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OZET

Amag: Bu arastirma universite 6grencilerinin kronotipi ile uyku kalitesi ve gece yeme sendromu arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla
planlanmistir.

Gereg ve Yontem: Arastirmaya 19-30 yas araliginda 300 6grenci katilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin sosyodemografik ézellikleri, beslenme
aliskanliklari, Sabahgil-Aksamcil Anketi, Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi, Gece Yeme Anketi verileri anket formu kullanilarak yiiz yiize gériisme
teknigiyle toplanmistir. Verilerin analizi SPSS 26 istatistik paket programi ile yapilmistir.

Bulgular: Bireylerin kronotiplerine gore %18,3'l sabahgll tip, %64,0'U ara tip, %17,7'si aksamcll tiptir. Uyku kalitesine gore %97,0'si kotu, %3,0°U iyi
uyku kalitesine sahiptir. Gece Yeme Anketine gore bireylerin %98,3'linde gece yeme sendromu bulunmamistir. Aksamcil tip 6grencilerin Pittsburg
Uyku Kalitesi indeksi ve Gece Yeme Anketi ortanca degerleri, sabahgil ve ara tipe sahip dgrencilerden daha yiiksektir (p<0,001). Bireylerin Sabahgil-
Aksamcil Anketi ve Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi degerleri arasinda negatif yonde zayif derecede anlamli iliski (r=-0,367, p<0,001), Sabahgil-
Aksamcil Anketi ve Gece Yeme Anketi arasinda negatif yonde orta derecede anlamli iliski (r=-0,450, p<0,001) saptanmistir.

Sonug: Kronotipin, bireylerin uyku diizeni ve yeme davranislarini etkileyen énemli bir faktor oldugu goézlemlenmistir. Bu nedenle, tniversite
ogrencilerinin uyku dizenlerini iyilestirmek ve saglikli beslenme aligkanliklarini tesvik etmek amaciyla uygun onlemlerin alinmasi 6nem
tasimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beden kiitle indeksi, gece yeme sendromu, sirkadiyen ritim, uyku.

Investigation of the Relationship Between Chronotype and Sleep Quality and Night Eating
Syndrome of University Students

ABSTRACT

Objective: This study was planned to investigate the relationship between chronotype, sleep quality, and night eating syndrome in university
students.

Material and Methods: A total of 300 students aged between 19 and 30 participated in the study. Socio-demographic characteristics, dietary
habits, Morningness-Eveningness Questionnaire, Pittsburgh Sleep Quality Index, and Night Eating Questionnaire data were collected through face-
to-face interviews. Data analysis was performed using SPSS 26 statistical package.

Results: According to individuals’ chronotypes, 18.3% were morning type, 64.0% intermediate type, and 17.7% evening type. Regarding sleep
quality, 97.0% of the participants had poor sleep quality, while 3.0% had good sleep quality. According to the Night Eating Questionnaire, 98.3%
of individuals did not exhibit night eating syndrome. Evening type students had higher median values in the Pittsburgh Sleep Quality Index and
Night Eating Questionnaire compared to morning and intermediate types (p<0.001). There was a weak negative correlation between the
Morningness-Eveningness Questionnaire and the Pittsburgh Sleep Quality Index (r=-0.367, p<0.001), and a moderate negative correlation between
the Morningness-Eveningness Questionnaire and the Night Eating Questionnaire (r=-0.450, p<0.001).

Conclusion: The chronotype has been observed to be an essential factor influencing individuals’ sleep patterns and eating behaviors. Therefore,
it is crucial to take appropriate measures to improve the sleep patterns of university students and promote healthy eating habits.

Keywords: Body mass index, night eating syndrome, circadian rhythm, sleep.

1. Giris

Kronotip, bireylerin  biyolojik ritimlerinin giin igerisindeki
zamanlamasini belirleyen bir kavramdir ve 0zellikle uyku-
uyaniklk dongist, hormon salinimi, dikkat ve biligsel
performans gibi stireglerle iliskilidir (1, 2). Genetik, gevresel ve
yasa bagl faktorlerle sekillenen kronotip; sabah, aksam ve ara tip
olmak lizere lg gruba ayrilir (1). Sabah tipleri erken saatlerde
daha enerjik ve verimli olurken, aksam tipleri giiniin ilerleyen
saatlerinde bu o0zellikleri gostermektedir. Erken gocukluk ve
yaslilikta sabah tipi baskinken, ergenlik ve geng erigkinlikte
aksam tipine yonelim gozlenmektedir (3-5).

