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DERLEME MAKALE 

Sirkadiyen Ritmin Sağlıktaki Rolü 

Başak ÖNEY1, Çiğdem BALCI1 

ÖZ 

Yaklaşık 24 saat süren aydınlık ve karanlık döngüsü, canlıları yaşam ortamlarındaki döngüsel değişikliklere yönlendirir. Canlılar üzerindeki bu döngüsel, 

fizyolojik, biyokimyasal ve davranışsal etkiler sirkadiyen ritim olarak tanımlanmaktadır. Sirkadiyen sistem, hipotalamusun üst kiyazmatik çekirdeğinde 

(SCN, suprakiazmatik nükleus) yer alan bir merkezi saat ile karaciğer, pankreas, gastrointestinal sistem, iskelet kası ve adipoz doku gibi diğer vücut 

dokularında bulunan bir dizi periferik saatten oluşmaktadır. Merkezi saat, vücudu ışık veya güneşe göre senkronize edip bunun için öncelikle aydınlık ve 

karanlık döngüsünü kullanırken periferik saat, SCN’den gelen sinyalleri ve ışık, beslenme, fiziksel aktivite, uyku gibi dış faktörlerden gelen uyaranlara 

karşı oluşturduğu otonom ritim yanıtlarını kullanmaktadır. Sirkadiyen saati etkileyen dış etmenlerden biri olan beslenme, sirkadiyen bir olaydır. Beslenme 

zamanı, yeterli ve dengeli beslenmek, ana öğünlerdeki makro besin ögelerinin dağılımını ayarlamak sirkadiyen saatler ile metabolizma arasındaki dengenin 

ve sağlığın bozulmaması için önem taşımaktadır. Işık, melatonin, sıcaklık gibi diğer faktörlerden de etkilenen bu hassas sirkadiyen sistem, modern yaşamla 

birlikte değişime uğramıştır. Modern yaşamın insanlara gösterdiği vardiyalı çalışma saatleri, gece çalışma ve uzun mesailer, uzun mesafeli uçak seyahatleri, 

gece yeme sendromu ve uyku bozuklukları içsel ritimde değişiklik yaratabilmektedir. Bu değişimler sirkadiyen saatler arasındaki uyumu bozar ve insülin 

direnci, obezite, kalp ve damar hastalıkları, kanser ve ruhsal hastalıklar gibi çeşitli hastalıkların riskini arttırır. Bu derlemenin amacı, sirkadiyen sistemin 

işleyişini ve insanlarda etkili olan iç ve dış etmenlerin sirkadiyen ritmi nasıl etkilediğini kavramaktır. Bu çalışmada, beslenme düzeninin ve modern hayatın 

sonuçlarının sirkadiyen sistemi etkileyerek birçok hastalığın görülme riskini arttırdığı, bu alanda yapılan çalışmalarla ortaya konmuştur. Sağlığımız ile 

doğrudan ilişkili olan sirkadiyen sistem, birçok hastalığın meydana gelme oranını azaltmak amacıyla takip edilebilir bir hedef olmalıdır. 

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyen ritim, Beslenme, Sağlık. 

 

The Role of Circadian Rhythm In Health 

Başak ÖNEY1, Çiğdem BALCI1 

 

ABSTRACT  

The light and dark cycle, which lasts about 24 hours, directs living things to cyclical changes in their living environment. These cyclical, physiological, 

behavioral effects on the living are defined as circadian rhythms. The circadian system consists of a central clock located in the suprachiasmatic nucleus 

and a peripheral clock located in other body tissues such as liver, pancreas, skeletal muscle, adipose tissue. The central clock synchronizes the body to the 

light or the sun. The peripheral clock uses the signals from the SCN and uses the autonomous rhythm responses it creates against stimuli from external 

factors such as light, nutrition, physical activity, sleep. Nutrition, which is one of the external factors affecting the circadian clock, is a circadian event. 

Feeding time, adequate and balanced nutrition, adjusting the distribution of macronutrients in main meals are important in order not to deteriorate the health 

between circadian hours and metabolism. Affected by other factors such as light, melatonin, temperature; this delicate circadian system has changed with 

modern life. With modern life, shift working hours, long-distance air travel, night eating syndrome have occurred. These can create changes in the inner 

rhythm. These changes disrupt the harmony between circadian clocks and it increases the risk of various diseases such as insulin resistance, obesity, 

cardiovascular diseases, cancer and mental diseases. The purpose of this review is to understand the functioning of the circadian system and how external 

and internal factors that affect the circadian rhythm in humans. In this study, it was explained that the diet and the results of modern life affect the circadian 

system and increase the risk of many diseases, and the studies in this area were examined. The circadian system, which is directly related to our health, 

should be a trackable target to reduce the incidence of many diseases. 

