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Ozet

Bu ¢aligmasinin amaci, insan saghgl ve metabolizmas: lizerindeki etkileri
g6z oniinde bulundurarak sirkadiyen ritimler ve yemek saatleri arasindaki
iligkiyi incelemektir. Insan viicudu, yaklagik 24 saatlik biyolojik ritimlerle
calisan sirkadiyen bir saate sahiptir ve bu igsel saat uyku-uyaniklik dongiisii,
hormon salgisi, metabolizma ve enerji dengesi gibi bircok fizyolojik siireci
diizenlemektedir. Sirkadiyen saatin dogru ¢aligmast, bireylerin uyku kalitesini,
beslenme aligkanliklarini ve genel saghk durumunu olumlu yonde etkilerken,
bozulmasi metabolik hastaliklar, obezite ve kardiyovaskiiler riskler gibi
olumsuz sonuglara yol agabilir. Beslenme aligkanliklar: agisindan, 6giinlerin
zamanlamasi, sikligi ve diizenliligi metabolik saglik {izerinde belirleyici
bir rol oynamaktadir. Diizenli 6giinler, kan gekeri ve enerji dengesinin
korunmasini saglarken, diizensiz beslenme insiilin duyarliligs, lipid profili
ve kilo kontrolii iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Ara ogiinler
ve kahvaltinin atlanmamasi, Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik doéneminde
obezite riskini azaltmakta, yetigkinlerde ise metabolik sagligin korunmasina
katki saglamaktadhr. Ogijnlerin bilesimi de Onem tasir; tam tahillar, Lif
ve protein agisindan zengin besinler tokluk hissini artirarak enerji dengesi
iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Calisma, sirkadiyen ritimler ve 6giin
zamanlamasi arasindaki karmagik iligkinin anlagilmasinin, bireylerin saghkl
beslenme aliskanhklar: gelistirmesi ve metabolik risklerini azaltmast i¢in kritik
oneme sahip oldugunu gostermektedir.
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1. Girig

Homeostaz, tizyoloji ve biyokimyada temel bir kavramdir ve viicudun
maruz kaldig1 1s1 yiikii, yer¢ekimi yoniindeki degisiklikler veya diizensiz
gida alimi gibi digsal faktorlere ragmen, viicut sicakliginin, arteriyel kan
basincinin ve kan gekerinin dar sinirlar iginde korunmasi ile agiklanmaktadur.
Teknolojik gelismeler, bireyler giinliik yagamlarini siirdiirtirken hareket,
zihinsel performans ve beyin elektriksel aktivitesi gibi birgok degigkenin
gogunlukla invaziv olmayan yontemlerle izlenmesine olanak tanimaktadir.
Bunun yaninda biyokimyasal ilerlemeler, kii¢iik miktarlarda kan ya da
titkiiriik 6rneklerinin sik araliklarla toplanarak gok sayida madde agisindan
analiz edilmesini miimkiin kilmigtir. Bu gelismeler homeostaz kavraminin
gegerliligini  sorgulamamug, aksine homeostatik olarak kontrol edilen
degiskenlerin ashinda sirkadiyen ritim dogrultusunda yaklagik 24 saatlik
periyotlarla dalgalandigini ortaya koymustur (Waterhouse, Minors, Atkinson
ve Benton, 1997).

Neredeyse tiim fizyolojik ve biyokimyasal degiskenlerde gozlenen
ritimler, normal bireylerde genellikle yaklagik 24 saatlik bir ortalama siireye
sahiptir (Minors ve Waterhouse, 1981; Moore-Ede, Fuller ve Sulzman,
1982). Bu ritimlerin bazilar1 yagam tarzina baghdir; 6rnegin, omurlar arasi
disk yiiksekligindeki degisiklikler nedeniyle boy, uyku sirasinda artmakta,
ancak uyandiktan ve dik pozisyona gegtikten sonraki saatlerde azalmaktadir

(Reilly, 1990).

