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Krononiitrisyon Davramislarinin Maternal Saghk Uzerine Etkileri

The Impacts of Chrononutrition Behaviours on Maternal Health
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OZET

Gebelikte annenin beslenme durumu hem annenin hem de ¢ocugun saghg iizerinde énemli etkilere sahiptir. Yeterli ve
dengeli beslenmenin maternal saghk ve fetiis gelisimi icin gerekli olan mikro ve makro besin gelerini saglamada 6nemi
bilinmekle birlikte son yillarda yapilan ¢aligmalarda yalnizca tiiketilen besinlerin iceriginin degil ayni zamanda besin
tiketim zamaninin da saglik uzerine etkili olabilecegi bildirilmektedir. Besin aliminin sirkadiyen zamanlamasi olarak
tanimlanan krononiitrisyon; hangi besinden ne kadar tiiketilmesi gerektiginin yani sira 6giin zamani ve sikliginin da
onemini vurgulamaktadir. Ogiin atlama, gece yeme davraniglari, 6giin siklif1 ve uzun siireli aclik gibi bazi krononiitrisyon
davraniglarinin enerji dengesi, vicut agirhik kazanimi ve glisemik kontrol gibi mekanizmalar yoluyla maternal saghk
uzerinde 6nemli etkiye sahip olabilecegi bildirilmektedir. Hem anne hem de bebegin saghgini etkileyen maternal dénemde
krononittrisyonel etki ile ilgili calismalar son derece sinirlidir. Bu derlemede gebelerde gorilen bazi krononttrisyon
davraniglarinin maternal saglik Gizerine etkilerini irdelemek amaclanmigstir.

Anahtar kelimeler: Krononiitrisyon, sirkadiyen ritim, maternal beslenme, dgiin zamani, 6gtin sikligi

ABSTRACT

The nutritional status of the mother during pregnancy has a significant impact on the health of both the mother and the
child. Although the importance of adequate and balanced nutrition in providing the micro and macronutrients necessary for
maternal health and fetal development is well established, recent studies have indicated that not only the nutrient content of
consumed foods, but also meal timing can influence health outcomes. The term ‘chrononutrition’ is defined as the circadian
timing of food intake, which emphasises the importance of meal timing and frequency, as well as the specific foods that
should be consumed. It has been reported that certain chrononutrition behaviours, including skipping meals, night eating
behaviours, meal frequency and prolonged fasting, can have a significant impact on maternal health through mechanisms
such as energy balance, body weight gain and glycemic control. The number of studies examining the chrononutrition effect
during the maternal period, which affects the health of both the mother and the baby, is extremely limited. This review aims
to examine the effects of some chrononutrition behaviours seen in pregnant women on maternal health.
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GiRiS

Besin alim zamanlamasini viicudun biyolojik saati ile
uyumlu hale getirmeye odaklanan krononttrisyon,
besinler ile sirkadiyen saat sistemi arasindaki iligkiyi
incelemektedir (1). Sirkadiyen ritim yaklagik 24
saatlik bir déngi uzunluguna sahip davranigsal,
fizyolojik ve molekiiler degisiklikleri ifade etmektedir.
Sirkadiyen ritimler temelde merkezi ve periferik
sirkadiyen ritim olmak uzere ikiye ayrilmaktadir (2).
Merkezi sirkadiyen ritim 151k odakl aydinlik-karanhk
dongilerinden etkilenirken, periferik sirkadiyen
ritim besin tiketim zamani, siiresi, diyet bilesimi ve
bireyin kronotipinden etkilenmektedir (2). Yapilan
calismalarda, periferik sirkadiyen ritmin bozulmasi
metabolik sendrom ve obezite basta olmak uzere
bir¢ok metabolik durumla iligkilendirilmektedir (2,3).
Baz1 krononitrisyon davraniglar: (kahvalti atlama,
gece yeme gibi) sirkadiyen hizalanmay1 bozabilmekte
ve olumsuz saghik sonuclarina neden olabilmektedir
(4). Calismalarda beslenmenin sirkadiyen ritme gore
ayarlanmasinin hem anne hem de bebek saglif:
icin 6nemli oldugu vurgulanmakta, diyetin enerji
acisindan yeterli olmasinin yani sira makro ve mikro
besin 6gelerini karsilayabilme o6zelligi tasimasi ve
besinlerin alim zaman ve siklifinin anne saghgi ve
fetiis gelisiminde son derece 6énemli bir etken oldugu
bildirilmektedir (3,5).

