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Diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve solunum sistemi hastaliklari basta olmak tizere pek ¢ok hastaligin gelisiminde
anahtar rol oynayabilen ve cagimizin vebasi olarak nitelendirilen obezite, prevelansi giderek artan biiyiik bir halk saglig
sorunudur. Hareketsiz yasam tarzi, asiri ve yanlis beslenme aligkanliklari, hormonal ve metabolik etmenler gibi birgok
faktdriin obezite olusumuna zemin hazirlayabildigi bilinmektedir. Bunlarn yani sira tek hiicreli canlilardan insanlara kadar
tiim organizmalarda 6nemli biyolojik diizenleyiciler olan sirkadiyen ritim bozukluklarinin da obezite prevelansinda artiga
neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Ortalama 24 saatlik dongiiye sahip biyolojik ritimler olarak da adlandirilan sirkadiyen
ritimlere verilebilecek en giizel drnek kisinin uyku-uyaniklik dongiisiidiir. Bu derleme ¢alismada sirkadiyen ritim, uyku ve
beslenmenin obezite olusumu iizerine etkileri incelenmistir.

Beynin on tarafinda bulunan Suprakiazmatik Niikleus (SKN) tarafindan kontrol edilen sirkadiyen ritimler gece-giindiiz, yaz-
kis gibi c¢evresel kosullardan etkilense de genellikle dis etkenlerden bagimsiz olarak ¢alisan endojen mekanizmalardir.
SKN’nin direkt etkiledigi mekanizmalar arasinda beslenme, uyku uyaniklik dongiisii, glikoz metabolizmasi, insiilin salinimi
gibi 6nemli metabolik olaylar yer almaktadir.

Kisa siireli veya diizensiz uykunun obezite {izerine etkilerini arastirmak icin yapilan pek ¢ok calismada, uyku yoksunlugunun
leptin diizeylerindeki disiis ve ghrelin diizeylerindeki artigla birlikte seyrettigi goriilmiistiir. Beslenme, uyaniklik ve enerji
tiiketiminin kontroliinii saglayan oreksin sisteminin bir parcasi olan bu hormonlar arasindaki dengesizlik, tokluk hissinin
azalip aghgm artmasini, yag ve karbonhidrat icerigi yiiksek besinlere olan egilimi, artan atistirmalik tiiketimini
aciklayabilmekte ve sonunda kilo alimina neden olabilmektedir. Sirkadiyen ritim, uyku ve beslenme alanindaki ¢aligmalar
heniiz ¢ok yeni olup tutarli sonuclar elde edilebilmesi i¢in bu alanda yapilacak daha kapsamli ¢alismalara ihtiyag¢ vardir.

Anahtar Kelimeler: Krono-niitrisyon, obezite, sirkadiyen, uyku bozukluklart

ABSTRACT

Obesity, which can play a key role in the development of many diseases including diabetes, cardiovascular diseases, cancer
and respiratory system diseases. It is known that many factors such as still lifestyle, excessive and incorrect eating habits,
hormonal and metabolic factors can pave the way for obesity. In addition, circadian rhythm disorders, which are important
biological regulators in all organisms, from single-celled organisms to humans, are thought to cause an increase in obesity
prevalence. The most beautiful example of circadian rhythms, also called biological rhythms with an average 24-hour cycle,
is the sleep-wake cycle of the person. In this review, the effects of circadian rhythm, sleep and nutrition on obesity formation
were investigated.

Circadian rhythms controlled by Suprachiasmatic Nucleus (SKN) at the front of the brain are endogenous mechanisms,
which are usually independent of external factors, although they are affected by environmental conditions such as day-night,
summer and winter. Direct mechanisms affected by SKN include important metabolic events such as nutrition, sleep
awakening cycle, glucose metabolism, insulin secretion.

In many studies to investigate the effects of short-term or irregular sleep on obesity, sleep deprivation has been observed to
be associated with a decrease in leptin levels and an increase in ghrelin levels. The imbalance between these hormones, which
are part of the orexin system, which provides control of nutrition, wakefulness and energy consumption, can explain the
decrease in satiety, increase in hunger, tendency for foods with high fat and carbohydrate content, increased snack
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consumption, and ultimately lead to weight gain. Studies on circadian rhythm, sleep and nutrition are still very recent so,
more comprehensive studies are needed to achieve consistent results.

