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OZET

Arastirma, yetigskinlerdeki beslenme aliskanliklar1 ve obeziteyle uyku problemi
arasindaki iliskiyi saptamak amaciyla yapilmistir. Konya il merkezinde 6zel bir beslenme ve
diyet klinigine bagvuran 18-64 yas tistiindeki 137 kadin, 46 erkek katilimcinin uyku kaliteleri
Pittsburgh Uyku Kalite Indeksiyle (PUKI), beslenme aliskanliklar1 ve demografik dzellikleri 28
soruluk anketle degerlendirilmistir. Agirlik, boy, beden kiitle indeksi (BK1I), bel/kal¢a oran1 ve
viicut yag oran1 yiizdesini igeren antropometrik dlgiimler viicut analiz cihaziyla tespit edilmistir.

PUKI degerlendirmesine gére kadimlarin %64,24’iiniin, erkeklerin %69,56’smin
kotii uyku kalitesine sahip olduklar1 ancak cinsiyetin uyku problemi yasanmasinda onemli
bir etkisinin bulunmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir. Kronik hastali§i bulunanlarin hastaligi
bulunmayanlara gore 6nemli diizeyde (p<0,05) kotii uyku problemi yasadiklar1 saptanmaistir.

Ana ve ara 0giin say1sinin uyku problemi tizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigi (p>0,05)
tespit edilmistir. Kafeinli igecek tiiketimi ve gece uykudan uyanip yemek yeme aliskanliginin
uyku problemi iizerine 6nemli etkisinin bulundugu (p<0,05) tespit edilmistir.

BKI’nin uyku problemi iizerine énemli bir etkisinin olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.
Katilimcilarin %81,43’liniin bel/kal¢a oranmin saglik agisindan riskli grupta oldugu ancak
uyku problemi iizerinde 6nemli bir etkisinin bulunmadigi (p>0,05) saptanmistir. Katilimeilarin
%78,69’s1 viicut yag oran1 bakimindan saglik agisindan riskli grupta olmasina karsin, viicut yag
orani yiizdesinin uyku problemi {izerine 6nemli etkisinin olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Sonug olarak, bireyler uyku problemi yasamamak i¢in yatmadan 4-5 saat 6nce ana
ve ara Ogiinlerini yapmali, uyarici besinlerin (6rn., cay, kahve, ac1 baharatlar vb.) tiiketimine
dikkat etmeli, triptofan amino asidinden zengin muz, badem, siit gibi besinleri tiikketmeli, gece
uykudan uyanip yemek yeme aliskanliginin kontrol altina almak icin ¢aba sarf etmelidirler.
Anahtar kelimeler: Beslenme aligkanliklari, Obezite, Uyku

ABSTRACT

The research was carried out to determine the relationship between eating habits and
obesity and sleep problems in adults. Sleep quality of 137 female and 46 male participants aged
18-64, who applied to a special nutrition and diet clinic in Konya city center, was evaluated
with Pittsburgh Sleep Quality Index (PUKI), nutritional habits and demographic characteristics
with a 28-question questionnaire. Anthropometric measurements including weight, height,
body mass index (BMI), waist/hip ratio and body fat percentage were determined with a body
analyzer.
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According to the PUKI evaluation, it was determined that 64.24% of women and
69.56% of men had poor sleep quality, but gender did not have a significant effect on having
sleep problems (p>0.05). It was determined that those with chronic disease had a significant
(p<0.05) worsening sleep problem compared to those who did not have the disease.

It was determined that the number of main meals and snacks did not have a significant
effect on the sleep problem (p>0.05). It was determined that the consumption of caffeinated
beverages and the habit of waking up and eating at night had a significant effect on the sleep
problem (p<0.05).

It was determined that BMI did not have a significant effect on sleep problems (p>0.05).
It was determined that 81.43% of the participants had waist/hip ratio in the risky group in terms
of health, but it did not have a significant effect on sleep problems (p>0.05). Although 78.69%
of the participants were in the risk group in terms of body fat ratio, it was determined that the
percentage of body fat did not have a significant effect on sleep problems (p>0.05).

As a result, in order to avoid sleep problems, individuals should have their main and
snack meals 4-5 hours before going to bed, pay attention not to the consumption of stimulating
foods (eg, tea, coffee, hot spices, etc.), and eat foods rich in tryptophan amino acids such as
bananas, almonds, and milk. They should consume it and make an effort to take control of their

eating habits by waking up at night.
Keywords: Nutrition habits, Obesity, Sleep
GIRIS

Uyku; kisinin ses, 151k vb. uyaranlarla
uyanabilecegi geri doniisiimli bilingsizlik
ve secici yamtsizlik 6zellikleri gdsteren bir
stirectir. Goreceli hareketsizlik ve c¢evresel
uyaranlara yanit esiginde onemli bir artig
ile karakterize edilen, diizenli, tekrarlayan
ve kolayca iptal edilebilir bir organizma
durumu olarak da tanimlanabilir (Oztiirk,
2007; Sahin ve Ascioglu, 2013; Soleimani
vd., 2016). Uykunun evreleri, hizli goz
hareketlerinin  olmadigi (NREM) uyku
donemi ile hizli g6z hareketlerinin oldugu
(REM) uyku donemlerinden olusmaktadir.
NREM ve REM gece boyunca 90-110
dakikalik sikluslar seklinde gecede 5-6 kez
tekrarlar. NREM gecenin ilk boéliimiinde,
REM ikinci doneminde belirgin olarak
gozlenir (Algin vd., 2016).

