle, elektromanyetik dalga yo-
gunlugu artik¢a melatonin salgilanmasi azalmaktadir. Bu hormonun {iretimi
gece baslamakta, sabaha kars1 durmaktadir. Melatonin salgilanmas: genellik-
le 21.00- 22.00 aras1 baslamaktadir. Melatonin diizeyi 02.00-04.00 arasinda en
yiiksek degerlerine ulasmakta ve 07.00-09.00 aras1 sona ermektedir. Gece ne
kadar uzarsa, melatonin salgilanmasi da o kadar uzun stirmektedir. Isik, hor-
mon salgilanmasini baskilamaktadir (Senel, 2008).
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Melatonin hemen hemen her yerde bulunan dogal bir bilesiktir. Melatonin,
bakteriler dahil olmak {izere, bitki, mantar ve omurgasiz hayvanlarda yapi-
lan testler sonucunda var oldugu kanitlanmustir. Bitkilerin igindeki yenilebi-
lir melatonin ile ilgili bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Miktarlarinda degisiklik
gosterse de ¢ogu sebzelerde, meyvelerde, findikta ve tahil iiriinlerinde bu-
lundugu sonucuna varilmistir (Hardeland ve Perumal, 2005). Melatonin igin
visne, lahana, badem, findik, yer fistig1, kizilcik, papatya cayi, soya fasulyesi,
ton balig1 yenilmesi gerektigini belirten Cetinkaya, ayrica bu gidalarin aksam
saatlerinde alinmasinin daha faydali oldugunu belirtmektedir (milliyet.com.
tr, 05.04.2015).

Mevsimsel davranis degisiklikleri, cevrede olan degisikliklere pasif olarak
ortaya ctkmaktan ¢ok endojen sirkadiyen pacemaker tarafindan ayarlanmak-
tadir. Sirkadiyen saat mekanizmalar:1 hipotalamik, suprakiazmatikniikleusda
yerlesen {ist yap: tarafindan senkronize edilmektedir. Melatonin sirkadiyen ri-
tim diizenleyen mekanizmalarin prototipidir ve sirkadiyen ritim ve uyku dav-
raniglar tizerinde gticlii etkileri olan bir hormondur. Melanositstimiile edici
hormonun bellek ve 6grenme iizerinde rolii olabilecegi ve antidepresan etkile-
rinin olduguna dair ¢calismalar bulunmaktadir (Akdemir vd., 2002).

Melatoninin ritmik 6zellige sahip bir¢ok biyolojik fonksiyon (viicut 1sis1, solu-
num, dolasim sistemi, {ireme ve benzeri) {izerine etkisi oldugu diistiniilmek-
tedir. Genel olarak bir¢ok canli tiirii i¢cin melatoninin gesitli fizyolojik olaylara
adaptasyonda zamana uyumu diizenledigi diistiniilmektedir. Melatoninin
insandaki etkileri iki kategoride incelemek miimkiindiir. Birincisi, viicutta bii-
ylik oranda pineal bezden salgilanan melatoninin sirkadiyen ritmi diizenleyici
etkisidir. Tkincisi ise, bu hormonun viicuttaki anabolik fizyolojik etkileridir.
Insanda melatonin diizeylerinin yiiksekligi, viicut 1sisinda azalma, artmus 1s1
kayb1, azalmis kalp debisi, uyaniklik halinde bozulma ve artmis immun du-
yarlilik ile birlikte seyretmektedir. Tiim bu veriler birlikte ele alindiginda me-
latoninin uyku sirasinda daha etkin bir hormon oldugu goriilmektedir (Altun
vd., 2001).

Sirkadiyen ritim ve uyku davraniglari {izerinde etkili bir hormon olan melato-
nin, yapilan arastirmalara gore gece uyku sirasinda 6zellikle de daha ¢ok ka-
ranlik ortamda beyin tarafindan dogal olarak iiretilmektedir. Fakat insanlarin
calisma saatleri, gece aydinlatmasi igin bilingsizce yapilan ¢ok parlak 1siklar ve
benzeri nedenler beynin bu hormonu salgilamasina olumsuz etki etmektedir.
Melatonin hormonunun salgilanmasinin ayrica gesitli besinlerle desteklenme-
si miimkiindiir. Melatonin hormonunun tiretilmemesi sonucunda insan viicu-
dunda solunum ve dolasim sistemi gibi gesitli saglik problemleri ve davranis
bozukluklar1 kendini gostermektedir.
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Noradrenalin ve Adrenalin

Bobrek {istii bezlerinden adrenalin (epinefrin) ve noradrenalin (norepinefrin)
olmak tizere iki hormon salgilanmaktadir. Bu boliimden salgilanan hormon-
larin % 80’ini adrenalin, % 20’sini noradrenalin olusturmaktadir. Adrenalin ve
noradrenalin bazi organlar {izerine ayni bazilarma ise farkl etki gostermek-
tedir. Bu hormonlarin salinimi korku, heyecan, hiddet, stres durumlarinda
artmaktadir (megep.meb.gov.tr, 02.04.2015). Salgilanan bu hormonlarin belirli
bir miktar1 organizma icin yararli iken uzun siireli ve fazla miktarda salgilan-
masi yarardan ¢ok zarar verici 6zellige sahip olmaktadir. Ornegin noradrena-
lin ve adrenalin hormonlarimmin salimimda etkili olan stresi ele alinacak olursa;
stres, kisinin yasamdan memnuniyetini ve yasam kalitesini etkileyen cagin en
onemli saglik sorunlarindan biri olarak degerlendirilmektedir. Stres aninda,
beyinde hipotalamus etkilenerek hormonal sistemde bazi degisiklikler mey-
dana gelmektedir. Stres, yasamin ayrilmaz bir parcasidir ve yasi, cinsiyeti,
konumu, statiisii ne olursa olsun hi¢ kimsenin strese kars1 bagisiklig1 yoktur
(beslenme.gov.tr, 02.04.2015).

Tibbi anlamda stres, kisi {izerinde hem fizyolojik hem psikolojik etkiler ya-
ratan, baski olusturan dis uyaranlar sonucunda ortaya ¢ikan durum igin kul-
lanilan bir terimdir. Belli bir diizeydeki stres, bireyin etkili motivasyonu icin
gereklidir ve varolusun 6nemli bir 6zelligidir. Ancak gereginden fazla oldugu
zaman bireyin kapasitesini zorlayan ve saglig1 olumsuz etkileyen bir durum-
dur (Yilmaz, 2012).

