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Ozet

Beslenme ve uyku, yasam igin dnemli ve gerekli iki unsurdur. Giderek artan uyku bozukluklari, ginlik
yasamdan fiziksel ve zihinsel performansa kadar pek ¢ok alanda olumsuz etkileri olabilen saghk
sorunlaridir. Altta yatan nedenleri anlamak, uyku bozukluklarinin neden oldugu sorunlari ve hastaligin
kendisini dnleyebilir. Mevcut kanitlar, uyku parametreleri ve beslenme arasinda iki yonla bir iliskiye
isaret etmektedir. Kisa uyku suresi ile ortaya ¢ikan enerji dengesizligi, her gegen guin prevalansi artan
obezite ve metabolik hastaliklar igin bir risk faktérudir. Deneysel galismalar, uykunun yiyecek alimini
etkiledigi gibi bazi yiyeceklerin de uykuyu etkiledigini géstermistir. Calismalar anlamli bir iliskiye isaret
etmekte ve her yeni arastirma daha fazla merak uyandirarak bir bagkasinin yolunu agmaktadir. Bu
derlemenin amaci beslenmenin uyku Uzerindeki etkilerine 11k tutmaktir.
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Abstract

Nutrition and sleep are two major elements for life. Increasingly, sleep disorders are health problems
that can have negative effects in many areas from daily life to physical and mental performance.
Understanding the underlying causes can prevent the problems caused by sleep disorders and the
disease itself. Current evidence points to a bidirectional relationship between sleep parameters and
nutrition. The energy imbalance that occurs with short sleep duration is a risk factor for obesity and
metabolic diseases, the prevalence of which is increasing day by day. Experimental studies have shown
that just as sleep affects food intake, some foods also affect sleep. Studies point to a meaningful
relationship, and each new research opens the way for another, arousing more curiosity. The purpose
of this review is to shed light on the effects of nutrition on sleep.
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1. Girig

Yagsam suresinin %30’u uykuda gegmektedir (Luyster vd., 2012). Uyku, yemek yemek, nefes almak gibi
hayati surdirebilmek i¢in vazgecilmez bir zorunluluktur (Perry, Patil ve Presley-Cantrell, 2013). Bunun
yaninda uyku, sinir sisteminin saglikh galismasi, buyime ve gelismeyi sirdirmek i¢in temel yapi tasidir.
Gindelik islerin yapilmasi, fiziksel ve zihinsel saglik Uzerinde de uykunun roli ¢cok 6énemlidir (Loft ve
Cameron, 2014). Kisalmis uyku suresi, gunlik fiziksel performansa, bilissel performansa etki eden, kaza

ve yaralanmalara sebebiyet veren ve genel sagligi etkileyen en énemli faktérlerden birisi olarak kabul
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edilmektedir (Altman vd., 2012). Yapilan calismalarda kisa uyku suresinin vicuttaki bagisiklik sistemini
olumsuz etkiledigi ve inflamasyona neden oldugu gésterilmistir. Hayvanlar izerinde yapilan deneysel
calismalara bakildiginda, uykudan yoksun deneklerin endokrin, bagisiklik ve metabolik islevlerinde
olumsuz degisiklikler saptanmis ve birkag hafta icinde dldikleri gézlemlenmistir (Luyster vd., 2012,
Everson vd., 2011). Tim bu uyku ve uyaniklik déngisi, nérotransmitter sinyallerinden etkilenir.
Yedigimiz yiyecekler, kullanilan ilaglar bu sinyal dengesini degistirerek uyaniklik, uykulu hissetme ve ne
kadar uyudugumuzu etkiler (Loft ve Cameron, 2014). Diyet uyku saghgi tzerinde etkili mi? Sorusunun
cevabl hala tartisilmakla birlikte yapilan ve yapilmakta olan arastirmalar ile beslenmenin uyku Uzerine

etkileri netlik kazanmaya devam etmektedir (Zhao vd., 2020).