Sirkadiyen Ritim ve Beslenme iliskisi

Sirkadiyen sistem, insanlarda o6n hipotalamusta
bulunan iki tarafli bir yapi olan suprakiazmatik
nukleusta (SCN) yer alan merkezi saat ile tim organ
ve dokularda bulunan (diger beyin bdlgeleri, adipoz
doku, kas doku, karaciger, kalp, deri hiicreleri
vs.) ve merkezi saat tarafindan senkronize edilen
periferik saatlerden olugsmaktadir (6). Sirkadiyen
saat  hucrelerin, organlarin, sistemlerin ve
davraniglarin islevlerini 24 saatlik zaman dilimi
suresince diuzenlemekte ve optimize etmektedir (2).
Cevresel 151k, merkezi sirkadiyen saat icin birincil

zaman isaretidir (zeitgeber) ancak besin aliminin
zamanlamasi ve bilesimi de dahil olmak tizere diger
harici faktorler de vicut doku ve organlarindaki
periferik saatleri etkileyebilmektedir (7,8). Gen
ekspresyonunun gunlik salinimi; transkripsiyonel
ve translasyonel diizeylerde sirkadiyen ritim ve
beslenme ritimlerinin birlikte olusturdugu etkilesim
ile belirlenmektedir. Bu etkilesim sonucunda
beslenme, dokular1 etkileyerek degisikliklere
neden olmaktadir (9). Bu saat genleri sindirimin
zamanlamasi, besin alim1 ve metabolizmasi, metabolit
ve hormonal diizenleme, besin tiikketim davraniglari,
besin secimi ve istahtan etkilenmektedir. Bu nedenle
besin tiketim zamanlamasi ve bilesiminin (6zellikle
makro besinler) sirkadiyen saat icin 6nemli bir
belirleyici oldugu belirtilmektedir (7,8).

Insan fizyolojisi giiniin 2/3*{inii aktif bir sekilde besin
tiketerek ve enerji depolayarak gecirmeye, geceleri
ise genellikle achk durumunda gunun 1/3’inu
uykuda gecirmeye uygun olarak programlanmistir
(10). Gun boyunca tuketilen besinler metabolik
surecleri desteklemek i¢in enerji saglarken, uykunun
gerceklestigi gece boyunca depolanan enerji
genellikle metabolik homeostaz i¢in kullanilmaktadir
(8,9,11). Uyku ve besin tiketiminin zamanlamasi
gibi baz1 davraniglar sirkadiyen ritim ile uyum
saglamadiginda, endojen sirkadiyen ritimlerin
butinligini tehlikeye atarak sirkadiyen yanls
hizalamaya neden olabilmektedir (12). Bu nedenle,
uygunsuz bir zamanda besin tiketimi biyolojik
sirkadiyen saatler Uzerinde senkronizasyonu
bozan bir etkiye neden olabilmekte ve viicut agirlik
kazanimi, obezite ve diger olumsuz saglik sonuglarina
yol acabilmektedir. (1). Yapilan calismalarda
gece saatlerinde daha yiksek enerji aliminin, yag
depolamasinda artisa ve sonu¢ olarak obeziteye
yol actig1 gosterilmistir (1,13). Ek olarak, gece gec
saatlerde besin tiiketimi, tip 2 diyabet riskinin
artmasmin yani sira lipid profili, ginlik kortizol
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Sirkadiyen hizalamayla Sirkadiyen uyumsuzluga neden olan davranig
tutarli davranig kaliplart kaliplar1 ve bunlarin metabolik sonuglar:
Uyku
g
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Sekil 1. Sirkadiyen uyumsuzlugun neden oldugu bazi metabolik sonuclar (12)

konsantrasyonlar1 ve glikoz toleransinda bozulma
gibi metabolik degisikliklerle de iligkili bulunmustur
(12,14,15). Sekil 1’de uyku ve beslenmedeki yanlis
zamanlama sonucu ortaya c¢ikan sirkadiyen
uyumsuzlugun neden oldugu bazi metabolik sonuclar
verilmigtir.