Insanin sahip oldugu organizma, stres karsisinda karmasik tepkiler gelistir-
mektedir. Solunum ritmi artmakta; daha ¢ok oksijen saglanarak, kalp ritmi
artarak, metabolizma kamc¢ilanmaktadir. Beyin ritmi hizlanarak, uyaniklik
artmaktadir. Oksijen ve sekerin artisi ile kaslar uyarilmaktadir. Bagisiklik sis-
temi uyarilmakta, savunma hiicreleri ortaya ¢ikmaktadir. Adrenalin, strese
cevap niteligindeki biyolojik degisimleri baslatan en biiyiik etkendir. Stres ne
kadar fazla ise o kadar adrenalin {iretilmektedir. Fazla salgilanan adrenalin,
stres hormonlarinin salgilanmasini durdurmaktadir. Beden savag alarmi ver-
digi icin yatirimlar geri ¢ekilmis ve eglenceler frenlenmis olmaktadir (Urhan,
2014: 19).

Noradrenalin ve adrenalin etkileri (academia.edu, 05.04.2015);
- Kalbin ¢alismasini hizlandirarak kan basincini artirmakta,
- Yiizeysel, cevresel kan damarlarimi daraltmakta,

- Iskelet kaslar1 kan damarlarini genisletmekte,
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- Karacigerdeki glikojenin glikoza doniigsmesini etkileyerek kandaki se-
ker diizeyini yiikseltmekte,

- Oksijen tiiketimini artirmakta,
- Sindirim kanalinda yavaslamaya neden olmakta,
- Pupillalarin (g6z bebegi) genislemesini saglamakta,

- Noradrenalin, kilcal damarlar1 daraltmakta, kan basincimi artirmak-
tadir.

Yiyecek ve igecek isletmelerinde hizmetlerin iiretimi tiiketimle ayni zamanl
olmasindan dolay1 yiyecek ve icecek isletmelerinin fiziki gortintimii de biiyiik
bir 6nem arz etmektedir. Tiiketicin isletmede ¢ok zaman gecirmesine ve islet-
meden memnun kalmasini saglamaktadir. Burada yiyecek ve icecek isletme-
lerinin pazarlama karmasini olusturan 7P (iirtin, fiyat, tutundurma, dagitim,
fiziksel ortam, katilimcilar ve siire¢ yonetimi) pazarlama karmasi elemanlarin-
dan “fiziksel ortam’” dnemli bir role sahiptir.

Pazarlama karmasi elemanlarindan biri olan “'fiziksek ortam’’, hizmetin su-
nuldugu isletme ile miisterinin etkilesimde bulundugu ¢evre ve kosullar1 ifade
etmektedir. Bu durumda fiziksel olanaklar dahilinde hem hizmetin verildigi
yerin yerlesim diizeni gibi hizmetin biitiiniinii igine alan nesneler hem de veri-
len hizmete yonelik hazirlanmus el kitaplar: gibi hizmeti temsil eden nesneler
yer alabilmektedir. Fiziksel olanaklarin hizmet isletmelerine yonelik 6nemi,
tiiketicinin satin alma kararina ulasmasinda, satin aldig1 hizmetten tatmin ol-
masinda ve hizmeti tekrar satin almasinda oynadig1 rolden kaynaklanmakta-
dir. Tiiketicinin hizmeti tekrar talep etmesinde fiziksel ortam 6nemli bir unsur
oldugundan isletmeler imkanlari oraninda hizmet verdikleri ortam sicak hale
getirmeye calismaktadirlar. Hizmeti veren isletmenin fiziki kosullari, miisteri
tatmini ve olumlu imaj yaratilmasi yaninda isletme ¢alisanlariin basarisinda
ve is tatmininde de etkili olmaktadir. Bu ytiizden tiiketici ve isgorenin bir ara-
da bulundugu ortam hem kurumsal amaglar hem de pazarlama amaglar1 goz
oniinde bulundurularak diizenlenmesi gerekmektedir (Akdogan, 2011).

Yiyecek ve icecek isletmeleri, tiiketici memnuniyetini saglamak icin tiiketi-
cilere stressiz bir ortam yaratmalar1 gerekmektedir. Bunu tiiketicinin icinde
kendini rahat ve mutlu hissetmesini saglayacak atmosfer olusturarak, servisin
gecikmesine neden olacak faktorleri ortadan kaldirarak, giiler yiizli is goren
bulundurarak saglayabilmekteler. Diger bir ifadeyle, tiiketicinin heyecan du-
yabilecegi ve tiiketicinin noradrenalin ve adrenalin hormonlarimin salinmasini
saglayacak sekilde yiyecek ve icecek isletmelerinin dizayn edilmesi gerekmek-
tedir.
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Asetilkolin

Asetilkolin, merkezi sinir sisteminde yer alan bir kimyasal transmitterdir.
Ayn1 zamanda da bir¢ok organizmanin (insanlar dahil) parasempatik sinir
sisteminde yer almaktadir. Asetilkolin ndronlar ve kas hiicreleri arasindaki si-
naps (sinir hiicreleri arasindaki bosluk) kisminda bulunmaktadir. Asetilkolin,
ogrenme ve hafiza ile ilgilidir. Beyinde asetilkolin iceren néronlar bulunmak-
tadir. Beynin hipokampiis kisminda, yeni anilar olusturmaktan sorumlu bir
norotranmitterdir. Beyinde olusan asetilkolin eksikligi Alzheimer hastaligina
neden olmaktadir. Bu nedenle hafiza ve anilarin unutulmamasi acisindan be-
yinde 6nemi biiytiktiir. Asetilkolin ayn1 zamanda, parasempatik sinire etki et-
tiginden, kalp atisinin yavaslamasi, tiikiiriik salgisinin artmasi, mesane (idrar
kesesi) hareketlerinin artmas gibi etkilerin gerceklesmesine neden olmaktadir
(inploid.com, 02.04.2015).

Kolin, yag iceren bir¢ok hiicre zarlarin temel bilesenidir. Bu yagimsi mole-
kiiller beyinde, toplam kat1 maddelerin alisilmadik yiiksek orani olarak sa-
yildigindan, beyin saglig1 i¢in 6nemlidir ve beyin rahatsizlarindaki potansiyel
kullanimi biiytiktiir. Kolin maddesi bakimindan zengin besinler karnabahar,
yumurta, pazi, karalahana, 1spanak, kuskonmaz, hindi eti, dana eti, brokoliyi
saymak miimkiindiir (organikoop.com, 12.04.2015).