Kronotipin bireyin yasam tarzi ve saglik durumu tizerinde 6nemli
etkileri vardir. Sababh tipleri daha dizenli yasam aliskanliklarina
ve saglikli davraniglara yatkinken; aksam tiplerinde dizensiz
uyku, gec saatlerde yemek yeme, fiziksel inaktivite ve riskli saglk
davraniglar daha sik gorilmektedir (6, 7). Bunun yani sira,
literatlirde kronotipin bireylerin uyku kalitesi ile iligkisini gosteren
calismalar bulunmaktadir (4, 8).

Universite dénemi, ergenlik cagi ile yetiskinlik cag arasinda bir
gecis donemidir. Bu donemde genellikle gengler ailelerinden
ayrilir, stres diizeyleri artar ve kendi segimlerini yapmaya
baslarlar. Bu duruma bagl olarak beslenme aliskanliklari ve
yeme tutumlari da degisebilir. Ayrica ebeveyn rehberliginin
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azalmasi ile kendi uyku saatlerini secme 0zgurliigl, akademik
stres ve ders/ders disi etkinliklere harcanan zamanin artmasi
gibi cevresel faktorler nedeniyle uyku bozukluklarina karsi
savunmasiz bir durumda olurlar (9, 10). Uyku kalitesindeki
bozukluklar bireylerin duygu, diisiince ve motivasyonlarini
etkilemektedir. Uyku problemlerinin gece yeme sendromunun
(GYS) ortaya ¢lkmasinda oOnemli bir rol oynadid
dusinilmektedir. Gece Yeme Sendromu olan bireylerde, uyku
kalitesinin genellikle diisiik oldugu, sik sik uyanmalarin yeme
istegi ile iliskili oldugu ve bu kisilerin uykuya dalmakta giglik
cektikleri gozlenmektedir (11). Mental Bozukluklarin Tanisal ve
Sayimsal El Kitabi'nda (The Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders-DSM-5) ilk kez "Diger Belirlenmis Beslenme
veya Yeme Bozuklugu" olarak yer almis ve ilk olarak Stunkard
tarafindan obez hastalardan olusan bir popiilasyonda GYS
tanimlanmistir (12). Genel popiilasyonda GYS goriilme sikliginin
%1-2 araliginda degiskenlik gosterdigi tahmin edilmektedir (13).
Sendrom sabah anoreksiyasi, uykuyu sirdiirme uykusuzlugu,
besin tlketiminin gecikmis sirkadiyen ritmi ve/veya gece
uyanmalariyla birlikte besin tiiketimi ile karakterizedir (14).

Universite  dgrencilerinin  uyku diizenleri ve beslenme
aliskanliklari, akademik yiik, sosyal yagsam ve gevresel faktorler
nedeniyle diizensizlesmekte ve bu durum saglik UGzerinde
olumsuz etkilere yol acabilmektedir. Ozellikle kronotip, bireylerin
uyku kalitesini ve yeme davranislarini sekillendiren 6nemli bir
biyolojik faktor olarak 6ne gikmaktadir. Aksam kronotipine sahip
bireylerde diizensiz uyku saatleri, diisiik uyku kalitesi ve gece
yeme egiliminin daha yaygin oldugunu géstermektedir (15). Uyku
kalitesinin bozulmasi, GYS ortaya c¢ikmasinda kritik bir rol
oynayabilirken, bu sendrom hem metabolik saglhk hem de
psikolojik iyi olus agisindan riskler barindirmaktadir (16). Bu
arastirma, kronotip, uyku kalitesi ve GYS arasindaki iligkiyi
inceleyerek  Universite  Ogrencilerinin  saglikh ~ yasam
aliskanliklarini desteklemeye yonelik stratejilere katki saglamayi
amaglamaktadir.

2. Gereg ve Yontem
2.1. Arastirmanin Tipi, Evren ve Orneklemi

Bu arastirma kesitsel ve iliski arayici bir calismadir. Orneklem
buylkligu, G*Power 3.1 programi kullanilarak hesaplanmis ve
%5 hata payi (a = 0.05) ve %80 gli¢ (1-B = 0.80) ile minimum 289
kisi olarak belirlenmistir. Calismaya 19-30 yas araliginda olup,
Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi'nde
aktif 6grenim goren, arastirmaya gonilli olarak katilan bireyler
dahil edilmistir. Arastirmaya uyum saglayamayan bireyler
calismadan dislanmistir. Orneklem ulasilabilen ve veri toplama
araclarini eksiksiz dolduran 300 6grenci ile tamamlanmustir.

