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DERLEME MAKALE

Sirkadiyen Ritmin Saghktaki Rolii

Basak ONEY*, Cigdem BALCI*

oz
Yaklasik 24 saat siiren aydinlik ve karanlik déngiisii, canlilar1 yagsam ortamlarindaki dongiisel degisikliklere yonlendirir. Canlilar iizerindeki bu déngiisel,
fizyolojik, biyokimyasal ve davramigsal etkiler sirkadiyen ritim olarak tanimlanmaktadir. Sirkadiyen sistem, hipotalamusun iist kiyazmatik ¢ekirdeginde
(SCN, suprakiazmatik niikleus) yer alan bir merkezi saat ile karaciger, pankreas, gastrointestinal sistem, iskelet kas1 ve adipoz doku gibi diger viicut
dokularinda bulunan bir dizi periferik saatten olusmaktadir. Merkezi saat, viicudu 151k veya giinese gore senkronize edip bunun i¢in dncelikle aydinlik ve
karanlik dongiisiinii kullanirken periferik saat, SCN’den gelen sinyalleri ve 151k, beslenme, fiziksel aktivite, uyku gibi dig faktorlerden gelen uyaranlara
kars1 olusturdugu otonom ritim yanitlarini kullanmaktadir. Sirkadiyen saati etkileyen dis etmenlerden biri olan beslenme, sirkadiyen bir olaydir. Beslenme
zamant, yeterli ve dengeli beslenmek, ana 6glinlerdeki makro besin 6gelerinin dagilimini ayarlamak sirkadiyen saatler ile metabolizma arasindaki dengenin
ve sagligin bozulmamasi i¢in 6nem tasimaktadir. Isik, melatonin, sicaklik gibi diger faktorlerden de etkilenen bu hassas sirkadiyen sistem, modern yasamla
birlikte degisime ugramistir. Modern yasamin insanlara gosterdigi vardiyali calisma saatleri, gece ¢alisma ve uzun mesailer, uzun mesafeli ugak seyahatleri,
gece yeme sendromu ve uyku bozukluklari igsel ritimde degisiklik yaratabilmektedir. Bu degisimler sirkadiyen saatler arasindaki uyumu bozar ve insiilin
direnci, obezite, kalp ve damar hastaliklari, kanser ve ruhsal hastaliklar gibi ¢esitli hastaliklarin riskini arttirir. Bu derlemenin amaci, sirkadiyen sistemin
isleyisini ve insanlarda etkili olan i¢ ve dis etmenlerin sirkadiyen ritmi nasil etkiledigini kavramaktir. Bu ¢alismada, beslenme diizeninin ve modern hayatin
sonuglarinin sirkadiyen sistemi etkileyerek birgok hastaligin gériilme riskini arttirdigi, bu alanda yapilan g¢aligmalarla ortaya konmustur. Saghigimiz ile
dogrudan iligkili olan sirkadiyen sistem, bir¢ok hastaligin meydana gelme oranini azaltmak amaciyla takip edilebilir bir hedef olmalidir.

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyen ritim, Beslenme, Saglik.

The Role of Circadian Rhythm In Health
Basak ONEY*, Cigdem BALCI*

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.
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GIRIS

Sirkadiyen kelimesi “circa” (yaklasik) ve “dies”
(glin) kelimelerinden meydana gelerek yaklasik bir
giin anlami tagimaktadir. Sirkadiyen ritim
kavrami ise kendi ekseni etrafinda donen diinyanin
24 saate yakin siiren doniisliniin meydana getirdigi
aydinlik ve karanlik dongiistiniin canlilar tizerinde
olusturdugu dongiisel, fizyolojik, biyokimyasal ve
davranissal etkilerdir (1,2).

Siyanobakterilerden insanlara pek ¢ok canli,
degisen sartlara uyum saglamak icin periyodik
degisiklikleri tahmin eder ve sirkadiyen ritimleri
kullanarak islevselligini glinlin saatine gore
diizenler (3,4). Viicudumuzda bulunan sirkadiyen
saatler bu aktiviteler i¢in uygun zamani algilar ve
sindirim, uyku, hormon salgilama, viicut 1sis1, kan
basinci gibi temel metabolik olaylart uyum i¢inde
yiiriitiir (5). Uyku-uyaniklik dongiisii temelinde
gerceklesen sirkadiyen ritimlerin bozulmamasi, i¢
homeostaz i¢in dnemlidir.