Ogrenme hizi, hafizada ne kadar ¢ok sey depolandigi, ne dlciide mantikli dii-
stintildiigli ve hizli karar verebilme beyindeki asetilkolin miktariyla orantilidir.
Yukarida belirtildigi gibi beyinde azalmasi durumunda Alzheimer bas goster-
mektedir. Baz1 arastirmalarin sonuglarina gore, viicuda kolin (asetilkolin’in
besinlerde bulunan bir sekli) alinmasi halinde erken safthalarda Alzheimer’in
ilerlemesini durdurabilmekteler. Saglikli insanlar da beyinlerindeki asetilkolin
seviyesini beyin egzersizi yaparak, giinliik hayatin monotonlugundan uzak-
lasip kendilerini edebiyatin, kiiltiiriin ve yolculuklarin heyecanina kaptirarak
ve kolin iceren besinler yiyerek yiikseltebilmekteler. Kolin 6ncelikle yumur-
ta, soya tiriinleri, karnabahar, karaciger ve cevizde bulunmaktadir. Konsant-
rasyonu artirir ve beyin hiicreleri arasindaki bilgi akigini canlandirmaktadir
(mebk12.meb.gov.tr, 21.03.2015).

Ogrenme ve hafiza iizerinde etkisi olan asetilkolin transmitteri, yukarida belir-
tildigi gibi cesitli besinlerle de desteklenmekle birlikte ayrica edebiyat, kiiltiir
ve seyahatin de etkili oldugu belirtilmistir. Bundan dolay1 yiyecek ve igecek is-
letmeleri menti kalemlerine asetilkolin salinimini kolaylastiran yiyecek ve ige-
cekleri ekleyebilecekleri gibi, biinyelerinde edebiyat ve kiiltiir bilgilerini iceren
kitaplarin bulundugu bir kiitiiphane de bulundurmalar: yararh olacaktir.
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Biyolojik Faktorler

Organizmanin duygular1 ve fonksiyonlari ile biyolojik gostergelerinde degi-
simlere yol agan ¢evresel ya da i¢sel kaynakli faktorlerle beslenen dakika, saat,
yil; gece-giindiiz; soguk sicak gibi faz ve periyodlarla ilerleyen bir siklus sek-
linde yenilenen birden ¢ok dongii sistemlerini tanimlayan kavrama biyoritm
denilmektedir. Bir¢ok organizmanin biyolojik ritmi, organizmanin biyokim-
yasal, fizyolojik ve davranis siireclerinde yaklasik 24 saatlik siklus olarak be-
lirtilen bir dalgalanma seklinde olusturuldugu ve bu ritimlerin i¢ sirkadiyen
molekiiler mekanizmalars, 151k gibi dis abiyotik cevre veya her ikisi tarafindan
diizenlendigi belirtilmektedir. Bu 24 saatlik zaman i¢inde uyku, kalp atim,
kan basinc viicut 1s1s1, kandaki hormon konsantrasyonlar: gibi bir¢ok biyolo-
jik fonksiyon belli bir periyodla gerceklesmektedir (Cevik, 2013).

Sirkadiyen ritim, viicudun sirkadiyen saatinin, viicut 1s1s1, kalp orani, kan ba-
sinci ve hormon seviyeleri gibi biyolojik gostergelerde 24 saatlik belirli bir peri-
yodiklik gosteren fizyolojik ve davranis fonksiyonlarindaki giinliik degisken-
ligini {irettigi bildirilmektedir. Ortalama bir giin siiren, 22-26 saatlik biyoritm
dongiisiidiir. Gece giindiiz fazlar1 bulunmaktadir. Isiktan maksimum oranda
etkilenen ritimdir. Isik varliginda kortizol salinimi artarak metabolizmay1 hiz-
landirmakta ve 151k azalmasi melatoninin salinimini uyararak, 1s1, solunum,
kalp atimi gibi temel fizyolojik gostergelerin hizini azaltmaktadir. Uyku-uya-
niklik, viicut 1s1 dalgalanmalari, kan basinci, yorgunluk-dinglik, ruh durumu,
stres, fiziksel ve zihinsel performans gibi fizyolojik, biyokimyasal ve psikolojik
gostergeleri etkilemektedir (Cevik, 2013). Kisaca, yaklasik bir giin arayla birbi-
rini yineleyen olaylara sirkadiyen ritim denilmektedir (Senel, 2008).

Her bireyin biyolojik bir saati vardir ve bu saat viicudun sirkadiyen ritmini dii-
zenlemektedir. Insan viicudu 24 saatlik bir siire icinde, uyuma/uyanma, hor-
mon diizeyleri ve viicut sicakligindaki periyodik degisiklikler, ila¢ duyarlilig:
vb. gibi gesitli fiziksel siirecler ve evreler araciligiyla hareket etmektedir. Bu
dongii sirkadiyen ritmi temsil etmektedir. Biyolojik saat, 26 sirkadiyen ritmi
diizenler. Biyolojik saat, giindiiz uyaniklik, gece uyku modeline tamamen es
zamanlhdir (Yilmaz, 2012).

24 saatlik zaman dilimi i¢inde aydinlik ve karanlik dontisiimlii olarak meyda-
na gelmektedir. Canlilarin ¢ogu aydinlik karanlik fazlari olan 24 saatlik sirka-
diyen ritme bagimlidir. Insan geninin %10"unun sirkadiyen ritme sahip oldugu
ve ekspresyonlar1 aydinlik karanlik dongiisti ile diizenlendigi soylenmektedir.
Fotoperiyot gibi ¢evrede meydana gelen degisimler canlilarin uyum yetenek-
lerini zorlamaktadir. Canlilarin gevre ile etkilesimlerinin bozulmasinin, meta-
bolik hastaliklar, hipertansiyon, obezite ve baz1 psikiyatrik hastaliklara neden
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olabilmektedir. Ornegin gece vardiyasinda calisanda fotoperiyot degismesine
bagl peptik iilser, agri, 6zellikle konstipasyon ve diyare gibi bagirsak aliskan-
liklarindaki degisikliklerin yaygin ve ortak sorunlar oldugu belirtilmektedir
(Cevik, 2013).

Psikolojik Faktorler

Psikolojik 6ngoriiyle iiretilen deneyimler, yeni heyecanlarin, eglence alanlari-
nin, hazlarin odak noktasi olarak islevsellesmekte ve boylece tiiketici bellegin-
de siirekli hatirlanacak izler birakarak tiiketicilerin, marka ve/veya isletmeyle
0zdeslesmesini/duygusal bag kurmasini saglamaktadir (Gtizel, 2013).

