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Oz

Vilcudun biyolojik saati olarak bilinen sirkadiyen ritim, canlilarin yaklasik 24 saatlik bir dongit
icinde biyolojik aktivitelerinin diizenlenmesidir. Bireylerin aktivite ve dinlenme tercihlerini etkileyen
sirkadiyen ritimlerinde meydana gelen farkliliklar “kronotip” kavraminin ortaya ¢ikmasina sebep
olmustur. Insanlar sabahgil, aksamcil ve ara tip kronotiplere gore cesitlilik gostermektedir. Diyetin
iceriginin yaninda aydinlik-karanlik déngiisti igirisinde beslenme zamanlamasi, metabolik ve
psikolojik saglik i¢in olduk¢a 6nemlidir. Yapilan ¢aligmalarda sirkadiyen ritimdeki bozulmalarin uyku
bozukluklarinin etkilemesinin yaninda depresyon gibi psikolojik bozukluklara yol agabilecegi 6ne
stiriilmektedir. Bu veriler beslenme dongiisiiniin organizma {izerindeki etkilerini arastiran bir alan
olan krono-beslenmeye dikkat cekmektedir. Fakat iilkemizde krono-beslenme ve depresyon iizerine
yapilan ¢aligmalar sinirli olup yapilan ¢alismalarin ¢ogunlugu da aksam kronotipinin yol agtig1 total
enerji titketimde artis ve diistik diyet kalitesi gibi olumsuz saglik sonuglariyla iliskilidir. Bu nedenle
bu derlemede, kronotiplere gore depresyon gelisme riski ve krono-beslenme ile depresyon

arasindaki iliskinin literatiir 1s5181nda agiklanmasi amaglanmaktadir.

Abstract

The circadian rhythm, known as the body’s biological clock, regulates biological activities in living
organisms over an approximately 24-hour cycle. Variations in these circadian rhythms, which
influence individuals’ activity and rest preferences, have led to the emergence of the concept of
“chronotype” Humans vary according to morning, evening, and intermediate type chronotypes.In
addition to the content of the diet, the timing of nutrition within the light-dark cycle is extremely
important for metabolic and psychological health. Studies suggest that disruptions in circadian
rhythms can lead to psychological disorders such as depression, in addition to affecting sleep
disorders. These data draw attention to Chrono-nutrition, a field that investigates the effects of the
feeding cycle on the organism. However, studies on chrono-nutrition and depression in our country
are limited, and most of the studies are associated with negative health outcomes such as increased
total energy consumption and low diet quality caused by the evening chronotype. Therefore, in this
review, it is aimed to explain the risk of developing depression according to chronotypes and the
relationship between chrono-nutrition and depression in light of of the literature.
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GIRiS

Yaklasik 24 saatlik periyotta ortaya ¢ikan sirkadiyen
ritim, bireylerin biyolojik ritimleri ve davranislari
tzerinde olduk¢a oOnemli bir etkiye sahiptir
(1). Sirkadiyen ritimde meydana gelen bireysel
farkliliklar  “kronotip” olarak tanimlanmaktadir.
Sabahgil, aksamcil ve ara tip kronotip ¢esitleri vardir

(2).

Son yillarda, beslenme arastirmalarini
kronobiyolojinin  unsurlariyla birlestiren  bilim
dali olan “krono-beslenme” arastirma alam

olarak giderek daha cok ilgi gormektedir. Yapilan
calismalar kronotiplerin beslenme aliskanliklari
ve duygu durumlart tzerinde etkisi oldugunu

gostermektedir  (3,4,5). Ginumuzde kronotip
cesitlerinin saglik sorunlar1 ile iliskisine dair
calismalar  artmaktadir  (6,7,8).  Tanimlanan

kronotiplerden aksamcil bireyler, sabahgil bireylere
kiyasla daha fazla saglik sorunlarina ve daha yiiksek
olum oranlarina yatkinlik gostermistir (9). Ayrica
yanlis beslenme aliskanliklari, obezite, endokrin-
metabolik bozukluklar, kardiyovaskiler hastaliklar
ve depresyon gibi psikiyatrik bozukluklar daha ¢ok
aksamcil kronotip ile iliskilendirilmektedir (10).

