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Universite Ogrencilerinde Kronotipe Gore Besin Tiiketiminin Degerlendirilmesi

Evaluation of Food Consumption According to Chronotype in University Students
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OZET

Amag: Bu calisma, Universite dgrencilerinin kronotiplerinin belirlenmesi ve kronotiplerine gére besin tiiketimlerinin
karsilastirilmas: amaciyla planlanmis ve yurutilmustur.

Bireyler ve Yontem: Calismaya yaslar1 19-31 yil arasinda olan, 198 erkek (%24.5) ve 609 kadin (%75.5) olmak tizere toplam 807
universite 6grencisi dahil edilmistir. Bireylere genel ¢zelliklerinin, beslenme ve uyku alisgkanhiklarinin sorgulandigi bir anket
formu ve kronotipin belirlenmesi i¢in “Insan Sirkadiyen Ritminde Sabahgil ve Aksamcil Tipleri Belirlemede Kendi Kendini
Degerlendirme Formu” uygulanmistir. Arastirmacilar tarafindan bireylerin iki giinlik besin tiiketim kaydi alinmis, viicut
agirhigy ve boy uzunlugu o6lctimleri standartlara uygun sekilde yapilmistir. Bireylerin enerji ve besin 6gelerinin 6nerilen
gunliik yeterli alim diizeylerini karsilama durumlar: Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne (TUBER, 2015) gore degerlendirilmistir.

Bulgular: Katihmcilarin %23t sabahcil (n=186), %52.8’1 ara (n=426), %24.2’siise aksamcil (n=195) kronotipe sahiptir. Sabahcil
tip bireylerin glnliik su tiiketimlerinin ara ve aksamcil tip bireylerden anlamli diizeyde daha fazla oldugu saptanmistir
(p=0.000). Bireyler antropometrik él¢iimlerine gére degerlendirildiginde sabahcil bireylerin beden kiitle indeksi (BKI)
degerlerinin aksamcil tiplere gore (p=0.014) daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilan sabahgil bireylerde
hafta i¢i sabah 6giinlind, hafta sonu ise 6gle 6giinlini atlayanlarin orani aksamcil bireylere gore anlamli diizeyde daha
azdir (sirasiyla p=0.002, p=0.011). Aksamcil bireylerin giinliik enerjinin karbonhidrattan gelen ytizdesi sabahcil bireylerden
daha fazladir (p=0.043). Sabahcil bireylerin ise giinliik enerjinin yagdan gelen yizdesi aksamcil bireylere gére daha fazladir
(p=0.020). Sabahgil bireylerin giinliik folik asit alim diizeyleri aksamcil bireylere gére daha fazladir (p=0.018).

Sonug: Bu calismada tniversite 6grencilerinin farkli kronotipe sahip olmalarina ragmen besin tiiketimlerinin benzer oldugu
belirlenmistir. Beslenme, uyku diizeni gibi etmenlerle karsilikli etkilesim icerisinde bulunan kronotip, fizyolojik sureclerde
degisikliklere neden olabilir. Universite égrencilerinin kronotiplerine gére beslenme durumlar1r prospektif fizyolojik
calismalar ile desteklenmelidir.

Anahtar kelimeler: Kronotip, sirkadiyen ritim, besin tiiketimi

ABSTRACT

Aim: This study was planned and conducted in order to determine the chronotype of university students and to compare
food consumption according to chronotype.

Subjects and Method: A total of 807 university students, 198 male (24.5%) and 609 female (75.5%), with aged between of 19-
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31 years were included in study. A questionnaire was used to obtain about general characteristics, nutrition and sleeping
habits of the individuals, and Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ) was used to determine the chronotype. Two-
day food records were completed by the participants and body weight and height measurements were taken according
to the recommended procedures by researchers Meeting status the daily requirements of energy and nutrients intake of
individuals were evaluated to Turkey Nutrition Guidebook.