Ruh hali; duygulara gore daha daginik, kasitsiz, bilingli bir farkindalik icerme-
yen ve genellikle davranissal bir ¢iktiyla sekillenmeyen durumlardir. Duygu-
lar; farkli duygusal durumlarin tecriibelenmesiyle belirli bir uyarilma bigimi
yaratan ¢ok yonlii durumlardir. Ornegin; yiyecek ve igecek isletmesinde ali-
nan iyi bir servisten duyulan memnuniyetlik ya da aliman yeni bir tirtintin bek-
lentiyi karsilayamamasindan dolay1 duyulan 6fke gibi belirli gostergelerden
olusmaktadirlar. Diger bir ifadeyle; duygular, kisilerin olaylari degerlendirme
esnasinda, kendi fikirlerinden dolay1 yasadig: psikolojik durumlardir. Bu psi-
kolojik durumlar; bir olayin ya da diisiincenin kavramsal degerlendirmesi so-
nucunda olugsmakta olup hareketlerle, durusla, yiiz mimikleriyle ya da benzeri
fiziksel ifadelerle gozlemlenebilmektedir. Goriildiigii gibi duygular, davranis-
la sonuglandig; igin tiiketici davranislarini inceleyen pazarlama bilimi i¢inde
oldukca 6nemli bir yer bulmustur. Duygular tiiketicilerin davranislarindaki
temel nedenlerinden biridir (Tiimer Kabaday1 ve Kogak Alan, 2013)

Giizel (2013)'te yapmus oldugu arastirmada duyusal faktér boyutunu acikla-
yan en énemli duyusal uyarici olarak gorsel igerikler (1siklandirma ve renk) or-
taya ¢giktigini belirtmistir. Bu baglamda konaklama isletmelerinde gorselligin
miisterilerin duygular: ve hisleri tizerinde 6nemli etken oldugu sdylenmekte-
dir. Konaklama isletmeleri, tasarim siirecinde gorsel igeriklere 6nem vermeli-
dirler. Clinkli konaklama isletmelerinin tasarimlar1 asamasinda kullandiklar:
temalar, 1s1klandirma ve benzeri unsurlarla desteklenen gorsel kimlikler etki-
leyici ve cekici faktorler haline gelmektedir. Bu baglamda Antalya’da 6rnekleri
goriilen temal1 oteller ve 1siklandirmaya odaklanan Adamé&Eve, Hillside Su
gibi konaklama isletmesi 6rnekleri pazarlama bakis acisiyla ve psikolojik 6n-
goriiyle rekabet {istiinliigii saglamaktadir. Yine miizik ve kokular, otellerde
kullanilabilecek diger 6nemli duyusal iceriklerdendir.

Birgok arastirmaya gore duygu ve ruh hali, 6zellikle tiiketici ve is goren etki-
lesimi yiiksek olan konaklama isletmelerinde, tiiketici memnuniyeti ve karar
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verme tiizerine etkin bir rol oynayabilmektedir. Duygu ve ruh hali tarafindan
uistlenen rol disardan bakildiginda acik ve belirgin olmamakta, bu nedenle
onlar1 tespit etmek kolay degildir. Ayrica duygu ve ruh hali stibjektif olay-
lardir ve objektif yontemlerle onlar1 incelemek kolay degildir. Bu nedenlerle
duygu ve ruh halleri ilgili son donemde istisnalar disinda biiyiik olciide calis-
malar yapilmamistir. Bu giin, elektroensefalografi (EEG), Manyetik Rezonans
Goriintiileme Araci (MRG Tarayici), Fonksiyonel Manyetik Rezonans Goriin-
tiileme (fMRG Tarayici), Pozitron Emisyon Tomografi (PET) ve Elektromiyog-
rafi (EMG)gibi tibbi goriintiileme teknikleri gelismeleri ile fiziksel olarak insan
davranislarini incelemek miimkiin hale gelmistir (Kog ve Boz, 2014). Konakla-
ma igletmeleri gibi hizmet sektoriinde yer alan yiyecek ve icecek isletmelerin-
de de tiiketici is goren etkilesimi yiiksektir. Bundan dolay tiiketici memnuni-
yeti agisindan is gorenlerinin de duygu ve ruh hallerinin iyi olmas1 6nemli bir
konudur.

Yiyecek ve icecek isletmelerinde Psikonérobiyokimya Yaklasimi Tablosu

Psikonorobiyokimya kavrami, Ko¢ ve Boz (2014) tarafindan literatiire kazan-
dirilmistir. “Psychoneurobiochemistry of Tourism Marketing’” isimli ¢alisma-
larinda psikondrobiyokimya kavramini psikoloji, noroloji, biyoloji ve kimya
bilim dallarinda tizerinde ¢alismis bir grup faktor igin icat etmislerdir. Bu fak-
torler turistik tiiketicilerin psikolojik ve fizyolojik durumlarmi etkilemektedir.
Tiiketicilerin psikolojik ve fizyolojik durumlarini, serotonin, dopamin ve me-
latonin gibi norotransmitter ve hormonlarla, fotoperiyot ve sirkadiyen ritim
gibi biyolojik faktorlerle ve de ruh hali ve duygu gibi psikolojik faktorlerle
analiz ve sentez etmislerdir. Ayrica ¢alismada, turizm pazarlamasinda psiko-
norobiyokimya faktorlerinin olasi ve potansiyel etkilerini aciklamaktadirlar.