Yetersiz veya
bozuklugunun saglik iizerine olumsuz etkile-
ri iizerinde bir¢cok g¢alisma bulunmaktadir.
Kisa uyku diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon,
psikiyatrik hastaliklar ve fiziksel performans
bozuklugu ile iligkili oldugu bulunmustur
(Grandner ve Drummond, 2007).

uykunun uyku

siiresinin  obezite,

Uyku Problemi

Uyku problemi; enerji alimiin
artmas1 (0rn., sagliksiz beslenme) veya
enerji harcamasinin azalmasi (6rn., fiziksel
aktivitenin azalmasi, ekran basinda gecen
zamanin artmasi) da dahil olmak iizere
cesitli olas1 biyolojik yollarla obezitenin
gelisimini etkileyebilir (Hense vd., 2011;
Bel vd., 2013).

Beslenme ve Obezite

Beslenme, Latince ‘nourishment’
kelimesinden koken almakta ve yasami
besleyip, gii¢lendirmek ve desteklemek
anlamina gelmektedir (Aksoy, 2016). Bireyin
yasl, cinsiyeti ve i¢inde bulundugu fizyolojik
duruma gore viicudun biiylimesi, dokularin
yenilenmesi ve caligmast i¢in gerekli
besin 0gelerinin ihtiya¢ kadar alinmasi ve
viicutta uygun sekilde kullanilmasiyla enerji
saglanmast ‘yeterli ve dengeli beslenme’

olarak tanimlanmaktadir (Baysal, 2012;
Tayar vd., 2013).
Obezite, sagligi bozabilecek

anormal veya asir1 yag birikimi olarak
tanimlanmaktadir. Genellikle tiikketilen kalori
ile harcanan kalori arasindaki dengesizligin
sonucudur (Anonim, 2021a). Obezitenin
tanis1 ve diizeyinin degerlendirilmesinde
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BKi agirlik (kg)/boy (cm)* en yaygin
kullanilan yéntemdir. Diinya Saglik Orgiitii/
World Health Organization (WHO) ne gore
BKI’yi 18,5-24,9 kg/m? arasinda normal, 25-
29,9 kg/m? arasinda fazla kilolu, 30 ve daha
iistiinde ise obez olarak kabul edilmektedir
(WHO, 2000).

Bel/kalga orani; abdominal
yaglanmanin  bir  gostergesidir. 'WHO
raporuna gore erkeklerde bel/kalga orani
1,0, kadinlarda ise 0,8’in altinda olmalidir
(WHO, 2011). Saglikli bireylerde normal
viicut yag orant erkeklerde 9%15-20,
kadinlarda ise %25-30 arasindadir (Anonim,
2018).

Beslenme ve Uyku iliskisi

Beslenme ve uyku insanlarin
hayatta kalabilmeleri i¢in gerekli temel
ihtiyaglardandir. Bu iki siire¢ es zamanh
gerceklestirilemediginden ortak diizenleyici
faktorleri bulunmaktadir. Burada ghrelin ve
leptin hormonlar1 6ne ¢ikmaktadir. Ghrelin
ve leptin hormonlart zitlik gosterirler. Uyku
yoksunlugu bu hormonlar1 etkileyerek besin
aliminin artmasimna ve obeziteye sebep
olmaktadir (Deniz, 2014).

Uyku, diyetin miktarina ve kalitesine
baglidir. Diyetle aliman karbonhidrat,
protein ve bazi elzem yag asitlerinin uyku
regiilasyonunda etkisi oldugu kanitlanmastir.
Karbonhidrat icerigi ve enerji degeri yiiksek
besinlerin tiiketimi postprandiyal uyku
stiresini arttirmaktadir. Karbonhidrat igerigi
yiiksek ve yag icerigi diisiik yemeklerden
sonra yavas uyku dalgasinda artis ve
REM uykusunda gecirdigi siirede azalma
oldugu belirtilmektedir  (Minet-Ringuet
vd., 2004; Gezmen Karadag ve Aksoy,
2009). Arastirmacilar diisiik karbonhidrat
alimmi da uykuyu siirdiirmedeki giicliikle
iliskilendirmislerdir (Tanaka vd., 2013).
Gida bilesenlerinden amino asitler, farkli
ndrotransmitterlerin sentezi i¢in 6ncii goérevi
goriir. Triptofan, uyku egilimini artiric
ozelligi ile seratoninin 6n maddesi olan
bir aminoasittir (Minet-Ringuet vd., 2004;
Gezmen Karadag ve Aksoy, 2009). Diisiik
protein alimmin uykuyu baslatmada gii¢liik
ve kotii uyku kalitesiyle, buna karsin yiliksek

protein aliminin ise uykuyu siirdiirmedeki
giicliikle iliskili oldugu bildirilmistir (Tanaka
vd., 2013). Diyetle yiiksek oranda yag alima,
diisiik uyku etkinligi, REM ve daha yiiksek
SWS ve uyarilmalari tesvik etmektedir (St-
Onge vd., 2016).