Bu derlemede, kronotiplere gore depresyon gelisme
riski ve krono-beslenme ile depresyon arasindaki
iliski incelenmistir.

Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen ritimler, yaklasik 24 saatlik bir periyotta
ortaya c¢ikan ve uyku/uyaniklik déngilerinin,
metabolizmanin, hormonal salgilarin, bagisiklik
fonksiyonunun ve hiicre dongiisit kontroliiniin
dizenlenmesinde  6nemli  bir rol oynayan
dongiisel endojen sitreclerdir (11). Hipotalamusun
suprakiazmatik  cekirdeklerinde bulunan ana
sirkadiyen saat tarafindan kontrol edilen sirkadiyen
ritimler, beslenme davranisi ve hormon salgilarinin
dizenlenmesinde de 6nemli goreve sahiptir (12).
Sirkadiyen uyaranlar1 takiben beyinden cesitli
faktorler eksprese edilip salgilandiktan sonra
fonksiyonel modifikasyonlara neden olmaktadir.
Bunlar; giin 1siginda glukoz toleransinin en yiksek
seviyeye ulasmasi, 8.00da kortizol hormonunun
yikselmesi, 20.00da melatonin  hormonunun
yikselmesi, 1.00'da uykunun derinlesmesi ve 3.00da
vitcut 1sinin yitkselmesidir (13). Insanlarda giiniin
cesitli saatlerine gore meydana gelen degisiklikler
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Sekil 1'de gosterilmistir.
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Sekil 1. Sirkadiyen dongi

Sirkadiyen saat mekanizmasi enerji/besin girisi ile
modile edilebildigi icin metabolizma ile iliskilidir.
Bu iliski bir sistemdeki duzensizligin digerlerini de
etkilemesine neden olmaktadir (13).

Stres, uyku bozukluklari, vardiyali ¢alisma ve ugak
seyahatleriyle hizli zaman dilimi degistiren kisilerde
biyolojik ritmin bozulmasiyla ortaya cikan jetlag
gibi modern toplumlara 6zgti problemler sirkadiyen
ritim ile uyumsuz oldugundan insan sagligini
bozarak metabolik hastaliklar1 arttirma riski tasir
(14).

Gunimiiz toplumunda sosyal zaman buyiik dl¢tide
yerel saat tarafindan diizenlenmekte olup, yerel saat
ile gtines saati arasinda biytik farkliliklar mevcuttur.
Ayrica yapay aydinlatmanin kullanilmasi, 1s1ga
maruziyet stiresini uzatmistir. Bu da karanlikta
salgilanan melatonin hormonunun, sirkadiyen fazin
ve dolayisiyla uyku zamaninin gecikmesine neden
olmaktadir (15). Ayrica toplumda tatil gtnlerinde
uyku zamanlamasi yine gecikmekte, is giinlerinde
yasanan uyku yoksunlugunu telafi etmek icin
uyku siiresi artmaktadir. Tium bunlar sirkadiyen
dongitytt bozmaktadir (16). Bir giinden digerine
veya bir haftadan digerine degisebilen gecici bir
durum veya uyku davranisi olarak gortlen “sosyal
jetlag” durtiselligi ve dikkatsizligi arttirmanin
yaninda karar vermeyi engelleyebilmektedir (17).
Yapilan sistematik bir derlemede mevsimsel 151k
degisikliklerine bagli olarak vyiiksek enlemlerde
yasan kadinlarda mevsimsel depresyonun daha



Yurt Tirer B, Yildirnm iG

125

yaygin gorildagi saptanmustir (18). Sirkadiyen
islevsellik acisindan, bireyler giniin en uygun
saatine gore farklilik gostermektedir. Bu farkliliklar
“kronotip” kavraminin ortaya ¢ikmasina sebep
olmustur (19).

