)

TOROS UNIVERSITY

Review Article / Derleme Makale

JOURNAL OF FOOD, NUTRITION AND GASTRONOMY

Norogastronomi ve saglikli besin secimini
gelistirme tizerindeki rolii

Neurogastronomy and its role on improving healthy food choice

Aybiike Kayiskiran ©© '  Elif Giiner 2

1 Istinye Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Istanbul/Tiirkiye

2 fstinye Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Article info

Anahtar Kelimeler:
Lezzet, Norogastronomi, Duyusal algi, Saglikli gida
Keywords:

Taste, Neurogastronomy, Sensory perception, Healthy
food

Received: 25.03.2024
Accepted: 12.06.2024

E-ISSN: 2979-9511
DOI: 10.58625/jfng-2475

Kayiskiran & Giiner; Norogastronomi ve saglikli
besin se¢imini gelistirme tizerindeki rolii

Neurogastronomy and its role on improving healthy food
choice

Available online at https://jfng.toros.edu.tr

Corresponding Author(s):

*Aybiike Kayigkiran, kayiskiranaybuke@gmail.com

Ozet

Yiyecegin goriiniimii, tat ve lezzete iligskin belirli
beklentiler saglamaktadir. Bu da beslenme ve
tiitketim davranisimi bircok agidan etkilemektedir.
Lezzet algisi, besinlerin tiiketilmesi ve beyin
tarafindan islenmesi sonucunda ortaya ¢ikan bir
deneyimdir. Norogastronomi, yemegin, lezzetin ve
yeme aliskanliklarinin, sinirbilim ile psikoloji gibi
alanlardaki bilimsel arastirmalarla anlagilmasin
ve agiklanmasimni hedefleyen multidisipliner
bir alandir. Bu alan, insan beyninin yiyecekleri
algilamasi, tat duyusu, istah kontrolii, yeme
aliskanliklar1 ve besin tercihlerine iligkin siirecleri
inceleyerek, yemek deneyimini etkileyen faktorleri
anlamaya c¢aligmaktadir. NoOrogastronominin
en Onemli arastirma alani, beynin istah ve
gida almii diizenlemedeki roliidiir. Beynin
duyulardan gelen bilgilere dayanarak yiyecek
tatlarin1 islemek icin nasil galistigini anlamak
onemlidir. Beyin-istah baglantisin1 dogru bir
sekilde anlamak, bireylerin daha saghikli yemek
konusunda uzmanlara

tercihleri yapmalar:

yol gosterici olabilir.  Insanlarin yiyeceklerin
saglikliligina ve lezzetine hem davranis hem de
beyin diizeyinde nasil deger verdiklerini hesaba
katmak, asir1 kilo ve obezite ile ilgili sorunlarn
daha iyi anlagilmasma ve ele alinmasina yardimci

olabilmektedir. Nérogastronomi, yiyecekleri farkli
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sekilde algilamak i¢in beyinle nasil calisilacagi ve
saglikli gidalarin lezzetli oldugunu diisiinmeye
yonlendirme konularinda yol gosterici olabilir.
Bu makalede, tat ve lezzet kavrami, tat algisin
etkileyen = parametreler, gorsel faktorler,
tabaktaki yemegin lezzetini etkileyen faktorler
ve norogastronominin saglikli besin secimini

gelistirme tizerindeki rolii incelenmistir.

Extended Abstract

The multiple forms of food preparation within
a society, together with the traditions or
beliefs related to it, reflect the gastronomy of
a particular place or region. People associate
eating with values such as pleasure, well-being,
positive emotions and even happiness when
eating or celebrating special meals. The focus
of gastronomic science is to ensure the quality
and values of food, such as flavor, texture, while
eating, taking into account traditions, culture,
habits, beliefs and associations. In addition,
gastronomy recognizes the contribution of
the environment and atmosphere during the
meal to make eating an enjoyable experience.
The appearance of the food provides certain
expectations regarding the harmonization of
taste, flavor and overall quality. This also affects
many other features of human behavior. Flavor
perception is an experience that occurs as a result
of consuming food and processing it by the
brain. This new, multidisciplinary field is called
neurogastronomy. The human brain’s taste
system begins with five senses that receive their
stimuli from receptors and convert them into
neural representations: smell, taste, sensation in
the mouth, image and sound. What is done with
this perception, how behavioral reactions are
affected is another part. The odors that dominate
the perception of taste arise by decaying between
molecules; the brain reflects these differences,
combines them with taste and other emotions,
creating the smells and flavors that make up
the perception of food. Attracting the buyer’s
sense of smell is more about the quality of the
ingredients and their palatability than how the
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dish looks on the plate. Since smell and taste are
connected, pleasant smells can increase appetite.
Since the smells make a person think that the
food is nice, they allow the decision to be made
without tasting the food. When a dish prepared
with appropriate cooking techniques is prepared
in a way that appeals to the eye, preliminary
information about the food is provided by the
presentation of the food before the senses of taste,
smell, hearing or touch are activated and affect
the decision about the food. The appearance of
food is shaped by various factors such as color,
shape, texture, size, clarity, foaming. The various
ways in which the sense of touch can be used
to enhance both the daily eating and drinking
experience and in the context of experiential
eating are also increasingly attracting the interest
of professionals in various disciplines. It is stated
that everything that is perceived by the sense
of touch, from the weight of the menu to the
tablecloth, tableware, cutlery and even the dish
itself, are factors that affect the eating experience
and taste. The hearing system, which contributes
to flavor, is also associated with the sounds
that food and beverages receive while being
consumed. From an evolutionary perspective, it
has been assumed that the sounds of food being
bitten and chewed gave our ancestors important
information about the firmness of a vegetable,
the ripeness of a fruit, or the softness of a piece
of meat. In this review, neurogastronomy, the
concept of taste and taste, parameters affecting
taste perception, visual factors, factors affecting
the taste of food on the plate and the role of
neurogastronomy on improving healthy food
selection were examined. An important area of
research in neurogastronomy is the role of the
brain in regulating appetite and food intake.