Results: Twenty-three percent of participants had morning type (n= 186), 52.8% had intermediate type (n= 426) and 24.2%
had evening type (n= 195) chronotype. Daily water intake of morning-type individuals is significantly higher than that of
intermediate and evening-type individuals (p=0.000). According to the anthropometric measurements of the individuals,
it was determined that the body mass index (BMI) values of morning-type individuals were higher than the evening types
(p=0.014). In the morning-type individuals participating in the study, the proportion of those who skipped breakfast on
weekdays and lunch on weekends was significantly lower than those of the evening-type (p=0.002, p=0.011, respectively).
In the evening-type individuals, the percentage of daily energy from carbohydrates was higher than in the morning-type
individuals (p=0.043). In the morning-type individuals, the percentage of daily energy from fat was higher than in the
evening-type (p=0.020). In the morning-type subjects, the daily intake of folic acid was higher than in the evening-type
subjects (p=0.018).

Conclusion: In this study, it was determined that although university students have different chronotypes, their food
consumption is similar. The chronotype that interacts with factors such as nutrition and sleep patterns may cause changes
in physiological processes. Nutritional status of university students according to their chronotype must be supported by
prospective physiological studies.

Keywords: Chronotype, circadian rhythm, food consumption

GIRIS

Sirkadiyen ritim, canhi organizmalarda hitcrelerin,
organlarin, sistemlerin ve davraniglarin iglevlerini
duzenleyen ve optimize eden 24 saatlik ritmik
modellerdir (1,2). Sirkadiyen ritme bagh fizyolojik
ve psikolojik degisiklikler bireysel farkliliklara
gore cesitlilik gostermektedir. Bireyler arasinda
gorilen farkhihiklarla birlikte bireylerin uyku
ve diger davraniglarinin zamanlamasina iliskin
tercihleri kronotip olarak tanimlanmakta ve kronotip
bireylerin aksamcil ve sabahgil olma egilimlerine
gore smiflandirilmaktadir (3,4). Bu siniflamaya gore
sabahcil tiplerin aksam erken yatip sabah erken
kalktiklary, performanslarinin sabah saatlerinde daha
iyi oldugu, aksamcil tiplerin gece gec saatte yattiklari,
sabah giicliikle uyanabildikleri ve performanslarinin
0gleden sonra daha iyi oldugu belirtilmektedir (5).
Bireylerin kronotiplerini etkileyen etmenler arasinda
genetik ozellikler, yas, etnik koken ve cinsiyet gibi
cesitli etmenler bulunmaktadir (6,7).

Bireylerin kronotiplerinin beslenme diizenlerini

etkiledigi, 6zellikle sabahg¢il ve aksamcil bireylerin
farkl 6gun oruntiilerine ve beslenme aligkanliklarina
sahip oldugu saptanmigtir (8-11). Elli iki yetigkin
bireyle yuritilen bir calismada daha gec¢ saatte
yatan bireylerin beden kiitle indekslerinin (BKI) daha
yiksek oldugu, aksam yemeklerinde ve saat 20:00’den
sonra enerji alimlarinin ve fast-food tiiketimlerinin
daha fazla, meyve ve sebze tiikketimlerinin daha digik
oldugu bildirilmistir (9). Bir baska ¢calismada aksamcil
bireylerin sebze tiiketimleriyle diyetle vitamin ve
mineral alimlarinin sabahcillara gore daha dusuk
oldugu belirtilmistir (10). Garaulet ve arkadaslar1 (12)
tarafindan yapian calismada aksamcil bireylerin
viucut agirhklart kayiplarinin sabahgil bireylere
gore daha dusuk oldugu saptanmistir. Bu durumun
obezite ile iligkilendirilen CLOCK genlerindeki tek
nukleotid polimorfizmleri ile iligkili olabilecegi ve
bu varyasyonlarin sikliginin daha gec saatte yiyen
bireylerde daha fazla olabilecegi 6ne sturtlmektedir
12).
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Universite dénemi, sagliksiz besin secimlerine ve
olumsuz yeme davraniglarina egilimin artabilecegi
kritik bir donemdir (13,14). Bununla birlikte
literatlirdeki mevcut veriler 1518inda aksamcil
bireylerin sabahcil tiplere gore sagliksiz beslenmeye
daha egilimli olduklar1 ve buna bagh olarak obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet, metabolik
sendrom ve gece yeme sendromu gibi hastalik
risklerinin daha yuksek oldugu bilinmektedir
(9,15,16). Bu baglamda bireylerin kronotiplerine gére
beslenme aligkanliklarinin saptanmasinin, yanlhs
beslenme aligkanhiklarinin diizeltilmesi, hastalik
risklerinin azaltilmasi ve saghikli beslenme ile 6gtin
aligkanhiklarinin kazandirilmas: agisindan o6nem
tasidigr distnilmektedir. Bu ¢alismada, tiniversite
0grencilerinin kronotiplerinin belirlenmesi
ve Kkronotiplerine gore Dbesin tuketimlerinin
karsilastirilmasi amaglanmagtir.