Kronotipler

Bireylerin tercih ettigi davranislarda ve uyku
zamanlamasinda  farkhiliklar ~ gozlenmektedir.
Gozlenen bu farkliliklara gore 20. ytizyilin basindan
itibaren insanlar kronotiplere ayrilmaktadir (17).
Kronotip bir bireyin 24 saatlik bir stire boyunca
spesifik aktivite-dinlenme tercihini ifade etmektedir
(12). Uyaniklik ve uyku esas olarak tst kiyazmatik
cekirdekler ve baglantilar tarafindan diizenlense
de 151k, stres, hormonlar ve genler baslica etkileyen
faktorlerdir (23). Kronotip degerlendirilmesinde
kullanilan en yaygin yontem "Sabahcil-Aksamcil
Anketi" Morningness Eveningness Questionnaire
gibi dogrulanmis bir anketlerin uygulamasidir (12).

Kronotipler en genis simiflama ile 5 kategoride
incelenir. Bunlar: tamamen aksamcil tipi, ilimli/
orta derece aksamcil tipi, ara tip, ilimli/orta derece
sabahcgil tipi ve tamamen sabahcil tipidir (2).
Farkli kaynaklarda “tarla kusu" (erkenci kus) ve
"baykuslar” (gece kusu) olarak da adlandirilmaktadir.
Arastirmalar daha ¢ok aksamcil ve sabahcil tipine
yogunlasmaktadir (17).

Sabahcil kronotipli bireyler, erken uyanan ve
aktivitelerini erken vakitte gerceklestirmeyi tercih
eden kisilerdir. ~ Aksamcil kronotipli bireyler
ge¢ uyanan ve aktivitelerini 0gleden sonra
gerceklestirmeyi tercih eden kisilerdir. Ara kronotip
ise bu iki kronotip arasinda ozellik gosterir (10).
Genel olarak aksamcil kronotipli bireyler sabahlari
daha az enerjik olduklarindan sikayet ederken,
sabahcil kronotipli bireyler aksamlar1 daha az enerjik
olmaktan yakinirlar (24). Bireylerin sabah ve aksam
aktivitelerineyoneliktercihlerinibelirlemekamaciyla
gelistirilen ve kronotiplerle ilgili en yaygin kullanilan
psikometrik ol¢ciimler olan Sabahcilik-Aksamcilik
Anketi, Azaltilmis Sabahcilik-Aksamcilik Anketi ve
Bilesik Sabahcilik Olgegi anketlerinin kullanildig:
164 c¢alismayr iceren bir meta-analiz ¢alismasi,
erkeklerin kadinlardan daha aksam odakli oldugunu
gostermistir (25). Bununla birlikte bireyler yasam
boyu ayni kronotipin ozelliklerini gostermeyebilir.
Normal sartlarda, bireylerde yas ilerledik¢e aksamcil
kronotipinden sabahcil kronotipine bir gecis egilimi
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gozlenmektedir (26). Cocuklarla (6-12 yas) yapilan
bir arastirmada yas arttikca aksamcil kronotipine
dogru bir kayma gozlenmistir. Ayrica elektronik
cihaz kullanimi ile aksamcil kronotipi arasinda
anlaml bir iliski bulunmustur (6).

Insan icin kalitsal olmayan en giiclii sirkadiyen
dis faktor, aydinlik-karanlik dongiidiir. insanlarda
teknoloji kullaniminin artmasiyla birlikte aksamcil
kronotipine dogru bir doniisim meydana gelmistir.
Fakat aksamcil kronotipli bireylerde oldugu gibi gece
saatlerinde teknolojik cihaz kullaniminin artmasi
ruh ve beden sagligini olumsuz etkilemektedir (23).

Bireylerin okul ve is hayatinin getirdigi sosyal ritimler,
151ga 24 saat boyunca erismesi ve diizensiz beslenme
aliskanliklar1 “sirkadiyen yanlis hizalama" veya
"krono-bozulma" olarak tanimlanan bir zamanlama
uyumsuzluguna neden olabilmektedir (12). Yapilan
calismalar krono-bozulmanin, kan basincini, glisemi
ve lipid metabolizmasint olumsuz etkileyerek
obeziteye ve kronik dejeneratif hastaliklara zemin
hazirladigini  gostermektedir (14,27).  Aksamcil
kronotipli bireyler, sirkadiyen fazin 2-3 saat
kaymasindan kaynakli olarak daha ytiksek bir krono-
bozulma riski ile iliskilendirilmistir (3). Ayrica
yapilan bir arastirmada hafta sonlari ge¢ kronotipli
(aksamcil kronotipli) hastalarin kottlestigi, erken
kronotipli hastalarin ise iyilestigi gozlenmistir
(24).  Aksamcil kronotiplilerin daha fazla kafein
tilketimi ve gece daha fazla yapay 1s1ga maruziyetten
dolayr uykuya dalmalar1 gecikmektedir. Sabahcil
kronotipliler ise uyku-uyaniklik dongtlerinde
sirkadiyen ritimleriyle daha uyumlu olduklar: i¢in
sosyal jetlagdan daha az etkilenmektedir (17).