Beslenmenin Sirkadiyen Ritim ile
Uyumlastirilmasi: Krononiitrisyon

Besin aliminin sirkadiyen zamanlamasi olarak
tamimlanan krononitrisyon; besinler ile sirkadiyen
saat sistemi arasindaki iligkiyi incelemektedir (1).
Krononiitrisyon kavrami; hangi besinden ne kadar
tiketilmesi gerektiginin yani sira 0gin zamani ve
sikliginin da o6nemini vurgulamaktadir (4). Besin
tiketimi periferik sirkadiyen saatler i¢in guiclii bir
zaman isaretidir. Optimum saghik i¢in giin icerisindeki
enerji aliminin bireyin aktif oldugu donem ile uyumlu
olmas1 ve insan fizyolojisine uygun olarak beslenme/
aclilk dongusinin olusturulmas: gerekmektedir
(6). Sirkadiyen déngi boyunca farkli zamanlarda

tiketilen ayni Dbesinin enerji metabolizmasi
uzerinde farkli etkileri olabilmektedir. Yapilan
aragtirmalardan elde edilen veriler; vardiyasiz
calisma kosullarina ragmen nitfusun %50’sinden
fazlasinin beslenme aralifinin giinde yaklasik 15 saat
oldugu, enerji tiketiminin %30’undan azinin 6gleden
once gerceklestigini gostermistir (16,17). Buna ek
olarak gunlik enerjinin %30-45’inin aksam yemegi
ve aksam yemegi sonrasi atistirmaliklar ile tiiketildigi
ve bunun bir kisminin sirkadiyen dinlenme
periyoduna yayddig1  belirtilmektedir  (16,17).
Beslenme stresindeki artis ve gece boyunca aghlik
stiresinin kisalmis olmasi enerji aliminda da artigsa
neden olmaktadir (18). Ayrica diizensiz uykunun
eslik ettigi yanhis zamanlanmis beslenme aktivitesi,
sirkadiyen ritimlerin bozulmasina neden olmakta
ve metabolik bozukluk riskini artirmaktadir (18).
Yapilan bir calismada yuiksek yagh bir diyetin neden
oldugu sirkadiyen ritim bozuklugunun, biyolojik
aktif faz sirasinda besin aliminin sinirlandirilmasi
ve Ogunlerin bireylerin biyolojik saatlerine gore
ayarlanmasi ile diizeltilebilecegi belirtilmistir (6).
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Krononiitrisyon Davraniglar:

Bireyin krononiitrisyonel profilini etkiledigi kabul
edilen 6 spesifik davranistan bahsedilmektedir.
Bunlar; gece yeme davranisi, zaman kisith beslenme,
kahvalti tiketimi, en buytik ogininu tiketim
zamani, aksam yemegi zamani ve son yeme ile
yatma vakti arasindaki sturedir. Bu davranislardan
en sik rastlanilani gece yeme davranisi, tiiketim
icin bilingli olarak alinan bir karardir ve genellikle
aksamlar1 fazla miktarda besin tiiketimi, gece gec
saatlerde atistirmak icin uyanma, uykusuzluk ve
sabahlar1 achik hissi ile karakterizedir (19). Gece
yeme davranisl; beslenme-aclik donguleri ve uyku-
uyaniklik dongiilerinde sirkadiyen senkronizasyonun
bozulmasina neden olur ve bu durum saglig1 olumsuz
yonde etkilemektedir. Anoreksiya nervoza, bulimia
nervoza, stres, anksiyete, depresyon, dusik uyku
kalitesi ve obezite bu etkilerden bazilaridir (20).