Bu derlemede uyku kalitesi, uyku parametreleri ve uyku bozukluklari ile makro besin 6geleri, mikro besin
ogeleri, diger besin Ogelerinin iliskisine ek olarak inflamasyon ve obeziteyle uyku baglantisi

incelenmistir.

1.1.Uyku Mekanizmalari ve Beslenme lliskisi

Uyku durumu, iki faktor tarafindan diizenlenen dinamik bir suregtir; sirkadiyen ritim ve homeostatik darti.
Uyku dizenlemesi igin bu iki sire¢ modeli, uykunun zamanlanmasi ve toplam uyku slresinin
belirlenmesinde homeostatik dirtli ile sirkadiyen sistem etkilesimini gdstermek igin gelistirilmistir
(Richter vd., 2014). Homeostatik siire¢, uyku ve uyanma fonksiyonu ile iligkili iken sirkadiyen sire¢
sirkadiyen bir osilator tarafindan kontrol edilir. Homeostatik dirti uyanik kalma siiresi uzadikga artar ve
uyumakla yeniden azalir. Sirkadyen sistem ise uyku ve uyaniklik stiresinden bagimsizdir fakat i1sik gibi
cevresel faktorlerden etkilenir ve homeostatik dirtui ile de karsilikh etkilesim halindedir. Hipotalamustaki
suprakiazmatik ¢ekirdek bu surecin merkezindedir. Burada bulunan melatonin reseptér hucreleri,
karanlikta epifizden salgilanan melatonini isleme alarak kisiyi uyku haline ydnlendirir (Doherty vd.,
2019). Hipotalamusun bir diger roli de Urettigi néropeptitlerden birisi olan oreksinin, uyku/uyanikhk
durumlarinin kritik diizenleyicilerinden biri olmasidir. Oreksin sinyal eksiklidi insanlarda, képeklerde ve
kemirgenlerde narkoleptik fenotiple sonuclanir. Son zamanlarda, biriken kanitlar, oreksin sisteminin
uyku ve uyaniklik dizenini kontrol edisini; duygu, 6dul ve enerji homeostazi ile yakindan iligkili néronal

aglarla etkilesim kurarak sagladigini géstermistir (Sakural vd., 2010).

1.2. Makro Besin Ogeleri ve Uyku
1.2.1. Karbonhidrat

Katagiri ve arkadaslarinin yapti§i bir ¢alismada, uykusuzluk yasayanlarin dusuk karbonhidrat ile
beslenmelerine karsin glisemik indeksi ylksek yiyecekler aldigini belirlemistir (Katagiri vd., 2014). 920
Universite 6grencisi ile yapilan bir ¢alismada katilimcilarin uyku kalitelerinin disiik oldugu ve tahil
tiketiminin (ekmek, makarna, piring vb.) fazla oldugu grupta uyku kalitesinin diserek glindiiz uykululuga
neden oldugu belirlenmistir (Uysal vd., 2018). Yirumeye yeni baslayan ¢ocuklarda ise glisemik indeksi
yuksek olan besinlerin tiketimi ile uzun uyku suresi arasinda anlaml bir iliski gézlemlenmistir (Diethelm
vd., 2011). Yatmadan 1 saat dnce dusuk ve yuksek glisemik indeksli icecekler iki ayri gruba verilmis ve

sonucunda, yuksek glisemik indekse sahip icecekleri tiketenlerin uyku kalitelerinin disik glisemik
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indeksi icecek tuketenlere gore daha kétu oldugu saptanmistir (Jalilolghadr vd., 2011). Tip 2 diyabetli
265 kadinin konu alindidi kesitsel bir ¢calismada; dusuk karbonhidrat tiketen diyabetli bireylerin uyku
durumlarinin daha iyi oldugu saptanmistir (Daneshzad E vd., 2011). Arastirmacilar karbonhidrat
miktarindan cok turdntn uykuyu etkiledigi ve glisemik indeksi ylksek besinlerin tuketiminin kisa uyku

siresi uyku veya uyku kalitesinde azalmaya neden olacagini gostermislerdir (Uysal vd., 2018).