Siit iirtinleri, balik, meyve ve sebzeler
gibi bazi yiyecekler de uykuyu tesvik edici
etkiler gosterir, ancak arastirmalar kesin
sonuglara varmak icin yeterli degildir (St-
Onge vd., 2016). Uyku Kkalitesi iizerinde
etkili olan faktérlerden bir digeri de
kafeinli icecek tiiketimidir. Kafein iceren
iceceklerin uykuya dalmay1 giiclestirdigi,
uyku boliinmesine sebep oldugu ve uyku
kalitesini  kotiilestirdigi  bildirilmektedir
(Aysan vd., 2014).

MATERYAL VE METOT

Arastirmada, yetiskinlerdeki beslen-
me aligkanliklar1 ve obeziteyle uyku proble-
mi arasindaki iliskiyi saptamak iizere amagl
orneklem yontemi kullanilmistir. Arastirma,
Selguk Universitesi Tip Fakiiltesi Yerel Etik
Kurulu’nca verilen etik kurul raporu iizerine
gergeklestirilmistir.

ARASTIRMANIN YERIi, ZAMANI VE
ORNEKLEM SECiMi

Arastirma, 13 Subat 2021 - 1
Mayis 2021 tarihleri arasinda Konya il
merkezinde bulunan 6zel bir beslenme ve
diyet klinigine basvuran uyku problemi
yasayan 18 yas lizeri, gebelik durumu ve
kalp pili bulunmayan, goniilliiliik esasina
gore basit rastgele ornekleme yontemi ile
secilen sozlii olarak rizasi alinan 137 kadin,
46 erkek olmak tizere 183 yetigkin bireyde
ylriitilmustir.

VERI TOPLAMA ARACLARI

Anket Formu

Katilimeilara demografik ozellikler,
beslenme aliskanliklari, kafein alimi, antro-
pometrik Ol¢timler ile ilgili bilgileri igeren
28 sorudan olusan anket doldurtulmustur.
Anket uygulamasindan 6nce bireylere aras-
tirma hakkinda bilgi verilmistir.
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ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Agirlik ve Boy Ol¢iimii

Agirlik Olclimii, Biyoelektrik
Empedans Analizi aracilifiyla yapilmistir.
Yontem; yagsiz doku kitlesi ile yagmn
elektriksel gecirgenlik farkina dayalidir
(Kyle vd., 2004). Bu arastirmada Inbody
230 wviicut analiz cihaz1 kullanilmistir.
Olgiim sirasinda eller ve ayaklar ¢iplak ve
kuru olarak cihazdaki elektrotlara denk
gelecek sekilde yerlestirilmistir. Olciimde
bireylerin iizerinde herhangi bir metal esya
bulunmamasina dikkat edilmistir. Kalp pili
bulunan ve gebelik gibi durumlara sahip
yetiskinlere analiz yapilmamistir. Boy
uzunlugu Ol¢iimi; ayakkabilar ¢ikarilarak

duvara monte boy Olger kullanilarak
yapilmistir.
Beden Kiitle indeksi

Yetiskinlerin BKi, degeri manuel
olarak hesaplanmayip, analiz cihazinin
gosterdigi sekilde baz alinmistir. BKI degeri,
WHO smiflamas1 goz Oniine alinarak ve
yetiskinlerde 30 kg/m*’nin iizerinde obez
olarak kabul edilmistir (Anonim, 2021b).

Bel/Kalca Oram

Yetigkinlerin bel/kal¢a orani, Inbody
230 viicut analiz cihazinin gosterdigi sekil
baz alinarak hesaplanmaistir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi

(PUKI)
Katilmeilarin©~ uyku  kalitesini
saptamak i¢in Pittsburh Uyku Kalite

Indeksi (PUKI) kullanilmistir. 1989 yilinda
gelistirilen PUKI, 1 aylik bir zaman aralig1
boyunca uyku kalitesini ve rahatsizliklar

degerlendiren ve derecelendirilen bir ankettir
(Monk vd., 1994).

ISTATISTIKSEL ANALIZLER
Arastirmada anket ve analiz
Olciimleri sonucunda her bir yetigkin i¢in
elde edilen arastirma verilerinin istatistiksel
analizinde SPSS 21,0 (Statistic Packets for
Social Sciences) istatistik paket programi
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kullanilarak kategorik degiskenlerin cinsiyet
ve uyku kalitesiyle arasindaki iligskinin
tespit edilmesi i¢in ki kare testi ve sayisal
degiskenlerin cinsiyet ve uyku kalitesine gore
anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigini
belirlemek i¢in t testi yapilmistir.

BULGULAR

Arastirma, Konya il merkezinde
bulunan 6zel bir beslenme ve diyet klinigine
basvuran 18 yas iizeri 137 kadin, 46 erkek
olmak tiizere toplam 183 yetigskin bireyde
beslenme aliskanliklar1  ve obezitenin
uyku problemiyle iliskisini aragtirmak i¢in
gergeklestirilmistir. Katilimcilarin cinsiyet,
yas, egitim durumu, meslek, medeni
durum, hanede yasayan birey sayisi ve
kronik hastalik durumlarmin tespit edildigi
demografik sorularda elde edilen bulgular
ve istatistiki degerlendirmesi Tablo 1’de
verilmistir.