Sirkadiyen sistem birbirleri ile iligkili olan iki ana
boliimden  olusur. Bu  sistemlerden  ilki
hipotalamusun st kiyazmatik ¢ekirdeginde (SCN,
suprakiazmatik niikleus) yer alan merkezi saat;
ikincisi ise karaciger, pankreas, bagirsaklar, iskelet

kas1 ve adipoz doku gibi diger viicut dokularinda
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yer alan bir dizi periferik saattir (6). Merkezi saat,
viicudu 151k kaynagima gore senkronize eder ve
oncelikle aydinlik-karanlik dongiisiinii kullanir (7).
SCN’nin dogrudan etki ettigi mekanizmalar
arasinda besin alimi, uyku ve uyaniklik dongiisii,
glikoz metabolizmasi, insiilin salinimi, 6grenme ve
hafiza gibi mithim metabolik olaylar bulunur.
Periferik saat ise, SCN’den gelen sinyalleri ve 151k,
beslenme, fiziksel aktivite, uyku gibi dis
faktorlerden gelen uyaranlara karsi olusturdugu
otonom ritim yanitlarim1 kullanarak metabolik
olaylar1 denetler. Glikoz ve lipid homeostazi,
hormon salinimi, viicudun immiin yaniti ve
sindirim olaylart gibi i¢ fizyolojik olaylarla
ilgilenir. Saatler arasindaki bu iliski de i¢
homeostaz i¢in ¢ok dnemlidir (6,8).

Sirkadiyen sistemin organizasyonunu arastirmak
icin laboratuvar hayvanlar iizerinde yapilan bir
calismada, merkezi sirkadiyen osilator ve periferik
osilatorler hayvanlarin beyninden ¢ikarilip organ
kiiltiiriine  yerlestirilmistir. Deney sonucunda
merkezi osilatoriin kendi kendine bir siire daha
sirkadiyen dongliye devam ettigi goriiliirken
periferik osilatdrlerin organ kiiltiiriindeki ¢evresel

kosullardan ¢abuk etkilendigi ve bunlara uyum
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saglayarak  sirkadiyen ritimler  olusturdugu
gorilmistiir (9).

Isik, melatonin, sicaklik gibi dig faktorlerden
etkilenen sirkadiyen sistem, modern yasamla
birlikte degisime ugramistir. Modern yasamin
insanlara gosterdigi vardiyali caligma saatleri, gece
calisma ve uzun mesailer, uzun mesafeli ugak
seyahatleri sonucu jet lag, gece yeme sendromu ve
uykusuzluk problemleri igsel ritimde degisiklik
yaratabilir. Aktivitelerin sirkadiyen saatler ve
metabolik ritimlerle uyumunun bozulmasi insiilin
direnci, diyabet, obezite, kalp ve damar
hastaliklar1, kanser ve ruhsal hastaliklar gibi ¢esitli
hastaliklarin goriilme riskini arttirmaktadir (3,5).
Bu derlemenin amaci, sirkadiyen sistemin
isleyisini ve insanlarda etkili olan i¢ ve dis
etmenlerin sirkadiyen ritmi nasil etkiledigini
kavramaktir. Bu ¢alismada, beslenme diizeninin ve
modern hayatin sonuglarinin sirkadiyen sistemi
etkileyerek bir¢ok hastalifin goriilme riskini
arttirdigi, bu alanda yapilan caligmalarla ortaya
konmustur.

2. SIRKADIYEN RITIM

Organizmalarin, glinliik ritmik degisimlere adapte
olabilmeleri amaciyla kendi fizyolojilerini ve

davraniglarin1 organize eden bir i¢ zamanlama
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sistemleri bulunmaktadir. Bu sistem, organizmanin
neredeyse tiim hiicresinde bulunabilen biyolojik
saatlerden meydana gelmektedir (10).
Memelilerdeki biyolojik saat, basta 15181n ve
karanligin etkisi olmak {izere gevresel sinyallerin
yardimiyla 24 saat boyunca faz degistirir (2,11).
Sirkadiyen ritmi denetleyen ana zamanlayici
(pacemarker), anterior hipotalamusta yer alan
SCN’dir. Miktarca 20.000 ile 100.000 arasinda
farklilik gosteren hiicre ve noronal hiicreler ile
yOnetici olma gorevini saglayan glial hiicrelerden
olusmaktadir (5,12).