Kronotip ¢esitleri ve beslenme aliskanliklari
ile ilgili yapilan calismalar sabahcil ve aksamcil
kronotiplerinin karsilastirmasi uzerinde
yogunlagsmaktadir (5,12). Aksamcil kronotipine
sahip bireyler kahvalti 6gunii atlayarak aksam
enerjisi yogun bir yemek titketme ve gece uyanik
oldugu zaman diliminde de atistirma ozelligine
sahiptir (11). Aksamcil kronotipli bireyler yemek
zamanlamalarinin ~ farkli  olmasinin  yaninda,
kahvaltida daha distik glisemik indeksli hafif bir
ogun tercih ederken aksam yemeginde vyiiksek
protein ve yag icerigine sahip beslenmektedir (27).
Bu tercihlerin sonucunda zayif glisemik kontrole
sahip olduklar1 belirtilmistir (14).
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Aksamcil kronotipi ayni zamanda daha yiksek
karbonhidrat ve yag alimu ile iliskili bulunmustur
(28). Saidi ve arkadaslari ise kronotip ile daha yiiksek
karbonhidrat veya herhangi bir makro besin alimi
arasinda dogrudan bir iliski bulamamustir (29).

Aksamcil kronotipine sahip kadin ve erkeklerin
meyve ve sebze tiketimlerinin daha diisik oldugu
saptanmustir (30). Yapilan bir ¢alisma da aksamcil
kronotipli bireylerin daha fazla alkollt icecek ve
tatl titkettiklerini ve daha az tam tahil, balik, sebze
ve meyve tiikettiklerini gostermektedir (12). Cocuk
ve adolesanlarla yapilan 15 calismayr kapsayan
sistematik bir derleme aksamcil kronotipine sahip
cocuk ve ergenlerin daha fazla atistirmalik tikettigi,
yiyecek bagimliligi, gece yeme sendromuna ve yanlis
beslenme aliskanliklarina daha yatkin olduklari ve
beden kiitle indeklerinin (BKI) daha yiiksek oldugu
saptanmustir (26). Bunun yaninda baskabir ¢calismada
kronotip ile gida bagimliligi arasinda dogrudan bir
iliski tespit edilememis ve aksamcil kronotiplilerde
stres seviyeleri daha yiiksek bulunmustur (31).
Aksamcil kronotipli bireylerin sabahcilara gore
gin icinde daha fazla enerji aldiklart (32), daha
duasiik bir diyet kalitesine, Akdeniz diyetine daha az
bagliliga (33) ve sagliksiz beslenme davranislarina
sahip olma egiliminde olduklar1 bildirilmistir. Yakin
tarihli bir arastirmada da aksamcil kronotipine
sahip kisilerin Akdeniz diyetine 6nemli 6lciide daha
dastk baghlikla birlikte daha yiiksek anksiyete ve
depresyon prevalansi bildirilmistir (5).

Nutrigenetik bakis agisina gore, diyet alimlari ve
obezojenik davranislarla etkilesime giren sirkadiyen
ile ilgili genlerdeki birka¢ genetik varyant, diyete
bireysel  yaniti  etkileyebildiginden  beslenme
pratiginde  kronobiyolojinin  dikkate alinmasi
gerektigini dastndirar (7).

Aksamcil kronotipi ile daha yiiksek BKI daha yiiksek
trigliserit, toplam kolesterol, LDL kolesterol ve glikoz
konsantrasyonlar1 ve daha dasitk HDL kolesterol
konsantrasyonlari bildirilmistir (27).