BIREYLER VE YONTEM

Mayis-Haziran 2018 tarihleri arasinda gerceklestirilen
tanimlayic1 Kesitsel nitelikteki bu arastirmaya Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
gormekte olan ogrenciler dahil edilmistir. Hekim
tarafindan tanis1 konmus kronik hastaligi olan, son
bir yildir doktor tarafindan recete edilmis diizenli
ilag, vitamin-mineral destegi ve ergojenik destek alan,
gebe veya emzikli olan, glinlik enerji alimi <800 kkal
ve >3500 kkal olan hireylerle Avrupa Gida Guivenligi
Otoritesi (EFSA) tarafindan yayinlanan rapora (17)
gore gunlik 400 mgdan ve/veya tek seferde 200
mg’dan fazla kafein alimi olan bireylerin c¢alismaya
dahil edilmemesi sonucu ¢alisma, evreni temsil eden
807 gonullu bireyle tamamlanmistir. Calisma verileri
arastirmacilar tarafindan yuz yize gorisme teknigi
ile ‘anket yontemi’ kullanilarak elde edilmistir.
Anket formu ile bireylerin genel bilgileri, uyku ve
beslenme aligkanliklarinin yani sira kronotipleri ve
besin tiiketimleri sorgulanmigtir. Bu calisma Gazi
Universitesi Etik Komisyonu’nun 08.05.2018 tarihindeki
04 sayii toplantisiyla ve 77082166-604.01.02- sayil
etik komisyon onaya1 ile gerceklestirilmistir. Bireylere
calismaya katilmadan once “Bilgilendirilmis Gonulli
Onam Formu” imzalatilmigtir.

Kronotipin Belirlenmesi

Kronotipin belirlenmesi amaciyla “insan Sirkadiyen
Ritminde Sabahgil ve Aksamcil Tipleri Belirlemede
Kendi Kendini Degerlendirme Formu” kullanilmistir
(3,5). Sirkadiyen tipi 06znel olarak belirleyen,
literatiirde “Morningness-Eveningness Questionnaire
(MEQ)” adiyla kullanilmakta olan anketin orijinali
1976 yilinda Horne ve arkadaglar1 tarafindan
gelistirilmistir (3). Bu 6l¢ek, on dokuz sorudan olusan
Likert tipi bir 6l¢cektir. Anket sonucu elde edilen puana
gore bireyler 19-27 puan araliginda “sabahcil tip”,
13-18 puan araliginda “ara tip”, 6-12 puan araliginda
“aksamcil tip” olarak smiflandiriimaktadir (3,8).
Olgegin Tiirkce’ye cevirisi ve giivenilirlik caligmasi
2005 yilinda Piundik ve arkadaglar1 tarafindan
yapimaistir (5).

Besin Tiiketiminin Saptanmasi

Bireylerin besin tiikketiminin saptanmasi amaciyla bir
gln hafta ici, bir giin hafta sonuna gelecek sekilde
ardigik iki giinlik besin tiketim kayitlar: alinmigtir.
Tiiketilen yiyecek ve iceceklerin 6l¢ii ve miktarlarinin
belirlenmesinde  “Yemek ve Besin Fotograf
Katalogu” kullanilarak arastirmacilar tarafindan
degerlendirilmigtir  (18). Bireylerin tiikettikleri
yemeklerin icerisine girenlerin miktarlar1 birey
tarafindan belirtilmedigi durumda “Standart Yemek
Tarifleri” kitabindan yararlanilarak hesaplanmistir
(19,20). Tuketilen besinlerin enerji ve besin o6gesi
degerleri “Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi
(BEBIS)” programi kullanilarak hesaplanmistir (21).
Bireylerin enerji ve besin 0gesi alimlar1 yasa ve
cinsiyete gore Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER,2015)
Onerileriyle karsilastirilarak degerlendirilmistir (22).