2.2. Veri Toplama Araglari

Arastirma verileri yiiz ylize gorisme teknigi uygulanarak anket
formu ile alinmistir. Anket formunda sirasiyla; bireylerin
demografik dzelliklerinin, antropometrik dl¢iimlerinin, beslenme
aligskanliklarinin yer aldigi bolimlerin yani sira, kronotipin
belirlenmesine yonelik Sabahgil-Aksamcil Anketi (Morningness-
Eveningness Questionnaire-MEQ), uyku kalitesinin
degerlendiriimesine yénelik Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi
(Pittsburgh  Sleep Quality Index-PUKI) ve gece yeme
davranislarinin degerlendiriimesine yonelik Gece Yeme Anketi
(Night Eating Questionnaire-GYA) bolimleri yer almaktadir.

Sosyodemografik Ozellikler: Anket formunun sosyodemografik
ozellikler kisminda katilimcilarin cinsiyeti ve yasi sorgulanmistir.

Antropometrik Olgiimler: Boy uzunlugu ve viicut agirh@i bireylerin
beyanina gore alinmistir.  Bireylerin viicut agirhgr ve boy
uzunlugu kullanilarak, beden kiitle indeksi (BKi) (viicut agirhig
(kg) / boy (m2)) hesaplanmistir. Bireylerin BKi degerleri Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) onerileri dikkate alinarak siniflandiriimistir
7).
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Beslenme Aligkanliklari: Beslenme aligkanliklari bolimiinde
bireylerin ana ve ara 6giin sayilari, ilk 6gind tikettikleri saat,
genellikle tercih ettikleri besin tiiri gibi sorular daha 6nce yapilan
calismalardan elde edilerek uyarlanmis ve sorulmustur (18, 19).

Sabahgil-Aksamcil  Anketi (MEQ): Bireylerin kronotiplerini
belirlemek amaciyla Horne ve Ostberg (20) tarafindan
gelistirilmigtir. Agargiin ve ark. (21) tarafindan Tirkge gegerlilik
ve giivenirlik calismasi yapilimistir. Olcek toplam 19 sorunun yer
aldigi likert tipte bir dlgektir. Her soruya isaretledikleri cevaba
gore degisen farkli puanlama vardir. 3.-9. ve 13.-16. sorular igin
1-4 puan aralgi; 1., 2., 10., 17. ve 18. sorular i¢in 1-5 puan arahgi;
11. ve 19. sorular igin 0-6 puan arahgi; 12. soru igin 0-5 arasinda
puan arahg kullanilmistir. Elde edilen toplam puana gore; 59-86
puan araligi “Sabahglil tip”, 42-58 puan araligi “Ara tip”, 16-41
puan aralid ise “Aksamcil tip” olarak siniflandirnimistir (21).
Olgegin ic tutarlihgini belirlemek amaciyla yapilan giivenirlik
analizinde Cronbach'’s Alfa katsayisi 0,82 olarak bulunmustur.

Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi (PUKI): Bireylerin uyku kalitesini
Olceklendirerek degerlendirmek amaciyla Buysse ve arkadaslari
(22) tarafindan Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)
gelistiriimis ve 0Olgedin Agargiin ve arkadaslarn (23) tarafindan
Tiirkce gegerlilik ve giivenirlik calismasi yapilmistir. Olgek, 24
sorudan olusmaktadir. Olgekte yer alan 19.soru ise yatak
partneri/oda arkadas! tarafindan cevaplanmasi gerekmektedir
ve cevap evet ise kalan 5 soru bu kisi tarafindan cevaplandirilip
puanlamaya dahil edilmemistir. Her madde, 0 (hig sikinti yok) - 3
(ciddi sikinti) arasinda puanlandiriimis ve 0-21 arasinda alinan
toplam puan ile PUKi degerlendirilmistir. Elde edilen toplam
puanin 5 ve lzerinde olmasi klinik diizeyde “kotd uyku
kalitesinin” 5 puan altinda olmasi ise iyi uyku kalitesinin
gostergesidir. Bu galismada olgegin i¢ tutarhligi (Cronbach’s
Alfa) 0,79 olarak bulunmustur.