The most important ultimate function of the
human brain taste system is to make the right
choices in consuming healthy or unhealthy
foods. The key to making these choices lies in the
brain’s decision-making mechanisms, which are
only just beginning to be recognized. The choice
of food allows people to fulfill the vital function
of nutrition, which forms the deepest connection
with the environment and is a factor related
to defining human communities. Throughout
human evolution, the sense of taste, along with
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the other chemical senses of smell and chemistry,
has played a fundamental role in food selection,
ensuring an effective Decoupling between edible
food sources and potentially toxic substances. In
addition, food selection is a result of integration
with other sensory inputs in the brain and
becomes even more complex due to different
cultural backgrounds, such as learning, memory
and emotion. Todd Hare and his colleagues
wanted to solve how we make choices and
suggested that the brain has mechanisms for
making optimal choices between alternatives. It
has been shown that the signal needed to make
a choice arises in the ventromedial area of the
prefrontal cortex in the frontal lobe. This area
has been shown to be involved in various higher
functions, including the cognitive control of
decision-making, it has been hypothesized that
it must be under control by another area called
the dorsolateral prefrontal cortex. They were
especially interested in food choices and studied
people’s brains by conducting experiments
on their diets. Tests were conducted to divide
the subjects into two groups, those who first
showed self-control skills and those who could
not. Those who showed self-control skills chose
healthy foods, while those who did not showed
chose foods that tended to be unhealthy. Taking
into account how people value the healthiness
and taste of food at both the behavioral and
brain levels can help to better understand
and address problems related to overweight
and obesity, as well as healthy food choices.
Assessments of whether food is healthy or not
have important sub-consequences, including
food selection and portion size decisions. Given
both the importance of food visuals and the
ability of marketers to maximize the beauty of
food in numerous digital and non-digital ways,
understanding how aesthetics guide eating
decisions is key to promoting healthy choices.
Due to the complexity of food and the abstract
nature of its qualities that contribute to its
nutritional value, people largely rely on a variety
of contextual cues to guide their health-related
decisions. Similarly, food names that sound
healthy and healthy branding of restaurants
increase the perceived healthiness of food
presentations. The beautiful aesthetics in a meal
can reveal the concepts of pleasure and hedonics.

Activating these concepts can lead people to see
a food as more indulgent, causing them to rate
foods that look nicer as more unhealthy. On the
other hand, beautiful aesthetics can bring out
spontaneous inferences of naturalness, which in
turn can point to health. In essence, this means
that science focuses on how to work with the
brain to perceive food differently, to think that
healthy foods are delicious and worth eating.

GIRIS VE AMAC

Insanlarda beslenme davranisi ve aliskanliklart
karmagik bir yapidadir ve birgok belirleyici
faktorden
temel amaci, yasam ve islevsellik icin gerekli

etkilenmektedir. Beslenmenin
olan fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmasi igin
gereken enerji ve besin 6gelerinin diyet yoluyla
saglanmasidir (1). Insanin gida ile iligkisi, esas
olarak teknolojik ve sosyoekonomik faktorler
ile birlikte gelismektedir. Insan, ayni zamanda
yemegini sosyal normlara, modaya, inanglara
veya geleneklere gore hazirlayan tek tiirdiir (2).
Insanlar yemek yemeyi zevk, esenlik, olumlu
duygular ve hatta mutluluk gibi degerlerle
iligkilendirmektedir. Gastronomi, yemek yemeyi
keyifli bir deneyim haline getirmek i¢in yemek
sirasinda ¢evrenin ve atmosferin katkisini kabul
etmektedir (1). Gastronomi kavraminin kullanim
alan1 giderek genislemistir ve yeni konu ile
kavramlar 6n plana ¢ikmaya baslamistir. Bu
kavramlardan biri de lezzetin olusumunda
duyularin  oynadigr rolii tiim yoOnleriyle
inceleyen norogastronomidir (3). Yemek siparisi
verirken ilk ©Once beklentiler olusmaktadir
ve birey genel olarak yemege veya restorana
iliskin i¢sel degerlendirmesinin ne olduguna
tiim duyulariyla karar vermektedir. Bu nedenle
yemegin tabaktaki goriintimii ve diizenlenmesi
belirleyici faktorlerdir. Belirli bir yiyecegin
servis yontemi ve diizenlenmesi, gorme
duyusu araciligiyla beyni ve ardindan tat alma
duyusunu etkileyerek, tim yeme deneyimini
etkilemektedir. Yiyecegin goriiniimii; tat, lezzet
ve genel kalitenin uyumlastirilmasina iliskin

belirli beklentiler saglamaktadir; bu miisteri
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davranislarint1 dogrudan etkilemektedir (4).
Norogastronomi, besin tercihlerini etkileme
ozelligine sahip olan tat ve yiyecek-igeceklerin
duyusal degerlendirilmesi ile iligkilidir; yemegin
nasil algilandigini sorgular (5). Lezzet algisi,
besinlerin tiiketilmesi ve beyin tarafindan
islenmesi sonucunda ortaya ¢ikan bir deneyimdir
(6). Bu anlamda norogastronomi, gastronomi ile
ilgili yeni bir konu olarak ortaya ¢ikmusgtr.

Bu makalede norogastronomi, tat ve lezzet
kavrami, lezzet algisini etkileyen parametreler
ve norogastronominin saglikli besin secimini
gelistirme tizerindeki rolii incelenmistir.