1.2.2. Protein

Proteinlerin uyku ile iligkilendiriimesindeki en buiylk neden protein iceren yiyeceklerin triptofandan
zengin olmasidir. Triptofan melatonin ve serotoninin énclistdir. Bu sayede uyku kalitesini arttirir ve
uykuyu tesvik eder (St-Onge vd., 2019). Triptofan miktarinin yiksek oldugu bazi yiyecekler; sit Grtnleri,
et, yumurta, bazi tohumlar, yer fistigi, fasulyeler (nohut gibi), cikolatadir (Bravo vd., 2013). Yapilan bir
calismada ylksek protein diyeti alanlarda daha az uyanma ataklari oldugu gézlemlenmistir (Halson,
2014). Baska bir calismada ise yilksek protein aliminin uykuyu sirdirmekte zorluga neden
olabilecekken dlsuk protein alimi ile uykuyu baslatmada zorluk olacagi belirtiimistir (Tanaka vd., 2013).
Yapilan cgalismalar proteinin serotonin kaynagindan olmasindan dolayi uyku kalitesini arttiracagi
yoénunde olmustur (Bravo vd., 2013, St-Onge vd., 2019, Tanaka vd., 2013).

1.2.3. Yaglar

Prostaglandinlerin uyku mekanizmasinda roli olan iki tirl vardir; PGD2 ve PGE-2. Bu tirlerin kaynagi ise
arasidonik asittir. Prostaglandinler’den en gigli uyandirici etkiye sahip olan PGE:2 iken en gli¢li uyarici
etkisi olan PGD2'dir. PGE: ayrica serotonin salinmasini bastirir. Yapilan c¢alismalarda yiksek
uykusuzluk; bir omega-6 yag asidi olan arasidonik asit seviyelerindeki dislkluk ile iligkili bulunmustur
(Yorulmaz vd., 2018). Cocuklarda yapilan bir galismada 4 ay sireyle DHA (¢coklu doymamis yag asidi)
takviyesinin, uykuyu iyilestirdigi goézlenmistir (Montgomery vd., 2014). Yetiskinlerde yapilan bir
calismada ise ylksek yag alimi ile gindiz uykulu olma arasinda pozitif iligki gézlenmistir (Cao vd.,
2016). Bin dort yuz yetmis dort Cinli yetiskinin 5 yil boyunca takibi ile yapilan kesitsel bir arastirma
sonucunda yagd aliminin kisa uyku ile iligkisi ortaya konmustur. Kahvaltida yiksek yaglh beslenmek
gundldz uykuya dalmayi Onlerken, aksam yemegdinde alinan yuksek yagli bir diyet ise kisa gece
uykusuna neden olmustur (Cao vd., 2016). Deneysel ve epidemiyolojik ¢aligmalarin birlestigi ortak
nokta, yiksek yad aliminin kisa uyku suresi ile iligkisidir (Dashti vd., 2015).

1.3. Mikro Besin Ogeleri, Antioksidanlar ve Uyku

Yagda ¢6ziinen bir vitamin olan D vitaminin uyku Uzerindeki etkisi cokga arastiriimisgtir (Gao vd., 2018,
Cao vd., 2018). Calismalar sonucunda D vitaminindeki eksikligin uyku suresinde, uyku sagligi ve
kalitesinde disuklige neden oldugu gézlemlenmistir. Kisa ve uzun uyku siresi karsilastirildiginda, kisa
uyku uyuyanlarda C vitaminine diyette daha az yer verildigi gézlemlenmistir (Gao vd., 2018). Diyet ile
magnezyum aliminin 6zellikle kadinlarda giindiiz uykululugu azaltti§i saptanmistir. Baslica magnezyum

kaynaklari; kuru baklagiller, findik, sebzeler, kepekli tahillardir (Cao vd., 2018).

ABD’de yapilan bir calismada geng eriskinlerde Mg eksikliginin depresyonla iligkili oldugu saptanmistir.