2.1 Sirkadiyen Transkripsiyonel-Translasyonel
Feed-Back Dongiisii

Sirkadiyen ritimlerin tiiretilmesi ve siirdiiriilmesi,
24 saat devam eden transkripsiyonel-translasyonel
geribildirim dongiisii temelinde gergeklesir. Bu ana
geri bildirim dongiisii, ¢ekirdek saat genler (clock
genler) olan Clock, Bmal 1, Periyod (Per 1-2),
Cryptochrome (Cry  1-2) genleri ile
diizenlenmektedir (1,8).

3. SIRKADIYEN RiTMi ETKILEYEN
FAKTORLER

Gecmiste insan yasantisi, giindiiz ve gece

dongiilerine uyum saglarken giiniimiiz sartlarinda

bu diizen degisime ugramis ve sirkadiyen ritmi
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etkilemistir. Sirkadiyen sistemdeki bozulmalarin
en Onemli sebebi diizensiz bir yasam tarzidir
(13,14).

3.1 Isik

Sirkadiyen ritmi etkileyen en Onemli faktor,
SCN’yi dogrudan etkileyen 1siktir. SCN ndronlari,
151k sinyalini retinohipotalamik sistem (RHT)
araciligryla direkt olarak retina hiicrelerinden alir
ve kalp, karaciger, bobrek gibi organlardaki
periferik saatleri dogrudan veya dolayli yollarla
diizenler (15,16).

3.2 Melatonin

Pineal bez, SCN’nin ilgilendigi yapilardan biridir.
Beyinde bulunan bu yapmin gorevlerinden en
onemlisi, karanliktan etkilenerek triptofandan
melatonin  sentezlemektir. Bu olay tim
memelilerde ritmik olarak gerceklesir (5).
Melatoninin salgilanmasi gece uzunluguna gore
degisim gosterdiginden melatonin, mevsimsel
degisiklikler 1ile sirkadiyen ritimler arasindaki
senkronizasyondan sorumludur (17).

3.3 Sicakhik

Fibroblast, akciger, karaciger ve bobrekleri
kapsayan periferal osilatorler bu dis sicaklik
degisimlerine olduk¢ca duyarhdir (5). Diyet

kaynakli  termojenez  insanlarda  sirkadiyen
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cesitliligi meydana getirir; sabahlar1 en yliksek
durumda iken O6gleden sonra ve geceye dogru
azalir. Bu tiir sirkadiyen termojenez, kahvaltiy
atlayan ve aksama dogru daha ¢ok yemek yiyen
kisilerin viicut agirhigindaki artiglar1 agiklar
niteliktedir (8,18).

3.4 Jet Lag

Jet lag, zaman dilimleri farkli olan bdlgeler
arasindaki seyahat (transmeridyan hava yolculugu)
olarak tanimlanir. Bireyin biyolojik saati, varilan
ilkenin gece ve giindliz arasindaki farkinda,
cografi saatine, uyku diizenine, yemek yeme ve
calisma saatlerine uyum gbstermede
zorlanabilmektedir. Uyumsuzluk yasayan bu
kisilerde yorgunluk, uykusuzluk, istah problemi,
mide ve bagirsak problemleri, zaman algisi
bozuklugu ve fiziksel agrilar gibi problemler
yasanabilmektedir (5). Kisinin i¢ saatinin bundan
daha ileri bir saate uyum gostermesi, daha geri bir
saate uyum gostermesinden kolaydir. Bundan
dolay1 bat1 yoniine dogru yapilan uzun zamanh
seyahatler, dogu yoniine dogru yapilan seyahatlere

kiyasla yolcular iizerinde daha az saghk

problemleri olusturmaktadir (19).