Antropometrik Ol¢iimler

Bireylerin antropometrik o6l¢timleri arastirmacilar
tarafindan alinmigtir. Katimcilarin viicut agirhiklar:
ac¢ karnina, hafif giysilerle ve ayakkabisiz olarak
100 g hassasiyetli dijital bir tartiyla (Vestel, Bambu)
Olcilmustir. Boy uzunlugu o6lcimi tasinabilir boy
0Olcerle standartlara uygun sekilde yapilmistir (23,24).
Beden kiitle indeksi [vicut agirhigi(kg)/boy*(m?)]
formiliyle hesaplanmistir (25).
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Istatistiksel Analiz

Aragtirmaya ait veriler IBM SPSS 22.0 (New York,
ABD) programiyla analiz edilmistir. Verilerin normal
dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov Testi
ile degerlendirilmigtir. Normal dagilan verilerin
tanimlayic1 istatistiklerinde merkezi egilim ol¢iitu
olarak ortalama (X), yayilim 6lciitii olarak standart
sapma (S), normal dagimayan verilerde merkezi
egilim Ol¢utu olarak ortanca, yayihim olctti olarak
ceyrekleraras: aralik (25-75 persentil) kullanilmistir.
Kategorik degiskenlerin tanimlayic1 istatistiklerinde
sayl (n) ve yuzde (%) kullanilmis, bu verilerin
karsilastirilmasinda capraz tablolar ve ki-kare analizi
yapimistir. Normal dagilan verilerin analizinde
“Tek Yonli ANOVA Testi”, post-hoc analizi icin ise
Tukey duizeltmesi kullanilmigtir. Normal dagilmayan
verilerde ve gruplar arasi karsilastirmalarda “Kruskal-
Wallis  H-Testi” uygulanmistir.  Kruskal-Wallis
H-Testi’'ne gore anlamli farklilik bulunan verilerde
Bonferroni diizeltmesi yapilarak “Mann-Whitney
U-Testi” ikili grup karsilagtirmalarinda kullanilmigtir.
Bonferroni duzeltmesi sonrasinda istatistiksel
anlamhilik degeri p<0.017, dizeltme yapilmayanlarda
p<0.05 olarak kabul edilmistir (26).

BULGULAR

Aragtirmaya yaslar1 19-31 yil arasinda olan, 198
erkek (%24.5) ve 609 kadin (%75.5) olmak tlizere
toplam 807 tuniversite o6grencisi dahil edilmigtir.
Katilimcilarin %23’ sabahcil (n= 186), %52.8’1 ara (n=
426), %24.2’si aksamcil (n= 195) kronotipe sahiptir.
Sabahgil, ara ve aksamcil bireylerin yas ortalamalar:
sirasiyla 21.7+1.89, 21.6+1.89, 21.5+2.05 yildir ve Ug
kronotip grubunda yaglar benzerdir (p=0.611) (Tablo
1). Sabahgil bireylerin %74.2°si kadin, %25.8’i erkek,
ara tip bireylerin %79.1°1 kadin, %20.9’u erkek iken
aksamcil bireylerin %68.7’si kadin, %31.3’1 erkektir.

Bireylerin uyku aligkanliklari incelendiginde Tg¢
kronotip grubu arasinda hafta i¢i ve hafta sonu uyku
sureleri acisindan fark olmadigi saptanmigtir (p>0.05).
Sabahcil bireylerin hafta i¢i ve hafta sonu ara ve
aksamcil bireylerden daha erken saatte yatip daha
erken saatte kalktiklari, aksamcil bireylerin ise en geg
yatis-kalkis saatine sahip grup oldugu belirlenmistir.
Sabahcil bireylerin BKi degerlerinin aksamcil tiplere
gore daha yuksek oldugu saptanmistir (p=0.014)
(Tablo 1).