Zaman kisitlh beslenme (ZKB), belirli bir zaman
dilimi icerisindeki besin tiiketimini ifade etmektedir.
Enerjinin tiiketildigi stureyi azaltmak i¢in 24 saatlik
gun boyunca 8-10 saat yeme aralifi/penceresi
seklinde uygulanmaktadir. (16). Calismalarda ZKB
uygulamalarinda vicut agirhk kaybinin saglandigi,
ancak kaybin 6gun zamanlamasindan ziyade enerji
kisitlamas1 kaynakli oldugu belirtilmekte (18,19),
ayrica ZKB'nin insilin ve B hiicre duyarliigi, kan
basinci ve oksidatif stres tizerinde de olumlu etkileri
oldugu bildirilmektedir (18,20).

Kahvalti 6gint, enerji ve besin 6gesi ihtiyaclarina
buyuk olcide katki saglayan glunin en Onemli
o6gunudir. Kahvaltinin atlanmasinin obezite, diyabet,
koroner kalp hastalig1 gibi bircok hastalikla iligkisi
bildirilmektedir (21). Yapilan bir arastirmada kahvalti
6gununi atlamanin insilin duyarhligini azalttig:
ve obeziteye yakalanma riskini 4.5 kat artirdifi
belirtilmistir (20). Baska bir calismada ise kahvalti
0gununu atlamayan bireylerin kahvaltiy1 atlayanlara
gore vucut agirhk kazanim riskinin daha dusuk
oldugu belirtilmistir (22). Gebelik sirasinda hormonal
ve diger fizyolojik degisiklikler nedeniyle bozulabilen

sirkadiyen saat (21) i¢in besin tiketim zamanlamasi
ve 0gUn duzeninin oOnemli bir belirleyici oldugu
belirtilmektedir (7,8). Bu nedenle kahvaltiy1 atlamak
gibi diizensiz bazi beslenme davraniglari; gestasyonel
diyabet ve erken dogum riskinin artmasiyla
iligkilendirilmistir (21,22).

Ogiin zamaninin metabolik saglik agisindan son
derece onemli olmasinin yani sira en buyuk 6gunun
zamanlamasi hem kronotip hem de genel saghk
ile iligkilendirilmektedir (23). Aydinlhik/karanlik
dongtleri merkezi saat icin énemli bir zaman isareti
iken besin tiketim zamanlar1 da bagirsak sirkadiyen
ritmi i¢in 6nemli bir zaman isaretidir. Ayn1 6gunu
ginun farkh saatlerinde tiiketmek, enerji alimi ve
kullanimindaki sirkadiyen degisiklikler nedeniyle
farkli yanmitlar olusturmaktadir (24). Yapilan bir
arastirmada, en buyik 6gluniini aksam yemeginde
tercih eden bireylerin beden kiitle indeksleri (BKI)
en buyuk o6ginu kahvalti veya 0gle yemeginde
tiketenlere gore daha ytiksek bulunmustur (22).

Besin tuketim arastirmalar1 genellikle diyet aliminin
tird ve miktarina odaklanmigtir. Bu nedenle besin
tiketim zamanlamasina iligkin kanitlar sinirhdir.
Gunin erken saatlerindeki besin tiiketimi ge¢ saatler
ile kiyaslandiginda, daha iyi metabolik sonuglarla
ve daha dusuk toplam ginlik enerji alimi ile
iligkilendirilmistir (25). Saat 23.00’ten sonra besin
tiketimi dogrudan vucut agirhk kazanimi, daha
yiiksek BKI ve kahvalt1 6giiniiniin atlanmasina neden
olan daha fazla enerji alimi ile baglantili bulunmustur
(20). Cahill et al. (25) tarafindan yapilan calismada
gece gec saatte besin tuketiminin, erken saatlerde
yenen aksam yemegine kiyasla %55 daha yuksek
koroner kalp hastaligl riskine neden olabilecegi
belirtilmistir. Wang et al. (26) tarafindan yapilan
bagka bir calismada saat 12.00’a kadar ginlik enerji
aliminin >%33’Unu (<%33’e karsy) tiketen bireylerin
fazla kilolu/obez olma egilimi daha dusiikken,
aksamlari guinlik enerji alimlarinin %33’inu tiketen
bireylerin fazla kilolu/obez olma riskinin iki kat daha
fazla oldugu bulunmustur.
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Aksam oOguntunun gecikmesi veya son yeme saati
ile yatma zamani arasindaki siire, birey saghgi
ile iligkilendirilmigtir. Son yeme saati ile uykuya
gecme arasindaki alti1 saat
olmas: ile bu surenin iki saatten daha az olmasi
karsilastirlldiginda, iki saatten daha az olmasinin
asit refli semptomlarindaki artis ile sonuclandif:
belirlenmistir (27).