Gece Yeme Anketi (GYA): Gece Yeme Anketi, Allison ve ark.
tarafindan (24) gelistirilmistir ve Tirkge guvenirlik ile gegerlik
calismasi Atasoy ve ark. tarafindan (25) yapilmistir. Ankette
toplam 14 soru bulunmaktadir ve ilk dokuz soru tim katihmcilar
tarafindan yanitlanmistir.  Onuncu sorudan itibaren, gece
uyanmalari olmayan veya gece atistirma problemi olmayan
katihmcilar anketi tamamlamamalari konusunda uyariimistir.
Onuncu ile on ikinci sorular gece uyanma problemi yasayanlar
icin, on Uglincl ve on dordiincii sorular ise gece atistirmalari olan
katihmcilar igin tasarlanmistir. Anketteki yedinci soru, glinlik
duygu durum degisikligini  sorgulamaktadir.  Degisiklik
yasamayan katilimcilar igin 0 puan verilmistir. Birinci, dordiincu
ve on dordinci sorular ters puanlanmistir. Gece vyarisi
atistirmalarinin bilingli olarak yapilip yapilmadigini sorgulayan
13. soru, GYS uyku ile iliskili yeme bozuklugundan ayirmak icin
yoneltilmis ve puanlamaya dahil edilmemistir. Anketteki diger
maddeler, 0 ile 4 arasinda besli Likert tipi 6lgekte puanlanmistir.
Toplam puan arali§i 0 ile 52 arasinda olup, 25 ve Uzeri puanlar
"GYS var" olarak, 25 ve altindaki puanlar ise "GYS yok" olarak
degerlendirilmistir (25). Bu ¢alismada anketin Cronbach’s Alfa
katsayisi 0,61°dir.

2.3. Arastirmanin Uygulanmasi
2.3.1. Arastirma Verilerinin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 26 istatistik paket
programi  kullanilarak  yapilmistir. ~ Verilerin ~ normalligi
Kolmogorov-Smirnov  Testi kullanilarak degerlendirilmistir.
Normal dagilima uymayan veriler igin tanimlayici istatistiklerde
ortanca ve alt-list degerler kullanilmistir, normal dagdilima uygun
olan veriler igin ise ortalama (X) ve standart sapma (SS) degerleri
verilmistir. Kategorik degiskenlerin tanimlayici istatistikleri igin
sayl (n) ve yiizde (%) kullanilmistir. Kategorik degiskenler
arasindaki iliskiyi degerlendirmek icin Pearson Ki-kare testi
uygulanmistir. Verilerin normal dadilim gdstermemesi nedeniyle,
gruplar arasinda yapilan karsilastirmalarda "Kruskal-Wallis H-
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Testi" uygulanmustir. istatistiksel anlamlilik tespiti sonrasinda,
coklu karsilastirmalar igin Bonferroni diizeltmesi kullaniimistir.
Nicel degiskenler arasindaki iligkiler, normal dagihm
gostermeyen verilerde Spearman Korelasyon Katsayisi ile
incelenmistir. Korelasyon katsayisinin yorumlanmasinda su
kriterler kullanilmistir: <0,2 ¢ok zayif, 0,2-0,4 zayif, 0,4-0,6 orta,
0,6-0,8 yiiksek ve 0,8'den biyiik ise ¢ok yiiksek derecede
korelasyon. Iistatistiksel anlamlilik degeri icin p<0,05 diizeyi
kabul edilmistir.

2.4. Arastirmanin Etik Yonu

Arastirma igin Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Saglik
Bilimleri Etik Kurulu'ndan 08/12/2022 tarihi ve 19-1263 karar no
ile etik kurul onayi alinmistir. Arastirmaya katilmaya goniillii olan
bireylerden ‘Bilgilendirilmis Onam Formu’ alinmistir.

3. Bulgular

Calismaya 19-30 yas arahgindaki 282 kadin, 18 erkek olmak
lzere toplam 300 birey katilmistir. Bireylerin yas ortalamasi
20,941,75 yildir. Kronotiplerine gore %18,3'l sabahgil tip, %64,0'l
ara tip, %17,7'si aksamcil tiptir. Uyku kalitesi incelendiginde
bireylerin %97,0'si kot uyku kalitesine sahipken %3,0°U iyi uyku
kalitesine sahiptir. Bireylerin %98,3'inde GYS olmadigi,
%1,7'sinde GYS oldugu saptanmistir. Beden kiitle indeksi
siniflamasina gore %64,0't normal vicut agirhiginda, %19,3'U
hafif sismandir (Tablo 1).