Keywords: Circadian, chrono-nutrition, obesity, sleep disorders

1. GIRIS

Tiim evrenin belirli bir diizen ve ritim igerisinde hareket etmesi, diinyada yasayan canlilarin
da biyolojik bir ritme sahip olmasina neden olmustur (Caliyurt, 2001). Hayvanlarda goriilen
yeme, uyuma, ciftlesme, go¢ hareketleri veya bitkilerde gerceklesen fotosentez gibi tiim
biyolojik faaliyetler bu ritme uygun olarak gerceklesirler. “Kronobiyoloji ise; bu ritimleri

molekiiler ve biyokimyasal alandan klinik goriiniimlerine kadar pek ¢ok yonden inceleyen
bilim dali olarak tanimlanir” (Selvi ve ark., 2011).

Insanlara ait biyolojik ritimlerin tanimlanmasi hastaliklarin hem tan1 hem de tedavi
asamasinda bir¢ok katki saglamistir. Kronobiyoloji alaninda ilk gelismeler Jiirgen Askhuf’un
90’11 yillarda ritim belirleyicilere “zeitgeber” terimini bulmasiyla baslamis, daha sonra ise
Franz Halberg’in kronobiyoloji laboratuvarini kurmasi ve giinliik ritim olarak adlandirilan
“circadian” terimini literatiire kazandirmasiyla devam etmistir (Lemmer, 2009).

“Periyot; ritmin tek bir dongiisii i¢in gegen zaman dilimini; siklik (frekans), belirli bir zaman
diliminde tekrarlayan dongii sayisini; evre (faz) ise, ritme ait baslangi¢ ve sonlanma gibi
ozellikleri ifade eder.” Viicudumuzda gergeklesen enzimatik reaksiyonlar, protein sentezi,
menstrual siklus, uyku-uyaniklik dongiisii gibi pek ¢ok biyolojik, kimyasal ve fizyolojik olay
bu periyot, siklik ve evrede meydana gelmektedir (Reinberg ve Ashkenazi, 2003).

Biyolojik ritimler dongii siirelerine gore 4’e ayrilirlar;

v' Ultradiyen Ritim: 24 saatten daha kisa dongiiye sahip ritimlerdir. REM uykusu
(ortalama 90 dk) veya biiyiime hormonu salinimi (ortalama 180 dk) 6rnek olarak
gosterilebilir.

Sirkadiyen Ritim: Ortalama 24 saatlik dongiiye sahip ritimlerdir. Uyku-uyaniklik
dongisli, melatonin salgilanmasi, viicut 1sisinin diizenlenmesi, plazma kortizol
seviyesinin ayarlanmasi gibi olaylar 6rnek olarak gosterilebilir

Infradiyen Ritim: 24 saatten daha uzun déngiiye sahip ritimlerdir. Menstruasyon
donemi ornek olarak gosterilebilir.

Sirkannual Ritim: Yaklasik bir yillik ritimlerdir. Insan ve memeli hayvan dogumlari,
hayvanlarin go¢ ve kis uykulari vb. olaylar 6rnek olarak gosterilebilir (Schulz ve
Steimer, 2009).

2. SIRKADIYEN RITIMLER

Sirkadiyen kelimesi “circa” yaklasik ve “dies” giin anlamina gelen latince iki kelimenin
birlesiminden olusmustur (Peschel & Helfrich-Forster, 2011). “Gtlinliik ritim” anlamini
tasiyan sirkadiyen ritim, 24 saatlik bir zaman dilimi igerisinde viicutta meydana gelen
davranigsal, biyolojik, kimyasal ve fizyolojik dongiilerin biitlinlinii ifade etmektedir. Bu 24
saatlik dongiiler biitiinli, organizmanin g¢evreyle uyumu Ve uyku-uyaniklik dongiisii gibi
olaylarin ayarlanmasindan sorumludur (Selvi ve ark., 2011; Ozbayar ve Degirmenci, 2011).
Sirkadiyen ritme verilebilecek en gilizel 6rnek kisinin uyku-uyaniklik dongiisiidiir. Bunun
disinda kan kortizol diizeyi (Hastings, 1998), viicut isisinin 24 saat iginde yaklasik 1°C
degisiklik gostermesi, sistolik kan basincinin 6gle saatlerinde geceye gore %2 artig gostermesi
ve nabiz hizinin da ayn1 sekilde minimum %30 artis gostermesi sirkadiyen ritme verilebilecek
orneklerdendir. DNA replikasyonu ve boy uzunlugu gibi parametler de sirkadiyen ritme
sahiptirler. Hormonlarin kan ve doku konsantrasyonlari, beyinde néronlarin ateslenme
oranlarmin 10-100 kat degisimi, ndrotransmitter konsantrasyonlarinin %50-100 arasinda
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degisiklik gostermesi ve hiicre zar1 nérotransmitter reseptorlerindeki degisimler de 24 saatlik
dongiide yer alan fizyolojik olaylar arasindadir (Caliyurt, 2001).