Tablo 1. Kronotipe gore bireylerin genel 6zellikleri ve antropometrik dl¢timleri

Sabahcil tip Ara tip Aksamcil tip
(n=186) (n=426) (n=195) p
XS X+S X+S

Yas (y11) 21.7+1.89 21.6 £1.89 21.5+2.05 0.700
Uyku siiresi (saat)

Hafta ici 7.2 +1.03 7.3+1.15 7.1 +£1.27 0.192

Hafta sonu 84+1.14 8.6 +1.20 8.5+1.43 0.145
Yatis saati

Hafta ici 00:05 + 0:522» 00:21 + 0:512¢ 01:04 + 1:10°¢ 0.0002P¢

Hafta sonu 00:43 + 0:58%> 01:05 + 1:113¢ 01:56 + 1:15>¢ 0.000%><
Kalkis saati

Hafta ici 07:19 + 0:55%b 07:40 + 1:02b¢ 08:10 + 1:243¢ 0.0002><

Hafta sonu 09:12 + 1:223P 09:47 + 1:14>¢ 10:25 + 1:222¢ 0.0002>
Viicut agirhig (kg) 63.7 +12.55 61.2 +11.91 61.5+11.51 0.054
Boy uzunlugu (cm) 167.9 + 8.70 166.6 + 8.122 168.7 + 8.862 0.0122
BKi (kg/m?)* 21.9 (20.1-24.5)2> 21.4 (19.7-23.6)* 21.2 (19.3-24.5)? 0.021»

abcAymi satirda aymt harf tistiiyle gésterilen degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir(p<0.05). t* BKI degerleri normal dagilmadig igin ortanca (25-

75.persentil) olarak belirtilmistir.
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hafta
ici sabah o6gununi, hafta sonu ise 6gle O0gununu

Aragtirmaya katilan sabahcil bireylerde
atlayanlarin oranmi aksamcil bireylere gore daha
azdir (swrasiyla p=0.002, p=0.011). Hafta ici ve hafta
sonu 0gle o0guninu atlayanlarin orani ise aksamcil
bireylerde ara tipe gore daha azdir (sirasiyla p=0.005,

p=0.011) (Tablo 2).

Sabahgil bireylerin hafta i¢i ve hafta sonu ana
o0gunlerini aksamcil bireylere gore daha erken

saatlerde yaptiklar: saptanmistir (p<0.05) (Tablo 3).

Aksamcil bireylerin ekmek tiiketimleri sabahgil ve
ara tip bireylerden daha fazladir (p=0.033). Gunlik
kurubaklagil tiiketimi ara tip bireylerde aksamcil
bireylere gore daha yuksektir (p=0.046). Gunlik su
tiketimi en fazla olan grup sabahcil tip iken en disik
olan aksamcil tiptir (sirasiyla p=0.000, p=0.000) (Tablo
4).

Tablo 2. Kronotipe gore bireylerin hafta ici ve hafta sonu 6glin tiiketim durumlar:

Sabahcil tip (n=186)

Ara tip (n=426)

Aksamcil tip (n=195)