Norogastronomi Kavrami

Yeme-igme yasamin en zevk verici ve duyusal

deneyimlerinden  biridir. ~ Son  yillarda
lezzetle ilgili bilimsel arastirmalarin ¢ogunun
odaginda modernist mutfak (yani yiyecek ve
iceceklerin hazirlanmasma yonelik bilimsel
yaklasimlar) olmasina ragmen sofradaki
zevklerin, tiiketicinin agzinda olup bitenler
kadar zihninde olup bitenlerle de ilgili oldugu
giderek on plana cikmustir (7). Son yirmi yilda
bilim insanlar;, yemek yeme diirtiisiiniin
biiytik olglide acikildiginda devreye giren ve
doyuldugunda devre dis1 kalan hormonlar
tarafindan kontrol edildigini agiklamislardir.
Bu hormonal kontrol, neden bazi yiyeceklerin
sevilip bazilarinin ise sevilmedigini veya sevilen
yiyeceklerin daha fazla yemek istendigini,
sevilmeyenlerin ise neden daha az tercih
edildigini agiklayamamaktadir. Bu gibi sorularin
cevabinin  bulunabilmesi igin  yemeklerin
lezzetine odaklanan yeni bir alan ortaya ¢ikigin
ifade eden Shepherd, bunun ‘Noérogastronomi’
oldugunu ifade etmektedir (6). Nérogastronomi,
ilk olarak Antik Yunan tarafindan iyi beslenme
ve iyi yasamak adina tasarlanan ve 19. yiizyilin
baglarinda Fransa’da bu gekilde popiiler hale
gelen gqastronomi terimi {izerine kuruludur ve
beyni temsil etmek i¢in basina -ndro eklenmistir.
Norogastronomi, norobilim,  psikoloji ~ ve
gastronomi ilkelerini birlestirerek beyin ve
yemek deneyimi arasindaki iligskiyi inceleyen
multidisipliner bir alandir (4,6). Shepherd
calismalarinda lezzet algisinin karmasik ve ¢ok
duyulu bir deneyim oldugunu, yalmizca tad:

degil ayn1 zamanda koku, dokunma ve beynin
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isledigi diger duyusal girdileri de icerdigini 6ne
stiirmektedir (5). Bu, nérogastronominin lezzet
algisiin altinda yatan mekanizmalar1 ve beynin
yemek yeme deneyimlerini yaratmadaki roliinii
anlamak i¢in 6nemli bir alan olarak taninmasiyla
sonuglanmistir  (8). Norogastronomide kilit
arastirma alanlarindan biri tat algismin sinirsel
temelidir. Yaygmn bir yanilgi, besinlerin tat
icerdigidir. Besinler tat molekiilleri igermektedir
ancak bu molekiillerin tatlar1 beyin tarafindan
olusturulmaktadir. Eger saglikli beslenmek
ve yetersiz beslenmenin yol acacagi kronik
hastaliklardan kag¢inmak isteniyorsa beynin
tat algisini nasil yarattigini 6grenmenin Snemli
olabilecegi ifade edilmistir. Tat, gida ile olan
iligkinin temel bir yoniidiir ve bilim insanlari bu
deneyimin altinda yatan sinirsel mekanizmalar1
ortaya c¢ikarmak igin c¢alismaktadir (9). Bir
calismada tat algisina gidada bulunan farkl
kimyasal bilesiklere yanit veren dil tizerindeki
0zel reseptorlerin aracilik ettigi gosterilmistir.
Bu reseptorler beyne sinyal gonderir ve sinyaller
burada tat algisin1 olusturmak {izere islenirler
(10). Arastirmada ayrica tat algisimin dille
smirlh  olmadigi, tat algisimi etkileyebilecek
cesitli faktorlerin de oldugu belirtilmistir. Bu
faktorler arasinda koku, gorme, duyma ve
dokunmanin yani sira mevsimler, fizyolojik
farkliliklar, kiiltiir gibi unsurlar yer almaktadir.
Ayrica kisinin yasadig1 olumlu ya da olumsuz
deneyimler de tat algisimi etkilemektedir.
Biiyiime ve gelisme devam ettikge, beyin ve gida
arasindaki karmasik iliskiler hakkindaki anlayisi
derinlestirecek yeni i¢ goriiler ve kesiflerin ortaya
¢ikmaya devam edecegi diisiiniilmektedir (9,11).
Norogastronomideki bir diger onemli arastirma
alani, beynin istah ve gida alimini diizenlemedeki
roliidiir. Beynin kiigtik ama kritik bir bolgesi olan
hipotalamus, a¢hig1 ve toklugu diizenlemede
merkezi rol oynar (9). Bir calismada, bir grup ag
katilimciya nérogoriintiileme calismasi sirasinda
ensevdikleri yiyecekler gosterilip, koklamalarina
izin verilmigtir. Yiyecegi goren ve kokusunu
alan deneklerde beyin metabolizmasinda %24
oraninda bir artis gozlendigi ifade edilmistir.
Gorme ve koklamanin beyin aktivitesindeki
etkisi 6onemli olmakla birlikte, gidalarin estetik
sunumunun da tat algisini etkiledigi ve tiiketilen
yiyecegin daha lezzetli olarak algilanmasini
bildirilmistir ~ (11-

sagladigi  calismalarda
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13). Bu temel arastirma alanlarina ek olarak,
norogastronominin gidaendiistrisi ve halk saglig:
tizerinde de 6nemli etkileri vardir. Ornegin, tat
algisinin altinda yatan sinirsel mekanizmalar1
anlamak, gida bilimcilerinin tiiketicilere daha
cekici gelen yeni tatlar ve dokular gelistirmelerine
yardimci olabilir. Ek olarak, beynin istah1 ve gida
allmimi  diizenlemedeki roliinii incelemenin,
beslenme iligkili hastaliklar1 onlemek ve tedavi
etmek igin yeni stratejilere yol acabilecegi
belirtilmistir. Ozetle norogastronomi, insan
beyni ile besinler ve tat algisi arasindaki iligkiyi
anlamay1 amaglayan multidisipliner bir calisma
alanidir ve saglikli besin secimini tesvik etmek
konusunda uzmanlara yol gosterici olabilir (9).