Bu tiir ritimler kokenlerine igaret etmek amaciyla ‘eksojen’ olarak
adlandiriimaktadir. Buna kargilik, cogu ritim yalnizca digsal faktorlere bagh
degildir; incelenen ritmin karakteristik bir 6zelligi olarak, organizmanin igsel
zamanlama mekanizmasindan, yani ‘viicut saati’'nden kaynaklanan ek bir
bilesen de i¢cermektedir. Bu bilesen ‘endojen’ ritim olarak tanimlanmaktadir.
Olgiilen ritmin eksojen ve endojen bilegenlerini ayirt etmek igin, viicut
saatinin yagam tarzindaki degisikliklere yavag uyum sagladigi gergegine dayah
yontemler geligtirilmistir. Ornegin, bir birey sabit bir ortamda uyanik kalir,
hareketsiz veya sirtiistii yatar ve diizenli araliklarla ayn1 6giinleri tiiketirse,
digsal bilegen ortadan kalkar ve geriye yalmizca endojen sirkadiyen ritim kalir.
Bu durum, vardiyali ¢alismayi, saat dilimi degigimini veya 24 saatten farkl
uzunlukta bir giinde yagamay taklit edebilir. Ritmin digsal bilegeni yagam
tarzindaki degisikliklere aninda uyum saglarken, viicut saati bu degisimlere
yalmzca yavag uyum gostermektedir (Minors ve Waterhouse, 1981).
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2. Sirkadiyen Saat ve Ozellikleri

Sirkadiyen saat, insan viicudunun igsel zamanlayicisi  olarak
tanimlanmaktadir. Yaklagik 24 saatlik dongiiler halinde islemekte ve uyku-
uyaniklik diizeninden hormon salgilanmasina, viicut 1sisindan igtaha kadar
birgok biyolojik siireci diizenlemektedir. Sirkadiyen saat viicudumuzun
‘biyolojik ritmini’ belirlemektedir. Diizenli ¢alisiginda uyku kalitesi,
metabolizma, bagisiklik ve ruh hali dengeli olmakta; bozuldugunda ise
obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 ve uyku bozukluklar1 gibi saglik sorunlarryla
iligkilendirilmektedir (Kocar ve Elgioglu, 2022).

Sirkadiyen saatin Ozellikleri, zamandan bagimsiz ortamlarda (yeralti
magaralar1 veya ozel olarak izole edilmis ses gegirmez odalar) yiiriitiilen
deneylerle incelenmistir (Minors ve Waterhouse, 1981). Boyle kosullarda
bireylerin giinliik yasam diizeni —o0zellikle uyanma zamani— yalnizca
igsel bir saat tarafindan belirlenmektedir. Yemek yeme ve uykuya dalma
gibi davraniglar, kiginin yaptigi islere ve zaman algisina iliskin 6znel
tahminlere gore gekillense de bu diizen oldukga diizensizdir ve aktivitelerden
etkilenmektedir (Aschoff, von Goetz, C., Wildgruber, Wever, 1986).

Ancak yapilan deneyler, bireylerin sagirtici derecede diizenli bir yagam
stirdiirdiiklerini, fakat yagam dongiilerinin siiresinin yaklagik 24 saat yerine
25 saate yakin oldugunu gostermigtir (Wever, 1979). Bu bulgu, Latince
‘yaklagik bir giin’ anlamina gelen circadian teriminin ortaya ¢ikmasina yol
agmugtir. Bununla birlikte, normal gevre kosullarinda viicut saati siirekli olarak
tam 24 saatlik giinle senkronize olmakta ve bu siireg, ‘zeszgeber’ (zaman verici)
olarak adlandirilan ritmik girdiler tarafindan saglanmaktadir. Insanlarda en
giiglii zeitgeber 1g1k-karanlik dongiisii olmakla birlikte, sosyal etkilesimler,
zihinsel ve fiziksel aktiviteler ile gida alimi1 gibi diger ritmik faktorler de bu
senkronizasyona katkida bulunmaktadir (Czeisler, Richardson, Zimmerman,
Moore-me, Weitzman, 1981).