67 Tiirkiye Saglik Bilimleri ve Arastirmalar1 Dergisi, 4(2), 2021



Sirkadiyen Ritmin Sagliktaki Roli

3.5 Vardiyali Calisma Durumu

Vardiyali c¢alisan bireyler, biyolojik ritmi
dogrultusunda dinlenmesi gereken saatlerde
aktiftir. Bu durum sirkadiyen ritmin bozulmasina
ve melatonin sentezinde kesintilere sebep olur (20).
Bu sekilde calisan bireylerde sindirim problemleri,
metabolik hastaliklar, diyabet, kalp ve damar
hastaliklari, hipertansiyon, kanser gibi hastaliklarin
goriilme siklig1 yiiksektir. Ayrica sirkadiyen
ritimlerdeki bu degisimin bireylerde noral ve diger
doku hasarlaria sebep olabilecek oksidatif strese
yol agabilecegi goriilmiistiir (5,11).

Vardiyali c¢alismanin kilo alimiyla etkisinin
incelendigi bir arastirmada, vardiyali calisan
kisilerin digerlerine oranla fazla beden Kkiitle
indeksine (BKI) sahip olduklar1 ve bunun yiiksek
tansiyon seviyeleri ile metabolik sendromun bazi
ozelliklerinin goriilmesiyle iliskili oldugu tespit
edilmistir (21).

4. SIRKADIYEN RITiM VE METABOLIZMA
Biitiin memelilerde, fizyolojik ve biyolojik olaylar
neredeyse tim acidan ritmik bir sekilde
islemektedir (22,23). Sirkadiyen diizenlemeler ile
metabolik homeostaz yakin baglantida oldugu i¢in,
sirkadiyen ritim ve metabolizma iliskisi ¢ift tarafli

incelenmelidir (24).

Oney B. ve Balc1 C.

Hormonlar, merkezi sinir sistemi ile metabolik
organlar arasindaki etkilesimi diizenlediginden,
metabolik homeostazda 6nemli ve gereklidir. Bir
hormonun hedef doku {iizerindeki etkinligini,
hormonun ritmindeki g¢esitlilik belirler. Bu, bir
haberci molekiilin reseptorii ile arasindaki
etkilesiminin ve hedef dokunun tepkisinin zaman
zaman farklilik gostermesine sebep olmaktadir
(7).

flerleyen yasa bagli olarak viicudumuzdaki
biyolojik degisimlerin hiz1 azalmakta, fizyolojik
biitiinliik bozulmakta ve bunun sonucunda islev
kaybi, baz1 saglik problemleri meydana
gelmektedir. Yaglanmanin diyabet, kalp ve damar
hastaliklari, kanser ve ndrodejeneratif bozukluklar
gibi bazi hastaliklar icin ciddi bir risk faktorii
oldugu gosterilmistir (25).

Farkli yas gruplarindaki fareler ile yapilan bir
calismada, ilerleyen yas ile sirkadiyen sistem
arasindaki iligski incelenmistir. Sonug¢ olarak,
farelerde yasla birlikte sirkadiyen uyumun azaldig1
gosterilmistir (10).

4.1 Organlarin Sirkadiyen Ritme Yaniti
Merkezi zamanlayict olan SCN gibi periferal
dokularn  da kendine ©zel zamanlayicilar

bulunmaktadir. Baz1 periferik saat genleri
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sindirim, beslenme ve metabolizmasini, hormonal
ve metabolik regiilasyonu, istah ve yeme
diizenlemesini, fiziksel faaliyetleri zamanina gore
ayarlamaktadir (5,7).

Beyinde SCN’un ritmik hareketlerinden bagka
kendine o6zgli gen ekspresyonu osilatorii
bulunmaktadir. Glikoz ihtiyacina periferal dokular
ihtiya¢ aninda cevap verirken beyin bu ihtiyaci
onceden algilamaktadir, glikoz ve insiilin
sekresyonu igin periferle iletisimi yonetmektedir
(26).

Karaciger merkezi saat tarafindan diizenlense de
karaciger genlerinin %80°den fazlas1 besin alimina
verilen yanitla ritmiktir. Karaciger glikoz ve lipit
metabolizmasinda  etkin  oldugu i¢cin bu
zamanlayicilar, =~ metabolik  a¢idan  Gnem
tagimaktadir (3,27).