Kog ve Boz (2014)'ten esinlenerek olusturulan “Yiyecek ve Icecek Isletmele-
rinde Psikonorobiyokimya Yaklasimi Tablosu” menii planlamasi asamasinda
mentii kalemleri olusturulurken, tiiketici davranislar: tizerinde etkili olan bu
faktorlerin goz oniinde bulundurulmasi ve hangi besin ve aktivitelerin bu fak-
torleri etkiledigini gostermeyi amaclamaktadir. Bu baglamda asagida yer alan
tablo olusturulmustur.
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Tablo 1: Yiyecek ve Igecek Isletmelerinde Psikondrobiyokimya Yaklagimi

Tablosu

TRANSMITTER VE HORMONLAR

BESINLER

SEROTONIN
DOPAMINE
MELATONIN
ADRENALIN VE
NORADRENALIN
ASETILKOLIN

Ananas

Avokado

<

Ay Cekirdegi

Badem

XXX
>

Baklagiller

Ba

Balik

<

Bezelye

Bitter Cikolata

Brokoli

XX [><

Briiksel Lahanasi

Bugday

Ceviz

XXX XX

Cilek

<=
XX ([<[|X

Cemen

Dana Eti

Domates

X<

Elma

Enginar

x|=

Erik

Findik Tiirii

Fistik

Greyfurt

Hindi

Isirgan Otu

x|X

Ispanak

>

Incir

XXX [X] - [RX[<[X

Kabak Cekirdegi

Kara Lahana

Karaciger

Karides

Karnabahar

XXX

Kirmizi Et

Kiraz

Kivi

XXX X

Koyu Cikolata

Kuru Erik

Kuru Fasulye

XX ([><

Kusburnu

Kuskonmaz

Kuzu Pirzola

Lahana

Mango

Maydanoz

Mercimek

XXXX[X| (XX
<
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Misir Gevregi
Muz X
Nane
Ordek
Pancar
Papatya Cay1 X
Patates
Patlican

Paz1

Peynir
Portakal
Salatalik
Sardalye
Somon

Soya

Susam

Siit

Kavun

Tahil

Tavuk

Taze Fasulye
Tere

Ton Balig1
Tuzsuz Badem X
Visne X
Yaban Mersini X

Yer Fistig1
Yosun

Yesil Cay
Yogurt

Yulaf Ezmesi
Yumurta
Zeytin(siyah)

XX

XX (XX

XXX

x|X

baq ot I P B P P Pd Pq P P B P P B P P
>

x|X

XX XX X

AKTIVITELER
Egzersiz X
Fiziksel Aktivite X

Fiziksel Ortam X
Giin Isig1
Hobi
Karanlik Ortam X
Kiiltiir ve Edebiyat
Meditasyon X X
Monotonluktan Uzaklasma
Seyahat Etmek

Stressiz Ortam X X
Uyku X
Yoga X X
Kaynak: http://www.posta.com.tr/saglik/beslenme-diyet/HaberDetay/Uykusuzluga-karsi-visne-suyu-
htm?ArticleID=166285, http://wellness.candrews.net/potent-antioxidant-effect_10416080-tr.
html, http://iyigelenyiyecekler.com/serotonin-iceren-yiyecekler/ http://multiyasam.com/se-
ratonin-ve-dopamin-seviyemi-nasil-yukseltirim/,http://lokman-hekim.net/haberler/uyku.
asp, http://tip.baskent.edu.tr/egitim/mezuniyetoncesi/calismagrp/ogrsmpzsnm14/14.P3.pdf,
http://mebk12.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/23/01/717387/icerikler/mutluluk-fabrikasi-be-
yin_1487173.html, http://www.organikoop.com/kolin, http://www.onikibilgi.com/dopamin-i-
ceren-yiyecekler/, Feldman, | ve Lee, E. (1985). Serotonin content of foods: effect on urinar-
yexcretion of 5 hydroxyindoleaceticAcid. The American Journal of ClinicalNutrition Sayz: 42,
Sayfa: 639-643. 29. Kog, E. ve Boz, H. (2014). Psychoneurobiochemistryof Tourism Marketing.

>

XX
<X

XX

Tourism Management Dergisi, Say1: 44, Sayfa: 140-148.
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Serotonin ruh halinin dengelenmesinde, uyku dongiisiinde ve zihnin odak-
lanmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Bundan dolay1 serotonin seviyesinin
yliksek tutulmasina dikkat edilmesi gerekmektedir. Yetersiz ve dengesiz bes-
lenme, egzersiz yapmama, dengesiz diyet yapma ve stres viicudun serotonin
tiretimini sekteye ugratmaktadir. Triptofan agisindan zengin gidalardan baz-
lar1 sunlardir: hindi eti, siit, peynir, yogurt, kirmizi et, yumurta, soya fasulyesi,
badem gibi kuruyemisler, tam tahil {irtinleri, ay ¢icek ¢ekirdegi, ceviz, bezelye,
patates, briiksel lahanasi, kahverengi piring, muz ve avokadodur, karaciger ve
kirmiz1 et. Ayrica bu besinler disinda yumurta, peynir ve keten tohumunda
da serotonin bulunmaktadir. Giinliik egzersiz serotonin miktarini artirmakta,
stresi azaltip sindirime yardimci olmaktadir. Bir¢ok arastirmayla egzersizin
serotonin liretimini ve salgilanmasin yiikselttigi tespit edilmistir. Giines 15181
D vitamini {iretimini artirmaktadir. Bunun sonucunda da D vitamini serotonin
iretiminde rol almaktadar.

Dopamin seviyesini korumak depresyon basta olmak {izere pek ¢ok hastali-
g1 engellemek acisindan oldukca 6nemlidir. Dopamin seviyesini artirmak igin
diizenli uyku uyumals, bir egzersiz programi olusturmali1 ve uzun stireli stres-
ten kaginilmalidir. Belirtilen aktiviteler disinda giinliik beslenmeye eklenebi-
lecek gidalar da dopamin seviyesini yiikseltmeye yardimci olmaktadir. Do-
pamin ruh halinin diizenlenmesinde ¢ok dnemli bir rol oynadigindan dolay:
dopamin miktar1 dogal yollarla artirildiginda daha mutlu, daha tatmin edici
bir yasam siiriilmesi miimkiindiir. Dopamin azlig1 ise depresyon, tatminsizlik,
enerjisizlik ve bunalim olarak kendini gostermektedir. Besinler disinda da do-
pamin seviyesini dogal yollarla artirmak icin; giines 1s181ndan faydalanilmasi,
kisiyi mutlu yapan aktiviteler, hobiler gibi cesitli faaliyetler yapilarak zaman
gecirmek gerekmektedir. Mutluluk veren bu faaliyetler sayesinde dopamin
miktarinda artis saglanabilmektedir. Yapilan literatiir taramasinda dopaminin
sadece 6diil kazanildiginda degil, 6diile yaklasildiginda da salgilandig: ispat-
landig1 belirtilmektedir. Hedefi gerceklestirmeyi beyin 6diil olarak algilaya-
cagindan, o hedeflere yaklastik¢a beyin dopamin salgilayacaktir boylece kisi
mutlu olacaktir.