Sirkadiyen saatin rolii, yalnizca giindiizleri viicut aktivitelerini artirmak
degil, ayn1 zamanda gece uykusu sirasinda enerji tasarrufu ve toparlanmayi
desteklemek igin aktiviteleri azaltmaktir. Ayrica saat, gelecegi 6ngormeyi
saglayarak uyku ve uyanma hazirhiklarina zemin hazirlamaktadir (Moore-
Ede, 1986). Aksamlar1 uyanikhigin azalip uykuya gegisin kolaylagmasi, birgok
fizyolojik ve biyokimyasal degisiklikle birlikte gerceklesmektedir. Insanlar
bir anda uykuya dalamaz veya aniden uyanip yiiksek verimle c¢aligmaya
baglayamaz; viicut saati, yasam tarzinin da katkistyla, bu norofizyolojik
gegislere hazirlik yapmamizi saglamaktadir.
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Saatin ‘saglam’ olmast, giindiiz kisa siireli uykular ya da gece bebek besleme
gibi gecici yagam tarzi degisikliklerinden etkilenmemesi gerekmektedir. Ancak
biiyiik degisikliklerde bu uyum bozulabilir. Zaman dilimi gegisi veya vardiyali
caliyma sirasinda yagam tarzi ile viicut saati arasindaki senkronizasyonda
sirkadiyen saati gecici olarak kaybolmaktadir. Bu durumda bireylerin uyku
diizeni, zihinsel ve fiziksel performansi, hatta igtahi yagam tarzlariyla uyumlu
olmaz ve kisi yeni ortamin zeitgeberleri (151k-karanlik dongiisii) viicut saatini
yeniden ayarlayana kadar Setlag’ ya da ‘vardiya rahatsizhigr’ yasamaktadir
(Minors ve Waterhouse, 1981; Moore-Ede vd., 1982).

Yeni zaman diliminde uyum birka¢ giin iginde saglanirken, gece
caliymasinda bu siire¢ daha yavag ve genellikle yetersizdir. Bunun nedenti,
gece caligmasinda zeitgeberler arasinda ¢atigma olmasidir; bazilari (uyku-
uyaniklik dongiisii gibi) degisirken, 1gik-karanhik dongiisii ve toplumsal
ritimler sabit kalmaktadir.

Sirkadiyen ritimlerin yaninda ultradiyen ritimler de vardir. Bunlar daha
kisa dongiilere sahiptir ve periyotlari ile kokenleri bakimindan ok gesitlilik
gostermektedir (Lavie, 1980; Lavie ve Kripke, 1981). Cogu hormonun
giin boyunca karmagik bir konsantrasyon profili vardir. Bu profilde hem
salgilanma hem de metabolizma ve eliminasyon siiregleri rol oynamaktadr.
Matematiksel yontemlerle bu stiregler ayristirilarak hormon salgilanmasinin
atimlar (pulslar) halinde gergeklestigi ve bu atimlarin biiytikliik ve sikliginin
ultradiyen ritim gosterdigi anlagilmigtir (Veldhuis, 1994).

Bu atimlar genellikle hipotalamustaki ‘atim iireteci’ noronal yapilardan
kaynaklanmakta ve burada bir geri bildirim dongiisiiyle diizenlenmektedir
(Maeda vd., 1995). Boylece hormonlar hem sirkadiyen hem de ultradiyen
ritimler sergilemektedir (Stagner vd., 1980). Durus, besin veya sivi alimu,
151k ve stres gibi digsal etkenler de bu dongiileri etkileyebilir.

3. Gida Aliminin Ritimleri

Yetigkinlerde yemek yeme diizenleri, aslinda hem biyolojik saatimizle
hem de giinlik aliskanliklarimizla iligkilidir. Viicudumuzda sindirim
hareketlerinden salgilanan sivilara, yiyeceklerin kana karigma hizindan
kanimizdaki geker, yag ve protein diizeylerine kadar pek ¢ok sey belirli bir
ritim izlemektedir (Jorde vd., 1987; Tarquini vd. 1987; Mejean vd. 1988).

Ancak bu diizenin sadece biyolojik degil, sosyal yonii de vardir. Yani
ne zaman yemek yedigimiz, hangi ogiinleri tercih ettigimiz ¢ogu zaman
aghgimizdan ¢ok aliskanhklarimiz, rutinlerimiz ve ‘yemek saati geldr’
diisiincemizle belirlenmektedir. Giin 1s1gmnmin ¢ok farkli oldugu yiiksek
enlemlerde yagayan insanlarin bile yemek saatleri y1l boyunca fazla degismez.
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Benzer sekilde, Ramazan ayinda yemek diizeninin tamamen degismesi, bu
ritimlerin toplumsal ve kiiltiirel kurallardan da etkilendigini gostermektedir
(Khashoggi vd., 1993).