zamani stirenin

Krononiitrisyon Davraniglar: ve Maternal Saghk

Bireylerin biyolojik ritmine uygun zamanlama
ve beslenme aligkanhiklarini1  ifade eden
krononiitrisyonun maternal saglik ve fetiis gelisimi
uzerinde onemli etkileri bulunmaktadir (4,28,29).
Ozellikle kahvaltiy1 atlama ve gec¢ saatlerde besin
tiketimi gibi baz1 Kkrononttrisyon bilegsenleri
melatonin ve kortizol ritimlerini olumsuz etkileyerek
maternal sirkadiyen ritmin bozulmasina neden
olabilmektedir (30). Bunun yani sira gece geg
saatlerde yuksek enerjili besin tiikketiminin maternal
glikoz intoleransina neden olarak gestasyonel diyabet
riskini arttirabilecegi vurgulanmaktadir (31). Ek
olarak gece besin tiketiminin sirkadiyen yanlis

hizalama nedeniyle melatonin ve oksitosin Uretimini
baskilayabilecegi ve dogum zamanlamasinda
duzensizlige vyol acabilecegi bildirilmigtir (32).
Bu nedenle viicut agirhigl denetimi ve metabolik
duzenlemelerde krononttrisyon  davraniglarinin
onemli bir yeri oldugu, 6giin atlama, gece yeme, 6gin
siklig1 ve uzun sureli achik gibi davranislarin maternal
saglik iizerinde etkili oldugu bildirilmektedir (Sekil 2)
(28).

Ogiin Atlama

Gebelerde oOgun atlamanin, Ozellikle kahvaltiyl
atlamanin, gebelik stirecinde sirkadiyen ritmi
olumsuz etkileyerek maternal yetersiz beslenme,
gestasyonel diyabet riski, demir eksikligi anemisi
ve asirl vicut agirhgl kazanimina neden olabilecegi
bildirilmektedir (21,33). Yapian bir c¢alismada
kahvalti 6gunini atlayan gebelerin melatonin ve
kortizol ritimlerinde anlamli degisiklikler oldugu
gozlemlenmistir (30). Buna gore kahvalti 6gununu
atlamanin  gebelerde melatonin diizeylerinde
azalma ve kortizol seviyelerinde ise duzensizliklere
yol acarak sirkadiyen ritmin bozulmasina neden

® Daha fazla 6giin sikhig

=

! Diisiik dogum agirh riski
{ Preterm dogum riski

4 Anemi riski

<
q ﬁ Gece yeme

4 Dogumda gestasyonel yas

4 Uyku kalitesi

T Bozulmus glikoz metabolizmasi

T Gestasyonel agirlik kazanimi

T Dogum sonras1 viicut agirlig tutulum riski

?@ o Ogiin atlama

1T Preterm dogum riski
T Yetersiz beslenme riski

{ Glisemik degigkenlik
1T Postprandiyal gestasyonel glisemi

Uzun siireli
achk

7

4 Aglik kan glikozu

<> Postprandiyal kan glikozu
<> Dogum sonrasi viicut agirhig: tutulumu

-

T Gestasyonel diyabet riski KRONONUTRISYON
T Dogum sonras1 viicut agirhg: tutulum riski 1 Artis

¥ Azalis

© Iligki yok

Sekil 2. Krononiitrisyon davraniglarinin maternal saghga etkileri (28)
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olabilecegi belirtilmistir (30). Yapilan baska bir
calismada ise haftalik kahvalt1 yapilan giin sayisinin
fazlalig1 daha uzun yeme siiresi ve daha diisiik achk
glikozu ile iligkilendirilirken haftalik kahvalti yapilan
gun saywisinin azhigl ise daha kisa yeme sureleri ve
daha yuksek aclik glikozu ile iligkili bulunmustur
(34). Bunun yani sira kahvalti 6guninu atlamanin
glikoz kontroliniin azalmasi nedeni ile gestasyonel
diyabet riskini arttirabilecegi belirtilmistir (34).