Tablo 1. Ogrencilerin kronotipleri, uyku kalitesi, gece yeme sendromu
ve beden kiitle indeksine iliskin bilgiler

Toplam (n=300) N % OrtalamazSS
Yas (yil) 20,9+1,75
Orta_r_ica
[Alt-Ust]
51,00
MEQ [27,00-72,00]
Sabahgll tip 55 18,3
Ara tip 192 64,0
Aksamcll tip 53 17,7
. 9,00
PUKI [2,00-18,00]
iyi uyku kalitesi 9 3,0
Koti uyku kalitesi 291 97,0
13,00
GYA [5,00-27,00]
GYS yok 295 98,3
GYS var 5 1,7
. 22,10
2 ,
BKI (kg/m?) [15,21-38,09]
Zayif 36 12,0
Normal 192 64,0
Hafif sisman 58 19,3
Obez 14 4,7

SS: Standart sapma, MEQ: Sabahgil-aksamcil anketi, PUKI: Pittsburg
Uyku Kalitesi indeksi, GYA: Gece yeme anketi, GYS: Gece yeme
sendromu, BKi: Beden kiitle indeksi

Sabahgil tip bireylerin %60'1 3, ara tip bireylerin %63,5'i ve
aksamocil tipe sahip bireylerin %71,7'si 2 ana 6giin yapmaktadir
(p<0,001). Sabahgll tipteki bireylerin %60', ara tiplerin %65,6'sI,
aksamclil tiplerin %47,2'si ilk 6ginlerini 09.00-12.00 arasinda
yapmaktadir (p<0,001). Sabahgil tiplerin %16,4'l, ara tiplerin
%30,7'si, aksamcll tiplerin %62,3'U gece atistirma yaptiklarini
beyan etmislerdir (p<0,001). Sabahgil tiplerin %72,7’si, ara tiplerin
%49,5'i, aksamcil tiplerin %39,6'si ev yemeklerini tercih
etmektedir (Ek 1.).

Bireylerin kronotiplerine gére PUKI ve GYA degerleri arasinda
anlamli farkliik vardir (p<0,001). Kronotiplerine gore BKI
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degerleri  benzerlik  gostermistir  (p>0,05).  Bonferroni
diizeltmesine gore aksamcil tip ile sabahgll ve ara tip
dgrencilerin PUKI ortanca degerleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,001). Aksamcil tip ile sabahcil ve ara tip
bireylerin GYA ortanca degerleri arasinda anlamh farkhhk
saptanmistir (p<0,001) (Tablo 2).

MEQ ve PUKI arasinda negatif ydnde zayif derecede anlamli iligki
(r=-0,367, p<0,001), MEQ ve GYA arasinda negatif yonde orta
derecede anlamli iligki (r=-0,450, p<0,001), PUKIi ve GYA arasinda
pozitif yonde orta derecede anlamli iligki (r=0,489, p<0,001) ve
GYA ve BKi arasinda pozitif yénde ¢ok zayif derecede anlamli
iligki (r=0,135, p=0,019) bulunmustur (Tablo 3).

4. Tartigma

Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinde kronotip ile uyku kalitesi
ve gece yeme sendromu arasindaki iliskinin belirlenmesi
amaciyla yirutilmistir. Arastirma bulgularina gore, aksamcil tip
dgrencilerin PUKI ve GYA ortanca degerleri, ara tip ve sabahgil tip
bireylerden daha yiiksek bulunmustur. Bireylerin MEQ ve PUKI
degerleri arasinda negatif yonde zayif derecede anlamliiliski (r=-
0,367, p<0,001), MEQ ve GYA arasinda negatif yonde orta
derecede anlamli iligki (r=-0,450, p<0,001) saptanmistir.

Kronotip, bireylerin beslenme aliskanliklarini etkileyen 6nemli bir
faktor olarak ©ne sirilmektedir. Aksamcil kronotipe sahip
bireylerin sagliksiz beslenme aligkanliklarina ve obeziteye daha
yatkin olduguna dair galigmalar bulunmaktadir (26, 27). Yapilan
bir arastirmaya gore aksamcil tipe sahip kisilerin sabahcil tipe
sahip kisilere gore seker, hizli-hazir yiyecek, doymus yag
acisindan besin degeri diisiik yiyecekleri daha fazla tiikettikleri
ve daha kot diyet kalitesine sahip olduklari belirtiimektedir (28,
29). Sabahgll bireylerin ise genellikle besin degeri yiiksek olan
balik, meyve, sebze gibi yiyecekleri tercih ettikleri ve diyetlerini
daha iyi kontrol edebildikleri saptanmistir (30, 31). Yapilan bu
calismada sabahgil tip bireylerin %20.0’si, aksamcil tip bireylerin
%56.6's1  hizli-hazir yiyecekleri tercih ettigini belirtilmis ve
bulgular 6nceki calismalarin bulgularini desteklemistir. Aksamcil
tip bireylerin seker, yag ve tuz igerigi fazla olan hizli-hazir
besinleri tiiketerek sagliksiz beslenme aligkanliklarina sabahcil
tip bireylere gore daha yatkin olduklarn sdylenebilir.