Insanlarin gogu giindiiz aktif olup gece dinlenmeye egilimlidir. Ama
herkesin uyku ve uyaniklik saatleri birbirinden farklidir; bu fark hem genetik
ozelliklerden hem de gevreden etkilenmektedir (Gomes vd., 2017; Wittmann
vd., 20006).

Bazi insanlar sabah erken kalkmayr ve giiniin ilk saatlerinde enerjik
olmay1 severken, bazilar1 geg saatlere kadar ayakta kalmay1 tercih etmektedir.
Bu kigisel farkliliklara kronotip denmekte ve yas ilerledik¢e bu egilimler de
degismektedir. Cocuklar genelde sabahgi iken, ergenler ve geng yetigkinler
aksamcidur; giinkii biyolojik saatlerinde kayma olur. Tleri yaslarda ise yeniden
sabahgiliga doniis goriilmektedir (Couto, 2011; Hagenauer vd., 2011).
Sabah¢i insanlar (Matlar) diizenli ¢aliyma saatlerine daha rahat uyum
saglarken, aksamcilar (Vesp’ler) erken kalkmakta zorlanmakta, hafta igi
uykusuz kalip hafta sonu telafi etmeye ¢aligmaktadir. Bu diizensizlik ‘sosyal
jetlag’ olarak adlandirilmakta ve kigiyi gergekten jetlag olmus gibi yorgun
hissettirmektedir (Schrader vd., 2024).

Aragtirmalar, aksamcilarin genellikle sabahgilara gore daha fazla saglik
sorunu yagadigini, daha ok sigara ictigini, daha fazla kafeinli igecek ve alkol
tilkettigini gostermektedir (Da Costa, 2013). Ayrica, i§ ve okul gibi sosyal
programlar insanlarin uyku diizenini zorlayabilir. Baz1 uzmanlar, is ve okul
saatlerinin bireylerin biyolojik saatleri dikkate alinarak planlanmasinin daha
verimli olacagini savunmaktadir (Wittmann vd., 2006; Chiva, 1997).

Son donem ¢aligmalar, aksamcilarin sabahgilara gore daha yiiksek viicut
kitle indeksine sahip oldugunu, 6giinlerini daha geg ve daha agir yediklerini,
daha fazla fast food ve gazl igecek tiikettiklerini; buna karsilik meyve,
balik ve tam tahil tiiketimlerinin daha az oldugunu ortaya koymustur.
Ayrica kahvaltiyr sik sik atladiklari, kalp-damar hastaliklarina daha yatkin
olduklar1 ve yeme bozukluklar1 yagama ihtimallerinin daha yiiksek oldugu da
belirlenmigtir (Culnan vd., 2013; Kanerva vd., 2012).

Bazi galigmalar ise igin sadece aligkanlikla agiklanamayacagini, metabolik
faktorlerin de rol oynadigimni ortaya koymustur. Izole yasayan kisilerde,
yedikleri yemegin biiyiikliigii ile bir sonraki 6gtine kadar gegen siire arasinda
pozitif bir iligki bulunmustur. Daha biiyiik 6giin, daha uzun siire tok kalma
anlamina gelmektedir (Bernstein vd., 1981).

Bebeklerde ise bu diizen heniiz tam oturmamustir. Bebeklerde daha ¢ok
kisa araliklarla (3-4 saatte bir) beslenme goriilmekte ve bu durum biyolojik



122 | Sirkadiyen ve Yemek Santleri Uzerine Bir Derleme

saatten ¢ok enerji ihtiyaciyla ilgilidir (Honnebier vd., 1989). Arastirmalar,
bebeklerde yemek yeme isteginin kalp atig, kan basinci ve genel hareketlilikle
birlikte arttigini gostermektedir (Weinert vd., 1994). Bu da beslenmenin
sadece mideyle ilgili degil, tiim viicudu etkileyen igsel bir ritimle baglantil
olabilecegini diigtindiirmektedir.