Melatonin hormonun salinimi 6zellikle diizenli ve hig 151k almayan karanlhk
bir ortamda uyumay1 gerektirmektedir. Uyku disinda ise gesitli besinlerle des-
teklemek miimkiindiir. Visne, papatya, ceviz, badem ve findikta yiiksek mik-
tarda melatonin bulunmaktadir.

Noradrenalin ve adrenalin; stres, korku ve sok gibi durumlarda salgilanan bu
hormonun bazi durumlarda, salgilanmasi ¢ok iist diizeye cikmaktadir. Salgila-
nan bu hormonlarin belirli bir miktar1 organizma i¢in yararh iken uzun siireli
ve fazla miktarda salgilanmasi yarardan ¢ok zarar verici 6zellige sahip olmak-
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tadir. Ayrica, fiziksel ortam noradrenalin ve adrenalin salinimini etkileyen et-
menlerden biri olarak belirtmek miimkiindiir.

Insanlar, beyinlerindeki asetilkolin seviyesini beyin egzersizi yaparak, giinliik
hayatin monotonlugundan uzaklasip kendilerini edebiyatin, kiiltiiriin ve yol-
culuklarin heyecanina kaptirarak ve kolin iceren besinler tiiketerek yiikselte-
bilmektedirler. Kolin yumurta, kuru baklagiller, et, soya iiriinleri, karnabahar,
karaciger, ceviz, tavuk, balik, siit tiriinleri, brokoli ve lahanada bulunmaktadir.

SONUC

Insanlarin dengeli ve saglikli beslenmeleri agisindan giinliik alinmasi gereken
besin ihtiyacini karsilamas: gerekmektedir. Bundan dolay1 yiyecek ve icecek
isletmeleri yeme ve i¢me ihtiyacin1 disarda karsilayan tiiketicilere yonelik giin-
liikk besin ihtiyacini karsilayabilmeleri i¢cin menii olusturulmadan planlama
asamasinda buna dikkat etmeleri gerekmektedir. Ayrica, hangi besin grubun-
da ne kadar miktarda besin degeri ve kalorisini hesaplayabilen profesyonel is
goren ¢alistirmasi gerekmektedir.

Tiiketici davranisini etkileyen fizyolojik ve psikolojik durumlar: agiklayan psi-
konorobiyokimya kavrami, Ko¢ ve Boz (2014) tarafindan psikoloji, noroloji,
biyoloji ve kimya bilim dallarini ¢alismalarinda kullanilmak amaciyla tiiretil-
mistir. Bu faktorler birbirleriyle iliskili ve birbirlerini etkileyen fizyolojik ve
psikolojik durumu etkilemektedir.

Uzun bir siire besin ihtiyacin1 gideremeyen tiiketici, viicudunda kronik ag¢hik
besin 6gesi ve buna bagli olarak hormon ve norotransmitter metabolizma bo-
zukluklar1 meydana gelmektedir. Bunun sonucunda ise tiiketicide duygu ve
davranis bozukluklari kendini gostermektedir. Ozellikle protein, demir, iyot,
cinko ve vitamin yetersizlikleri fiziksel oldugu kadar, ruhsal ve davranis geli-
simi {izerine de etkili besin ogeleri oldugu belirtilmistir.

Serotonin, genellikle mutluluk hormonu olarak bilinen bir noérotransmitterdir.
Kan basinci, kas kasilmasi ve bir¢ok beyin fonksiyonlarini kontrol eden sero-
tonin migren, depresyon, sizofreni, uyku bozuklugu, saldirganlik, viicut 1s1s1
ayarlamas, cinsel davranis ve agr1 hissi ile baglantis1 bulundugu belirtilmek-
tedir. Serotonin motivasyon, istah, beslenme, viicut agirliginin diizenlenmesi,
cinsellik ve uyku iizerinde diizenleyici etkisi bulunan bir hormondur. Bu hor-
mon biiyiik oranda beyinde olmak iizere, mide, bagirsakta sentezlenmektedir.
Fiziksel egzersiz, giin 15181 ve serotonin bakimindan zengin yiyecek ve icecek-
ler ile desteklenmesi gerekmektedir. Yumurta beyazi, permesan peyniri, fistik,
hindi, tavuk eti, siir eti, somon, kuzu pirzola, yumurta, beyaz bugday unu,
cikolata, siit, beyaz piring, yulaf ezmesi, patates ve muz gibi besinlerle beslen-
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menin triptofan ve dolayli olarak serotonin diizeyi tizerine etkileri bulunan
besinler olarak belirtilmektedir.

Dopamin, fiziksel ve psikolojik aktivitelerin diizenlendigi yer olan merkezi ve
cevresel sinir sisteminde bir norotransmitterdir. Hafizay1 diizenlemekle birlik-
te eksikliginde davranis bozukluklari, dikkat eksikligi, nérolojik ve psikolojik
sonugclar dogurabilmektedir. Tiiketici aligveris esnasinda da mutlu oldugu icin
dopamin salgilamaktadir. Eksikligi viicutta ¢ok ciddi sorunlara yol acan ve
viicudun temel kontrol islemlerini yerine getirilmesini saglayan dopamin si-
nir hiicreleri arasindaki iletisimi saglayan bir kimyasal olarak bilinmektedir.
Dopamin seviyesini dengede tutmak icin ¢ikolata, yulaf, fasulye, muz, siit, yo-
gurt, yumurta, kuru tizim, peynir, balik, sigir eti, hindi, tavuk, susam, findik,
fistik, badem, turunggiller, domates, kabak ve yesil cay gibi yiiksek oranda
triptofan iceren besinler tiiketilmesi gerekmektedir.

Insan viicudu tarafindan daha ¢ok karanlikta iiretilen melatonin, giin 1s1§na
ve geceleri yanan asir1 parlak 1siklara maruz kalan viicut bu hormonu tiretme-
yi durdurmaktadir. Melatonin sirkadiyen ritim ve uyku davranislar: tizerinde
gliclii etkileri olan bir hormondur. Ayrica, bellek ve 6grenme iizerinde rolii
olabilecegi ve antidepresan etkilerinin olduguna dair calismalar bulunmakta-
dir. Melatoninin ritmik 6zellige sahip birgok biyolojik fonksiyon (viicut 1s1si,
solunum, dolasim sistemi, iireme ve benzeri) iizerine etkisi bulundugu diisii-
niilmektedir. Genel olarak bir¢ok canli tiirii i¢in melatoninin gesitli fizyolojik
olaylara adaptasyonda zamana uyumu diizenledigi belirtilmektedir. Vigne, la-
hana, badem, findik, yer fist1ig1, kizilcik, papatya cay1, soya fasulyesi, ton balig1
gibi cesitli besinler aksam saatlerinde alinarak ta bu hormonu desteklemek
miimkiindtir.