Sirkadiyen ritimler endojen faktdrlerden etkilenen ritimlerdir. Cevresel faktorlere karsi
organizmanin olusturdugu bir tepki ya da yanit degillerdir. Yani insanlar farkli gevresel
sartlarda da kiiciik sapmalarla yine ayni ritimleri gdstermeye devam ederler. Ornegin 24 saati
asarak 24,5 saat olabilmekte ya da 23 saate diisebilmektedir. Yapilan bir calismada, denekler
cevreden tamamen izole edilmesine ragmen birden fazla ritmin olustugu gozlenmistir. Bu
sonug, sirkadiyen ritimde etkin bir osilatdr oldugunu kanitlamaktadir. Yapilan bu tiir izole
calismalarin bir¢ogunda uyku-uyaniklik dongiisiinde 28-36 ile 48-50 saat arasi sapmalar
olustugu gozlenmistir. Bu durum uyku-uyaniklik dongiisiine etki eden osilatoriin giigsiiz
oldugunu ve ¢evresel faktorlerden ¢abuk etkilenebildigini gostermektedir (Hastings, 1998).

Sirkadiyen ritimde gorevli en etkin faz sifirlayici, retinohipotalamik yol ile etki gdsteren
is1iktir. Sirkadiyen ritmin fazina bagh olarak 15181 faz sifirlayict etkisi degisebilmektedir.
Ornegin sabah saatlerinde maruz kalman 151k, sirkadiyen fazi 6ne cekerken gece saatlerinde
maruz kalman 151k ise fazi geciktirebilmektedir. Yani gece 1s18a maruz kalmak uykunun
baslamasini geciktirebilmektedir. En az etki gosteren 1s1k ise giin ortalarinda maruz kalinan
isiktir (Caliyurt, 2001).

2.1. Sirkadiyen Ritmin Diizenlenmesi

Sirkadiyen ritimler ortalama 24 saatlik davramigsal ve fizyolojik doéngiileri kapsar. Bu
davranigsal ve fizyolojik dongiiler “pacemaker” veya “osilatér” denen endojen biyolojik
saatler tarafindan olusturulur ve “zeitgeber” denen cevresel uyaranlar tarafindan senkronize
edilir (Selvi ve ark., 2011).

Sirkadiyen sistem elemanlar1 retina, retinohipotalamik yol, pineal bez ve suprakiazmatik
niikleus (SKN)’tur. Bunlardan en 6nemlisi ve merkez sirkadiyen olarak da adlandirilan 6n
hipotalamusta yer alan SKN’dir (Cermakian, 2003). Antroventral hipotalamusta optik
kiazmanin tist kisminda yer alan bir ¢ift ndronal yapida olusan SKN, ¢ekirdek ve kabuk olmak
izere 2 bolgeden meydana gelir. Cekirdek kismi ritmin olugsmasinda, kabuk kismu ise ritimle
ilgili uyarilarmn hiicrelere aktarimi ve koordinasyonunda gorevlidir (Welsh ve ark., 2010).

SKN, hem sirkadiyen hem de diurnal (giinliik) ritmin diizenlenmesinde birgok ritim verici
tarafindan uyarilir. Bunlarin baginda “i1s1k” gelmektedir. Isik retinadaki retinohipotalamik yolu
kullanarak SKN’ye ulasir ve burada cesitli sirkadiyen ritim degiskenlerinin (kortizol, viicut
1s1s1, tiroid hormonu vb.) organizasyonunu saglar (Cermakian, 2003).