*Sorumlu yazar: tugcebaspnrr@gmail.com 107 DOI:
DERLEME MAKALESI



Depresyon da kétu uyku ile iligkilendirilmistir (Tarleton ve Littenberg, 2015). Daha kisa uyuyanlarda B1
vitamini, magnezyum, ¢inko, folat, demir, selenyum ve fosforun eksik oldugu belirlenmigstir (Grandner
vd., 2013). Belirli diyet besinleri ahminin uykuyla iligkisinin incelendigi bir calismada, Selenyumun digik
aliminin uykuya dalmada guglige sebebiyet verecegi, yetersiz C vitamini ve Kalsiyumun aliminin
uykuya dalma zorlugu ve yetersiz derin uyku stresiyle iligskisi oldugu gézlemlenmistir. Grander ve
arkadaslari D vitaminin yeterli seviyelerinin uykuyu slrmeye katki saglayabilecedi olabilecegi
gorusindeydi (Grandner vd., 2014). Cinko bakimindan zenginlestirilmis gidalarin uyku verimliliginin ve
uyku baslangici tzerinde etkisinin konu alindigi randomize kontrolli bir galismada; Cinko bakimindan
zengin gidalarin uyku verimliligini ve uyku baslangicini arttirdigi gézlemlenmistir (Saito vd., 2017).
Finlandiya da yapilan kesitsel bir ¢calismada ise ge¢ uyuyanlarin erken uyuyanlara gére vitamin
alimlarinin daha duguk oldugu gérulmustir (Kanerva vd., 2012).

Yiksek serotonin ve folat igerigine sahip olan kivinin, uyku bozuklugu olan yetiskinlerde uyku siresini
ve verimini arttirabilecegdi gézlenmistir. Bunun nedeni kivinin igerisindeki yiiksek C ve E vitaminlerinin
serbest radikal etkilerinden korunmayi saglayarak oksidatif stresi azaltacagi ve uyku kalitesini arttiracagi
dislncesidir (Lin vd., 2011). Eksi kirazlarin ve vigne suyunun uriner melatonin seviyelerini arttirdigi ve
uyku kalitesini arttiracak olumlu etkileri oldugu gorilmustir. Uyku bozuklugu olan hastalarda oksidatif
stres duzeylerinde artis gézlemlenmistir. Kirazda bol miktarda antioksidan bulunmasi yeterli kiraz
tiketiminin oksidatif hasari azaltarak uyku kalitesinde iyilesmeyi saglayabilir (Pigeon vd., 2020). Birlesik
Krallikta yetiskinler tizerinde uyku siresinin sebze/meyve alimi iligkisinin konu alindi§i bir calismada 7-
8 saat uyuyanlarin kisa veya uzun uyuyanlara gore en yiksek meyve/sebze tiiketimine sahip oldugu
gorulmistir. Sebze ve meyve tiketimi ile uyku kisalidi arasinda da iligkiler degerlendiriimis ve
sonucunda, kisa uyku uyuyanlarda sebze ve meyve tiketiminin uzun uyuyanlara gére daha az oldugu

g6zlemlenmistir (Noorwali vd., 2018).

1.4. Kafein ve Uyku

Adenosin reseptorleri Gzerine etki eden kafein uyanikligi arttirici bir maddedir. Yapilan deneysel
calismalarda kafeinin uyku gecikmesine, uyku verimliligi ve derin uykuda gecirilen zamanin azalmasina
yol actigi gosterilmistir (Clark ve Landolt, 2017). Kafeinin uyku Uzerine etkilerinin elektrofizyolojik
teknikler ile incelendigi bir calismada; kafein tiiketiminden sonra toplam uyku siiresinde 2 saatlik azalma
goruldigu, uyku gecikmesinin ortalama 66 dakika oldudu, uyanma sayisinin arttigi ve uyaniklik
suresinin 2 kat kadar arttigi g6zlemlenmistir (Morris vd., 2011). 2010 yilinda yapilan Centers for Disease
Control and Prevention (CDC) raporunda da dizenli olarak kafeinli icecek tiketen askeri personellerin,
ndbet sirasinda uyku sdresinin azaldidi, uyku kalitesinin dastiginu gdéstermistir. Kahve ve cay gibi
kafeinli iceceklerin uykuyu etkiledigi, uyku bélinmesine, uykuda dalmada zorluga ve uyku kalitesini
distrmede etkili oldugu bildirilmistir (CDC, 2012).