Aksamcil kronotipli bireyler ayni zamanda anksiyete
ve depresyon gibi psikiyatrik bozukluklar, obezite
veya diyabet gibi endokrin-metabolik bozukluklar,
kardiyovaskiler hastaliklar, uyku bozukluklar1 ve
gece yeme sendromu gibi yeme bozukluklar: ile
iliskilendirilmektedir (31). Yapilan bir sistematik
derlemeye gore, aksamcil kronotipi ile afektif
bozukluklar, anksiyete, madde kotitye kullanimi
ve depresyon riski arasinda bir iliski oldugunu 6ne
strmektedir (12). Cocuklarla yapilan bir calismada
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uyku bozukluklart ve major depresyon puanlari
aksamcil kronotipliler arasinda 6nemli 6l¢iide daha
yiksek bulunmustur (6).

Krono-Beslenme

Krono-beslenme kavramimnin tarihi 1986 yili
Dr.  Alain Delabosa dayanmaktadir. Krono-
beslenme metabolizmada giin boyu olusan

degisikliklerle sekillenen ve biyolojik ritmimizi
takip eden bir beslenme rejimidir (3). Krono-
beslenme besin alimi zamanlamasi ve biyolojik
ritimlerini sagligi, metabolizmay1 ve beslenmeyi
nasil etkileyebileceginin de yaninda beslenmenin
ic saatimizi nasil etkileyebilecegini de arastirir.
Beslenme ve aclik donemleri arasindaki periyodun
degismesiyle beslenmeyle ilintili hastaliklara
yatkinhigin arttigr 6ne sarilmastiir (13).

Kahvalti 6gtiniintt atlamak, aksamlar1 daha ytiksek
enerjili ogtnler titkketmek ve atistirma sikliginin
fazla olmasi gibi beslenme kaliplar1 insanlarda
metabolik risklerde, asir1 kilolu olma veya obez
olma riskinde ayrica dolayli olarak depresyon
riskinde artis ile iliskili bulunmustur (20). Krono-
beslenmenin diyet stratejileri ise kronobiyolojiye
dayali olarak en fazla enerjiyi ve karbonhidrati
ogle yemegi saatinde aldiklar1 gorilmekte ve
ogleden sonra erken saatlerde yemekten ve aksam
yemeginden kaginmakla karakterize edilmektedir.
Bu yaklasima gore beslenme sirkadiyen saate uygun
hale getirmekte ve diyetin besin igeriginin yaninda
aydinlik-karanlik ~ dongit  igerisinde  beslenme
zamanlanmasinin metabolik ve psikolojik saglik icin
onemini vurgulamaktadir (21).

Aydinlik/Karanlik
dongiist

Y

Genler

A = \!
~ @ o, Sosyal programlay
U o :

0\4\
N °

) ,‘__r‘

Krono-Beslenme
*Zamanlama
*Siklik
*Diizenlilik

Cinsiyet

Sekil 2. Kronotip belirleyicilerinin ve krono-beslenmede 6nemli faktorler
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Sekil 2de kronotiplerin belirlenmesinde etkili olan ve
krono-beslenmenin temelindeki faktorler sematize
edilmistir.  Krono-beslenme diyet yaklasimlari
sunlar1 kapsayabilir:

(i) ginlik enerji aliminda %40'a varan bir azalma ile
karakterize edilen, ancak 6gtin sikligi ve zamanlamasi
degismeden kalan siirekli kronik enerji kisitlamasi
donemleri;

(i) haftada bir veya daha fazla giin orug tutulan
aralikli oruc ve

(iii) besin tiketiminin gintn belirli zamanlariyla
sintrlandirildigi krono-beslenme (7).

Bunlardanyola ¢ikarakilk besin tiketimiile son besin
titketimi arasindaki stirenin 10 saatin altinda oldugu
zaman kisitl beslenme, krono-beslenme rejimine
uygundur. Aralikli achga gore daha uygulanabilir
olup daha giivenlidir (22).

Depresyon, Beslenme ve Kronotipler

Depresyon ve anksiyete en yaygin rastlanan ruhsal
bozukluklardir ve tiim sosyodemografik diizeylerde,
kiiresel hastalik yikine katkilari 6nemlidir (34).
Depresyon depresif ruh rali, anhedoni ve bilissel
islevde bozulma ile karakterizedir. Endiseli zamanlar
stresle yakindaniliskili olup kronik stres kosullarinda,
norotransmitter sentezi azaldikca anksiyete siddeti
artmaktadir (8).