Sirkadiyen ritim molekiiler diizeyde “clock genler” olarak bilinen bir dizi gen tarafindan
kontrol edilir. Bu genler CLOCK, BMAL-1, Periyod (PER), Cryptochrome (TIM) genleridir
ve SKN’den aldiklar1 doniitler ile birbirlerini kontrol ederek kendilerine 6zgili ritmik bir
davranis sergilerler (Honna ve ark., 2016; Akinci ve Orhan, 2016; Demir, 2012). 1997°de
meyve sineklerinde yapilan bir ¢alisma sonucu biyolojik ritimde onemli bir yeri olan “clock”
adli gen bulunmus, bu genin kodladigi proteine ise “CLOCK” adi verilmistir. Biyolojik ritmin
diger bir diizenleyicisi olan “BMAL-1" adli protein de CLOCK ile birlikte islev
gostermektedir (Cevik, 2001; Senel, 2008). CLOCK ve BMAL-1 transkripsiyon asamasinda
gorev alan genlerdir. Periyod (PER) ve Cryptochrome (TIM) genleri ise bu genlerin hedef
noktalarini olusturmaktadir. Yani CLOCK ve BMAL-1 proteinleri; tasidiklar1 bilgiyi mesajci
RNA vasitastyla sitoplazmaya ileterek PER ve TIM’i etkinlestirmektedir. Bu proteinlerin
sentezi giindiiz saatlerinde artarak aksama dogru maksimum seviyeye ulasir. Maksimum
seviyeyi bir uyari olarak algilayan PER ve TIM; hiicre ¢ekirdegine etki ederek CLOCK ve
BMAL-1 proteinlerini kodlayan genleri durdurur. CLOCK ve BMAL-1 sentezinin durmasina
bagl olarak hiicredeki PER ve TIM miktar1 azalmaya baslar. Bu azalma gece saatlerinde
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baslar ve sabah saatlerine dogru PER ve TIM seviyesi minimuma iner. Azalmay1 uyari olarak
algilayan CLOCK ve BMAL-1 molekiilleri artmaya ve PER ve TIM yeniden iiretilmeye
baslanarak dongii tersine isler. Ozetle insanlardaki biyolojik saat PER ve TIM molekiillerinin
iiretimini glindiiz, pargalanmalarin ise gece sinyali olarak algilar. Bu dongii ritmik olarak her
24 saatte bir tekrarlanarak devam eder (Senel, 2008).

2.2. Sirkadiyen Ritim, Uyku Ve Beslenme liskisi

Beslenme, sirkadiyen ritmi etkileyen Onemli g¢evresel uyaranlardan biridir. Beslenmenin
sitkadiyen ritmi etkileyebildigi gibi sirkadiyen ritim bozukluklarinin da beslenmeyi
etkileyebildigi diistiniilmektedir (Keser ve Karatas, 2015). KNHANES V (Korean National
Health and Nutrition Examination Survey) verilerinin kullanildig1 bir ¢alismada diyetle alinan
makro besin Ogelerinin kadinlarda obezite ile iliskili olarak uyku siiresini etkileyebildigi
bildirilmistir (Doo ve ark., 2016).

Yapilan fare deneylerinde diyet kompozisyonunun ritmik beslenme davranisi iizerinde etkili
oldugu goriilmiistiir. Sabit kosullar altinda normal yeme kiyasla 5 kat fazla yagli (yagdan
gelen enerji %40-60) diyetle beslenen farelerde sirkadiyen ritim periyot uzunlugunun daha
fazla oldugu, beslenme ve lokomotor aktivite giinliik ritimlerinin zayifladigi, ayrica karaciger

ve yag doku gibi periferik organlarda sirkadiyen gen ekspresyonunun azaldigi goériilmiistiir
(Kohsaka ve ark., 2007).

Clock gen mutasyonu olan farelerde sirkadiyen ritmin bozuldugu ve bu durumun enerji
dengesi ve istah metabolizmasinda rol alan ghrelin ve oreksin saliniminin azalmasia neden
oldugu bilinmektedir. Clock genlerden bazilarina verilen zarar giinliik beslenme
aliskanliklarin1 biiyliik oranda etkilemis, hiperfaji, obezite, hiperleptinemi, hiperlipidemi,
hiperinsiilinemi ve karaciger yaglanmasina neden olmustur (Keser ve Karatas, 2015).