Keywords: Circadian rhythm, Nutrition, Health. 
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GİRİŞ 

Sirkadiyen kelimesi “circa” (yaklaşık) ve “dies” 

(gün) kelimelerinden meydana gelerek yaklaşık bir 

gün anlamını taşımaktadır. Sirkadiyen ritim 

kavramı ise kendi ekseni etrafında dönen dünyanın 

24 saate yakın süren dönüşünün meydana getirdiği 

aydınlık ve karanlık döngüsünün canlılar üzerinde 

oluşturduğu döngüsel, fizyolojik, biyokimyasal ve 

davranışsal etkilerdir (1,2). 

Siyanobakterilerden insanlara pek çok canlı, 

değişen şartlara uyum sağlamak için periyodik 

değişiklikleri tahmin eder ve sirkadiyen ritimleri 

kullanarak işlevselliğini günün saatine göre 

düzenler (3,4). Vücudumuzda bulunan sirkadiyen 

saatler bu aktiviteler için uygun zamanı algılar ve 

sindirim, uyku, hormon salgılama, vücut ısısı, kan 

basıncı gibi temel metabolik olayları uyum içinde 

yürütür (5). Uyku-uyanıklık döngüsü temelinde 

gerçekleşen sirkadiyen ritimlerin bozulmaması, iç 

homeostaz için önemlidir. 

Sirkadiyen sistem birbirleri ile ilişkili olan iki ana 

bölümden oluşur. Bu sistemlerden ilki 

hipotalamusun üst kiyazmatik çekirdeğinde (SCN, 

suprakiazmatik nükleus) yer alan merkezi saat; 

ikincisi ise karaciğer, pankreas, bağırsaklar, iskelet 

kası ve adipoz doku gibi diğer vücut dokularında 

yer alan bir dizi periferik saattir (6). Merkezi saat, 

vücudu ışık kaynağına göre senkronize eder ve 

öncelikle aydınlık-karanlık döngüsünü kullanır (7). 

SCN’nin doğrudan etki ettiği mekanizmalar 

arasında besin alımı, uyku ve uyanıklık döngüsü, 

glikoz metabolizması, insülin salınımı, öğrenme ve 

hafıza gibi mühim metabolik olaylar bulunur. 

Periferik saat ise, SCN’den gelen sinyalleri ve ışık, 

beslenme, fiziksel aktivite, uyku gibi dış 

faktörlerden gelen uyaranlara karşı oluşturduğu 

otonom ritim yanıtlarını kullanarak metabolik 

olayları denetler. Glikoz ve lipid homeostazı, 

hormon salınımı, vücudun immün yanıtı ve 

sindirim olayları gibi iç fizyolojik olaylarla 

ilgilenir. Saatler arasındaki bu ilişki de iç 

homeostaz için çok önemlidir (6,8). 

Sirkadiyen sistemin organizasyonunu araştırmak 

için laboratuvar hayvanları üzerinde yapılan bir 

çalışmada, merkezi sirkadiyen osilatör ve periferik 

osilatörler hayvanların beyninden çıkarılıp organ 

kültürüne yerleştirilmiştir. Deney sonucunda 

merkezi osilatörün kendi kendine bir süre daha 

sirkadiyen döngüye devam ettiği görülürken 

periferik osilatörlerin organ kültüründeki çevresel 

koşullardan çabuk etkilendiği ve bunlara uyum 
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sağlayarak sirkadiyen ritimler oluşturduğu 

görülmüştür (9). 

Işık, melatonin, sıcaklık gibi dış faktörlerden 

etkilenen sirkadiyen sistem, modern yaşamla 

birlikte değişime uğramıştır.  Modern yaşamın 

insanlara gösterdiği vardiyalı çalışma saatleri, gece 

çalışma ve uzun mesailer, uzun mesafeli uçak 

seyahatleri sonucu jet lag, gece yeme sendromu ve 

uykusuzluk problemleri içsel ritimde değişiklik 

yaratabilir. Aktivitelerin sirkadiyen saatler ve 

metabolik ritimlerle uyumunun bozulması insülin 

direnci, diyabet, obezite, kalp ve damar 

hastalıkları, kanser ve ruhsal hastalıklar gibi çeşitli 

hastalıkların görülme riskini arttırmaktadır (3,5). 