Adipoz doku, leptin ve adiponektin hormonlarimni
sirkadiyen sistem ile sentezlemektedir. Leptin
hormonu, adiponektine zit olarak gecenin sabahin
erken saatlerinde ve gecenin ge¢ saatlerinde
maksimum  diizeyde salinmaktadir.  Leptin
seviyeleri ile yaglanmadaki artig bir iliskili
icindedir (5,28).

Insiilin iiretiminde ve kan glikoz dengesinin

diizenlenmesinde gorevli olan pankreasin da

Oney B. ve Balc1 C.

kendine ait bir saati bulunmaktadir. Yapilan
calisgmada Bmall ve Perl saat genlerinin beta
hiicrelerinde varlig: tespit edilmistir. Pankreasinda
saat fonksiyonu bulunmayan mutant farelerde ciddi
glikoz intolerans ve insiilin tiretiminde bozulmalar
gorilmistiir (29).

Bobrekler ve sirkadiyen ritim arasindaki iligki;
vicuttaki stvi hacmi, mineral ve elektrolit
dengesini etkilemektedir (30).

Mide ve bagirsaklardaki sindirim ve emilim,
memelilerdeki sirkadiyen ritimle bir iliski
halindedir. Bu sirkadiyen ritimler, bagirsaktaki
ritmik seyreden saat genleri ve giinliik beslenme
zamanityla diizenlenmektedir (12).

5. SIRKADIYEN RITIM VE BESLENME
ILiSKiSi

Beslenme zamani metabolizmayr Onemli bir
sekilde etkilemektedir ve periferal dokular igin
potansiyel bir zamanlayicidir (7,31). Zamanla
kisitlanmis beslenme modeli veya dengeli bir
kahvalti, periferik dokulardaki sirkadiyen saatleri
ciddi bir sekilde etkileyebilir ve bu sayede
giiclendirebilirken, aligilmadik saatlerde beslenme
veya yiiksek yagl bir diyet bu sirkadiyen saatleri

zayiflatabilmektedir (8,32).
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5.1 Arabkh Achk Diyetlerinde Sirkadiyen
Ritmin Rolii

Aralikli aglik diyetlerinden alternatif giin aglik
grubunun (Aglik gilinlerinde enerji gereksiniminin
%25’1ni, diger giinlerinde ise %125’ini alan grup)
ve zaman kisitli beslenme grubunun (Giinliik tim
besin alimin1 sekiz ya da daha az saat ile kisitlayan
ve besinin igerigini ya da miktarin1 degistirmeyle
ilgili girisimde bulunmayan grup) viicut agirliginda
azalmaya katkis1 ve sirkadiyen saatleri etkileyerek
metabolik diizenlemeler iizerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir (33).

5.2 Makro Besin Ogelerin Metabolizmasinda
Sirkadiyen Kontrol

Karbonhidrat metabolizmasinin  diizenlenmesi
SCN ile kontrol edilmektedir, bu diizenlemede
hepatik ve ekstrahepatik dokular da rol almaktadir.
Aksam geg saatlerde glikoz toleransinin bozuldugu
ve gastrointestinal  hareketlerin  yavasladigi
bilindiginden, aksam Ogiiniiniin  karbonhidrat
acisindan yiiksek olmamasi gerektigi
distintilmektedir (34).

Protein metabolizmasinda DNA sentezi ve
onarimi, sirkadiyen saatler ile biyolojik olaylarin

diizenlenmesinde oOnemli bir Ornektir. DNA

onarmmi oksidatif stres iist diizeydeyken artmakta
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ve uykuda DNA sentezi azalabilmektedir. Bundan
dolay1 da sirkadiyen saatin dogru bir sekilde
islemesi, bu saatler ile iliskili hiicreler igin
mutasyon riskini en alt diizeyde tutmaktadir (35).
Sirkadiyen  saatlerdeki mutasyonun Bmall
eksikligi, lipid metabolizmasinda bozukluklar,
hiperlipidemi ve hepatik steatoz ile iligkili oldugu
bilinmektedir (36,37).