1.5. Melatonin Kaynaklari ve Uykuya Etkisi

Melatonin; epifiz bezi tarafindan Uretilen, insanlarda Uretimi gecenin ilk yarisinda en yiksek seviyeye

ulasan sirkadiyen bir hormondur. Isik ve karanlk déngisu tarafindan dizenlenir (Daugaard vd.,2017).
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Melatonin, uyku kalitesi, bagisiklik duzenleyici, hafiza iyilegtirici, timdr inhibisyonu, kemik korunumu,
lipid glikoz metabolizmasi gibi iglevlere de katilhr (Kim vd., 2017). Beyinde triptofan aminoasitinden
serotonin sentezlenmesinin ardindan karanhgin etkisiyle serotoninden melatonin sentezlenir. Serotonin
uyku egilimini arttirir. Melatonin ise uyku halini korumakla goérevlidir (Yorulmaz vd., 2018). Melatoninin
besin kaynaklarindan alinimi insan dolasim sisteminde melatonin seviyelerini arttirdigi, bu sayede
bagisiklik sistemi ve uyku izerine olumlu etkileri oldugu gézlemlenmistir (Salehi vd., 2019). Melatonin
kaynaklari olan; vigsne ve st tiketiminin insanlarda uyku kalitesini arttirabilecegi belirtiimistir. Visnede
bulunan triptofan, serotonin, melatonin ve antioksidanlarinin uyku kalitesini gelistirdigi ve oksidatif stresi
azalttigi goézlemlenmistir (Pereira vd., 2020). Sutiin ylUksek triptofan igerigi sayesinde melatonine
dénlisim gercgeklestirerek uyku Gzerine olumlu etkisi gésterilmistir. Yapilan bir calismada melatonin ile
zenginlestirilmis sutliin uyku kalitesini arttirdigini ve uykusuzluk problemi ile tani almisg orta yasl
kadinlarda uyku bélinmesini azalttigi belirlenmistir. Maltlanmis sitin yetiskin bireylerde toplam uyku
suresini ve surekliligini de arttirdidi gézlenmistir (St-Onge vd., 2016). Yumurta, kirmizi ve beyaz et
kaynaklarinin triptofan ve B12’den zengin olmasi, bu gidalarin tiketimi ile melatonin sentezi ve uyku
kalitesinin artmasini saglar (Yu vd., 2017). Hayvansal kaynaklarin yaninda bitkisel gogu gida da
melatonin bulunmaktadir; findik, tahil, yaglar, kahve, meyveler (visne, cilek, kiraz, kivi), sebzeler
(mantar, domates, biber) ve bira gibi (Tan vd., 2014). Yapilan bir galismada kahvaltida triptofan icerigi
zengin besinler tiuketmenin gece melatonini etkilemesinden dolayr uyku Kkalitesini arttirdigini
gostermektedir. Ozetle, uyku indiikleyicisi olan melatonin iceren yiyeceklerin dogrudan uykuya etki ettigi
dusundlmektedir (Markwald vd., 2013).

