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Bu kitapta yer alan bilgiler insanları bilgilendirmeye yöneliktir.
Teşhis ve tedavi için kullanılamaz!

Teşhis ve tedavi için mutlaka doktorunuza danışınız
ve ona göre tedavi olunuz.
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Önsöz

Vücudumuzda biyolojik saate uygun kusursuz ahenkli bir çalışma 
düzeni vardır. Gün boyu, yani 24 saat süresince oluşan bu ritme 
sirkadiyen ritim de denir. Sirka: Yaklaşık, dien: Bir gün anlamına 
gelir. Yani günlük oluşan ritimlere sirkadiyen ritim denir. Her hay-
van, bitki, mikrop ve insanda sirkadiyen ritim vardır. İnsanlar gece 
uyur sabah kalkar, bitkiler sabah yapraklarını kaldırır ve sonra düşü-
rür. Vücudumuzdaki her organın ve her hücrenin bir biyolojik saati 
vardır. Beyindeki saat (suprakiazmatik nükleus) gözden ışıkla gelen 
uyarılar sayesinde çalışırken beyin dışındaki organlar saatlerini yedi-
ğimiz gıdaya göre ayarlarlar. Ancak beyindeki ana saat ile vücudu-
muzdaki organ saatleri arasında bir senkronizasyon, yani eşgüdüm 
vardır. Yenilen gıdanın sağlıklı olması yanında ne zaman yeneceği 
de bu nedenle önem taşır. Doğru gıdanın doğru zamanda yenmesi 
gerekir. Uyku, metabolizma ve bağırsaktaki mikroplarda da (mikro-
biyata) günlük sirkadiyen ritim vardır.

Gözümüzde, retina denen bölgede melanopsin adı verilen ve ışığı 
algılayan protein vardır. Gözde bulunan 5000 kadar nöron beyin-
de bulunan ana saate ışık uyarılarını iletir. Melanopsin, gece mum 
ışığına ve portakal renginde ışığa hassas değildir, bu nedenle azalır 
ve gece pineal bezden melatonin denen hormon salgılanarak iyi bir 
uyku uyumamızı sağlar. Gece karanlıkta melatonin artınca vücut ısı-
sını düşürür ve uykunun gelmesine katkıda bulunur. Sabah uyanma 
sırasında parlak ışık gözdeki melanopsini uyarır ve beyin saati aktive 
olur. Bu sayede dikkat artar, depresyon azalır çünkü sabah kortizol 
artar, melatonin hormonu ise azalır. Gün ışığı bizde uykuyu kaldırır, 
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dikkati artırır. Birkaç dakika içinde ışığın uyarıcı etkisi başlasa da 
melatoninin baskılanması için bir saat geçer.

Gece mum ışığı yerine parlak mavi ışık ve bilgisayar ekranları me-
lanopsini uyararak melatonin salgısını azaltır. Sonuçta uyku bozulur, 
dikkat azalır, beyin sisli hale gelir ve uykusuzluk gelişir. Bu nedenle 
gündüz ışığı artırmak, gece ise azaltmak gerekir. Gece vücudun ışığa 
ihtiyacı yoktur. Gece parlak ışık ritmimizi bozar. Vücut şaşırır ve ak-
şam olmadığını sanır. Bu nedenle gece parlak ışık yerine sönük ışık 
gerekir.

Işık dışında yenilen yemeğin zamanı da önemlidir. Sabahları me-
tabolizma hızlı iken akşam azalır. Sabah yenince kilo alınmazken ak-
şam yenince kilo alımı oluşur. Aynı kalorideki gıdayı gündüz yiyen-
ler ile gece yiyenler karşılaştırıldığında gece yiyenlerin kilolu ve şeker 
hastası olduğu görülmüştür.

Yaşam tarzı sirkadiyen ritme uygun olanlarda uyku, bilinç, kas 
tonusü, insülin salınımı, karaciğer fonksiyonları, kalp ve kan basıncı 
normalken sirkadiyen ritmi bozuk olanlarda uykusuzluk, depresyon, 
kaslarda güçsüzlük, insülin direnci, karaciğer yağlanması, kalp ve 
tansiyon hastalığı görülür. Yapılan araştırmalar geç yatan çocuklarda 
obezitenin sık olduğunu ortaya koymuştur.

Yaşam tarzı, yani uyku, yemek ve egzersiz sizi sağlıklı veya hasta 
edebilen en önemli üç faktördür. Bunlar birbirini etkiler ve den-
geli olmalıdır. Uykusuz bir kişi istediği kadar sağlıklı beslensin, 
hastalığa yakalanır. Uyku ve beslenmesi iyi olan bir kişi eğer egzer-
siz yapmazsa yine hasta olur. Gece 3-4 saat uyumayan veya yanlış 
zamanda yemek yiyenlerde huzursuzluk, sinirlilik, beyinde bula-
nıklık, hafif anksiyete, iş veriminde azalma ve uykusuzluk geliştiği 
gibi mevcut otoimmun hastalık da şiddetlenir. Yapılan çalışmalar, 
6 saatten az uyuyanlarda insülin direncinin arttığını göstermiş-
tir. Bir çalışmada, 5 saatten az uyuyanlarda 4 gün sonra insülin 
direnci ortaya çıkmıştır. Toplumun %30’unun az uyku uyuduğu 