Tablo 1 incelendiginde, PUKI
degerlendirmesine gore kadinlarin %64,24’1
erkeklerin %69,56’simin kotii uyku kalitesine
sahip olduklar1 goriilmektedir. Cinsiyet, yas,
egitim durumu, meslek, medeni durum ve
hane birey sayisinin uyku problemi iizerine
etkisinin olmadigr (p>0.05) saptanmustir.
Kronik hastaligt  bulunanlarin  hastalig1
bulunmayanlara gore Onemli diizeyde
(p<0,05) kotii uyku problemi yasadiklari
tespit edilmistir (Tablo 1). Katilimcilarin
bir glinde yedikleri ana 0giin sayisiyla
uyku problemi arasinda iliski olup olmadig1
konusunda elde edilen bulgular ve istatistiki
degerlendirmesi Tablo 2’de verilmistir.

Katilimcilarin %3,27’sinin tek ana
0giin, %56,28’inin iki ana 6glin, %40,45’inin
lic ana 6gilin yemek yedikleri, 6gilin sayistyla
uyku problemi arasinda bir iliski olmadig1
(p>0,05) saptanmstir (Tablo 2).

Katilimeilarin  bir gilinde yedikleri
ara Oglin sayistyla uyku problemi arasinda
iliski olup olmadig1 konusunda elde edilen
bulgular ve istatistiki degerlendirmesi Tablo
3’te verilmistir.

Katilimcilarin - %6,55’inin  hi¢ ara
ogilin tikketmedigi, %39,34’liniin giinde bir,
%37,70’1nin iki, %16,39’unun ii¢ veya daha
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Tablo 1. Demografik Ozelliklere Gore Uyku Problemleri

Demografik Ozellikler n fyi (II:)U Kl Duru{(n(l;tﬁ B x2 p
. Kadin 137(%74,86) | 49(%35,76) 88(%64,24)
Cinsiyet Erkek 46(%25.14) | 14(%30.44) | 320%69.56) 7 510
19-24 53(%28,96) | 19(%35,84) 34(%64,16)
25-34 59(%32,24) | 20(%33,89) 39(%66,10)
35-44 32(%17,48) | 15(%46,87) 17(%53,12)
Yas 45-54 24(%13,11) | 5(%20,83) 97917y 173 395
55-64 13(%7,10) | 3(%23,07) 10(%76,92)
>64 2(%1,09) | 1(%50,00) 1(%50,00)
flkokul 20(%10,92) | 6(%30,00) 14(%70,00)
Ortaokul 13(%74,86) | 7(%53,84) 6(%46,15)
Egitim durumu Lise 43(%28,49) | 16(%37,20) 27(%62,79)| 3,028 ,553
Universite 92(%50,27) | 30(%32,60) 62(%67,39)
Lisansiistii 15(%8,19) | 4(%26,66) 11(%73,33)
Ogrenci 22(%12,02) | 5(%22,72) 17(%77,27)
Ev hanimi 50(%27,32) | 24(%48,00) | 26(%52,00)
Meslek Memur 40(%21,85) | 9(%22,50) 31(%77,50)| 8,333 ,080
Serbest 29(%15,84) | 9(%31,03) | 20(%68,99)
Ozel sektor 42(%22,95) | 16(%38,09) | 26(%61,91)
. Bekar 77(%A42,07) | 25(%32,46) 52(%67,54)
Medeni durum Evli 106(%57.93) | 38(%35.84) | 68(%64.16)| 220 635
. 1-3 86(%49,99) |  26(%30,23) 60(%69,76)
Hane birey say1si >3 907(%53.01) | 37(438.14) | 60(%61.86)] 204 ,261
. Evet 45(%24,59) | 10(%22,22) 35(%77,78) )
Kronik hastalik Hayir 138(%75.42) | 53(%38.40) | 85(%61.60)| - | 047
" p<0.05
fazla ara 0giin tiikettigi, ara 6glin sayisinin Katilimcilarin ictikleri su
uyku problemiyle iliskisinin olmadigi miktarlartyyla uyku problemi arasinda
(p>0,05) saptanmistir (Tablo 3). iliski olup olmadig1 konusunda elde edilen
Katilimcilarin 0giin atlama bulgular ve istatistiki degerlendirmesi Tablo
durumlariyla uyku problemi arasinda 5’te verildi.

iligki olup olmadig1 konusunda elde edilen
bulgular ve istatistiki degerlendirmesi Tablo
4’te verilmistir.

Katilimcilarim  %86,33’{intin ~ 6gilin
atladigi, 6giin atlamanin uyku problemi ile
bir iliskisinin olmadigi (p>0,05) saptanmistir

Katilimcilarin  %20,77’sinin  giinde
5 bardaktan az, %36,06’simin giinde 6 ile
8 bardak, %26,237linlin 9 ile 12 bardak,
%16,94’Unlin ise 12 bardaktan fazla su
ictigl, giinliik icilen su miktarinin uyku
problemi ile bir iliskisinin olmadigi (p>0,05)