Koku, Tat ve Lezzet

Arastirmacilar, lezzet algisinin nasil
tanimlanmasi gerektigi, 6zellikle hangi duyularin
lezzeti olusturdugu ve hangilerinin yalnizca
modiile edici oldugu konusunda hemfikir
degillerdir. Bununla birlikte, arastirmacilarin
hemfikir oldugu lezzeti olusturan iki duyu tat
ve retronazal kokudur (7). Tat algisinin %80’inin
burundaki koku reseptorleri tarafindan iletilen
bilgilerden kaynaklandig:
(14). Besinleri

kiigik koku kabarciklarini agzin arkasma ve

distinilmektedir
¢igneyip yutarken olusan
burun kanallarindan geriye dogru gonderip
nefes verme yaklasimina retronazal koku
denilmektedir. Retronazal yoldan iletilen koku,
lezzete hakimdir. Gidalar genellikle tatlarmin
nasil olduguna gore nitelendirilir ancak uygun
bir sekilde tanimlamak gerekirse, tat alma
duyusu yalnizca tatl, tuzlu, eksi, act ve umamiye
karst1 duyarliliktan olusur. Basit tatlarin
algilanis1 dogustan gelirken, retronazal kokular
ogrenilmektedir ve bireysel farkliliklara agiktir
(6,7). Bir calismada elmalar ve soganlar kiiciik
kiipler halinde kesilmis, katilimcilarin gozleri
kapatilmig, burunlari tikanmis ve agizlarina
bir besin kiipii yerlestirilmistir. Katiimcilardan
daha sonra kiipli emmeleri istenmistir. Bu
sirada {riintin ne oldugu anlasilmamis ama
burun acgildiginda agizda elma m1 yoksa sogan
m1 oldugu hemen anlasildig: ifade edilmistir.
Tat ile birlikte koku duyusu devreye girdiginde
yliz milyonlarca farkli koku alma uyaranlar
algilanmaktadir. Yani burun ve agiz birlikte

calistiginda algi tamamlanmaktadir (15). Alicinin
koku alma duyusunu cezbetmek, yemegin
tabakta nasil goriindiigiinden ¢ok, malzemelerin
kalitesi ve lezzetli olmasiyla ilgilidir. Koku ve
tat birbirine bagli oldugundan hos kokular
istah1 artirabilir. Kokular kisiye yemegin giizel
oldugunu diisiindiirdiigli icin yemegin tadina
bakmadan karar verilmesini saglamaktadir (16).

GoOrme ve Lezzet

Gorme, otonom sinirleri uyararak tiikiiriik
bezlerini harekete gecirmektedir ve besinleri
sindirmeye hazirlanmak tiizere agza tiikiiriik
Gorilintiiniin

salgilamalarmi  saglamaktadir.

yemegin tadi tlizerinde etkili olabilecegi

diistintilmemesine ragmen, bir¢ok yaygin
deneyim ve deney etkisi oldugunu gostermistir
(6). Uygun pisirme teknikleriyle hazirlanan
sekilde

hazirlandiginda; tat, koku, duyma veya dokunma

bir yemek goze hitap edecek
duyular1 harekete ge¢meden Once yemekle
ilgili on bilgilerin olusmas1 saglanmaktadir
ve yemekle ilgili karar1 etkilemektedir (17,18).
Bu beklentinin, yiyecegin agza konulduktan
sonraki algilanma seklini de degistirecegi ifade
edilmistir (19) Gérme duyusunun lezzet algisina
katkida bulundugunu kanitlayan ¢alismalardan
biri Spence ve arkadaslar: tarafindan yapilmis
olup, bu c¢alismada gidanin lezzet yogunlugu,
tadi, tabagin sekli ve renk kalitesi incelenmistir.
Aragtirmacilar, ayni tatlinin beyaz bir tabakta
siyah bir tabaga gore daha tath ve lezzetli
algilandigini bulmuslardir, bu nedenle tabagin
renginin yiyecek algis1 iizerinde Onemli bir
etkisi oldugu sonucuna varmuslardir. Bu
konudaki c¢alismalar, yiyecegin sunuldugu
ve tiiketildigi materyallerin renginin, seklinin
ve yapisinin da tadin algillanmasinda etkili
oldugunu gostermektedir (20-22). Son yillarda,
sayist giderek artan arastirmacilarin yam sira,
bircok pazarlama ve tasarim uygulayicisi, tipik
tiiketici i¢in gida gorsellerinin gorsel cekiciligini
veya lezzetini artiran gesitli faktorleri de ortaya
cikarmigtir (23).

Dokunma, Agizdaki His ve Lezzet

Gidalarda lezzet algisini etkileyen bir diger
duyu, dokunma duyusudur. Son birkag yilda,
yeme ve igme deneyiminde dokunma ve oral
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somatosensasyonun roliiniin arastirilmasina
yonelik ilgide hizli bir artis goriilmistiir (9,24).
Meniiniin agirligindan, masa Ortiisiine, sofra
takimina, gatal bicak takimina ve hatta yemegin
kendisine kadar dokunma duyusu ile algilanan
her seyin, yeme deneyimi ve tadi etkileyen
faktorler oldugu belirtilmektedir. Agirhigi,
sicakligi yadayemek yerkenkarsilasilan her seyin
dokusunun tadi etkiledigi belirtilmistir. Doku,
gidalarin yapisal, mekanik ve ytiizey 6zelliklerini
belirleyen, gorme, duyma ve kinestetik duyularin
yan1 sira dokunmayla da belirlenebilen duyusal
bir gostergedir (14). Dudaktaki, agizdaki ve
dildeki duyu reseptorleri, agza koyulan yiyecek
ve igeceklerin fiziksel ve kimyasal 6zellikleriyle
eslesmektedir. Bu etkilesim, ag1z hissi veya ag1z
duyusu olarak adlandirilan ¢ok sayida duyusal
niteligin (agizdaki yiyeceklerin ve sivilarin
dokunusu, hissiyati ve dokusu gibi) ortaya
¢ikmasina neden olur. Bu his, onu tiiketmek
i¢in yiyecek agza alindiginda beklenti olusturan
bir durumdur. Agizdaki his, dokunma, basing,
sicaklik ve agriy1 iceren bir dizi duyusal alt
modaliteyi kapsayan somatosensér sistem
tarafindan yonlendirilir. Somatosensor lifler;
agizdaki tada, burundaki kokuya bir¢cok onemli
duyusal nitelik katar ve bunlarla birlesik lezzet
algisinda bir araya gelmektedir (6,25). Dilde,
yanak ve damak zarlarinda, hatta dislerde
bulunan serbest uglar; gevreklik, piiriizsiizliik,
topaklik, sertlik, yumusaklik, gevseklik, ¢cigneme
sirasinda parcalanma hizi ve yutulmaya hazir
olma gibi nitelikleri isaret etmektedir (7).