Bu derlemenin amacı, sirkadiyen sistemin 

işleyişini ve insanlarda etkili olan iç ve dış 

etmenlerin sirkadiyen ritmi nasıl etkilediğini 

kavramaktır. Bu çalışmada, beslenme düzeninin ve 

modern hayatın sonuçlarının sirkadiyen sistemi 

etkileyerek birçok hastalığın görülme riskini 

arttırdığı, bu alanda yapılan çalışmalarla ortaya 

konmuştur. 

2. SİRKADİYEN RİTİM 

Organizmaların, günlük ritmik değişimlere adapte 

olabilmeleri amacıyla kendi fizyolojilerini ve 

davranışlarını organize eden bir iç zamanlama 

sistemleri bulunmaktadır. Bu sistem, organizmanın 

neredeyse tüm hücresinde bulunabilen biyolojik 

saatlerden meydana gelmektedir (10). 

Memelilerdeki biyolojik saat, başta ışığın ve 

karanlığın etkisi olmak üzere çevresel sinyallerin 

yardımıyla 24 saat boyunca faz değiştirir (2,11). 

Sirkadiyen ritmi denetleyen ana zamanlayıcı 

(pacemarker), anterior hipotalamusta yer alan 

SCN’dir. Miktarca 20.000 ile 100.000 arasında 

farklılık gösteren hücre ve nöronal hücreler ile 

yönetici olma görevini sağlayan glial hücrelerden 

oluşmaktadır (5,12). 

2.1 Sirkadiyen Transkripsiyonel-Translasyonel 

Feed-Back Döngüsü 

Sirkadiyen ritimlerin üretilmesi ve sürdürülmesi, 

24 saat devam eden transkripsiyonel-translasyonel 

geribildirim döngüsü temelinde gerçekleşir. Bu ana 

geri bildirim döngüsü, çekirdek saat genler (clock 

genler) olan Clock, Bmal 1, Periyod (Per 1-2), 

Cryptochrome (Cry 1-2) genleri ile 

düzenlenmektedir (1,8).  

3. SİRKADİYEN RİTMİ ETKİLEYEN 

FAKTÖRLER 

Geçmişte insan yaşantısı, gündüz ve gece 

döngülerine uyum sağlarken günümüz şartlarında 

bu düzen değişime uğramış ve sirkadiyen ritmi 
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etkilemiştir. Sirkadiyen sistemdeki bozulmaların 

en önemli sebebi düzensiz bir yaşam tarzıdır 

(13,14).  

3.1 Işık 

Sirkadiyen ritmi etkileyen en önemli faktör, 

SCN’yi doğrudan etkileyen ışıktır. SCN nöronları, 

ışık sinyalini retinohipotalamik sistem (RHT) 

aracılığıyla direkt olarak retina hücrelerinden alır 

ve kalp, karaciğer, böbrek gibi organlardaki 

periferik saatleri doğrudan veya dolaylı yollarla 

düzenler (15,16).  

3.2 Melatonin 

Pineal bez, SCN’nin ilgilendiği yapılardan biridir. 

Beyinde bulunan bu yapının görevlerinden en 

önemlisi, karanlıktan etkilenerek triptofandan 

melatonin sentezlemektir. Bu olay tüm 

memelilerde ritmik olarak gerçekleşir (5). 

Melatoninin salgılanması gece uzunluğuna göre 

değişim gösterdiğinden melatonin, mevsimsel 

değişiklikler ile sirkadiyen ritimler arasındaki 

senkronizasyondan sorumludur (17).  

3.3 Sıcaklık 

Fibroblast, akciğer, karaciğer ve böbrekleri 

kapsayan periferal osilatörler bu dış sıcaklık 

değişimlerine oldukça duyarlıdır (5). Diyet 

kaynaklı termojenez insanlarda sirkadiyen 

çeşitliliği meydana getirir; sabahları en yüksek 

durumda iken öğleden sonra ve geceye doğru 

azalır. Bu tür sirkadiyen termojenez, kahvaltıyı 

atlayan ve akşama doğru daha çok yemek yiyen 

kişilerin vücut ağırlığındaki artışları açıklar 

niteliktedir (8,18). 