1.6. Obezite ve Uyku lliskisi

Obezite prevelansi dinyada hizla artmaktadir. Obezitenin neden oldudu diyabet riski, kardiyovaskuler
hastalik riskini arttirmasi, yasam suresi ve kalitesini azaltmasi ile endise verici boyutlara gelmektedir.
Bu nedenle obeziteye neden olan faktorlerin belirlenmesi 6nem tasimakta (Knutson, 2012). Yetiskinler
arasinda uyku suresi ve obezite ile iligkisinin incelendigi ileriye donlik calismalarin meta-analizinde
normal uyku slresiyle kisa uyku suresinin kiyaslamasi yapildiginda kisa uyku siresinin %45 oraninda
obezite riski ile iligkili oldugu saptanmistir (Wu vd., 2014). Yapilan bagka bir ¢alisma ise ge¢ uyuyan
bireylerin erken uyuyanlara gére obez olma olasihdinin 1,5 kat fazla oldugunu belirtiimistir (Olds vd.,
2011). Uyku sirecinde vicut daha az enerjiye ihtiyag duyar. Viicutta sempatik aktivite ve viicut isisi
azalir. Vicut 1sisinin azalmasiyla bazal metabolizma hizinda yavaslama gergeklesir. Uyku azhiginin
varligi tim bu silreci engelleyebilir ve bunun sonucunda kilo alimi ve obeziteye neden olabilir. Ayrica
kisa uyku siresi, dusuk leptin ve ylksek ghrelin seviyesine yol acarak istah artisina neden olur. Béylece
kilo alimi ve obeziteye sebebiyet verebilir (Felsé vd., 2017). Obezitenin bir nedeni de enerjide olusan
dengesizlik olarak dustintlmektedir (Pulat vd., 2017). Brondel ve arkadaslarinin yaptidi bir galisma; uyku
kisittamasindan sonra 24 saat iginde enerji alimindaki artisin enerji harcamasindaki artistan daha fazla
oldugu saptanmistir. Uyku kisitlamasi olan erkeklerin olamayanlara gére 559 kkal daha fazla aldigi

g6zlemlenmistir (Brondel vd., 2010).
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1.7. Enerji Alimi ve Uyku Stiresi

Spaeth ve arkadaslari randomize uyku kisittamasi ¢alismasina 22-50 yas arasinda 225 yetiskin dahil
edilmistir. Bir grup 5 gece boyunca 4 saatlik uyku diger grup ise 10 saatlik uyku kosullarinda izlenmistir.
Bes gunlik uyku kisitlamasindakilerin kontrollere kiyasla 0,86 kg fazla aldiklari gdézlemlenmistir. Bunun
yaninda uyku kisitlamasi olan grubun kontrollere goére ginde %30 daha fazla enerji aldiklari

g6zlemlenmigtir (Spaeth vd., 2014).

Uykunun diginda kalan uzun sureli uyaniklik kisminda; arastirmacilar fiziksel hareketliligin daha az
olabilecegi ve daha uzun sire uyaniklik daha fazla yemege neden olabilecedi géristindeler. Enerji
alimindaki bu artisi dengeleyecek bir enerji harcamasi saglanmamasi durumunda kilo artigi ve

obeziteye giden yol kaginilmaz olacaktir (Pulat vd., 2017).