Yetiskinlerde de yemeklerin viicut iizerinde farkli zamanlarda farkl etkileri
vardir. Glikoz (seker) yiikiine verilen tepki sabahlari daha hizli, aksamlar ise
daha yavastir (Owens vd., 1997). Benzer sekilde mide asidi, mide bogalma
hizi, bagirsak hareketleri ve yiyeceklerden besinlerin kana karigma siiresi
giiniin farkli saatlerinde degisiklik gostermektedir (Kumar, 1994; Barlow
vd., 1994; Sanders ve Moore, 1992). Genellikle giindiizleri sindirim daha
hizli ve verimlidir, gece ise daha yavastir.

Bu nedenle giiniin her saatinde esit araliklarla yemek yemek, sindirimin
de aymi sekilde diizenli ilerleyecegi anlamina gelmez. Insanlar gece geg
saatlerde yemek yediklerinde daha ¢ok siskinlik hissettiklerini belirtmektedir.
Aragtirmalar, gekerin damardan siirekli verilmesi gibi yontemlerin bu
diizensizligi kismen diizeltebilecegini, ancak viicudun dogal biyolojik
ritimlerini tamamen degistiremeyecegini ortaya koymustur (Van Cauter
vd., 1991). Yemek yeme diizenimiz biyolojik saatimiz, enerji ihtiyacimiz,
ahiskanliklarimiz ve kiiltiirel kurallarin bir birlesimiyle olugmaktadir. Ancak
hangi faktoriin daha baskin oldugu konusu hala tam anlamiyla ¢oziilememistir.

4. Sirkadiyen Saatler, Beslenme ve Uyku

Uyku, viicudumuzun biyolojik saatini diizenleyen en 6nemli unsurlardan
biridir. Bu yiizden hem diizenli uyumak hem de yemek saatlerimizi belli bir
diizende tutmak biiylik nem tagimaktadir (Gonnissen vd., 2013). Uykunun
iki temel evresi vardir: REM (hizli gbz hareketi) ve NREM (hizli olmayan
goz hareketi). NREM’in de kendi iginde dort farkli agamasi bulunmaktadr.
Saglikli bir geng yetiskinin uykusu yaklagik 8 saat siirer ve bu stirede 4-5
kez REM ve NREM dongiileri tekrarlamaktadir (Gomes, 2005). Ancak
biyolojik saatin bozuldugu durumlarda bu diizen aksamakta ve uyku kalitesi
diismektedir (Gonnissen vd., 2013).

Uyku sorunlari, ya yeterince uzun uyumamaktan, ya uyku saatlerinin
diizensiz olmasindan ya da uykunun kalitesiz olmasindan kaynaklanmaktadir
(Gomes, 2005). Kismen bile olsa uyku kisitlamasi, kalp saghgini olumsuz
etkilemekte, gece kortizol hormonunu artirmakta, leptin seviyelerini
diisiirmekte ve viicudun sekeri isleme kapasitesini bozmaktadir (Spiegel
vd., 2004). Bu durum, insiilin dengesizliklerine, tip 2 diyabet (T2DM) ve
obezite riskine yol agmaktadir (Shi vd., 2013).
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Yapilan aragtirmalar, kisa uyuyan kigilerin (7 saatten az) daha az meyve-
sebze tiikettigini, daha ¢ok yagl yiyecek, fast food ve atigirmalik tercih
ettigini, diizenli 6giinleri atlayip yerine abur cubur yedigini gostermektedir.
Bu yiizden kisa uyku siiresi, kilo artigiyla ve obeziteyle yakindan iligkilidir.
Kilo alimindaki bu iligkiyi neyin tetikledigi heniiz net bilinmiyor. Bunun,
daha ¢ok yemek yemekten, bazi yiyeceklerin daha cazip hale gelmesinden,
daha az enerji harcamaktan ya da hormonlarin diizensizlesmesinden
kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir (St-Onge, 2013).