3.4 Jet Lag 

Jet lag, zaman dilimleri farklı olan bölgeler 

arasındaki seyahat (transmeridyan hava yolculuğu) 

olarak tanımlanır. Bireyin biyolojik saati, varılan 

ülkenin gece ve gündüz arasındaki farkında, 

coğrafi saatine, uyku düzenine, yemek yeme ve 

çalışma saatlerine uyum göstermede 

zorlanabilmektedir. Uyumsuzluk yaşayan bu 

kişilerde yorgunluk, uykusuzluk, iştah problemi, 

mide ve bağırsak problemleri, zaman algısı 

bozukluğu ve fiziksel ağrılar gibi problemler 

yaşanabilmektedir (5). Kişinin iç saatinin bundan 

daha ileri bir saate uyum göstermesi, daha geri bir 

saate uyum göstermesinden kolaydır. Bundan 

dolayı batı yönüne doğru yapılan uzun zamanlı 

seyahatler, doğu yönüne doğru yapılan seyahatlere 

kıyasla yolcular üzerinde daha az sağlık 

problemleri oluşturmaktadır (19).  
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3.5 Vardiyalı Çalışma Durumu 

Vardiyalı çalışan bireyler, biyolojik ritmi 

doğrultusunda dinlenmesi gereken saatlerde 

aktiftir. Bu durum sirkadiyen ritmin bozulmasına 

ve melatonin sentezinde kesintilere sebep olur (20). 

Bu şekilde çalışan bireylerde sindirim problemleri, 

metabolik hastalıklar, diyabet, kalp ve damar 

hastalıkları, hipertansiyon, kanser gibi hastalıkların 

görülme sıklığı yüksektir. Ayrıca sirkadiyen 

ritimlerdeki bu değişimin bireylerde nöral ve diğer 

doku hasarlarına sebep olabilecek oksidatif strese 

yol açabileceği görülmüştür (5,11).  

Vardiyalı çalışmanın kilo alımıyla etkisinin 

incelendiği bir araştırmada, vardiyalı çalışan 

kişilerin diğerlerine oranla fazla beden kütle 

indeksine (BKİ) sahip oldukları ve bunun yüksek 

tansiyon seviyeleri ile metabolik sendromun bazı 

özelliklerinin görülmesiyle ilişkili olduğu tespit 

edilmiştir (21).  

4. SİRKADİYEN RİTİM VE METABOLİZMA  

Bütün memelilerde, fizyolojik ve biyolojik olaylar 

neredeyse tüm açıdan ritmik bir şekilde 

işlemektedir (22,23). Sirkadiyen düzenlemeler ile 

metabolik homeostaz yakın bağlantıda olduğu için, 

sirkadiyen ritim ve metabolizma ilişkisi çift taraflı 

incelenmelidir (24).  

Hormonlar, merkezi sinir sistemi ile metabolik 

organlar arasındaki etkileşimi düzenlediğinden, 

metabolik homeostazda önemli ve gereklidir. Bir 

hormonun hedef doku üzerindeki etkinliğini, 

hormonun ritmindeki çeşitlilik belirler. Bu, bir 

haberci molekülün reseptörü ile arasındaki 

etkileşiminin ve hedef dokunun tepkisinin zaman 

zaman farklılık göstermesine sebep olmaktadır 

(17).  

İlerleyen yaşa bağlı olarak vücudumuzdaki 

biyolojik değişimlerin hızı azalmakta, fizyolojik 

bütünlük bozulmakta ve bunun sonucunda işlev 

kaybı, bazı sağlık problemleri meydana 

gelmektedir. Yaşlanmanın diyabet, kalp ve damar 

hastalıkları, kanser ve nörodejeneratif bozukluklar 

gibi bazı hastalıklar için ciddi bir risk faktörü 

olduğu gösterilmiştir (25).  

Farklı yaş gruplarındaki fareler ile yapılan bir 

çalışmada, ilerleyen yaş ile sirkadiyen sistem 

arasındaki ilişki incelenmiştir. Sonuç olarak, 

farelerde yaşla birlikte sirkadiyen uyumun azaldığı 

gösterilmiştir (10).  

4.1 Organların Sirkadiyen Ritme Yanıtı  

Merkezi zamanlayıcı olan SCN gibi periferal 

dokuların da kendine özel zamanlayıcıları 

bulunmaktadır.  Bazı periferik saat genleri 
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sindirim, beslenme ve metabolizmasını, hormonal 

ve metabolik regülasyonu, iştah ve yeme 

düzenlemesini, fiziksel faaliyetleri zamanına göre 

ayarlamaktadır (5,7).  