Ogiinler Atlar Atlamaz Atlar Atlamaz Atlar Atlamaz P
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Hafta ici
Sabah 14 (7.5 172 (92.5) 48 (11.3)? 378 (88.7) 37 (19.0)2> 158 (81.0) 0.0022"
Ogle 34 (18.3) 152 (81.7) 65 (15.3) 361 (84.7) 51 (26.2) 144 (73.8) 0.0052
Aksam 3(1.6) 183 (98.4) 3.7 423(99.3) 1(0.5) 194 (99.5) 0.445
Hafta sonu
Sabah 14 (7.5) 172 (92.5) 36 (8.5) 390 (91.5) 24 (12.3) 171 (87.7) 0.205
Ogle 45 (24.2)> 141 (75.8) 111 (26.1)2 315 (73.9) 71 (36.4)> 124 (63.6) 0.0112*>
Aksam 3(1.6) 183 (98.4) 3(0.7) 423 (99.3) 1(0.5) 194 (99.5) 0.445
a“bcAyni satirda ayni harf tistii ile gosterilen degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir(p<0.05)
Tablo 3. Kronotipe gore bireylerin hafta ici ve hafta sonu 6giin tiilketim zamanlar:
. Sabahcil tip (n=186) Ara tip (n=426) Aksamcil tip (n=195)
Ogiinler — — _ p
X+S X+S X+S
Hafta ici
Sabah 8:08"+1:02 8:192£1:04 8:48*0+1:28 0.0002"
Ogle 12:302+0:40 12:34+0:44 12:442+0:57 0.0312
Aksam 18:10a,b+0:53 18:26b+1:02 18:342+1:10 0.0012»
Hafta sonu
Sabah 9:5922+1:10 10:220<+1:07 10:473¢+1:15 0.0002><
Ogle 13:432+0:55 13:53+1:03 14:072+1:12 0.013?
Aksam 18:352+1:01 18:50°¢+1:09 19:092¢+1:14 0.000%><

“eAyni satirda ayni harf iistii ile gosterilen degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamldir(p<0.05)

Ara tip bireylerin ginlik 6nerilen yeterli enerji alm
miktarlarim1 karsilama ytizdesi aksamcil (p=0.018)
tipten daha fazla iken sabahcil tiple benzerdir (p>0.05).
Aksamcil bireylerin giinlik enerjinin karbonhidrattan
gelen ylizdesi ve Onerilen miktar: karsilama duzeyleri
sabahcil bireylerden daha fazladir (p=0.043). Sabahcil

bireylerin ginlik enerjinin yagdan gelen ytizdesi ve
karsilama diizeyleri aksamcil bireylere gore daha
fazladir (p=0.020) (Tablo 5). Sabahcil bireylerin giinlik
folik asit alimlar1 ve onerilen diizeyleri karsilama
yuzdeleri aksamcil bireylere gore daha fazladir
(p=0.018) (Tablo 6).
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Tablo 4. Kronotipe gore bireylerin giinltik besin gruplar: ve su tiiketim miktarlari
Besinler Sabahcil tip (n=186) Ara tip (n=426) Aksamcil tip (n=195) p
Ortanca (25 - 75 per) Ortanca (25 - 75 per) Ortanca (25 - 75 per)
Sut-yogurt 116.3 (55-220) 115.0 (58-200) 125.0 (62.5-212.5) 0.731
Peynir 30.0 (15-45) 30.0 (15-45) 30.0 (15-45) 0.810
Yumurta 26.0 (7.5-50.5) 26.0 (7.5-50) 25.0 (5-50) 0.746
Et 78.8 (45-125) 80.0 (45-132) 90.0 (51-145) 0.094
Kuru baklagiller 12.5 (0-25) 10.0 (0-25)? 10.0 (0-25)? 0.0462
Yagli tohumlar 0.0 (0-5) 0.0 (0-10) 0.0 (0-5) 0.050
Sebze 226.5 (142.5-310) 211.3 (143.5-289.5) 212.5 (130-303.5) 0.432
Meyve 115.0 (25-205.5) 107.3 (22.5-190) 89.0 (13-200.5) 0.315
Ekmek 87.5 (50-125)? 100.0 (60-140) 100.0 (70-145)? 0.033?
Diger tahillar 98.8 (67.5-151.5) 107.0 (75.5-147.5) 100.0 (60.5-140) 0.119
Toplam yag 35.8 (23.5-49) 35(23.5-47) 32.5(22.5-43.5) 0.078
Seker ve sekerli tirtinler 10.0 (0-24) 10.3 (0-26.5) 11.0 (0-25) 0.673
Su (mL) 1600 (1000-2000)2> 1200 (1000-1800)¢ 1000 (800-1600)2¢ 0.0002><

weAyni satirda aynt harf iistii ile gosterilen degerler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir(p<0.05), per: persentil