Isitme ve Lezzet

Lezzete katkida bulunan son duyu sistemi
isitmedir (6). Lezzet agisindan incelendiginde, bu
sistem yiyecek ve igecekleri tiiketirken algilanan
seslerle iligkilidir. Evrimsel bir bakis agisiyla,
isirilan ve ¢ignenen yiyeceklerin seslerinin
atalarimiza, bir sebzenin sertligi, bir meyvenin
olgunlugu veya bir et pargasmin yumusakligt
hakkinda 6nemli bilgiler verdigi varsayilmistir
(24). Giinliik hayatta yemegin sesi lezzetin bir
parcasidir. Ornegin, kahvaltilik gevreklerin
“citirtis1” tadi kadar Onemli bir satis unsuru
olabilir; lezzeti olusturan nitelikler ayrilmaz bir
biitiindiir (6). Isitmenin diger lezzet duyulariyla
etkilesimi {izerine yapilan arastirmalar simirh
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olmakla birlikte, baz1 ilging gercekler oldugu
ifade edilmistir. Ornegin gevreklik, bircok
gidada arzu edilen bir niteliktir. Gevrekligin
insanlarin en ¢ok bildigi gida dokusu oldugu
iddia edilmistir (24). Bununla birlikte, bir
calismada bir yiyecegin gevrekliginin, oncelikle
diglerin yiyecekleri ezerken c¢ikardig1 sese gore
degerlendirildigi ileri stirtilmiistiir; buna 6rnek
olarak patates cipsinin c¢itirti sesi verilebilir.
Muhtemelen net bir ses, cipsin tadini daha iyi
hale getirmektedir (25). Shepherd, ses ne kadar
net ve yiiksek olursa kisinin o kadar hosuna
gidebilecegini, ayrica yiiksek frekansli seslerin,
yiyeceklerin daha tatli olarak algilanmasina
neden oldugunu, diisiik frekansh seslerin ise
daha fazla aciyla iliskilendirildigi ifade etmistir

(6)-

Goriildiigti gibi insan beyni lezzet sistemi,
uyaranlarini reseptorlerden alan ve onlarn
sinirsel temsillere doniistiiren bes duyuyla
baslamaktadir: koku, tat, agizdaki his, goriintii ve
ses. Bu duyular ile davranigsal tepkilerin nasil
etkilendigi, stirecin bir diger kismidir (6).

Lezzet ve Beslenmenin Noérobiyolojisi: Gida
Secimi

Gida alimi ve enerji homeostazisinin
diizenlenmesi son derece karmagiktir ve son
bulgular, gida tiiketim motivasyonunun beynin
odiil sistemi ile baglantih oldugunu ortaya
cikarmistir. Odiille iligkili motivasyonel gida
aliminin beynin homeostatik enerji dengesi
sistemiyle yakindan baglantih oldugu ve
bu etkilesimin  beslenme  davraniglarinin
kontroliinde onemli olabilecegini gosteren

kanitlar artmaktadir (26).

Homeostatik enerji alimi/beslenme, normal
metabolik fonksiyon ve viicut agirhiginin
surdiiriilmesi igin gerekli olan besin alimidir.
Viicuticin gerekli enerji kalmadiginda, metabolik
ihtiyaca yamnit olarak besin alimi saglanarak;
doygunluk durumunda ise besin alimindan
kaginma davranist ile enerji dengesinin
regiilasyonu stirdiirilmektedir (27). Ancak,
modern diinyada besin yalnizca metabolik aglik
durumunda tiiketilmemektedir. Homeostatik
olmayan veya hedonik beslenme ise, duyusal

algt veya haz alma tarafindan yiriitiilen
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besin alimidir. Bu besin alimi, herhangi bir
metabolik geri bildirim yolag: tarafindan regtile
edilmemekte veya baskilanamamaktadir (28).

Homeostatik ve hedonik beslenmeyi ayiran
iki farklilik bulunmaktadir. Birincisi, besinin
lezzeti her iki tip beslenmeyle de iliskili
olmasina ragmen, hedonik beslenmenin tanimi
icin elzemdir. Ikinci olarak, homeostatik
beslenmenin aksine, hedonik beslenme kisa
donem enerji yetersizligi olmadiginda da
calisilabilmektedir (29). Homeostatik olmayan
veya hedonik beslenme terimi, 6grenme, hafiza,
bilissel faktorler, 6diil ve duygusal faktorleri
icermektedir. Hedonik besin aliminin; asir
besin alimina neden olarak, obezitenin hizla
artisindan sorumlu oldugu diistiniilmektedir
(30). Besin alimi ve yeme davranisi {izerindeki
farkl etkileri nedeniyle hedonik ve homeostatik
sistem siklikla ayr1 ayr1 diistiniilmektedir. Ancak
bu sistemler yapisal ve fonksiyonel olarak
birbirinden ayri1 olmamakla birlikte, besin alim1
hedonik ve homeostatik beslenme arasindaki

etkilesime bagh olarak diizenlenmektedir (27).