Beyinde SCN’un ritmik hareketlerinden başka 

kendine özgü gen ekspresyonu osilatörü 

bulunmaktadır. Glikoz ihtiyacına periferal dokular 

ihtiyaç anında cevap verirken beyin bu ihtiyacı 

önceden algılamaktadır, glikoz ve insülin 

sekresyonu için periferle iletişimi yönetmektedir 

(26).  

Karaciğer merkezi saat tarafından düzenlense de 

karaciğer genlerinin %80’den fazlası besin alımına 

verilen yanıtla ritmiktir. Karaciğer glikoz ve lipit 

metabolizmasında etkin olduğu için bu 

zamanlayıcılar, metabolik açıdan önem 

taşımaktadır (3,27).  

Adipoz doku, leptin ve adiponektin hormonlarını 

sirkadiyen sistem ile sentezlemektedir. Leptin 

hormonu, adiponektine zıt olarak gecenin sabahın 

erken saatlerinde ve gecenin geç saatlerinde 

maksimum düzeyde salınmaktadır. Leptin 

seviyeleri ile yağlanmadaki artış bir ilişkili 

içindedir (5,28).  

İnsülin üretiminde ve kan glikoz dengesinin 

düzenlenmesinde görevli olan pankreasın da 

kendine ait bir saati bulunmaktadır. Yapılan 

çalışmada Bmal1 ve Per1 saat genlerinin beta 

hücrelerinde varlığı tespit edilmiştir. Pankreasında 

saat fonksiyonu bulunmayan mutant farelerde ciddi 

glikoz intoleransı ve insülin üretiminde bozulmalar 

görülmüştür (29).  

Böbrekler ve sirkadiyen ritim arasındaki ilişki; 

vücuttaki sıvı hacmi, mineral ve elektrolit 

dengesini etkilemektedir (30).  

Mide ve bağırsaklardaki sindirim ve emilim, 

memelilerdeki sirkadiyen ritimle bir ilişki 

halindedir. Bu sirkadiyen ritimler, bağırsaktaki 

ritmik seyreden saat genleri ve günlük beslenme 

zamanıyla düzenlenmektedir (12).  

5. SİRKADİYEN RİTİM VE BESLENME 

İLİŞKİSİ 

Beslenme zamanı metabolizmayı önemli bir 

şekilde etkilemektedir ve periferal dokular için 

potansiyel bir zamanlayıcıdır (7,31). Zamanla 

kısıtlanmış beslenme modeli veya dengeli bir 

kahvaltı, periferik dokulardaki sirkadiyen saatleri 

ciddi bir şekilde etkileyebilir ve bu sayede 

güçlendirebilirken, alışılmadık saatlerde beslenme 

veya yüksek yağlı bir diyet bu sirkadiyen saatleri 

zayıflatabilmektedir (8,32).  
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5.1 Aralıklı Açlık Diyetlerinde Sirkadiyen 

Ritmin Rolü 

Aralıklı açlık diyetlerinden alternatif gün açlık 

grubunun (Açlık günlerinde enerji gereksiniminin 

%25’ini, diğer günlerinde ise %125’ini alan grup) 

ve zaman kısıtlı beslenme grubunun (Günlük tüm 

besin alımını sekiz ya da daha az saat ile kısıtlayan 

ve besinin içeriğini ya da miktarını değiştirmeyle 

ilgili girişimde bulunmayan grup) vücut ağırlığında 

azalmaya katkısı ve sirkadiyen saatleri etkileyerek 

metabolik düzenlemeler üzerinde olumlu etkileri 

bulunmaktadır (33).  

5.2 Makro Besin Ögelerin Metabolizmasında 

Sirkadiyen Kontrol  

Karbonhidrat metabolizmasının düzenlenmesi 

SCN ile kontrol edilmektedir, bu düzenlemede 

hepatik ve ekstrahepatik dokular da rol almaktadır. 

Akşam geç saatlerde glikoz toleransının bozulduğu 

ve gastrointestinal hareketlerin yavaşladığı 

bilindiğinden, akşam öğününün karbonhidrat 

açısından yüksek olmaması gerektiği 

düşünülmektedir (34).  