Gece Yeme Davranis

Gebelik hem metabolik degisikliklerin etkisi hem
de bozulan uyku dizeni nedeniyle gece yeme
davranisinda artisa yol acabilmektedir. Gebe
kadinlarda gece yeme sorunlarinin tespiti, bircok
gebe kadin ve bebeginin maruz kalacagr saghk
sorunlarinin 6nlenmesi agisindan 6nemlidir (35).
Yapilan bir calismada gece enerji alimi ytiksek olan
gebelerin kahvaltiy1 atlama aligkanliklarinin daha
fazla oldugu gorulmiis, ayrica glikoz kontrollerinin
daha zayif, HbAlc diizeyleri ve gestasyonel viicut
agirhk kazanim risklerinin daha yuksek oldugu
belirtilmistir (35). Bununla birlikte daha ytksek
gestasyonel vucut agirhk kazanmimi, gestasyonel
diyabet riskinin artmasi ile iligkili bulunmustur (34).
Yapilan bagka bir calismada ise gece enerji alimi
yiksek olan gebelerin, gebelik siiresinin ortalama
0.45 hafta kisaldig1 ve erken dogum riskinin 2.19
kat arttigi bulunmustur (31). Gece gec saatlerde
yeme aligkanhiginin gebelik siiresini kisalttiglt ve
erken dogum riskini arttirdigl, ayrica gece gec
saatlerde Dbesin tlketiminin melatonin fazinda
sapmalara neden olarak uyku kalitesini olumsuz
etkiledigi belirtilmektedir (31). Bu bulgular, gece

yeme davraniglarinin sirkadiyen ritmi bozarak
gebelik  sonuclarini  olumsuz etkileyebilecegini
gostermektedir.
0giin S1klig1
Ogiin  sikhigl, birey saghg ve hastaliklarin

Oonlenmesinde tartismali konulardan biridir (3,36).
Ancak 06gun duzensizligi artan insilin direnci

ve bozulmus glikoz konsantrasyonlar: ile iligkili
bulunmustur (36). Duzenli 6gun tiketiminin, 6zellikle
kahvalti 6gintni diizenli yapmanin maternal
metabolik denge uzerinde o6nemli etkileri oldugu
ve gestasyonel diyabet riskini azalttif1 belirtilmistir
(34). Gece gec¢ saatlerde yeme veya 0gin atlama gibi
diizensiz beslenme aligkanliklarinin ise sirkadiyen
ritimde bozulmaya neden olabilecegi bildirilmektedir
(31). Sirkadiyen ritim bozukluklar: insilin direnci
ve inflamasyona neden olabilmekte, bu nedenle
gestasyonel diyabet ve diger metabolik bozukluklar
icin de risk faktori olabilmektedir (37). Gebelikte
melatonin ve kortizol ritimlerini arastiran MY-
CARE kohort calismasinda gebelik siirecinde uzun
yeme araliklar1 ve diizensiz 6giin zamanlamalarinin
maternal melatonin ve Kkortizol duzeylerinde
bozulmaya ve metabolik saglik sorunlarina neden
oldugu belirtilmistir (30). Maternal sirkadiyen ritim
bozuklugu yalnizca maternal saghf degil fetis
gelisimini de etkileyerek yenidoganda da metabolik
hastaliklara neden olabilmektedir (37).