Gida aliminin homeostatik diizenlemesi, enerji
alimi ve harcamas: arasindaki enerji dengesini
koordine edebilirken, lezzetli yiyecekler aglik
olmadiginda bile gida aliminmi uyarabilir ve
homeostatik sinyalleri gegersiz kilabilmektedir
(26). Insan beyni lezzet sisteminin en 6nemli
islevi, saghkli veya sagliksiz gidalarin
tiiketilmesinde dogru segimler yapmaktir. Bu
secimleri yapmanin anahtari, beynin heniiz
yeni yeni fark edilmeye baslanan karar verme
mekanizmalarinda yatmaktadir (31). Insan
evrimi boyunca tat alma ve koklama duyusu ile
birlikte, yenilebilir besin kaynaklar1 ile potansiyel
olarak toksik maddeler arasinda etkili bir ayrim

yapilmasini saglayarak yiyecek seciminde biiyiik

bir yol almistir. Ayrica yemek se¢imi beyindeki
diger duyusal girdilerle entegrasyonun bir
sonucudur ve 6grenme, hafiza ve duygu gibi
farkli unsurlar nedeniyle daha da karmagik hale
gelir (32).

Todd Hare ve arkadaslar1 besin se¢iminin nasil
yapildigini incelemis ve beynin alternatifler
arasindan optimal secimler yapmak igin
bazi mekanizmalara sahip oldugunu One
surmiislerdir. Sec¢im yapmak icin gereken
sinyalin, frontal lobdaki prefrontal korteksin
ventromedial alaninda ortaya aktig
gosterilmistir. Bu alanin, karar vermenin
biligsel kontrolii de dahil olmak tiizere cesitli
yliksek iglevlerde yer aldig1 gosterilmis,
dorsolateral prefrontal korteks adli baska bir
alan tarafindan kontrol altinda olmasi gerektigi
varsayllmistir (33). Volkow ve arkadaslar
tarafindan gida secimleriyle ilgili birtakim
calismalar yiiritilmiistiir; bagimlilik {izerine
yapilan arastirmalar1 hem uyusturucu isteginde
hem de gidaya yonelik arzu imgelerinde etkin
olan beyin mekanizmalar1 hakkinda degerli
bilgiler saglamaktadir. Bu benzerlik, Volkow’u
son yillarda gida se¢imi, saglikli ve sagliksiz
beslenmeyle ilgili farkli beyin sistemleri igin bir

model olusturmasina yol agmuistir (34) (Sekil 1).

Bu diyagram ilk olarak  uyusturucu
bagimliliginda goriilen duyusal kontrol sistemini
betimlemek igin gelistirilmis ve yemek yeme
kontroliine uygulanmistir.  Sekilde gosterilen
dinamik kontrol modeli dort ana boliimden
olusmaktadir. Bir uyaranin ne kadar giiclii ve
¢ekici olduguna iliskin kullanilan terim olan
belirginlik ile baslamaktadir. Belirginlik, fast food
drtinlerinin kars1 konulmaz tuzlu, sekerli, yagl,
yiiksek kalorili yogunlugunu; kahve ve cikolata

kokularin ve diinyadaki geleneksel mutfaklarin

Sekil 1. insandaki duyusal kontrol sisteminin sematik gosterimi
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lezzetlerinin dengeli c¢ekiciligini igermektedir.
Bu girdiler {i¢ ana alt sisteme gitmektedir. Biri,
bireyin kosullu tercihlerini 6grenerek depolayan
bellek alt sistemidir. Tkincisi, bireyin bir gesit
yiyecegi ne kadar arzuladigimni belirleyen
motivasyonel diirtii alt sistemidir. Ugiinciisii,
inhibitor kontrol, duygusal diizenleme ve
ylirlitme islevi igin yukaridan asagiya secimin
biligsel kontroliinii saglayan alt sistemdir
(34,35). Hare ve arkadaslarinin ¢alismasina gore,
gliclii bir yiiriitme islevine sahip kisiler, normal
otokontrole sahip kisilerdir. Buna karsilik, bu
sistemler ve etkilesimlerinin obez bireylerde
normal islemedigi goriilmektedir. Sekil 1'de
gosterildigi gibi, onlar igin belirginlik giicliidiir.
Bu asir1 gekici uyaranlarin 6grenilmis hatiralari,
tetikledikleri diirtii ve kontrol alt sistemine
yapilan girdilerin tiimii artmaktadir. Ayrica,
aserilen yiyeceklerin 0grenilmis hatiralarindan
kontrol alt sistemine yeni bir dogrudan
girdi vardir. Ancak bu bireylerde kontrol alt
sistemi azalmistir. Sonug olarak, goze garpan
uyaranlardan gelen artan diirtli, engelleyici
yliriitme denetimi tarafindan yalnizca zayif
bir sekilde karsilanmaktadir. Bu nedenle, Hare
ve meslektaglarinin terimleriyle, 6z denetim
eksikligi vardir ve kisi, caninin gektigi yemege
kars1 yeterince karsi koyamayacagi bir diirtii
yasamaktadir. Bu model, gelecekteki deneyler
i¢in yararli bir odak saglamaktadir (36).