TARTISMA

Sirkadiyen saat, gen ekspresyonu, uyku, fiziksel ve
bilissel performans gibi pek cok fizyolojik siirece
etki etmektedir (27). Sirkadiyen ritimle iligkili olarak
kronotip siniflamasi incelendiginde sabahgil tiplerin
aksam erken yatip sabah erken kalktiklari, aksamcil
tiplerin ise gece ge¢ saatte yattiklari, sabah giiclikle
uyanabildikleri (5,28).
calismada sabahcil bireylerin hafta ici ve hafta

belirtilmektedir Mevcut
sonu ara tip ve aksamcil bireylerden daha erken
saatte yatip daha erken saatte kalktiklari, aksamcil
bireylerin ise en gec¢ yatis ve kalkis saatine sahip grup
oldugu belirlenmigtir.

Son donemde enerji regilasyonu davranigsal,
fizyolojik ve molekiiler diizeyde sirkadiyen saate
baglanarak, besin aliminin zamanlamasinin obezitede
onemli bir rol oynayabilecegi vurgulanmaktadir
(29). Ogle yemegini daha gec saatte yiyen bireylerin
vicut agirhigr kaybi basarisinin daha dusik oldugu
saptanmistir (12). Bu farkliligin uyku siresindeki
farklhiliklar, sirkadiyen ritmin bozulmasina bagh
olarak leptin ve ghrelin gibi istahtan sorumlu

hormonlarin dolasimdaki diuizeylerinin degisimine

bagh enerji alimi/harcamasindaki degisiklikler ve
gec saatte besin tiiketen bireylerde CLOCK genindeki
varyasyonlarin yani sira bireylerin kronotiplerine
bagh olarak sirkadiyen ritimdeki faz gecikmesinden
belirtilmektedir (12).
Literaturdeki cesitli ¢alismalar aksamcil bireylerin

kaynaklanabilecegi

BKI degerlerinin daha yiiksek oldugunu ve buna
bagli olarak obezite gelisme riskinin daha yiiksek
oldugunu o6ne sirmektedir (30,31). Bu calismada
diger calismalardan farkli olarak sabahgil bireylerin
BKI degerlerinin aksamcil tipe gore daha yiiksek
oldugu saptanmigtir. Bu durum arastirmaya katilan
sabahcil o6grencilerin gunlik enerjinin yagdan
gelen yiizdesinin aksamcil bireylere gore daha fazla
olmasi ile aciklanabilir. Buna ek olarak calismanin
okul doneminde yapilmis olmasina bagh olarak
alinan besin tiiketim kayitlarinin normal tiiketimleri
yansitmamis olabilecegide disiinilmektedir. Bununla
birlikte mevcut calismanin limitasyonlarindan biri
olarak fiziksel aktivite diizeyleri belirlenememistir.
Tum kronotip gruplarinda benzer enerji alimlarina
ragmen fiziksel aktivite dtzeyindeki farklhiliklar
BKI'yi etkileyebilir.
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Sirkadiyen ritme bagh olarak bireylerin 06gun
zamanlar1 ve sayilar1 farkliik gosterebilmektedir
(32). Yapilan bir c¢alismada aksamcil bireylerin
ogunlerini daha gec saatte yaptiklari, daha sik
o0gun atladiklar1 belirtilmigtir (10). Lucassen ve
arkadaslar1 (4) tarafindan yurutilen calismada ise
aksamcil bireylerin 6gun sayillarinin daha az oldugu
ve Ogunlerini daha ge¢ saatte tiikettikleri ifade
edilmigtir. Mevcut calismada sabahcil bireylerde
hafta ici sabah 6glinunt, hafta sonu ise 6gle 6gininu
atlayanlarin orani aksamecil bireylere gore daha azdir.
Hafta ici ve hafta sonu 6gle 6gununi atlayanlarin
oranli ise aksamcil bireylerde ara tipe gore daha azdir.
Ayrica sabahgil bireylerin hafta ici ve hafta sonu ana
o0gunleri aksamcil bireylere gore daha erken saatlerde
yaptiklar: saptanmistir. Sabahcil bireylerdeki diizenli
kahvalti aligkanliginin iyi/diizenli bir uyku ile iligkili
oldugu diustunilmektedir. Bununla birlikte aksamcil
bireylerin ge¢ kalkmasi ve evden c¢ikmadan once
kahvalti yapmaya zamanlar:1 olmamasina ek olarak
sosyal jetlagin kahvalti 6ginini atlamalarinda
ve 0gun saatlerinin kaymasinda etkili olabilecegi
soylenebilir.