Protein metabolizmasında DNA sentezi ve 

onarımı, sirkadiyen saatler ile biyolojik olayların 

düzenlenmesinde önemli bir örnektir. DNA 

onarımı oksidatif stres üst düzeydeyken artmakta 

ve uykuda DNA sentezi azalabilmektedir. Bundan 

dolayı da sirkadiyen saatin doğru bir şekilde 

işlemesi, bu saatler ile ilişkili hücreler için 

mutasyon riskini en alt düzeyde tutmaktadır (35).  

Sirkadiyen saatlerdeki mutasyonun Bmal1 

eksikliği, lipid metabolizmasında bozukluklar, 

hiperlipidemi ve hepatik steatoz ile ilişkili olduğu 

bilinmektedir (36,37).  

Yüksek yağlı diyetin sirkadiyen saat fizyolojisi 

üzerindeki etkilerini incelemek için bir çalışma 

yapılmış, 1 hafta süresince yüksek yağlı diyetle 

beslenen farelerde merkezi ve periferik saatler 

arasındaki faz uyumu araştırılmıştır. Sonuç olarak 

yüksek yağlı diyetin (HFD), sirkadiyen zaman 

dilimini uzattığı görülmüştür (38).  

6. SİRKADİYEN RİTİM ve 

HASTALIKLARLA İLİŞKİSİ 

Işık, sıcaklık, melatonin, vardiyalı çalışma saatleri 

ve gece mesaileri, uzun mesafeli uçak seyahatleri, 

beslenme zamanı gibi dış etmenler sirkadiyen ritmi 

etkilemektedir. Saatler arasındaki zaman 

uyuşmazlığı, aktivitelerin sirkadiyen saatler ve 

metabolik ritimlerle uyumunun bozulması insülin 

direnci, diyabet, obezite, kardiyovasküler 

hastalıklar, sindirim sistemi hastalıkları, kanser ve 
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nörodejeneratif hastalıklar gibi çeşitli hastalıkların 

görülme riskini arttırmaktadır (3,13).  

6.1 İnsülin Direnci  

Hem pankreas adacık hücrelerinde hem de hedef 

hücre ve dokularda periferik osilatörler 

bulunmaktadır. Bunlardan bazıları, insülin sebepli 

kan glikoz seviyesindeki değişikliklere veya 

metabolizmanın iştah kontrolü üzerindeki merkezi 

düzenlemelerine yanıt vermektedir (17,39).  

Glikoz tolerans testleri, glikoz toleransındaki 

sirkadiyen etkiyi belirgin bir şekilde ortaya 

koymaktadır. Öğle saatlerinde yapılan glikoz 

yüklemesinden sonra kan şekeri daha düşük 

konsantrasyonlarda seyretmektedir. Bu durum, 

gastrointestinal sistemdeki glikoz emiliminin 

sirkadiyen ritimle olan ilişkisini göstermektedir. 

Çekirdek saat genindeki mutasyon sonucu görülen 

Bmal1 kaybı; glikoz ve trigliserit seviyelerindeki 

günlük değişimleri yavaşlatmakta, glukoneogenezi 

bozmakta ve glikoz intoleransına sebep olmaktadır. 

Sirkadiyen saati mutasyona uğrayan farelerde 

hipoinsülinemi ve hiperglisemi geliştiği 

görülmüştür (3,5).  

6.2 Obezite 

Obezite, gelişmekte olan ve gelişmiş ülkelerde 

karşılaşılan ciddi sağlık problemlerindendir. Her 

yaş grubundaki kişiler için bir sorundur ve hayat 

kalitesini, yaşam süresini azaltmaktadır. Bunun 

yanında kardiyovasküler hastalıkların, diyabet ve 

tansiyon gibi metabolik hastalıkların, kanser gibi 

çeşitli hastalıkların görülmesine sebep olmakta 

hatta ölümlere yol açmaktadır (40,41).  

Sirkadiyen ritim; obezitenin gelişiminde ve iştahın 

düzenlemesinde etkili olan insülin, glukagon, 

leptin, adiponektin, ve ghrelin hormonlarının 

salınımında etkilidir. Sirkadiyen saatin yanlış 

zamanlanması; beslenme, davranış ve fizyoloji 

arasındaki uyuşmazlığa ve olumsuz sağlık 

sonuçlarına yol açmaktadır (42). Yapılan bir 

araştırmada, uykuda az saat geçiren bireylerde 

leptin ve ghrelin düzeylerinin düştüğü, bu düşüş ile 

birlikte iştahın yükseldiği görülmüştür. Sonuç 

olarak kısa uyku zamanının BKİ’deki yükselme ile 

ilişkili olduğu söylenmektedir (1).  