(Tablo 4). saptanmistir  (Tablo 5). Katilimcilarin
Tablo 2. Ana Ogiin Sayisina Gore Uyku Problemleri
. Iyi Uyku Kotii Uyku Genel ,
Ana Ogiin Say1s1 " % " % o % X p
1 3 6,40 3 2,5 6 327 o | <
2 39 61,90 64 53,33 103 56,28 % K
3 21 33,33 53 44,16 74 40,45 o
Tablo 3. Ara Ogiin Sayisina Gére Uyku Problemleri
Ara Ogiin Sayisi Iyi Uyku Kotii Uyku Genel » .
n % n % n %
0 5 7,93 7 5,83 12 6,55
1 27 42,85 45 37,5 72 39,34 § N
2 22 34,92 47 39,16 69 37,70 — =
>3 9 14,28 21 17,5 30 16,39
YIL 2021
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Tablo 4. Ogiin Atlama Durumuna Gére Uyku Problemleri
. fyi Uyk Kotii Uyk Genel
Ogiin Atlama Y oLy e x2 p
n % n % n %
Evet 52 82,53 106 88,33 158 86,33 2 ®
Hayir 11 17,47 14 11,67 25 | 1367 = )
Tablo 5. I¢ilen Su Miktarma Gére Uyku Problemleri
- . Iyi Uyku Kotii Uyku Genel s
I¢ilen Su Miktari N % n % I % X p
<5 9 14,28 29 24,16 38 20,77
6-8 27 42,85 39 32,5 66 36,06
4,757 | ,190
9-12 19 30,15 29 24,16 48 26,23
>12 8 12,72 23 19,18 31 16,94
Tablo 6. Uykuyu Kagirdigi Diisiiniilen Yiyecek-Icecege Gore Uyku Problemleri
) . Iyi Uyku Kotii Uyku Genel )
Yiyecek-Igcecek o % N % o % X p
Yok 51 80,96 83 69,17 134 73,22 < ~
Cay-Kahve 9 14,28 32 26,67 41 22,40 55” Eﬁ
Diger 3 4,76 5 4,16 8 4,38 ik
uykuyu kacgirdiklarini diistindiikleri yiyecek- Katilimcilarin uykularini getirdigini
iceceklerle uyku problemi arasinda iligki distindiikleri  yiyecek-icecek  tiiketim

olup olmadigt konusunda elde edilen
bulgular ve istatistiki degerlendirmesi Tablo
6’da verilmistir.

Katilimcilarin %73,22’sinin
uykularmi kagirdiklarini diistindiiren
yiyecek-igecek olmadigmi, %:22,40’mnin
uykularmi cay-kahvenin kacirdigini,
%4,38’inin  ise uykularmi diger besin
gruplarinin kacirdigi saptanmistir.
Katilimcilarin uykuyu kagirdiklarini
distindiikleri  yiyecek-igeceklerin - uyku

problemiyle bir iligkisinin olmadig1 (p>0,05)
tespit edilmistir (Tablo 6).

sikligiyla uyku problemi arasinda iligki olup
olmadig1 konusunda elde edilen bulgular
ve istatistiki degerlendirmesi Tablo 7°de
verilmistir.

Katilimcilarin %4,38’inin uykularini
getirdiklerini diisiindiiren yiyecek-icecekleri
tiketmedigi,  %80,32’sinin  uykularini
getirdikleri yiyecek-igecekleri her giin
tikettikleri, %3,82’sinin haftada 4-5 giin,
%8,20’sinin haftada 2-3 giin ve %3,28sinin
haftada 1 giin tiikettikleri saptanmistir. Kotii
uyku kalitesine sahip olanlarda uykularini
getirdiklerini  diisiindiikleri yiyecek ve

Tablo 7. Uykuyu Getirdigi Diisiiniilen Yiyecek-Igecek Tiiketim Sikligia Gore Uyku Problemleri

Tiiketim Sikhg Iyi Uyku : Kétii Uyku Genel P )
n %0 n % n %
Yok 6 9,52 2 1,67 8 4,38
Her giin 45 71,43 102 85 147 80,32 ~ .
Haftada 4-5 giin 1 1,59 6 5 R & 2
Haftada 2-3 giin 7 11,11 8 6,67 15 8,20 - i
Haftada 1 giin 4 6,35 2 1,66 6 3,28
: p<0.05
Tablo 8. BKi’ye Gore Uyku Problemleri
BKi Iyi Uyku Kotii Uyku Genel o )
n % n % n %
<25 21 33,33 45 37,5 66 36,07 “ -
25-29.9 24 38,09 31 25.83 55 30,05 g =
>30 18 28,58 44 36,67 62 33,88 “ )
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Tablo 9. Kafeinli Igecekler Tiiketme Durumuna Gére Uyku Problemleri

- Iyi Uyku Koti Uyku Genel

Tiiketim x? p
n % n % n %
Evet 57 90,47 118 98,33 175 95,62 .
6,101 | ,014
Hayir 6 9,53 2 1,67 8 438
*: p<0.05
Tablo 10. Gece Uykudan Uyanip Yemek Yeme Aliskanligina Gére Uyku Problemleri
Iyi Uyk Koti Uyk Genel
Aliskanlik YLy o yRe °ne X2 p
n % n % n %

Evet 1 1,58 11 9,16 12 6,55

e : : : 3.873 049°
Hayir 62 98,42 109 90,84 171 93,45
" p<0.05

iceceklerin her giin tiiketilmesi oraninin daha
fazla oldugu ve uyku problemi ile iligkisinin
bulundugu (p<0,05) saptanmistir (Tablo 7).

Katilimeilarin BKI ile uyku problemi
arasinda iliski olup olmadigi1 konusunda elde
edilen bulgular ve istatistiki degerlendirmesi
Tablo 8’de verilmistir.