Yiiksek yagl diyetin sirkadiyen saat fizyolojisi
tizerindeki etkilerini incelemek igin bir ¢alisma
yapilmis, 1 hafta siiresince yiiksek yagli diyetle
beslenen farelerde merkezi ve periferik saatler
arasindaki faz uyumu arastirilmistir. Sonug olarak
yiksek yagli diyetin (HFD), sirkadiyen zaman
dilimini uzattig1 goriilmiistiir (38).

6. SIRKADIYEN RITIM ve
HASTALIKLARLA TLISKISI

Isik, sicaklik, melatonin, vardiyali ¢alisma saatleri
ve gece mesaileri, uzun mesafeli ugak seyahatleri,
beslenme zamani gibi dis etmenler sirkadiyen ritmi
etkilemektedir. ~ Saatler  arasindaki  zaman
uyusmazligi, aktivitelerin sirkadiyen saatler ve
metabolik ritimlerle uyumunun bozulmas: instilin
obezite,

direnci,  diyabet, kardiyovaskiiler

hastaliklar, sindirim sistemi hastaliklari, kanser ve
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ndrodejeneratif hastaliklar gibi ¢esitli hastaliklarin
goriilme riskini arttirmaktadir (3,13).

6.1 Insiilin Direnci

Hem pankreas adacik hiicrelerinde hem de hedef
hiicre ve dokularda periferik osilatorler
bulunmaktadir. Bunlardan bazilari, insiilin sebepli
kan glikoz seviyesindeki degisikliklere veya
metabolizmanin istah kontrolii tizerindeki merkezi
diizenlemelerine yanit vermektedir (17,39).

Glikoz tolerans testleri, glikoz toleransindaki
sirkadiyen etkiyi belirgin bir sekilde ortaya
koymaktadir. Ogle saatlerinde yapilan glikoz
yiikklemesinden sonra kan sekeri daha diisiik
konsantrasyonlarda seyretmektedir. Bu durum,
gastrointestinal sistemdeki glikoz emiliminin
sirkadiyen ritimle olan iligkisini gostermektedir.
Cekirdek saat genindeki mutasyon sonucu goriilen
Bmall kaybi; glikoz ve trigliserit seviyelerindeki
giinliik degisimleri yavaslatmakta, glukoneogenezi
bozmakta ve glikoz intoleransina sebep olmaktadir.
Sirkadiyen saati mutasyona ugrayan farelerde
hipoinsiilinemi ~ ve  hiperglisemi  gelistigi
goriilmistiir (3,5).

6.2 Obezite

Obezite, gelismekte olan ve gelismis iilkelerde

karsilagilan ciddi saglik problemlerindendir. Her

Oney B. ve Balc1 C.

yas grubundaki kisiler i¢in bir sorundur ve hayat
kalitesini, yasam sliresini azaltmaktadir. Bunun
yaninda kardiyovaskiiler hastaliklarin, diyabet ve
tansiyon gibi metabolik hastaliklarin, kanser gibi
cesitli hastaliklarin goriilmesine sebep olmakta
hatta 6liimlere yol agmaktadir (40,41).

Sirkadiyen ritim; obezitenin gelisiminde ve istahin
diizenlemesinde etkili olan insiilin, glukagon,
leptin, adiponektin, ve ghrelin hormonlarinin
salimmminda etkilidir. Sirkadiyen saatin yanlis
zamanlanmasi; beslenme, davranig ve fizyoloji
arasindaki uyusmazliga ve olumsuz saglik
sonuclarina yol a¢maktadir (42). Yapilan bir
arastirmada, uykuda az saat geciren bireylerde
leptin ve ghrelin diizeylerinin diistiigii, bu diisis ile
birlikte istahin yiikseldigi goriilmistiir. Sonug
olarak kisa uyku zamanmin BKI’deki yiikselme ile
iligkili oldugu s6ylenmektedir (1).