143 katılımcıyla gerçekleştirilen başka bir 

çalışmada, gece vardiyasında çalışmanın ve geç 

saatlere kadar süren mesainin obezite ve diyabet 

riskinde artışa sebep olduğu bulunmuştur. Bunun 

nedeni, vardiyalı çalışmanın kişileri uyku 

zamanında yemek yemeye ve aktif olmaya 

zorlaması, vücut stresindeki artışa yol açmasıdır 

(43).  
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Akşam geç saatte yemek yeme ve kahvaltıyı atlama 

alışkanlıklarının obezite prevalansı ile ilişkisinin 

incelendiği bir çalışma yapılmıştır. Yaşları 40-74 

arasında farklılık gösteren toplam 19.687 Japon 

kadının boyları ve kiloları tespit edilmiş; kişilere 

akşam yemeğini geç saatte yeme, yatmadan önce 

bir şeyler atıştırma ve kahvaltıyı atlama gibi 

alışkanlıklarının olup olmadığı sorulmuştur. 

Çalışmanın sonucunda geç saatte akşam yemeği 

veya yatmadan önce atıştırmalıklar tüketen 

kişilerin kahvaltıyı atlama eğiliminde olduğu, 

bunun da ağırlık artışıyla ilişkili olduğu 

bulunmuştur (44).  

6.3 Kardiyovasküler Hastalıklar 

Kalp atımı, gün boyunca çevresel etmenlerdeki 

değişime fizyolojik olarak uyum göstermektedir. 

Sirkadiyen saat, günlük aktivitelerle ilişkili olan 

kardiyak homeostazda önemlidir (5). Çevreden 

gelen uyaranlar ile sirkadiyen saatler arasında 

uyuşmazlık olduğu zaman kalp ve damar 

hastalıklarının meydana gelmesi ve hastalık 

seyrinin ilerlemesi kaçınılmazdır (45,46).  

Sirkadiyen sistemdeki bozulmaların 

kardiyovasküler hastalıkları etkilemesine kanıt 

olarak, vardiyalı çalışan işçilerin kardiyak 

problemler açısından daha fazla risk altında olması 

örnek gösterilebilir. Bu konuyla ilgili yapılan bir 

çalışmada, katılımcı olarak Japon erkek işçiler 

seçilmiştir. İşçilerin vardiyalı ve vardiyasız 

çalışmanın kardiyak problemlerin oluşumuna ve 

ilerleyişine etkisi incelenmiştir. Sonuç olarak 

vardiyalı çalışan işçilerin vardiyasız çalışan işçilere 

göre daha yüksek kardiyak problemler 

yaşayabileceği ve bundan dolayı mortalite 

risklerinin 2.32 kat kadar yüksek olduğu tespit 

edilmiştir (47).  

6.4 Kanser 

Sirkadiyen genlerin, günlük protein salınımını 

düzenleyen ve sirkadiyen ritimle diğer genlerin 

salınımını etkileyen saat fonksiyonları 

bulunmaktadır. Modern yaşamla birlikte meydana 

gelen sirkadiyen ritimdeki olumsuz değişimler, bu 

genlerin düzenlenmesinde ve hücre çoğalmasında 

görevli olan protein salınımında bozulmalara sebep 

olmaktadır. Bunun sonucunda tümör oluşumu, 

kanserin ilerlemesi gibi birçok patolojik durum 

meydana gelmektedir (48).  

6.5 Nörodejeneratif Hastalıklar 

Uyku-uyanıklık döngüsü ve sirkadiyen ritimleri 

oluşturan içsel mekanizmalar arasındaki ilişkinin, 

pkiyatrik bozuklukların nörobiyolojisinde etkili 

olduğu gösterilmektedir. Sirkadiyen sistem 
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bozulmaları ile bipolar bozukluk arasında ilişki 

bulunduğuna dair gözlemler mevcuttur (49,50). 

Parkinson hastalığının da gün içinde 

dalgalanmalarla seyrettiği bilinmektedir. Parkinson 

hastalarında görülen sirkadiyen sistem 

bozulmaları, hastalığın ilerlemesini arttırabilir. 

Bunun gibi durumlar, alzheimer hastalığı gibi 

başka nörodejeneratif bozukluklarda da benzer bir 

şekilde gözlenmiştir (11).  