Katilimcilarin %36,07’sinin
BKi’si 25’in altinda, %30,05’inin 25-29,9
araliginda, %33,88’inin 30’un iizerinde
oldugu, kotii uyku kalitesine sahip olanlarda
BKI 30’un iistiinde olanlarm oran1 daha fazla
olmasina karsin, katilimcilarin BKI’sinin
uyku problemi ile bir iliskisinin olmadigi
(p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 8).

Katilimcilarin -~ kafeinli  igecekler
tilkketme durumuyla uyku problemi arasinda
iligki olup olmadig1 konusunda elde edilen
bulgular ve istatistiki degerlendirmesi Tablo
9’da verilmistir.

Katilimcilarin %95,62’sinin
kafeinli igecekler tiikettigi, kafeinli igecek
tiketiminin uyku problemiyle iligkisinin
bulundugu (p<0,05) saptanmistir (Tablo 9).

Katilimcilarin gece uykudan uyanip
yemek yeme aligkanligi durumuyla uyku
problemi arasinda iliski olup olmadigi
konusunda elde edilen bulgular ve istatistiki
degerlendirmesi Tablo 10’da verilmistir.

Katilimcilarin~ %6,55’inin ~ gece
uykudan uyanip yemek yedigi, gece
uykudan uyanip yemek yeme aligkanligiyla
uyku problemi arasinda énemli bir iliskinin
bulundugu (p<0,05) saptanmistir (Tablo 10).

Katilimcilarin yatmadan 6nce yemek
yeme aliskanligi durumuyla uyku problemi
arasinda iliski olup olmadig1 konusunda elde
edilen bulgular ve istatistiki degerlendirmesi
Tablo 11°de verilmistir.

Katilimcilarin %29,50’sinin
yatmadan oOnce yemek yedigi, yatmadan
once yemek yeme aligkanliginin uyku
problemi ile iliskisinin bulunmadigi (p>0,05)
saptanmistir (Tablo 11).

Katilimcilarin -~ bel/kalga  oraniyla
uyku problemi arasinda iligski olup olmadigi
konusunda elde edilen bulgular ve istatistiki
degerlendirmesi Tablo 12’de verilmistir.

Tablo 11. Yatmadan Once Yemek Yeme Aliskanligina Gore Uyku Problemleri

Iyi Uyk Kotii Uyk Genel
Aliskanlik YLy oy one x? P
n % n % n %
Evet 14 22,22 40 33,33 54 29,50
2,452 117
Hay1r 49 77,78 80 66,67 129 70,50
Tablo 12. Bel/Kalga Oranina Gore Uyku Problemleri
Iyi Uyk Kotii Uyk Genel
Bel/Kalga Orani YLy oy °ne X2 p
n % n % n %
Saghkli* 10 15,87 24 20 34 18,57
. ,465 ,495
Riskli 53 84,13 9% | 80 149 81,43

*: Kadin <0,8, Erkek <1 ~ **: Kadin >0,8, Erkek >1
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Tablo 13. Viicut Yag Oran1 Yiizdesine Gore Uyku Problemleri

Viicut Yag Orani Iyi Uyku Kétii Uyku Genel ,
Yiizdesi n % n % n % * P
Saglikli* 10 15,87 29 24,16 39 21,31

o 1,694 ,193
Riskli 53 84,13 91 75,84 144 78,69

“Kadin: <%30, Erkek: <%20

Katilimeilarin %81,43’lintin  saghk
acisindan riskli grupta oldugu, bel/kalga
oraninin uyku problemi ile bir iligkisinin
olmadig (p>0,05) saptandi (Tablo 12).

Katilimeilarin =~ viicut  yag orani
ylizdesiyle uyku problemi arasinda iligki
olup olmadigt konusunda elde edilen
bulgular ve istatistiki degerlendirmesi Tablo
13’te verilmistir.

Katilimeilarin  %78,69’unun  viicut
yag oranmin saglik agisindan riskli grupta
oldugu, viicut yag orani yiizdesinin uyku
problemi ile bir iligkisinin olmadigi (p>0,05)
tespit edilmistir (Tablo 13).

TARTISMA
Arastirmaya  katilan  kadinlarin
%64,24intin, erkeklerin  %69,56’sinin

uyku problemi yasadiklar1 ancak cinsiyetle
uyku problemi arasinda énemli bir iligkinin
olmadigr (p>0,05) tespit edilmistir. Bu
arastirmabulgularinabenzer sekilde Sezginer
(2018) ve Asilar vd. (2020) cinsiyetin uyku
problemi yaganmasinda 6nemli bir etkisinin
olmadigint bildirmislerdir. Kizil Ekinci
(2019) erkek ve kadin bireylerde kotii uyku
kalitesini sirastyla %50,0 ve %49,4 olarak
saptamis ve cinsiyetle uyku kalitesi arasinda
onemli bir iliski olmadigint bildirmistir.
Bu arastirma sonuglarindan farkli olarak,
Yaprak (2019) kadinlarin = %76,9’unun
kotli uyku kalitesine sahip olduklarini ve
cinsiyetin uyku kalitesi iizerine Onemli
etkisinin bulundugunu bildirmistir.