Uyku-uyanikhk dongisl, uyku dengesi ve sirkadiyen siregler
tarafindan diizenlenirken bireylerin sirkadiyen ritmi ile giinlik
aktiviteler arasindaki dengesizlik uyku bozukluklarina yol acabilir
(32). Kronotip, glinliik aktiviteler ve uyku tercihleri tarafindan
belirlenen kisisel biyolojik saat sistemidir. Sabah tip kronotip
bireyler erken uyanip erken yatarken aksamcil tip bireyler tam
tersi davranis sergilemektedir. Aksam kronotipi ise sabah
kronotipine gore daha kisa uyku siiresi, daha koti uyku kalitesi
ve glindliz uykulugu da dahil olmak tizere uyku bozukluklar ile
iliskilendirilmektedir (33). Yapilan bir ¢alismada, aksamcil
kronotipinin kotl uyku kalitesi riskini arttirabilecegi belirtilmistir
(34). Universite dgrencileri, calisma ve ders disi etkinliklerin
yorucu rutini nedeniyle uykusuzluk durumu veya koti uyku
kalitesine daha fazla yatkinlik gostermektedir (9, 10, 35).
Universite 8grencilerinin %50’sinin iyi uyku kalitesine sahip
oldugu, aksamcil tip bireylerin k&ti uyku kalitesine daha yatkin
oldugu saptanmistir (34). Baska bir calismada ise, tip fakiiltesi
ogrencilerinden ara ve sabahgll tip olanlarin kot uyku kalitesi
acisindan aksamcil tip bireylere goére daha disuk risk altinda
oldugu gozlenmis, kronotipin bazi yasam tarzi aligkanliklar
degerlendirildiginde uyku kalitesini en fazla etkileyen degisken
oldugu belirlenmistir (36). Yapilan bu galismada ise, 6grencilerin
%97,0'sinin kot uyku kalitesi oldugu gozlenirken, aksamcil tip
bireylerin uyku kalitesi puaninin sabahgil ve ara tip bireylerden
daha yiksek oldugu saptanmistir. Bulgular dogrultusunda
aksamcil kronotipin uyku kalitesini olumsuz etkileyen énemli bir
faktor oldugu dusinilebilir.
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Tablo 2. Bireylerin uyku kalitesi, gece yeme sendromu ve BKi'lerine gére kronotiplerinin karsilastiriimasi

MEQ Sabahgil tip (n=55) Ara tip (n=192) Aksamcil tip (n=53)

Ortanca Alt-Ust Ortanca Alt-Ust Ortanca Alt-Ust p*
PUKI 8,002 3,00-13,00 8,002 2,00-18,00 10,000 7,00-17,00 0,000*
GYA 11,002 5,00-26,00 13,002 5,00-27,00 17,000 9,00-27,00 0,000*
BKi 21,892 16,90-33,13 21,852 15,21-31,59 23,242 16,65-38,09 0,237

abFarkl Gst simge harfler ile gosterilen degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamhdir (*p<0,001).
MEQ: Sabahcil-aksamcil anketi, PUKI: Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi, GYA: Gece yeme anketi, BKi: Beden kiitle indeksi

Tablo 3. MEQ, PUKI, GYA ve BKi arasindaki korelasyon analizi

MEQ PUKI GYA BKi

r p r p r P r p

MEQ ] . ..
PUKI 0367 0,(390 ] . . _ o
GYA o450 0000 459 0,000 -
BKi 0,104 0072 0069 0234 0135 0019* - -

Spearman Korelasyon, *p<0,05, **p<0,001 )
MEQ: Sabahgil-aksamcil anketi, PUKI: Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi,
GYA: Gece yeme anketi, BKI: Beden kiitle indeksi