7. SONUÇ 

Bu çalışma sonunda görülmüştür ki geçmişteki 

insan yaşantısı, gündüz ve gece döngülerine uyum 

sağlarken günümüz şartlarında bu düzen değişime 

uğramakta ve sirkadiyen ritim bu yeni düzenden 

etkilenmektedir. Modern teknoloji ile beraber 

farklılık gösteren günlük aktiviteler; ışık, 

beslenme, sıcaklık, fiziksel aktivite, çalışma 

saatleri gibi çevresel etmenler ve modern yaşam 

koşulları, bireylerin sirkadiyen ritimlerinde 

bozulmalara yol açmaktadır. Sirkadiyen sistemdeki 

bozulmalar ve merkezi saat ile periferik saatler 

arasındaki uyuşmazlık insülin direnci, diyabet, 

obezite, kardiyovasküler hastalıklar, sindirim 

sistemi hastalıkları, kanser ve nörodejeneratif 

hastalıklar gibi çeşitli hastalıkların görülme riskini 

arttırmaktadır. 

Vardiyalı çalışan işçiler, sirkadiyen sistemi 

bozulan kişilerin başında gelmektedir. Bu kişiler 

için verilecek beslenme önerileri, sağlıklarının 

korunması için önemli olacaktır. Gastrointestinal 

problemleri sıklıkla yaşayan bu kişilerin beslenme 

programında lif miktarı yüksek besinlerden meyve 

ve sebzeler, tam tahıllı ürünler, kuru baklagiller 

mutlaka bulunmalıdır. Basit karbonhidrat 

kaynakları kan şekerinde düzensizlikler 

yaratabileceğinden kompleks karbonhidratlara 

öncelik verilmelidir. İnsan biyolojisi sirkadiyen 

ritmi gereği gündüz çalışmaya ve gece dinlenmeye 

göre ayarlanmıştır. Gece çalışan ve geç saatlerde 

beslenmek zorunda olan kişiler, ağır yemekler 

yemek yerine kahvaltıda tüketilen besinlere benzer 

ürünler tercih etmelidir. Mesai başlamadan önce 

tüketilen öğünlerin proteinden (süt ve süt ürünleri, 

et/tavuk/balık, yumurta), sağlıklı yağlardan (çiğ 

kuruyemişler, zeytin, zeytinyağı) ve kompleks 

karbonhidratlardan (tam tahıllı ekmek, yulaf, 

bulgur, kuru baklagil) zengin olması, gün içinde 

kan şekerinin düzenli ve zihinsel işlevlerin etkin 

olmasına olanak sağlayacaktır. 

Uzun süren seyahatler sonucu da sirkadiyen 

sistemde bozulmalar görüldüğü bilinmektedir. 

Sirkadiyen ritmin gidilen bölgeye uyum göstermesi 
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ve jet lag durumunun kişiler üzerinde meydana 

getirdiği sağlık problemlerinin azaltılabilmesi 

amacıyla, varılan bölgenin zaman dilimine uyumlu 

olarak beslenmenin gerçekleştirilmesi 

gerekmektedir. Dehidratasyonun yaşanmaması için 

bol bol sıvı tüketilmesi ve uçuş bitene dek alkollü 

ve kafeinli içeceklerin tercih edilmemesi yararlı 

olacaktır. 

Nöropeptidler, hormonlar, sitokinler veya salınımlı 

fizyolojik sistemler üzerinde etkili olan uyaranlar 

için tedavi programlarının düzenlenmesinde, 

vücudun biyolojik saat sistemine dikkat edilmesi 

ve bunlara göre düzenlenmesi önem taşımaktadır. 

Hedeflenen etkinin elde edilebilmesi için en doğru 

zaman bulunarak tedavi yöntemleri geliştirilebilir 

ve istenmeyen olumsuz yan etkiler en aza 

indirilebilir. 

Bu derlemede, sirkadiyen sistemin işleyişi ve 

insanlarda etkili olan dış ve iç etmenlerin 

sirkadiyen sistemi nasıl etkilediğini açıklanmıştır. 

Beslenme durumu her yönüyle ele alınmış ve 

sirkadiyen sistemin bozulmasına yol açan modern 

hayatın sonuçlarının hastalıklar üzerindeki etkisi, 

bu alanda yapılan çalışmalarla ortaya konmuştur. 

Sağlığımız ile doğrudan ilişkili olan sirkadiyen 

sistem, birçok hastalığın görülme oranını azaltmak 

amacıyla takip edilebilir bir hedef olmalıdır. 
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