Biitin yas gruplarinda PUKI
Olcegine gore kot uyku kalitesinin daha
fazla oranda oldugu, ancak yasin uyku
problemi {iizerinde Onemli bir etkisinin
olmadigi (p>0,05) saptanmistir. Deniz
(2016) ve Asilar vd. (2020), bu arastirma
bulgularina benzer sekilde, yasin uyku
kalitesine Oonemli bir etkisinin olmadigin
bildirmisglerdir. Bu arastirma bulgularindan

“Kadin: >%30, Erkek: >%20

farkli olarak Dumith vd. (2021) koti uyku
kalitesinin yas1 gen¢ olan kadinlarda daha
cok goriildiginii ve bunun istatistiksel
olarak 6nemli bulundugunu bildirmislerdir.
Ortaokul mezunlari hari¢ diger biitiin
egitim diizeyindeki katilimeilarda kotii uyku
kalitesinin daha fazla oranda ¢iktig1 ancak
egitim diizeyinin uyku problemi iizerinde
onemli bir etkisinin olmadig1 (p>0,05) tespit
edilmistir. Bu arastirma bulgularina benzer
sekilde, Deniz (2016) ve Kaya, H. (2019)
egitim durumuyla uyku kalitesi arasinda
onemli bir iligski olmadigini bildirmislerdir.
Arastirmada biitiin meslek
gruplarinda kotii uyku kalitesinin daha fazla
goriildiigii fakat meslegin uyku problemi
iizerinde Onemli bir etkisinin olmadigi
(p>0.05) belirlenmigtir. Bu arastirma
bulgularina benzer sekilde, Kaya, H. (2019)
ve Kizil Ekinci (2019) meslegin uyku
kalitesine Oonemli bir etkisinin olmadigin

bildirmislerdir.

Ankete katilan evli ve bekar
bireylerde yiiksek diizeyde kot uyku
kalitesi ~ goriilmesine ragmen medeni

durumun uyku problemi tizerinde 6nemli bir
etkisinin olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.
Bu aragtirma bulgularina benzer sekilde bazi
arastirmacilar (Deniz, 2016; Sezginer, 2018;
Kizil Ekinci, 2019) medeni durumla uyku
kalitesi arasinda 6nemli bir iliski olmadigin
bildirmislerdir. Kaya, N. N. (2019), koti
uyku kalitesinin bekar ve evli bireylerde
sirastyla %26 ve %73,7 olarak tespit
edildigini ve medeni halin uyku kalitesine
onemli bir etkisinin olmadigini bildirmistir.

Kronik  hastaligt  bulunan  ve
bulunmayanlarda kotii uyku kalitesi orani
yiikksek olmasina ragmen, kronik hastalig
olanlarin kronik hastaligi bulunmayanlara
gore onemli diizeyde (p<0,05) koti uyku
problemi yasadiklar1 tespit edilmistir. Kaya,
N. N. (2019), bu arastirma bulgularindan
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farkli olarak, addlesanlarda kronik hastaligin
uyku kalitesine Onemli bir iligkisinin
olmadigini bildirmistir.

Aragtirmada ana 0glin sayisinin
uyku kalitesi iizerinde 6nemli bir etkisinin
olmadig1 (p>0,05) belirlenmistir. Petek
(2019), bu arastirma bulgularina benzer
sekilde 6giin sayisiyla uyku kalitesi arasinda
onemli bir iligski olmadigini bildirmistir.

Arastirmada, kotli uyku kalitesine
sahip olanlarda iki ve daha fazla ara 6giin
tiiketenlerin orani daha fazla bulunmasina
karsin ara O6gilin sayisinin uyku problemi
tizerinde Onemli bir etkisinin olmadig
(p>0,05) saptanmistir. Benzer sekilde Petek
(2019) kotii uyku kalitesine sahip olanlarda
ara Oglin tiiketenlerin oranm1 fazla olmasina
karsin ara 6glin sayisiin uyku kalitesine
onemli bir etkisinin olmadigini bildirmistir.

Arastirmada katilimcilarin
%86,33’linlin 6glin atladigr ve koti uyku
kalitesine sahip olanlarda 6giin atlayanlarin
oraninin daha fazla oldugu belirlenmistir.
Bireylerin biiyiikk bir ¢ogunlugunda &giin
atlama goriilmesine ragmen, 6giin atlamanin
uyku problemi {izerinde 6nemli bir iligkisinin
olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir. Bu
arastirma bulgularindan farkli olarak Ozkan
(2018) adolesanlarda 6glin atlamanin uyku
kalitesi iizerinde Onemli bir iligkisinin
oldugunu bildirmistir.

Arastirmada kotii uyku kalitesine
sahip bireylerde 6 ile 8 bardak su igme orani
daha fazla olasina karsin, giinlik igilen
su miktarmin uyku problemiyle ©Snemli
bir iliskisinin olmadigr (p>0,05) tespit
edilmistir. Bu arastirma bulgularina benzer
sekilde Balc1 (2017) ve Kizil Ekinci (2019)
giinliik icilen su miktarinin uyku problemi ile
Oonemli bir iligkisinin olmadigini bildirmistir.

Arastirmada katilimcilarin uykularin
kacirdiklarint  diistindiikleri yiyecek ve
icecekleri titketme oran1 kotii uyku kalitesine
sahip bireylerde daha fazla bulunmasina
karsin, uykuyu kacirdig: diisliniilen yiyecek-
icecekleri tiilketmenin uyku problemiyle
onemli bir iligkisinin olmadigt (p>0,05)
saptanmuistir.