1.8. inflamasyon, Beslenme ve Uyku lligkisinin incelenmesi

inflamasyon, bir enfeksiyon veya yaralanmaya yanit olarak bagisiklik sistemi tarafindan ortaya gikan bir
dizi suregtir. Uyku, bagdisiklik sistemi ve endokrin sistem Gzerinde onarici bir etkiye sahiptir. Merkezi sinir
sistemi, uyku ve bagisiklik sistemi arasinda karsilikli bir baglanti vardir. Son yillarda yapilan ¢alismalar
uykusuzlugun bir saglik sikayeti olmasinin yaninda, bagimsiz olarak inflamatuar hastalik riskine ve tim
nedenlere bagl 6limlere neden olabilecegini goéstermistir (Dolsen vd., 2019, Iddir., 2020). Gecenin
erken saatlerinde uyku, 6zellikle yavas dalga uykusu prolaktin salinimini arttirirken, kortizol ve
katekolaminlerin anti-inflamatuar etkileri azalir. Akut uyku yoksunlugu ve kisa uyku stiresi, derin uyku
sirasinda blylime hormonunun saliniminda, asilara verilen yanitta azalmasina ve artan sempatik
ciktiya, bulasici hastaliklara karsi artan hassasiyet ile iligkili adaptif bagisikligin bozulmasina neden olur
(Doherty vd., 2019). Kanitlar, uyku yaninda kétu beslenmenin de dusuk dereceli kronik inflamasyon ve
viral enfeksiyon riskini ile glglu iliskisi oldugunu géstermektedir. Optimal bir beslenme bagisiklk sistemi
ile iligkili inflamatuar ve oksidatif stres sirecini modile etmek igin esastir. Ozellikle yiiksek
antiinflamatuar ve antioksidan etkiye sahip bilesenler; A vitamini, C vitamini, D vitamini, E vitamini,
karotenoidler, polifenoller gibi fitokimyasallardir. Bu bilesenler arasindan D vitamini anjiyotensin
dénuastaract enzim 2 (ACE2) ile etkilesime girerek inflamasyonu azaltabilmektedir. Ayrica, bitkisel
gidalarda bulunan diyet lifinin bagirsak mikrobiyotasi tarafindan fermantasyonu sonucunda kisa zincirli
yag asitlerinin olusumu yoluyla antiinflamatuar etki géstermektedir (Iddir vd., 2020). Dolasimdaki
inflamatuar belirteglerin artan seviyeleri, yash erigkinlerde ve tip 2 diyabette vicut kitle kazanimini
ongdérmektedir. Uyku bozuklugunun, C-reaktif protein (CRP)’yi indlkleyen Interleukin-6 (IL-6) Uzerinde
proksimal etkleri oldugu goérulmektedir. Bu nedenle CRP’deki artiglar, kalici veya siddetli uyku
bozukluguna baglanabilir. Yasam tarzi faktorleri (kafein tiketimi, alkol tiketimi, uyku zamanlamasi)

sirkadiyen ritmi olumsuz etkileyerek fizyolojik sonuglara yol agabilir (Doherty vd., 2019).

2. Sonug ve Oneriler

Yeterli ve dengeli beslenme yalnizca yasam slirdiirmek igin degil viicudun optimal sekilde ¢alisabilmesi
icin gerekli olan bir ihtiyactir. Diyetin uyku sdresini etkilemesinin yani sira, uyku siresinin de vicut

dengesinde olusturdugu olumsuz durumlar kisa uyku slresinin kroniklesmesi ile bireyleri sagliksiz
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beslenmeye ybneltmekte ve bir kisir déngl olusturmaktadir. Uykunun besin tercihlerinden etkilendigi
yapilan calismalar ile netlik kazanmistir. Kafein gibi uyarici etkileri olan yiyecek ve igeceklerin uyku
kalitesinde azalmalara yol agtigi bircok ¢alismada islenmis ve sonuglari raporlanmistir. Bunun yaninda
icerdikleri uyku dizenleyici aminoasitler ile uyku tzerinde olumlu etkileri olan ve uyku kalitesini arttirici
ozelligi bulunan besinler de vardir: Vigne, sut ve kivi bu olumlu etkileri ile calismalara sikga konu olmus
yararli etkileri arastirmacilarca kabul gérmustir. Uyku sorunlarina sahip bireylerde énce uyku sorunun
nedenin bulunmasi ardindan beslenme aligkanliklari, yasam tarzinin degistiriimesi ve beslenme

konusunda bilinglendirilmesi dnem tasimaktadir.

Ozellikle aksam saatlerinde ve aksam égiiniinde kafeinden kaginmak, melatonin prekirsirii triptofan
kaynaklarindan zengin beslenmek, dusik yagh gida alimi, antioksidandan zengin yiyecekler ile
beslenmenin oksidatif hasari 6nlemesi ve uyku kalitesi saglamasi nedeniyle aliminin arttiriimasi

onerilmektedir.

Cikar Gatismasi

Yazarlar arasinda gikar ¢atismasi olmadigi beyan edilmistir.
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