Yemenin ilk asamasi, aglikla es zamanli olarak
ortaya cikabilen, istemeye yonelik davranigsal
bir tepkinin oldugu istah acici bir asamadir
ve bunu, yeme sirasinda artan hazzin oldugu
hoslanma asamas: takip etmektedir. Bu asama
genellikle normal bir yemekte platoya ulagir
ancak lezzetli bir yemekten sonra zirveye
ulagabilmektedir. Yeterince yiyecek alindiginda,
doymayla birlikte yiyecegin tadi azalir ve yeme
deneyimine, beklentilere ve yiyecek odiiliine
iligkin tahminlere dayali olarak zevk algis
dongiisii Ogrenme asamasina girmektedir.
Tat algisinda yer alan mekanizmalarin ve
yemekten alman zevk ile hazzi artirmaya
katkida bulunan norolojik ve psikolojik siireclere
iliskin daha derin bir anlayisa yonelik artan ilgi,
norogastronominin bir arastirma alani olarak
gelismesine yol agmistir (1).
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Saglikli Gida Secimi: Norogastronomi

Insanlarin yiyeceklerin saglikli olmasma ve
lezzetine hem davranis hem de beyin diizeyinde
nasil deger verdiklerini hesaba katmak, asir
kilo ve obezite ile ilgili sorunlarin daha iyi
anlasilmasina ve ele alinmasma yardimc
olabilmektedir. Budurum, eylemimotiveetmede,
Ozellikle de kisinin davraniglarini diizenlemede
onemli bir rol oynamaktadir. Yiyecek segimleri
sirasinda 0z denetimin saglanmasi, bireylerin
saglikli besinlere olumlu deger vermesini
gerektirmektedir. Boyle bir degerlendirmeyi
gelistirmek icin, obezite ile miicadeleye yonelik
onerilerde “gida = besin maddeleri = saglik”
stratejisi kullanilma egilimindedir (37).

Insanlar, arzu edilen (ve genellikle saglksiz)
yiyeceklere gorsel olarak maruz kalmanin
onemli Olgiide arttifi ve yeme isteklerini
siddetlendirebildigi  bir
yiyecekleri se¢gmektedirler. Bireylerin, ozellikle

ortamda  lezzetli
de viicut kiitle indeksi ytiiksek olanlarin, sezgisel
olarak saglik ve lezzetin negatif iliskili olduguna
inandiklar1 géz oniine alindiginda, bu durum
biiyiik bir saglik sorununa doniisebilmektedir.
Bunedenle, 6z diizenlemeyi kolaylastirmanin bir
yolu olarak saglikli gidanin algilanan degerini
artirmak, asir1 kilo ve obeziteyle miicadelede
Oonemli bir adim olabilmektedir (37,38).

Sagliksiz = lezzetli sezgisi birgok insanin sagliksiz
yiyecek segimleri yapmasina ve saglkla ilgili
bilgilere daha az ilgi gOstermesine neden
olmaktadir. Saglikli yiyecek secimleri yapmaya
calisan insanlar, tiiketim deneyiminden keyif
alamayacak kadar beslenmeye odaklanabilirler.
Ornegin, diyet yapanlar genellikle saglikli
yiyecek yemeyi bir kisitlama olarak goriirler ve
sagliksiz yiyecek tiiketme diirtiileriyle miicadele
ederek kendilerini kontrol etmekte basarisiz
olabilirler. Otokontroldeki bu zorluklar, ortalama
olarak beyin diizeyinde yiyecek se¢imi sirasinda
lezzetin sagliktan daha erken islenmesiyle de
aciklanabilir (38).

Oz kontrol ile saghigin degeri arasindaki
iligki sinirsel diizeyde kapsamli bir sekilde
belgelenmistir. Ornegin, Hare ve arkadaslari
odiille ilgili bir beyin bolgesindeki (ventromedial
prefrontal korteks) ‘kendini kontrol etmeyen’
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(yani, sevilen-sagliksiz yiyecekleri secenler veya
sevilmeyen-saglikli  yiyecekleri reddedenler)
aktivitenin yalnizca gida maddelerine verilen tat
dereceleriyle iliskili oldugunu gostermistir (39).

Obezbireylerde, obezolmayanlarinaksinebeynin
sol dorsolateral prefrontal korteks ve odiille
ilgili baska bir beyin alami olan orbitofrontal
korteks (OFC) aktivasyonu da azalmis gibi
goriinmektedir.  Ayrica, gida resimlerini
goriintiilerken obez olmayan bireylere kiyasla
sol dorsolateral prefrontal korteks de daha
az aktivasyon sergiledigi ifade edilmistir. Bu
bulgular sagliksiz yiyecek segimleri yapan
kisilerin yalnizca yemegin tadina deger verdigini
ve yiyecek se¢imleri yaparken daha az 6z kontrol
kullandigini gostermektedir. Bu nedenle, bu
bireylerin diyet yaparken karsi koyamayip,
yenik diisme olasiliklar1 daha ytiksektir (40-42)

Beynin lezzeti igleyen kismi olan OFC aym
zamanda hafiza, 6grenme, bilis, dil ve duyguyla
da baglantihidir. Bu iligki, lezzet algisinin
bircok yiiksek beyin fonksiyonumuzdan biri
olabilecegini  diistindiirmektedir. ~ Yemegin
fiziksel veya duygusal yonleri yerine beyinle
olan bu iligkiye odaklanarak nérogastronominin
yeme aliskanliklarini daha basarili ve anlamli bir
yaklasimla degistirebilmesi umut edilmektedir

(43).

Yuvarlak ve kare seklinde farklh sekillerdeki
cikolatalarin begeni puanlarini karsilastirmak
igin yapilan bir calismada, katilimcilarin
yuvarlak ¢ikolatayi kare olana gore daha kremali/
tath olarak degerlendirdikleri ortaya c¢ikmustir.
Sekil bazli gida arastirmalari, gidalar yuvarlak
oldugunda bu gidalara yonelik tercihlerin artma
egiliminde oldugunu gostermektedir (44). Bir
calismada altin, beyaz ve siyah renkli tabaklarin
yemek yeme istegini en ¢ok tetikleyen tabak
rengi oldugu belirlenmigtir. Altin ve beyaz
tabaklarin olumlu bir yeme deneyimi yarattig1
ve tabak renginin istah tizerinde 6nemli bir etkisi
oldugu da bildirilmistir (45). Gidanin saglkl
olup olmadigma iliskin degerlendirmelerin,
gida secimi ve porsiyon biytikligl kararlar
da dahil olmak {izere Onemli alt sonuglari
vardir. Hem yiyecek gorsellerinin 6nemi hem
de pazarlamacilarin yiyeceklerin giizelligini
sayisiz dijital ve dijital olmayan yollarla en {ist