Arastirmada bireylerin uykularim

getirdiklerini  diisiindiikleri yiyecek ve
iceceklerin tiiketim sikligmma gore, bu
yiyeceklerin her giin tiikketilmesi oraninin
kot uyku kalitesine sahip olanlarda daha
fazla bulundugu ve uyku problemiyle 6nemli
iligkisinin oldugu (p<0,05) tespit edilmistir.

Arastirmada, kotli uyku kalitesine
sahip bireylerde BKI 30’un iistiinde olanlarm
orani daha fazla olmasina karsin BKi’nin
uyku problemi iizerinde 6nemli bir etkisinin
bulunmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir. Bu
aragtirma bulgularima benzer sekilde bazi
arastirmacilar (Oge, 2011; Oztiirk, 2015;
Balci, 2017; Sezginer, 2018; Kaya, N. N.
2019; Petek, 2019) BKi’nin uyku problemi
tizerine Onemli bir iligkisinin olmadiginm
bildirmislerdir. Bu arastirma bulgularindan
farkli olarak Yaprak (2019) kadinlarda,
Jaupaj vd. (2021) yetiskinlerde BKi’nin
uyku problemi iizerine dnemli bir etkisinin
oldugunu bildirmislerdir.

Arastirmada kotii uyku kalitesine
sahip olanlarda kafeinli icecekler tiiketme
oraninin iyi uyku kalitesine sahip olanlara
gore daha fazla oldugu ve kafeinli icecekleri
tiiketmenin uyku problemi iizerinde 6nemli
iliskisinin bulundugu (p<0,05) saptanmustir.

Arastirmada katilimcilarin yalnizca
%6,55’inin gece uykudan uyanip yemek
yedigi, kotii uyku kalitesine sahip olanlarda
gece uykudan uyanip yemek yeme aligkanligi
oraninin daha fazla oldugu ve uyku problemi
izerine Onemli etkisinin oldugu (p<0,05)
tespit edilmistir. Bu arastirma bulgularindan
farkli olarak Balc1 (2017), gece uykudan
uyanip yemek yeme aliskanhiginin uyku
problemi {iizerine O©nemli bir iliskisinin
bulunmadigini bildirmistir.

Arastirmada kotii uyku kalitesine
sahip olanlarda yatmadan once yemek
yeme aligkanlig1 olanlarin orani daha fazla
olmasina karsin, yatmadan oOnce yemek
yeme aligkanliginin uyku problemi iizerine
onemli bir etkisinin bulunmadig1 (p>0,05)
belirlenmistir. Bu arastirma bulgularindan
farkli olarak Balct (2017), yatmadan once
yemek yeme aligkanliginin uyku problemi
tizerinde 6nemli bir etkisinin bulundugunu
bildirmistir.
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Arastirmaya katilanlarin bel/kalga
oranlar1 saglikli ve saglik agisindan riskli
grupta olmas1 bakimindan sirastyla %18,57
ve %381,43 olarak saptanmistir. Kotii uyku
kalitesine sahip olanlarda saglik agisindan
riskli grubun oran1 daha diisiik bulunmasina
ragmen bel/kalca oraninin uyku problemi
iizerine Onemli bir etkisinin olmadig1
(p>0,05) saptanmistir. Bu  arastirma
bulgularina benzer sekilde Oge (2011) ve
Oztiirk (2015) kadinlarda bel/kal¢a oraninin
uyku problemi iizerine 6nemli bir iliskisinin
bulunmadigini bildirmislerdir.

Arastirmada  katilimcilarin ~ viicut
yag orani saglikli ve saglik acisindan riskli
grupta olmasi acgisindan sirasiyla %21,31
ve %78,69 olarak saptanmistir. Kotii uyku
kalitesine sahip olanlarda saglik acisindan
riskli grubun orani daha diisiik ¢ikmasina
ragmen viicut yag oranmin uyku problemi
tizerine 6nemli etkisinin olmadig1 (p>0,05)
tespit edilmistir. Bu arastirma bulgularindan
farkl1 olarak Yaprak (2019) viicut yag
orantyla kotii uyku kalitesi arasinda anlaml1
farklilik oldugunu bildirmistir.

SONUC

Beslenme ve uyku insanlarin
hayatta kalabilmeleri icin gerekli temel
ihtiyaglar arasindadir. Bu iki siire¢ es
zamanl  gerceklestirilemediginden ortak
diizenleyici faktorleri olan ghrelin ve leptin
hormonlar1 6ne ¢ikmaktadir. Ghrelin ve
leptin hormonlar1 zithk gosterirler. Uyku
yoksunlugu bu hormonlar1 etkileyerek
besin aliminin artmasina ve obeziteye sebep
olmaktadir.

Bireyler uykuya gecislerini
kolaylastirmak i¢in yatmadan minimum 4-5
saat Once ana Oglnlerini yapmali, uyarict
besinlerin (6rn., ¢ay, kahve, aci baharatlar
vb.) tiikketimine dikkat etmeli, triptofan
amino asidinden zengin muz, badem, siit
gibi Dbesinleri tiikketmeli, gece uykudan
uyanip yemek yeme aligkanliginin kontrol
altina almak icin ¢aba sarf etmelidirler.
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