Metabolik gorevleri olan insiilin, glukagon, adiponektin, kortikosterol, melatonin, leptin ve
ghrelin gibi birgok hormonun sirkadiyen ritme sahip oldugu bilinmektedir. Adipositlerden
saliman leptinin istah1 baskiladigt ve metabolizmayr hizlandirdigi; boylece agirligin
korunmasinda 6nemli rol oynadigi bilinmektedir. Kemirgenlerde SKN’nin alinmasi soncunda
leptin sirkadiyen ritminin ortadan kalktig1 gdzlenmistir. Bu durum sirkadiyen ritmin leptin
salinimim diizenledigini diistindiirmiistiir (Keser ve Karatas, 2015). Buna ek olarak leptinin
intraperitonel yolla verilmesinden sonra saglikli hayvanlarin aksine SKN lezyonlu
kemirgenlerde plazma serbest yag asidi diizeylerinde yiikselme olmamistir. Bu sonug
SKN’nin leptin fonksiyonu iizerinde de rolii oldugunu kanitlamaktadir (Shen ve ark., 2007).

Uyku-uyaniklik dongiisii pineal bezden sentezlenen melatonin tarafindan diizenlenir.
Melatonin salinmminin sirkadiyen ritmi SKN tarafindan kontrol edilir ve ritmin baglica
uyaricist aydinlik/karanlik dongiisiidiir. Hormonun salgis1 giindiizleri 151k  etkisiyle
baskilanirken, geceleri artmaktadir. Melatonin SKN’deki gamma-aminobiitirik asit (GABA)
mekanizmasin1  aktive ederek SKN’nin uyarilmasini engelleyebilmekte ve uykunun
baslamasina yardimci olabilmektedir. (Karamustafalioglu ve Baran, 2012;).

Melatonin hormonu hem besin tiiketimini (aglik/tokluk) hem de biyoelektriksel ritmi
diizenlemektedir. Melatonini baglayan G protein baglayici reseptor ise hem uyku-uyaniklik
siklusunda hem de adacik hiicre fonksiyonlarinda gorev almaktadir. Bu sebeple sirkadiyen
ritim, G protein baglayici reseptor ekspresyonu ile glikoz metabolizmasini da
etkileyebilmektedir (Altuntas, 2003). Clock, BMAL-1, Periyod ve Cryptochrome genlerinin
adaciklarda bulunmasi ile adaciklardaki insiilin igerigi ve miktar: arasinda bir iliski oldugu
diistiniilmektedir (Mulder ve ark., 2009).

YEAR: 2019 VOL:5 ISSUE:17




ATLAS INTERNATIONAL REFEREED JOURNAL ON SOCIAL SCIENCES

Gece geg saatlerde besin tiiketiminin obezite riskini yiiksek oranda arttirdigina dair yaygin bir
inanig bulunmasina ragmen destekleyici kanitlar azdir (Asher ve Sassone-Corsi, 2015). Gece
aktif olan fareler, aydinlik faz boyunca yiiksek yagli diyetle beslendiklerinde karanlik fazda
beslenen fareye gore daha fazla kilo aldiklar1 saptanmistir (Salgado-Delgado ve ark., 2010).
Yakin tarihli bir ¢alismada ise izokalorik kilo kaybi1 yasayan iki grup karsilastirilmis ve biiyiik
bir kahvalt1 ve daha kii¢lik bir aksam yemegi verilen grupta, bunun tam tersi beslenenlere gore
metabolik belirteglerin iyi yonde gelistigi goriilmiistiir (Jakubowicz ve ark., 2013). Ayrica
baz1 epidomiyolojik insan ¢alismalarinda, beslenme diizeni ile obezite arasinda bir korelasyon
tespit edilmistir. Ornegin, addlesanlarda yapilan bir kohort ¢alismasinda kahvalt1 tiiketimi
agirhik artisiyla ters orantili bulunmustur (Timlin ve ark., 2008).