Depresyon ve beslenme arasindaki iliski, genetik
ve cevresel faktorlerin yani sira yasam tarzi
secimlerinin de ruh sagligi iizerinde 6nemli bir etkisi
oldugunu gosteren calismalar ile giderek daha fazla
onem kazanmaktadir (5, 35). Ozellikle meyve, sebze
ve tam tahil iceren saglikli diyetlerin depresyon
riskini azalttigr gozlenmistir (37). Ayrica, Akdeniz
diyetine bagliligin depresyonla ters orantili oldugu
belirlenmistir. Bu bulgularin nedensel mekanizmasi
olarak, yaninda besinlerin icerdikleri bilesenlerin
norotransmitter sistemler tzerinde etkili oldugu
ileri strtlmistir. Ornegin, Akdeniz diyetinde
bulunan omega-3 yag asitleri, ruh halini dazenleyen
serotonin seviyelerini arttirarak depresyon riskini
azaltabilecegi, antioksidanlar ve diger besin
bilesenlerinin de norotransmitter metabolizmasini
etkileyerek depresyon semptomlarini
hafifletebilecegi diisintilmektedir (4). Buna karsilik,
kirmizi et tiketimdeki artisin ve bati diyetine
bagliligin depresyon riskini arttirdigr gozlenmistir.
Bu bulgularin nedensel mekanizmasi olarak, bati
diyetinin icerigindeki islenmis besinler, doymus
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yaglar ve sekerli icecekler gibi sagliksiz besinlerin
inflamatuar yaniti tetikleyerek beyin fonksiyonunu
olumsuz etkileyebilecegi diisinilmektedir (36).

Depresyon ve kronotipler ve depresyon arasindaki
iliski, son 20 yilda artan bir ilgi gormustir (15).
Gintmuzde sirkadiyen ritimdeki bozulmanin ve
kronotiplerin fiziksel ve zihinsel saglik icin oldukca
onemli oldugu bilinmektedir (24). Kisilik 6zellikleri
ve kronotip egilimi arasindaki iliskiyi inceleyen
bir ¢alismada aksamcil kronotipli bireylerde daha
fazla duygu diizensizligi nedeniyle psikopatik
ozellikler ve depresyon goriilme riskinde artis
gozlenmistir (38). Benzer sekilde genis kapsamli
bir meta-analiz aksamcil kronotipi ile depresyon
arasinda bir iliski bildirmistir (12). Bauducco ve
arkadaslarinin 13.348 bireyi kapsayan 2017-2019
arasinda yayinlanan makaleleri gozden gecirdigi
calisma da aksamcil kronotipi ile depresyon
semptomlar1 arasindaki iliskiyi dogrulamis ayrica
aksamcil  kronotipli  bireylerde semptomlarin
siddetli ~ seyrettigini  vurgulamistir ~ (15). Bu
bulgularin olasi nedensel mekanizmalar1 olarak,
aksamcil kronotipli bireylerin potansiyel olarak
major depresif bozuklukla iliskilendirilmesinde
dopamin ve serotonin salgilanmasi da dahil olmak
tizere ruh halinin dizenlenmesinde vyer alan
norotransmitter sistemlerinin ritmik aktivitesindeki
bir degisikligin etkili oldugu dusiinalmektedir
(17). Aksamcil kronotipli bireylerin dogal biyolojik
saatlerine uygun olmayan sosyal programlara uyum
saglamaya calismasi neticesinde uyku dongiisiinde
meydana gelen aksakliklar bir yandan duygu durum
bozukluklarinin baslangicini kolaylastirirken diger
yandan semptomlarini da siddetlendirmektedir
(39). Ayrica belirli saat genlerindeki mutasyonlarin
icsel periyodda degisikliklere neden olabilecegi ve
bu sirkadiyen bozulmanin dopamin ve serotonin
gibi duygu durum dtazenlenmesinde 6nemli
rolleri  olan  norotransmitterlerin  aktivitesini
degistirerek aksamcil kronotipine gecise ve depresif
semptomlarin gelismesine yol acabilecegi o6ne
sturilmustar (40).