Korku, heyecan ve stres durumlarinda artan noradrenalin ve adrenalin hor-
monlar, organizma igin belli bir miktar1 faydal1 iken uzun stireli ve fazla mik-
tarda salgilanmasi ise zararli olmaktadir. Yiyecek ve icecek isletmeleri, tiiketi-
cilerin heyecan duyabilecegi sekilde i¢ ve dis dekorasyonun yapilmasi, tiike-
ticilerin isletmeden memnun kalmalarini saglayacaktir. Bununla birlikte islet-
meler, bu hormonlarin uzun siireli ve fazla miktarda salgilanmasin saglayan
stres etkenlerini kaldirmalar1 gerekmektedir.

Hafiza ve anilarin unutulmamasi acisindan 6nemli bir nérotransmitter olan
asetilkolin, eksikliginde Alzheimer hastaligina sebep olacak kadar kotii sonug-
lar dogurabilmektedir. Saglikli ve dengeli beslenme ile birlikte cesitli aktivi-
telerle bu hormonun seviyesini korunabilmektedir. Beyinlerindeki asetilkolin
seviyesini beyin egzersizi yaparak, giinliik hayatin monotonlugundan uzak-
lasip kendilerini edebiyatin, kiiltiiriin ve yolculuklarin heyecanina kaptirarak
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ve kolin igeren besinler tiiketilerek artirabilmektedir. Kolin agisindan zengin
besinler olarak oncelikle yumurta, soya {iriinleri, karnabahar, karaciger ve ce-
vizde bulunmaktadir. Konsantrasyonu artirmakta ve beyin hiicreleri arasinda-
ki bilgi akisin1 canlandirmaktadir.

Tiiketici davraniglarini etkileyen bir diger faktor ise biyolojik faktordiir. Birgok
organizmanin biyolojik ritmi, organizmanin biyokimyasal, fizyolojik ve davra-
nis stireclerinde yaklasik 24 saatlik zaman i¢inde uyku, kalp atimi, kan basinci
viicut 1s1s1, kandaki hormon konsantrasyonlari gibi birgok biyolojik fonksiyon
belli bir periyodla gergeklesmektedir. Ornegin, hava yoluyla yapilan hizli se-
yahatler esnasinda viicutta baz1 degisimler olmaktadir. Bunu nedeni olarak
ugakla seyahat esnasinda diinyanin zaman dilimleri gecilirken insan viicudu-
nun bu hiz degisime ayak uyduramamasidir. Sirkadiyen ritim ve fotoperiyot,
viicudun bu 24 saatlik zaman icindeki degisimlere ayak uydurmasini saglayan
biyolojik faktorlerdir.

Psikolojik faktor olarak duygu ve ruh hali, tiiketici davranigini etkileyen di-
ger onemli faktorlerdir. Duygular, kisinin olaylar1 degerlendirme esnasinda,
kendi fikirlerinden dolay1 yasadig1 psikolojik durum oldugu belirtilmektedir.
Bu psikolojik durumlar; bir olaymn ya da diistincenin kavramsal degerlendir-
mesi sonucunda olusmakta olup hareketlerle, durusla, yiiz mimikleriyle ya da
benzeri fiziksel ifadelerle belirtilmektedir. Bundan dolay1 duygular, davrans-
la sonuglandig; igin tiiketici davramislarini inceleyen pazarlama bilimi iginde
oldukca 6nemli bir role sahiptir.

Yiyecek ve icecek isletmelerinin hem kurulus asamasinda isletmenin amacina
uygun dizayn edilmesi hem de menii olusturma siirecinde tiiketicilerin mem-
nuniyetliklerini saglamak ve de saglikli ve dengeli beslenmeleri agisindan “’Yi-
yecek ve Igecek Isletmeleri Pazarlanmasinda Psikondrobiyokimya Yaklagimi
Tablosu” olusturulmustur. Tabloda, tiiketicilere hangi besin gruplarimni servi-
sinin yapilmasi ve ne tiir aktivitelerin tiiketicilere ve isletmeye yarar sagladig:
belirtilmektedir.

ONERILER

Bu calismada, yiyecek ve igecek isletmelerinin kurulum asamasinda isletme-
nin fiziksel bakimdan ¢esitli aktivitelerin gergeklestirilebilecek sekilde dizayn
edilmesi ve menti olusturma siirecinde, tiiketici davranisini olumlu etkileyen
ve de tiiketicinin saglikli ve dengeli beslenmesi i¢in, isletmelere 6neri niteligin-
de bir tablo olusturulmustur. Yiyecek ve Icecek Isletmeleride Psikon&robiyo-
kimya Yaklasimi Tablosu” isimli bu tabloda yer alan her bir nérotransmitter ve
hormonu destekleyen ¢esitli besin ve aktivitelere yer verilmistir. Bundan son-
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raki calismalarda, bu ¢alisma i¢in olusturulan bu tablo gelistirilebilir, tabloda
yer alan besin 6gelerinin pisirilme yontemleri ve sunumlari ile ilgili calismalar

yapilabilir.

Viicudun saglikli ve dengeli beslenebilmesi icin giinliik almas1 gereken besin
degerleri bulunmaktadir. Bundan dolay: yiyecek ve icecek isletmeleri, kendi-
lerini tercih eden tiiketicilerin ihtiya¢ duyduklar: besinleri almalari igin yararl
besinlerle menti kalemlerini olusturmalar1 gerekmektedir. Bu baglamda yiye-
cek ve icecek isletmeleri tarafindan sagligi korumak, gelistirmek ve yasam ka-
litesini yiikseltmek igin viicudun gereksinim duydugu besin 6gelerini yeterli
miktarlarda ve uygun zamanlarda (sabah kahvaltisi, 6glen ve aksam yemegi
servisleri) tiiketiciye sunulmasi bilingli olarak yapilmasi gereken bir eylemdir.
Asagida oglinlere diger bir ifadeyle sabah kahvaltisi, 6gle yemegi ve aksam
yemegi meniilerinde bulunmasi gereken besin 6geleri ve yararli aktiviteler
onerilmektedir.