Gebelerde 6gun sikliginin incelendigi bir calismada
daha sik yeme davranigi gosteren gebelerin gunlik
toplam enerji alimlarinin daha yiksek oldugu
belirlenmistir (5). Ayrica, gin i¢inde meydana gelen
her ek yeme davranisinin, 6glinden sonraki ikinci
saatte kan glikoz diizeyini 0.15 mmol/L. artirdif:
tespit edilmistir. Ancak bu artisin aclik glikoz diizeyi
uzerinde anlamh bir etkisi olmadig1 gérulmustir (5).
Gebeliginin ikinci trimesterinde bulunan kadinlar
ile yapilan bir calismada giinde dort veya bes 6guUn
tiketen kadinlarin, ii¢ veya daha az 6gun tiikketenlere
gore ginlik enerji alimlarinin daha yiiksek oldugunu
gostermistir. Ayrica, iki veya u¢ Ogun tiketen
gebelerin, dort ya da daha fazla 6giin tiketenlere
kiyasla disik dogum agirhig1 ve erken dogum riskine
daha yatkin olduklari belirlenmistir (38). Bu sonuglar,
gebelikte vyeterli 6gun sikliginin hem maternal
saglik hem de gebelik sonuclar1 agisindan onemli
oldugunu vurgulamaktadir. Gebeler i¢in en uygun
6gun sikliginin belirlenmesi i¢in daha fazla ¢alismaya
ihtiya¢ bulunmaktadir.
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Gece Aclig Siiresi

Gece achg ile ilgili veriler ¢ogunlukla vardiyali
calismaya yoneliktir ve gebelik sirasinda annenin
vardiyali calismasinin, disik dogum agirhikh ¢ocuk
sahibi olma riskini artirdig1 gosterilmistir (39).
Gece a¢ kalma siiresi daha uzun olan gebelerde
toplam enerji aliminin daha diguk oldugu ve gece
her 1 saatlik achigin 0.03 mmol/L. daha disuk acglik
glikozu ile iligkili oldugu belirtilmistir (5). Mevcut
kilavuzlarda gebelik déneminde gece achigl siiresi
icin net bir 6neri bulunmamaktadir. Ancak yapilan
calismalarda gece ge¢ saatlerde besin tiketiminden
kacinmanin ve diizenli bir yeme aligkanligina sahip
olmanin sirkadiyen bozulmalar1 en aza indirerek
maternal ve fetal saghgi olumlu etkileyebilecegi
belirtilmistir (30,31,34).

SONUC VE ONERILER

Gebelik hem anne hem de fetts i¢in kritik bir gelisim
donemidir. Yeterli ve dengeli beslenme; maternal
saglig desteklemek, optimum fetal biiyimeyi tesvik
etmek ve yeni doganda disik dogum agirhigi gibi
komplikasyon risklerini azaltmada hayati bir rol
oynamaktadir. Ginlik diyetin hem enerji hem de
makro ve mikro besin 6geleri acisindan yeterliliginin
yani sira 6gun sikligl, uzun sureli gece achgl, 6gun
atlama, aktif yeme siiresi ve gece yeme davranislar:
gibi bazi1 krononitrisyon davraniglarinin enerji
dengesi, viicut agirhik kazanimi ve glisemik kontrol
gibi mekanizmalar yoluyla maternal saghg etkiledigi
bildirilmektedir. Ancak, bu davraniglarin gebelikte
maternal saghik TUzerindeki etkilerine iligkin
mevcut literatir smirh olup, bu iligkinin daha iyi
anlasilabilmesi i¢in kapsamli arastirmalara ihtiyag
duyulmaktadir.

Krononttrisyon davraniglarinin diyet kalitesi, viicut
kompozisyonu ve maternal saghk uizerindeki etkileri
dikkate alindiginda, gebelerin 6gin zamanlamasi,
0gun siklig1 ve aktif yeme stiresi gibi krononiitrisyon
davraniglari1 konusunda bilin¢lendirilmesi buyuk
onem tasimaktadir. Ayrica gec saatlerde besin
tiketiminden kaginmalari, diizenli bir 6gin plani

olusturmalar1 ve optimal beslenme kosullarininin
saglanmasi icin bireysel ve toplumsal farkindalif
artirmaya yonelik adimlar atilmasi gerekmektedir. Bu
dogrultuda, trimesterlere 6zgu degisen enerji, makro
ve mikro besin o6gesi gereksinimlerini dikkate alan
bireysel danigmanlik veya grup egitimlerini iceren
kapsamli beslenme programlarinin planlanmasi ve
uygulanmasi onerilmektedir.
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