Kim ve arkadaslarinin 6.382 kisiyi kapsayan bir
arastirmasinda kadinlarda depresyon prevalansinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu (sirasiyla %7,2
ve %4,2, p <0,001) bunun yaninda ge¢ kronotipin
erkeklerde ve kadinlarda depresyonun daha yaygin
oldugu saptanmistir (39). Bu bulgularin olasi
nedensel mekanizmalar1 olarak, cinsiyetler arasi
farklilasmaya melatonin ve seks hormonlarindaki
farklilasmanin neden oldugu dasiintilmektedir.
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Melatonin  uykuyu tesvik edici ozellikte bir
hormon olup sirkadiyen ritmin diizenlenmesinde
onemli rol oynar. Ayrica depresyonda o6nemli
norotransmitterler olan serotonin ve norepinefrin
seviyelerinde degisikliklere neden olabilmektedir.
Kadinlarda erkeklere gore daha erken baslangic ve
daha yiiksek melatonin salgisi saptanmistir (39). Seks
hormonlarinin da hem kronotip hem de depresyon
tzerinde etki gosterebilecegi distnilmektedir.
Erken kronotipli kadinlarin adet dongiileri sirasinda
ara kronotipli kadinlara gore ostradiol seviyelerinde
erken artis gozlenmistir. Daha yiiksek testosteron
seviyeleri ergenlerde daha vyiksek aksamcilik
ile iliskili bulunmustur. Ostrojen hormonunun
antianksiyetik ve antidepresan ozellik gosterdigi
bildirilmistir (16).

SONUC VE ONERILER
Yapilan ¢alismalar  krotonotiplerin  bireylerin
beslenme  davranisini  etkiledigini ve  saghk

tzerinde o6nemli rol oynadigini gostermektedir.
Ozellikle aksamcil tipi kronotipi, yanlis beslenme
aliskanliklari, hastalik riskinde artis ve depresyon
ile iliskilendirmistir. Bu agidan kronotiplerin yasam
tarzini iyilestirmek ve korunmak i¢cin de onemli
bir faktér oldugu dustnilmektedir. Sirkadiyen
uyumsuzlugun oniine gecen bireysel mudahaleler
ve yasam tarzina adapte onerilerle kisisellestirilen
krono-beslenmenin, depresyon riskini azaltabilecegi
gosterilmistir. Bu nedenle cocuklara ve yetiskinlere
yonelik stratejiler ve biitiinciil miidahaleler ve saglik
personellerinin egitimi elzemdir. Buna yonelik
olarak oncelikle bireylerin kendi kronotiplerini
kesfetmeleri icin literatiirde yaygin olarak kullanilan
anketlerle  taramalar  yapilmalidir.  Bireylerin
tespit edilen kronotiplerine gore gruplandirilarak
yapilacak olan egitimlerde, bireylerin kronotiplerini
tanimalart ve mevcut olan kronotipleriyle yasam
kalitelerini artirmalarini saglamak i¢in uyku diizeni,
beslenme aliskanliklar1 ve aktivite zamanlamalarina
yonelik stratejiler verilmelidir. Ayrica bu egitimlerde
kronotiplerin gunlik yasam tzerine etkileri ve
sirkadiyen ritme uyumsuz beslenme sonucunda
olusabilecek  problemlere vurgu yapilmalidir.
Ozellikle adolesan  donemde duygu durum
bozukluklar1 gelisme riski tasityan riskli kronotipli
bireylerin belirlenmesi, psikiyatrik semptomlar
agirlasmadan dnce mudahale edilmesi adina 6nemli
bir strateji olacaktir. Aksam 1sigina maruziyeti
azaltmak gibi sirkadiyen ritmi iizerinde olumlu
faktorler konusunda toplum bilin¢lendirilmelidir.
Konunun daha fazla aydinlatilmasi icin saglikli ve
depresyonlu bireylerde krono-beslenmeye uygun
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diyet mudahalelerinin uygulandigi, uzun sireli
klinik calismalara ihtiyac¢ vardir.
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