Gece yeme sendromu (GYS) gecikmis sirkadiyen ritim ve kot
uyku kalitesi ile iliskilendirilen bir bozukluktur. Giiniimiizde bilim
ve teknolojinin ilerlemesiyle aksamcil kronotipe yatkinlik ve gece
yeme aliskanliklarinda artis meydana gelirken, aksamcil tip
bireylerde GYS gorilme sikliginin daha fazla oldugu bildirilmistir
(14). Harb ve ark.nin (26) yaptigi galismada, MEQ ve GYA skoru
arasinda negatif iliski oldugu gézlenmistir. Universite dgrencileri
ile yurtilen bir arastirmada, aksamcil tipe sahip olan
ogrencilerde insomnia ve GYS skorlarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayrica, gece yeme davranigi belirtilerinin, insomnia
ve kronotip lzerinde dogrudan etkisi oldugu, diizensiz yeme
davraniglar tzerinde ise dolayl bir etkisinin oldugu sonucuna
varilmistir - (16). Baska bir g¢alismada ise, Universite
ogrencilerinde GYS olanlarin %36,7'sinde disik MEQ skoru
saptanmistir (37). Yapilan bu galigmada, 6grencilerin %98,3'tinde
GYS go6zlenmemistir. Ancak aksamcil tip bireylerin gece yeme
anketi puanlari sabahgil ve ara tip bireylerden daha fazla
bulunmus, gece yeme anketi ve MEQ skorlari arasinda negatif
yonde orta derecede anlamli iligski belirlenmistir (r=-0,450,
p<0,001). Aksamcil bireylerin %62,3'li gece atigtirma durumu
oldugunu beyan etmistir. Bulgular dogrultusunda aksamclil tip
bireylerde GYS bulunmadigi ancak aksamcil tip kronotipin gece
yeme davraniglarini olumsuz etkileyebilecegi diistiniilebilir.

Bireylerin  kronotipleri  viicudun fizyolojik  sistemlerini
etkileyebilmektedir. Aksamcil tipte kronotipe sahip olan veya
daha yatkin olan bireylerde artan proinflamatuar durum ve
ylksek kortizol seviyesi ile obezite ve metabolik sorunlarin
gelisme riskinin daha fazla oldugu belirtiimektedir (38). Wang ve
ark. (39) aksamcil tipe sahip bireylerin daha fazla BKi'ye sahip,
sabahcil ve ara tipteki bireylere gore obezite riskinin daha yiiksek
oldugunu belirlemigtir. Aksam hiperfajisi ve insomnia ile
iliskilendirilen GYS’'nun da viicut agirliginda artisa yol agabilecegi
ortaya konmustur (40). Obezlerde daha sik gorilen bir durum
olsa da normal viicut agirhginda olan ve zayif bireylerde de
gozlenebilmektedir.  Sendrom  olan  bireylerde  sabah
anoreksiyasinin, aksam hiperfajisi ve gece yeme davraniginin
telafi edilmesi ile viicut agirhgi artisinin dniine gegilebilmektedir
(41, 42). Uyku kalitesinin azalmasi ile bozulan endokrin hormon

fonksiyonu da obezite ve metabolik sendrom gelisme riskinin
artmasi ile iliskilendirilmektedir (43). Yapilan bir galismada,
normal vicut agirhgindaki Universite 6grencilerinde obezlere
gore uyku kalitesinin daha kotl oldugu belirlenmistir (44).
Universite 6grencileri ile yiiriitiilen baska bir calismada, kétii
uyku kalitesi ile artris BKi iliskili bulunmustur (45). Yapilan bu
¢alismada, ogrencilerin %64,0'G normal viicut agirhiginda olup,
BKi degeri kronotiplere gére farklilik géstermemis (p>0,05), MEQ
puani ile BKi arasinda anlamli iliski bulunmamistir (r=-0,104,
p>0,05). Bu bulgular, kronotipin viicut agirligi ve metabolik saglik
ile iliskisini gdsterirken, BKi ile anlamli bir iliski bulunmamasi,
diger biyolojik ve c¢evresel faktorlerin de etkili oldugunu
diisiindiirmektedir. Ayrica, uyku kalitesinin BKi ile iligkili
bulunmamasi, uyku bozukluklarinin metabolik saglik Gzerindeki
etkilerinin daha karmasik bir etkilesim gerektirdigini ortaya
koymaktadir.