2.3. Yetersiz Uyku, Enerji Alim Ve Obezite

Cocukluk cagi obezitesi de dahil olmak tizere obezitede goriilen artis, uyku siiresinde goriilen
azalma ile ayn1 donemde gelismistir. Epidemiyolojik arastirmalar kisa veya diizensiz uyku ile
obezite arasinda bir iliski gosterdiginden, giin gectikge uyku kalitesi ve siiresinin obezite
gelisimini etkileyip etkilemedigine dair tartigmalar artmaktadir (Gonnissen ve ark., 2013).
Uyku siiresinin kisalmasi durumunda endokrin sistem tarafindan kontrol edilen enerji
dengesinin bozulmasiyla enerji alimmin arttigi ileri siiriilmektedir. Bu etkiyi hangi
mekanizmalar araciligiyla gergeklestirdigi tam olarak bilinemese de ii¢ mekanizma iizerinde
durulmaktadir. Birincisi uykuda gegirilen siirenin azalmasina bagli olarak besin tliketimi i¢in
harcanan zamanin artmasi ve bireylerin sedanter yasam seklini benimsemesidir (Keser ve
Karatas, 2015). Yetersiz uykunun, ruh hali degisikliklerine neden olabilmesinin yani sira
homeostatik olmayan yeme davranislarini da etkileyebilmesi miimkiindiir. Psikolojik sikintilar
ile giindiiz uyku hali ve sekerli iiriin tiiketimine olan egilimin artis1 arasinda bir iliski oldugu
goriilmiistir ( Moubarac J-C ve ark., 2011). Uyku siiresinin bir gece kisitlanmasinin besin
tilketiminde %22’lik artisa ve kahvalti ve aksam yemeginden onceki acligin daha siddetli
olmasina neden oldugu goriilmistiir (Brondel ve ark., 2010). Kolay ulasilabilir, lezzetli ve
yogun enerjili gidalarin oldugu bir ortamda uyanik kalinan zaman arttik¢a kalori alimi
artabilmekte ve zamanin cogu ekran tabanli sedanter faaliyetlerle (televizyon, bilgisayar,
telefon vb.) gecirildiginde obeziteye zemin hazirlanabilmektedir (Chaput ve ark., 2011). Bu
diistince, aligkanlik haline gelmis kisa uyku siiresinin leptin ve ghrelin diizeylerini
etkilemedigini, atistirmalik tiiketiminin artistnin hedonik oldugu diisiindiiren verilerle de
desteklenmektedir (Nedeltcheva, 2008).

Uzerinde durulan ikinci mekanizma; uyku siiresindeki azalmanim istah artigina neden
oldugunu diislindiiren mekanizmadir (Keser ve Karatag, 2015). Son zamanlarda sikc¢a kisa
donemli uyku kisitlamalarini takiben besin tiiketiminde bir artis oldugu soylenmektedir
(Chaput ve Behavior, 2014). Klinik ¢alismalarda kismi uyku kisitlamasini takiben birkag giin
icerisinde enerji metabolizmasinda bir¢cok degisiklik oldugu goriilmistiir. Ayrica uyku
kisitlamasinin tokluk hormonu olarak bilinen dolasimdaki leptin diizeyini azaltip, aglik
hormonu olarak bilinen ghrelin diizeyini arttirarak acligi, istah1 ve obezite riskini arttirdigi
gozlenmistir (Spiegel ve ark., 2004; Taheri ve ark., 2004). Beslenme, uyaniklik ve enerji
tiiketiminin kontroliinii saglayan oreksin sisteminin bir parcasi olan bu hormonlar arasindaki
dengesizlik; aglik hissi, atistirmalik tiiketimi ve karbonhidrat ve yagli besinlere egilimin
artigint ve sonucta karsilasilan kilo artisin1 agiklayabilmektedir (Knutson ve Van Cauter,
2008). 2012 yilinda yapilan bir c¢alismada kisa uyku siiresinin (< 6 saat/gece) alkol
tiiketiminin artmasina ve oOnerilen haftalik alkol alim sinirinin agilmasina neden olabilecegi
bildirilmistir. Bunun sonucunda yetersiz uykunun modern obezojen g¢evreye maruz
kalindiginda yiiksek kalori alimini kolaylastirabilecegi sonucuna ulagilmistir (Chaput ve ark.,
2012). Deneysel uyku kisitlamalarinin yetigskinlerde daha fazla besin tiikketimine, ergenlerde
ise daha fazla tatli ve seker tiilketimine neden oldugu goriilmiistiir (Beebe ve ark., 2013;

YEAR: 2019 VOL:5 ISSUE:17




ATLAS INTERNATIONAL REFEREED JOURNAL ON SOCIAL SCIENCES

Spaeth ve ark., 2013). Yapilan baska bir ¢alismada ise hafta i¢i ve hafta sonu degisen uyku
sliresinin yeme davranisinda degisikliklere neden olabilecegi saptanmistir (Lucassen ve ark.,
2013). Benzer sekilde epidemiyolojik ¢alismalarda da uyku siiresi kisaldik¢a yiiksek kalorili
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