REM evresinin kisalmasi toplam uyku siiresini kisaltmasa da hormonlari
ve enerji dengesini bozmakta ve viicut agirhigini etkilemektedir (James vd.,
2017). Ogzellikle yiksek kilolu bireylerde, REM evresinin azalmasi tatli,
tuzlu ve kalorisi yiiksek yiyeceklere olan igtahi artiriyor gibi goriinmketedir.
Bazi ¢alismalar, 6zellikle gok kilolu genglerde ketojenik diyetin hem biyolojik
ritimleri yeniden diizenleyebilecegini hem de obezitenin tedavisine destek
olabilecegini savunmaktadir (Gonnissen vd., 2013).

5. Ogun Zamanlamasi

Beslenmede zamanlama 6nemli bir konudur. Kronobiyoloji agisindan
bakildiginda 6giinlerin ne zaman yenildigi, ne siklikla yendigi ve diizenli
olup olmadig ii¢ temel noktay: olusturmaktadir (Ekmekcioglu ve Touitou,
2011). Bat1 iilkelerinde genellikle {i¢ ana 6glin yemek — kahvalt1, 6gle ve
aksam - gelenckseldir, fakat hem 6giinlerin igerigi hem de zamanlamasi
tilkeden iilkeye farklilik gostermektedir (Chiva, 1997).

Portekiz’de yapilan bir aragtirma, yillar i¢inde ana 6giinlerin sayisinin
azaldigini ama atigtirmabiklarin artti@inn gostermigtir (Marques-Vidal vd.,
2006). Hatta baz1 galigmalar, 6giin sayisinin kilo ve saglikla iligkili oldugunu
soylese de sonuglar geligkilidir: kimi aragtirmalar daha sik 6giin yemenin
taydali oldugunu (Paoli vd., 2019; Lagiou ve Parava, 2008), kimileri kilo
artigina neden olabilecegini (Yoon ve Lee, 2010; Chapelot, 2011), kimileri
ise higbir etkisi olmadigini savunmaktadir (Palmer vd., 2009; Hampl vd.,
2003). Son donem bulgulara gore asil 6nemli olan gey 6giin sayis1 degil,
ogiinlerin diizenli olmasi ve igeriklerinin saghkli segilmesidir (Kong vd.,

2011; Gonnissen vd., 2013).

Diizensiz yemek saatleri, viicudun hormon dengesini ve enerji kullanimini
bozabilir, kalp-damar saglig: agisindan risk yaratabilir. Buna karsilik diizenli
yemek saatleri kan gekerindeki dalgalanmalar1 6nlemekte, aghg azaltmakta
ve daha dengeli bir metabolizmaya katki saglamaktadir ((Ekmekcioglu ve
Touitou, 2011; Leidy vd., 2013; Farshchi vd., 2004).
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Erkekler iizerinde yapilan bir galigmada, 6gleden sonra ara 6giiniiniin
atlanmast ve Ogiin sayisinin bir ay boyunca dortten iige diigiirtilmesi
yaglanmay1 artirmistir (Chapelot vd., 2006). Ogiin zamanlamasi ayrica
insiilin, leptin, melatonin gibi hormonlarin salimmini da etkilemektedir.
Yani yalnizca ne yedigimiz degil, ne zaman yedigimiz de saghgimizi
sekillendirmektedir (Rapin ve Wiernsperger, 2011; Cagampang ve Bruce,
2012).

Kahvalti konusunda ise aragtirmalar olduk¢a net bir tablo ortaya
koymaktadir. Kahvalti yapan ¢ocuklarda obezite riski daha diigtiktiir
(Szajewska ve Ruszczyniski, 2010), ergenlerde daha az viicut yag1 ve daha
saghkli bir kalp-damar yapis1 goriilmektedir (Hallstrom vd., 2013).

Yetigkin erkeklerde kahvalt1 yapmak daha diigiik viicut kitle indeksi ve tip
2 diyabet riskinde azalmayla iliskilidir (Mekary vd., 2012). Geng kadinlarda
ise kahvalt giin boyu daha az aghk hissi yaratmaktadir (Leidy vd., 2013).
Kahvaltida yulaf gibi tam tahillarin hazir gevreklerden daha faydali oldugu
(Mahoney vd., 2005), yiiksek proteinli kahvaltinin ise daha uzun siire tok
tuttugu gosterilmigtir (Leidy vd., 2013). Ayrica tam tahil tiiketimi erkeklerde
yiiksek tansiyon riskini diigiirmekte (Kochar vd., 2012) ve karbonhidrat-
protein agisindan zengin kahvaltilar kilo kontroliine destek olmaktadir
(Jakubowicz vd., 2012). Yani kahvaltinin igerigi hild tartigmali olsa da,
kahvalt1 yapmanin faydalar1 konusunda bilim diinyas1 hemfikirdir (Timlin,

Pereira, 2007; Rampersaud vd., 2005).