4.1. Sinirhiliklar

Calismanin kesitsel tasarimi nedeniyle degiskenler arasindaki
iliskiler  degerlendirilebilse de neden-sonug iliskisi
kurulamamaktadir. Arastirmanin yalnizca Saglik Bilimleri
Fakiiltesi 6grencileri ile ydrdtilmesi, elde edilen bulgularin tim
tniversite  ogrencilerine  genellenmesini  kisitlamaktadir.
Antropometrik Olgiimler ve beslenme aligkanliklar gibi bazi
verilerin katilimcilarin 6z bildirimine dayanmasi, yanhs beyan
riskini artirabilir. Ayrica, uyku kalitesi ve gece yeme davranislarini
etkileyebilecek stres diizeyi, akademik baski ve sosyal ¢evre gibi
psikososyal faktorler detayll olarak degerlendiriimemisgtir.
Bununla birlikte, ¢caligsmada kullanilan 6lgeklerin Tirkge gecerlilik
ve guvenilirlik cahismalarinin yapilmis olmasi, veri guvenilirligini
artiran dnemli bir gui¢li yon olarak degerlendirilebilir.

5. Sonug ve Oneriler

Bulgular, kronotipin bireylerin uyku diizeni ve yeme aliskanliklari
lizerinde belirleyici bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.
Ogrencilerin uyku diizenlerini iyilestirmeye yonelik destekleyici
onlemler alinmasi ve saglikli beslenme aligskanhklarini tesvik
etmek O©Onem tasimaktadir. Diizenli bir uyku programi
olusturmalari, gece yeme aliskanliklarini gézden gecirmeleri ve
saghkli atistirmaliklar tercih etmeleri konusunda 6grencilere
bilgilendirme yapilarak yasam kalitelerini artirmaya yonelik
farkindalik galigmalari yapilabilir. Universite &grencilerinde
kronotip ile uyku kalitesi ve gece yeme sendromu arasindaki
iligkiye yonelik onerilerin gelistiriimesi igin daha fazla ¢alismaya
ihtiyag vardir.

6. Alana Katki

Bu arastirma Universite 6grencilerinin kronotip, uyku kalitesi ve
gece yeme sendromu arasindaki iligkiyi inceleyerek bu konudaki
bilgi eksikliklerini doldurmaktadir. Elde edilen bulgular, tiniversite
ogrencileri i¢in uyku diizeninin korunmasi ve saglikli beslenme
aliskanlklarinin tesvik edilmesi gerekliligini vurgulamaktadir. Bu
nedenle, bu c¢alisma alandaki bilimsel literatiire katkida
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bulunarak onleyici

saglik oOnlemlerinin alinmasina yonelik

rehberlik saglayabilir.
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Ek 1. Katimcilarin beslenme aligkanliklarina ve gece yeme durumlarina gore kronotip dagihimlari
Sabahgil Tip (n=55) Ara Tip (n=192)  Aksamcil tip (n=53) p

n % n % n %

Ana Ogiin
16gin - - 1 0,6 5 9,4
2 6gln 22 40,0 122 63,5 38 717 0,000**
3 6gtn 33 60,0 69 359 10 189
Ara Ogiin
Tiketmiyor - - 7 3,7 1 1,9
16gln 25 455 59 30,7 15 28,2

v 0,286
2 6gun 18 32,7 82 42,7 26 49,1
23 6gln 12 21,8 44 22,9 11 20,8
ilk yemek tiiketim zamani
09.00'dan 6nce 21 38,2 25 13,0 2 38
09.00-12.00 33 60,0 126 65,6 25 47,2
12.00-15.00 1 18 39 20,4 22 41,5 0,000**
15.00-18.00 - - 1 0.5 4 7,5
18.00°den sonra - - 1 0.5 - -
Gece atigtirma durumu
Var 9 16,4 59 30,7 33 62,3
Yok 13 23,6 37 19,3 3 57 0,000%*
Bazen 33 60,0 96 50,0 17 32,0
Giinliik besin aliminin aksam yemeginden sonra tahmini tiiketimi
%0 2 1,9 9 47 1 19
%1-%25 46 58,5 143 74,5 31 58,5
%26-%50 5 32,1 32 16,7 17 32,1 0,061
%51-%75 2 7,5 6 3,1 4 7.5
%76-%100 - - 2 1,0 - -
ilk 6giiniin giine basladiktan kag saat sonra tiiketildigi
1 saat 29 52,7 100 52,1 18 34,0
2 saat 15 27,3 49 25,5 16 30,2 0,140
3 saat ve uzeri 11 20,0 43 22,4 19 358
Tercih edilen yemek tiirii
Hizli-hazir yiyecek 11 20,0 88 45,8 30 56,6
Ev yemekleri 40 72,7 95 49,5 21 39,6 0,002*
Yagsiz ve hafif yemekler 4 73 9 4,7 2 3.8

*p<0,01, **p<0,001
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