143 katihmciyla gerceklestirilen baska bir
calismada, gece vardiyasinda calismanin ve gec
saatlere kadar sliren mesainin obezite ve diyabet
riskinde artisa sebep oldugu bulunmustur. Bunun
nedeni, vardiyali ¢alismanin kisileri uyku
zamaninda yemek yemeye ve aktif olmaya

zorlamasi, viicut stresindeki artisa yol agmasidir

(43).
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Aksam geg saatte yemek yeme ve kahvaltiy1 atlama
aligkanliklarinin obezite prevalansi ile iliskisinin
incelendigi bir calisma yapilmistir. Yaglar1 40-74
arasinda farklilik gosteren toplam 19.687 Japon
kadmin boylar1 ve kilolar1 tespit edilmis; kisilere
aksam yemegini ge¢ saatte yeme, yatmadan once
bir seyler atistrma ve kahvaltiyr atlama gibi
aligkanliklarinin =~ olup olmadigr  sorulmustur.
Calismanin sonucunda ge¢ saatte aksam yemegi
veya yatmadan Once atigtirmaliklar tliketen
kisilerin kahvaltiy1 atlama egiliminde oldugu,
bunun da agirhk artistyla iligkili  oldugu
bulunmustur (44).

6.3 Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Kalp atimi, giin boyunca ¢evresel etmenlerdeki
degisime fizyolojik olarak uyum gostermektedir.
Sirkadiyen saat, giinliik aktivitelerle iligkili olan
kardiyak homeostazda onemlidir (5). Cevreden
gelen uyaranlar ile sirkadiyen saatler arasinda
uyusmazlik oldugu zaman kalp ve damar
hastaliklarinin meydana gelmesi ve hastalik
seyrinin ilerlemesi ka¢inilmazdir (45,46).
Sirkadiyen sistemdeki bozulmalarin
kardiyovaskiiler hastaliklar1 etkilemesine kanit

olarak, vardiyali calisan iscilerin kardiyak

problemler agisindan daha fazla risk altinda olmasi

Oney B. ve Balc1 C.

ornek gosterilebilir. Bu konuyla ilgili yapilan bir
calismada, katilimci olarak Japon erkek isciler
secilmistir. Iscilerin vardiyali ve vardiyasiz
calismanin kardiyak problemlerin olusumuna ve
ilerleyisine etkisi incelenmistir. Sonug¢ olarak
vardiyali ¢alisan is¢ilerin vardiyasiz ¢alisan is¢ilere
gore daha  yiksek kardiyak  problemler
yasayabilecegi ve bundan dolayr mortalite
risklerinin 2.32 kat kadar yiliksek oldugu tespit
edilmistir (47).

6.4 Kanser

Sirkadiyen genlerin, giinliilk protein salinimin
diizenleyen ve sirkadiyen ritimle diger genlerin
salinimini etkileyen saat fonksiyonlar1
bulunmaktadir. Modern yasamla birlikte meydana
gelen sirkadiyen ritimdeki olumsuz degisimler, bu
genlerin diizenlenmesinde ve hiicre ¢ogalmasinda
gorevli olan protein saliniminda bozulmalara sebep
olmaktadir. Bunun sonucunda timdr olusumu,
kanserin ilerlemesi gibi bir¢ok patolojik durum
meydana gelmektedir (48).

6.5 Norodejeneratif Hastalhklar

Uyku-uyaniklik dongiisii ve sirkadiyen ritimleri
olusturan i¢sel mekanizmalar arasindaki iliskinin,

pkiyatrik bozukluklarin norobiyolojisinde etkili

oldugu gosterilmektedir.  Sirkadiyen sistem
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bozulmalar1 ile bipolar bozukluk arasinda iligki
bulunduguna dair goézlemler mevcuttur (49,50).
Parkinson = hastaligmin  da  giin  iginde
dalgalanmalarla seyrettigi bilinmektedir. Parkinson
hastalarinda goriilen sirkadiyen sistem
bozulmalari, hastaligin ilerlemesini arttirabilir.
Bunun gibi durumlar, alzheimer hastalig1 gibi
baska norodejeneratif bozukluklarda da benzer bir
sekilde gozlenmistir (11).

