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Yeterli ve dengeli besleniyor ve giinliik fiziksel aktivitenizi
ihmal etmiyorsaniz sagliginiza olumlu yonde katki yapiyorsunuz
demektir. Ancak, uykunun saglikli bir yasam tarzinin temel
bilesenlerinden biri oldugunu da unutmamak gerekiyor. Sabri
Ulker Vakfi’nin derledigi bilgiler saglikli beslenme ve
uykunun yakin iliskide olduguna vurgu yapiyor.

Yeterli ve kaliteli bir uyku yeni gune viucudumuzu ideal
bicimde hazirliyor. 7-8 saatlik kaliteli bir uyku, sabahlari
enerjik uyanmanizi saglayan en o6nemli etkenlerden. Diyet,
egzersiz ve uyku birbirini destekleyen ve saglikli yasamin
olmazsa olmaz ¢ 6nemli bileseni diyebiliriz. Uclnin de
saglikli olma halinin devami ve yasam sliresi Uzerinde olumlu
etkileri bulunuyor. Obezite, kalp damar hastaliklari, yluksek
tansiyon, felc¢, diyabet ve diger bircok durum gibi belirli
hastaliklarin onlenmesine destek olmak icin uykuya oncelik
verilmesi gerekiyor. Uykuyu bir o6ncelik haline getirdiginizde,
istahinizin da bu durumdan olumlu etkilenerek, yiyecek
secimlerinizin iyilestigi ve yediklerinizin farkinda olarak
beslendiginizi fark edebilirsiniz.

Uyku yeme diizenimizi, yeme diizenimiz de uykuyu etkiliyor!

Ulusal Uyku Vakfi’na (The National Sleep Foundation) gore,
yetiskinler icin 7 ile 9 saat/gun kaliteli uyku oneriliyor.
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Bununla birlikte yapilan arastirmalar uU¢ yetiskinden sadece
birinin bu o6nerilere uyum sagladigina dikkat c¢ekiyor. Bir
arastirmada, yalnizca dort saat uyuyanlarin, dokuz saat
uyuyanlara kiyasla gunde ilave 300 kalori enerji aldigi
goruluyor.

Uykusuzluk istahi ve toklugu etkileyen hormonlari da
etkiliyor. Ghrelin hormonu istahimizi artirirken, leptin, tok
hissetmemize yardimci olmada onemli bir role sahip.
Dolayisiyla bu iki hormonun vicuttaki oranlari cok oOnemli.
Yeteri kadar kaliteli uyku uyumadigimizda ghrelin ile leptin
hormonlari arasindaki denge bozuluyor. Uyku kalitesi dusuk
olan bireylerde, daha yuksek besin tuketimine neden olurken,
diyet kalitesinin daha disuk oldugu goéruliyor.

Kaliteli bir uyku icin nasil beslenmeliyiz?

Akdeniz diyeti dedigimiz beslenme modelinin uyku kalitesi ve
siresini artiran bir saglikli beslenme modeli oldugunu
soyleyebiliriz. Akdeniz diyeti, saglikli yag orintidsine sahip,
antioksidan ve 1if icerigi yuksek bir diyet olarak
tanimlaniyor. Bu diyetin genel oOruntidsune baktigimizda, zeytin
ve zeytinyagindan zengin, sebze, meyve, kurubaklagil ve tam
tahillar ile sert kabuklu kuru yemisleri iceren, ayrica orta
dlizeyde sut ve sut Urunleri, yumurta, tavuk tuketiminin de yer
aldigi bir beslenme modeli oldugunu goridyoruz. Bununla
birlikte, kirmizi etin tuketimi sinirli miktarlarda
onerilirken, islenmis gidalarin tercih edilmedigi de
soylemeliyiz. Akdeniz diyetinin olmazsa olmazi olan ve
yukarida belirtilen besinler, vucutta bazi onemli fonksiyonel
yapilarin (melatonin, serotonin ve D vitamini gibi)
etkinliklerini de duzenliyor. Calismalar o0zellikle sut ve
drinleri ile yagli baliklar ve bazi meyve ve bunlarin taze
sikilmis seker icermeyen meyve sularinin (visne ve kivi gibi)
uyku suresi ve kalitesi Uzerinde olumlu etkiler
yaratabilecegini goésteriyor. Bu besinlerin uyku Uzerindeki
olumlu etkilerine yonelik mekanizmalar henlz net olmasa da
vucutta uyku mekanizmalari Uzerinde etkin olan serotonin gibi



onemli yapilarin fonksiyonlarini duzenleyerek uyku uUzerindeki
olumlu etkilerinin olabilecegi belirtiliyor.