diizeye ¢ikarma becerisi goz oniine alindiginda,
estetigin yeme kararlarini nasil yonlendirdigini
anlamak, saghkli segimleri tesvik etmenin
anahtaridir (46). Gidanin karmasik olmasi ve
besin degerine katkida bulunan niteliklerinin
soyut olmasi nedeniyle insanlar, saglikla ilgili
kararlarina rehberlik etmek icin biiyiik Ol¢iide
cesitli baglamsal ipuglarina giivenmektedirler.
Benzer sekilde, kulaga saglikli gelen yiyecek
isimleri ve restoranlarin saglikli markalanmasi
yiyecek sunumlarinin algilanan saglik diizeyini
artirmaktadir (47). Bir yemekteki estetik
(diizen, simetri ve denge gibi), zevk ve hedonik
kavramlarii ortaya ¢ikarabilir. Bu kavramlarin
harekete gecirilmesi, insanlarin bir yiyecegi daha
cekicigormelerineyolacarak, daha giizel goriinen
yiyecekleri daha saglikli veya sagliksiz olarak
olabilmektedir.
Bir makalede, estetigin saglik yargilarmi nasil

degerlendirmelerine  neden
etkiledigi arastirilmistir. Arastirmacilar, 6zellikle
Kklasik estetik 6zelliklerin daha dogal goriinmeyi
sagladigl i¢in daha giizel yiyeceklerin daha
saglikli olarak algilandigin1 &ne siirmiistiir.
Calismada; saglikli-sagliksiz, islenmis-
islenmemis, fotograflanmis ve gercek gidalarda,
insanlar ayni gidanin daha giizel versiyonlarin

daha saglikli olarak degerlendirmislerdir (48).

Bir yiyecegin hem tadi hem de kokusunun
birlesik duyusuna bagl oldugu diisiiniilen
lezzet, aslinda bes duyunun hepsinin
birlesik uyarilmasindan kaynaklanmaktadir.
Norogastronomi, yemek yerken tiim duyularin
beyni nasil uyardigini ve bu bilginin yemegin
farkli algilanmasimi  saglamak igin nasil
kullanilabilecegini arastirmak amaciyla sefleri,
sinir bilimcileri, davranis psikologlarmi ve

biyokimyacilari bir araya getirmektedir (48).
SONUC

Gastronomi  alaninda  son  zamanlarda
adindan sik¢a bahsedilen bir kavram olan
norogastronominin en etkili yonlerinden biri,
sosyal ve kiiltiirel faktorlerin lezzet algisi
tizerindeki biiyiik etkisidir. Bu sayede bilim
insanlari, sefler, sanatgilar, tasarimcilar ve
miizisyenler birlikte calisarak tiim duyular:
cesitli diizeylerde mesgul eden ¢oklu duyusal
deneyimlerin gelistirilmesine yonelik kapilarin

acilmasini saglayabilir. Farkl tatlara ve yiyecek
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sunum tarzlarma verilen sinirsel tepkileri
derinlemesine inceleyen deneyler yaparak
norogastronomi alani daha fazla kesfedilmelidir.
Bu, yemek deneyimlerini gelistirmeye
yonelik degerli bilgiler saglayabilir. Iginde
bulundugumuz modern zamanlarda hayatta
kalma ihtiyaglar1 kokten degismistir. Bu yeni
bilim degisime nasil uyum saglayacagimizi
anlamamiza  yardimc  olabilir.  Beynin,
duyulardan gelen bilgilere dayanarak yiyecek
tatlarini islemek igin nasil calistigini anlamay:
gerektirir. Cesitli rahatsizhiklardan muzdarip
olanlar ic¢in yasam Kkalitesi onemli bir odak
noktasi olsa da herkes nodrogastronomiden
yararlanabilir. Sonugcta, en basit diizeyde, bu
beyin-istah baglantis1 daha saglikli yememize ve
evrensel yemek sevgimizi artirmamiza yardimci

olabilir.

Norogastronomi, saglikli gida tercihlerini tesvik
etmek ve beslenme danismanhiginda daha
etkili bir yaklasim saglamak igin diyetisyenler
icin 6énemli bir arag¢ olabilir. Norogastronomi,
duygusal yeme ile basa ¢ikmanin ve saglikli yeme
aliskanliklarini gelistirmenin yollarmi arastirir.
Diyetisyenler, danisanlarinin hedonik yeme
egilimlerini anlamak ve bu konuda stratejiler
gelistirmek igin norogastronomi biliminden
yararlanabilirler. Norogastronomi, bireylerin
yemek yeme davraniglarini farkinda olmalarini
ve besinleri daha bilingli bir sekilde tiiketmelerini
tesvik edebilir. Diyetisyenler, danisanlarinin
besinleri daha bilingli bir sekilde se¢melerine ve
yeme aliskanliklarini iyilestirmelerine yardimci
olabilirler.

Ozetlebubilim, yiyeceklerifarklisekildealgilamak
i¢in beyinle nasil ¢alisilacagina, saglikli gidalarin
lezzetli ve yemeye deger oldugunu diisiitnmeye
odaklandig1 anlamina gelir. Sinirbilim bu yeni
ortaya ¢itkan alanin yalnizca bir pargasidir. Son
olarak norogastronomi, duyularimiz ile mutfak
deneyimi arasindaki karmasik iliskiye kisa bir
bakis sunarak tat algisinin daha derin bir sekilde
anlasilmasini vaat etmektedir. Bu inceleme, bu
heyecan verici ve siirekli gelisen alanda daha
fazla aragtirmayi ve kesfi davet eden bir basamak
gorevi gormektedir.

Finansal Destek
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Bu calismada herhangi bir finansal destek
alinmamuistir.

Cikar Catismasi

Makale yazarlar1 aralarinda herhangi bir cikar
catismasi olmadigini beyan eder.
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