Su tiketimi hicresel homeostaz ve yasamsal
islevlerin devamlilif1 icin elzemdir. Dehidrasyon
olarak adlandirilan, vucutta ideal hidrasyon
durumunun saglanamamasi sonucu fiziksel ve
biligsel islevlerde bozulmalar meydana gelmektedir
(33). Mevcut ¢calismada ara ve aksamcil bireylerin
TUBER’de 6nerilen giinliik su tiikketim miktarlarini
karsilayamadiklar: saptanmigtir. Bununla birlikte
sabahcil bireylerin giinlik su tiiketimlerinin daha
fazla oldugu, giinliik en az su tiiketiminin ise aksamcil
bireylere ait oldugu belirlenmistir. Bireylerin besin
tiketim kayitlar: incelendiginde aksamcil bireylerin
kafein iceren igecekleri daha fazla tlikettikleri
belirlenmistir. Bu nedenle su tiiketimlerinin sabahgil
bireylere gore daha az olabilecegi dusiintilmektedir.

Sato-Mito ve arkadaslari (10) aksamcil bireylerin
gunlik kalsiyum, cinko ve riboflavin alimlarinin
daha dusuk oldugunu belirlemislerdir. Kanerva ve
arkadaglar1 (34) tarafindan yapilan, yaslar1 25-74 yil
arasinda degisen 4493 kisinin dahil edildigi calismada

ise bireylerin aksamciliga olan egiliminin artmasiyla
birlikte folik asitve posaaliminin azaldigisaptanmistir.
Bu calismada sabahgil bireylerin giinliik kurubaklagil,
aksamcil bireylerin ise ekmek grubundan tiketim
miktarlar1 daha fazla iken kronotipler arasinda
diger besin gruplarinin tiketimi agisindan farkhilik
bulunmamaktadir. Sabahcil bireylerde enerjinin
yagdan gelen yiuizdesi aksamcil bireylere gore,
aksamcil bireylerde enerjinin karbonhidrattan gelen
yuzdesi sabahcillara gére daha ytksektir. Bununla
birlikte sabahcil bireylerin giinliik folik asit alimlar:
aksamcil bireylere gore daha fazlayken diger mikro
besin 6geleri ile posa ve kolesterol alimlar: benzerdir.
Bu calismada sabahcil ve aksamcil bireylerin besin
tiketimlerinin benzerligi sabahc¢il bireylerin 6gln
atlamamalarina ragmen donemsel olarak sagliksiz
besin secimlerinden kaynaklanmig olabilir.

Literatirde yapilan cesitli calismalar kronotip ile
beslenme arasindaki iliskiyi ortaya koymaktadir.
Ulkemizde {iniversite 6grencilerinde Kkronotipin
belirlenmesi  ve  kronotiplerine goére besin
tiketimlerinin karsilagtirilmasina iligkin calismalar
yokdenecekkadar azdir.Bucalismada farkli kronotipe
sahip Universite o6grencilerinin besin tiketimleri,
enerji, makro ve mikro besin 6geleri alimlar: arasinda
belirgin bir farkhilik saptanamamistir. Mevcut
calismadaki simirhiliklar dikkate alinarak kronotip
ve beslenme arasindaki iligkinin saptanmasi ve
mekanizmalarin daha net ortaya konabilmesi icin
prospektif fizyolojik calismalarin yapilmasi yararl
olacaktir.

Cikar catismast = Conflict of interest: Yazarlar cikar
catismast olmadigint beyan ederler. = The authors declare
that they have no conflict of interest.
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