6. Sonug

Beslenme diizeniyle iligkili bir diger 6nemli unsur sirkadiyen saattir.
Insan viicudu biyolojik ritimlere gore galismakta ve hormon salimmindan
metabolizmaya kadar birgok siire¢ bu igsel saat tarafindan diizenlenmektedir.
Uyku ve uyaniklik dongiilerine bagl olarak sekillenen kronotipler, bireylerin
beslenme zamanlarini ve gida tercihlerini de dogrudan etkilemektedir.
Arastirmalar, Ozellikle aksam tipi bireylerin daha geg saatlerde ve daha
sagliksiz besinlere yonelme egiliminde olduklarini, bu durumun da obezite
ve metabolik hastalik riskini artirabilecegini gostermektedir.

Beslenme aligkanliklar {izerine yapilan aragtirmalar, 6giin zamanlamasi,
sikhigr ve diizenliliginin bireylerin saglik durumlari tizerinde 6nemli bir rol
oynadigini gostermektedir. Ozellikle 6giinlerin diizenli bir sekilde tiiketilmesi,
enerji dengesinin korunmasina, metabolik siireglerin diizenlenmesine ve kan
sekeri dalgalanmalarinin 6nlenmesine katki saglamaktadir. Buna kargilik,
diizensiz 6giin aliskanliklarinin metabolik bozukluklar ve kardiyovaskiiler
risk faktorleri ile iligkili oldugu dikkat ¢ekmektedir.
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Ogiin sikhigina yonelik bulgular farklilik gostermekle birlikte, genel
egilim Ui¢ ana 6giin ve dengeli ara ogiinlerle desteklenen bir beslenme
diizeninin kilo kontroliinde ve obezite riskinin azaltilmasinda daha etkili
olduguna isaret etmektedir. Aragtirmalarin bir kismu fazla 6giin sayisinin
faydali olabilecegini, bir kismi ise bunun kilo alimimna neden olabilecegini
belirtmektedir. Ancak giincel veriler, asil belirleyici unsurun 6giinlerin
diizenli araliklarla tiiketilmesi oldugunu ortaya koymaktadir.

Kahvalti, bu baglamda tizerinde en fazla fikir birligi bulunan 6giindiir.
Cocuklarda obezite riskini azaltmasi, ergenlerde kalp-damar sagligina katki
saglamas1 ve yetiskinlerde kilo kontroliinii kolaylagtirmasi, kahvaltinin
onemini agikga gostermektedir. Ayrica kahvaltida tam tahil, lif ve protein
gibi besin 6gelerinin bulunmasi, tokluk hissini artirmakta ve uzun vadeli
saghk yararlar1 sunmaktadr.

Genel olarak degerlendirildiginde, saglikli beslenme yalmzca tiiketilen
besinlerin tiiriiyle degil, ayn1 zamanda 6giinlerin zamani ve diizenliligiyle
de dogrudan iliskilidir. Beslenme zamanlamasmnin biyolojik ritimlerle
uyumlu hile getirilmesi, hem metabolik saghgin korunmas: hem de uzun
vadeli yagam kalitesinin artirilmasi agisindan kritik bir 6nem tagimaktadir.
Ogiinlerin dengeli bir sekilde planlanmas, 6zellikle kahvaltinin atlatnmamast
ve giin igerisinde diizenli bir beslenme modelinin siirdiiriilmesi, bireylerin
hem kisa vadeli hem de uzun vadeli saglik durumlari iizerinde belirleyici bir
etkiye sahiptir. Bu nedenle, bireylerin yagam tarzlarina ve kiiltiirel pratiklerine
uygun beslenme diizenleri gelistirmeleri, saglikli yasamin stirdiirtilebilirligi
agisindan kritik 6neme sahiptir.
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