7. SONUC

Bu calisma sonunda goriilmiistiir ki ge¢misteki
insan yasantisi, giindiiz ve gece dongiilerine uyum
saglarken giiniimiiz sartlarinda bu diizen degisime
ugramakta ve sirkadiyen ritim bu yeni diizenden
etkilenmektedir. Modern teknoloji ile beraber
farklihik  gosteren  giinliik  aktiviteler; 151k,
beslenme, sicaklik, fiziksel aktivite, c¢alisma
saatleri gibi ¢evresel etmenler ve modern yasam
kosullari, bireylerin  sirkadiyen ritimlerinde
bozulmalara yol agmaktadir. Sirkadiyen sistemdeki
bozulmalar ve merkezi saat ile periferik saatler
arasindaki uyusmazlik insiilin direnci, diyabet,
obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, sindirim
sistemi hastaliklar, kanser ve nodrodejeneratif

hastaliklar gibi ¢esitli hastaliklarin goriilme riskini

arttirmaktadir.
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Vardiyali c¢alisan isciler, sirkadiyen sistemi
bozulan kisilerin basinda gelmektedir. Bu kisiler
icin verilecek beslenme oOnerileri, sagliklarinin
korunmasi igin onemli olacaktir. Gastrointestinal
problemleri siklikla yasayan bu kisilerin beslenme
programinda lif miktar1 yiiksek besinlerden meyve
ve sebzeler, tam tahilli trtinler, kuru baklagiller
karbonhidrat

mutlaka  bulunmalidir.  Basit

kaynaklar1  kan  sekerinde  diizensizlikler
yaratabileceginden kompleks karbonhidratlara
oncelik verilmelidir. Insan biyolojisi sirkadiyen
ritmi geregi giindiiz ¢alismaya ve gece dinlenmeye
gore ayarlanmistir. Gece calisan ve geg saatlerde
beslenmek zorunda olan kisiler, agir yemekler
yemek yerine kahvaltida tiiketilen besinlere benzer
tirlinler tercih etmelidir. Mesai baslamadan once
tilketilen 6gilinlerin proteinden (siit ve siit {irtinleri,
et/tavuk/balik, yumurta), saglikli yaglardan (¢ig
kuruyemisler, zeytin, zeytinyagl) ve kompleks
karbonhidratlardan (tam tahilli ekmek, yulaf,
bulgur, kuru baklagil) zengin olmasi, giin i¢inde
kan sekerinin diizenli ve zihinsel islevlerin etkin
olmasina olanak saglayacaktir.

Uzun siiren seyahatler sonucu da sirkadiyen

sistemde bozulmalar goriildiigli bilinmektedir.

Sirkadiyen ritmin gidilen bolgeye uyum gostermesi
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ve jet lag durumunun kisiler {izerinde meydana
getirdigi saglik problemlerinin azaltilabilmesi
amaciyla, varilan bolgenin zaman dilimine uyumlu
olarak beslenmenin gergeklestirilmesi
gerekmektedir. Dehidratasyonun yaganmamasi igin
bol bol s1v1 tiiketilmesi ve ucus bitene dek alkollii
ve kafeinli igeceklerin tercih edilmemesi yararl
olacaktir.

Noropeptidler, hormonlar, sitokinler veya salinimli
fizyolojik sistemler iizerinde etkili olan uyaranlar
icin tedavi programlarinin diizenlenmesinde,
viicudun biyolojik saat sistemine dikkat edilmesi
ve bunlara gore diizenlenmesi 6nem tagimaktadir.
Hedeflenen etkinin elde edilebilmesi i¢in en dogru
zaman bulunarak tedavi yontemleri gelistirilebilir
ve istenmeyen olumsuz yan etkiler en aza
indirilebilir.

Bu derlemede, sirkadiyen sistemin isleyisi ve
insanlarda etkili olan dis ve i¢ etmenlerin
sirkadiyen sistemi nasil etkiledigini aciklanmistir.
Beslenme durumu her yoniiyle ele alinmig ve
sirkadiyen sistemin bozulmasina yol agan modern
hayatin sonuglarinin hastaliklar {izerindeki etkisi,
bu alanda yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur.

Sagligimiz ile dogrudan iligkili olan sirkadiyen

Oney B. ve Balc1 C.

sistem, bir¢ok hastaligin gdriilme oranini azaltmak
amaciyla takip edilebilir bir hedef olmalidir.
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