Sabah kahvaltis1 mentiisii: Aksam yemeginden sonra yaklasik olarak 9-10 saat
zaman dilimi a¢ kalindigindan viicut mevcut enerjisini tiiketeceginden sabah
kahvaltis1 6nemlidir. Giin i¢inde viicut normal yasamini devam ettirebilmesi
i¢in enerjiye ihtiya¢ duymaktadir ve bu enerji ihtiyac1 6zellikle sabahlar1 uy-
kudan kalkildiginda gerekli olmaktadir. Diisen degerler ( kan sekeri, kan ba-
sinc1 ve benzeri) viicudu halsizlestirir ve kisinin kendisini yorgun ve mutsuz
hissetmesini saglayabilmektedir. Bundan dolay1 sabah kahvaltis1 mentisiinde
kan basinci, kan kasilmasi ve bircok beyin fonksiyonlarini kontrol eden ve ay-
rica eksikliklerinde halsizlik, duygu durumu bozuklugu, istahsizlik, act hissi,
hafiza ve anilarin silinmesi gibi etkileri olan serotonin, dopamin ve asetilkolin
gibi baz1 nérotransmitter ve hormonlar1 destekleyen yiyeceklerin bulunmasi
gerekmektedir.

Oglen yemegi meniisii: Giin ortasinda enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve temel
bircok besin 6gesinin alinmasi gereken, enerji yogunlugu fazla oldugu 6giin-
diir. Sabah kahvaltis1 kadar 6nemli olmasa da viicut saghg: agisindan gerekli
besin &gelerinin alinmasi énemlidir. Insanlarin yogun bir sekilde calismasi,
yetismesi gereken is ve toplantilarindan dolay1 birgok kisi 6gle yemegini ya
fastfood olarak yemekte ya da hi¢ yememektedir. Oysa giin icerisinde zihinsel
ve fiziksel performansi dnemli Slgiide etkilemektedir. Oglen yemeginde yeter-
siz ve dengesiz beslenme kisinin halsiz diismesine ve stres diizeyinin artmasi-
na neden olabilmektedir. Bundan dolay1 6gle yemegi meniisiinde, saglikli ve
dengeli beslenme i¢in viicut ve beyin fonksiyonlarini etkileyen serotonin, do-
pamin ve asetilkolin gibi nérotransmitter ve hormonlarin destekleyecek besin
gruplarinin yer almasi gerekmektedir.
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Aksam yemegi mentisii: Aksam yemeginde, aksam yemegi ile uyku saatinin
arasinda kisa bir zaman diliminin olmasindan dolay1 ¢ok fazla hareketlilik ya-
sanmayacagindan hafif, sindirilmesi kolay, uykuyu kacirmayacak besinlerin
yer almasi gerekmektedir. Bundan dolayi, yiyecek ve icecek isletmeleri aksam
yemegi meniisiinde, tiiketicilerin besin ihtiyaclarini karsilamakla birlikte uyku
esnasinda beyin tarafindan salgilanan melatonin hormonu destekleyen besin
gruplarmin yer almasi 6nerilir.

Sirkadiyen ritim ve uyku davranislar {izerinde etkili bir hormon olan mela-
tonin, yapilan arastirmalara gore gece uyku sirasinda 6zellikle de daha ¢ok
karanlik ortamda beyin tarafindan dogal olarak tiretildigi belirtilmektedir. Fa-
kat insanlarin ¢alisma saatleri, gece aydinlatmasi igin bilingsizce yapilan gok
parlak 1siklar ve benzeri nedenler beynin bu hormonu salgilamasina olumsuz
etki etmektedir. Bundan dolay1 yiyecek ve icecek isletmeleri aksam yemegi
mentiilerinde bu hormonu destekleyen besin gruplarinin bulunmasina 6zen
gostermeleri gerekmektedir.

Yiyecek ve icecek isletmeleri, tiiketici davranislar tizerinde etkisi bulanan
norotransmitter ve hormonlar:1 destekleyen besin 6gelerini sunabildikleri gibi
cesitli faaliyet ve aktivitelerle de destekleyebilirler. Yiyecek ve igecek isletmele-
rinin giin 1518111 alabilecek sekilde dizayn edilmesi, gesitli eglence faaliyetleri,
stressiz bir ortam olusturularak desteklenebilir.

Tiiketici davramisini etkileyen sirkadiyen ritim ve fotoperiyot gibi biyolojik
faktorler de bulunmaktadir. Insan viicudu yaklasik olarak 24-26 saatlik biyo-
ritm dongiisiine sahiptir. Bu biyoritmin bozulmasi tiiketici davranisini olum-
suz yonde etkilemektedir. Bu saatin en 6nemli ayarlayicisi olarak 1s1k ve ka-
ranlik olarak belirtilmektedir. Giinesin batmasi ile baslayan melatonin hormo-
nunun salgilanmas: ve uyku/uyaniklik ritmi olmak iizere bazi hormonlarin
salgilanmasini ve viicut 1sisinin diizenlenmesini saglamaktadir. Fakat 6zellik-
le de hava yoluyla yapilan hizli seyahatler esnasinda yasanan ve viicut iize-
rinde etkileri olan degisimler konusunda bazi sorunlar ortaya ¢ikabilmekte ve
bu duruma jet-lag denilmektedir. Ozellikle konaklama isletmeleri biinyesinde
yer alan yiyecek ve icecek isletmeleri, sirkadiyen ritim ve fotoperiyot iizerin-
de etkisi olan melatonin hormonunu destekleyen besinler sunulabilir. Sadece
tiiketiciler degil gece vardiyasinda ¢alisan is goren de bu tiir sorunlarla karsi-
lasabilmekte bundan dolay1 isgorenin de melatonin hormonunu destekleyen
yiyecekleri titketmesi gerekmektedir.

Tiiketici davranisin etkileyen bir diger faktor ise duygu ve ruh hali gibi psi-
kolojik faktorlerdir. Tiiketicinin duygu ve ruh halinin iyi olmas: isletmeden
memnun ayrilmasi agisindan 6nem arz etmektedir. Yiyecek ve icecek isletme-
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leri tiiketicilerin duygu ve ruh hallerini olumlu etkileyecek tarzda dekore edi-
lebilir ve giizel miiziklerle de pozitif duygu ve his yaratilabilir. Ayrica yiyecek
ve icecek isletmelerinde tiiketici ve is gorenin stirekli etkilesim halinde olma-
sindan dolay1 tiiketicinin isletmeden memnun kalmasina ve olumlu karar ver-
mesinde onemli bir faktor olan isgorenin de duygu ve ruh halinin iyi olmasi
saglanmalidir.
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