METABOLIZMA - UYKU - KANITA DAYALI

Uykunun Gorunmez
Metabolik Giicu

Yetersiz uyku yalnizca yorgunluk degil — insiilin, istah ve
kilo demek.

Kaydir - 13 Slayt

8 kanith gercek + 5 adimlik uygulama protokolii
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ONCE SUNU FARK EDIN

Gec Yatilan Guinun
Ertesinde Neden
Daha Cok Yersiniz?

kcal / giin

Uyku kisitlanan kisiler, ertesi glin ortalama bu kadar fazla kalori ald:.

Bu bir irade zayifligi degil, metabolik bir yanittir. Kontrolli ¢alismalar, kisa uykunun
acligi ve kalori alimini élculebilir bicimde artirdigini gosteriyor.

Zhu et al., Sleep Medicine Reviews 2019;45:18-30 (41 RCT meta-analizi).
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KAVRAM | UYKU BIR METABOLIK SURECTIR

Uyku 'Kapanmak' Degil,
Aktif Bir Ayardir

Glukoz & insiilin

Uyku sirasinda kaslar ve beyin, ertesi glin kan sekerini kontrol edecek insilin duyarlihgini
yeniden ayarlar.

Tokluk (leptin) ve aclik (ghrelin) sinyalleri uyku slresine duyarlidir; kisa uyku bu dengeyi
bozabilir.

Sirkadiyen Ritim

Viicut saati, ayni 6glnun bile metabolik ylikini ne zaman yediginize gore degistirir.

Sondrup et al., Sleep Med Rev 2022,62:101594 - Scheer et al., PNAS 2009;106:4453.
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KANIT | INSULIN DUYARLILIGI

Kisa Uyku, Insiilini Zorlar

RCT meta-analizi:

Uyku kisitlamasi; seker yikleme testi (OGTT/IVGTT) ve HOMA-IR ile dl¢lilen

insulin duyarhhgini dustrdu. Etki, yalnizca birkag gecelik kisitlamada bile ortaya
ciktl.

insiilin duyarliigi diistiigiinde, ayni kan sekerini kontrol etmek icin pankreas daha fazla
calismak zorunda kalir. Bu yuk, zamanla Tip 2 diyabete giden yolun bir parcasidir.

Not: Tim-viicut duyarlihig! diisse de, bazi klemp calismalarinda kas (periferik) duyarhligi
degismedi — bu nlansa 8. slaytta donliyoruz.

Sondrup et al., Sleep Medicine Reviews 2022;62:101594 (RCT sistematik derleme).
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Leptin Diuiser,
Ghrelin Yukselir

Leptin (tokluk) Ghrelin (aghk)
—189;

(0
tokluk sinyali azald achk sinyali artti

12 saglikh erkekte iki gece uyku kisitlamasi sonrasi tokluk hormonu distd, achk
hormonu ve 6znel aclk (+24%) yikseldi — 6zellikle yuksek kalorili yiyeceklere yonelim

artti.

Spiegel et al., Ann Intern Med 2004;141:846-850 - Taheri et al., PLoS Med 2004;1:e62.
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EPIDEMIYOLOJI | UZUN VADELI RISK

7-8 Saat:
Metabolik Tatlh Nokta

Kisa uyku Optimum Uzun uyku

< 6 saat > 8-9 saat
Diyabet riski ~%28 T En disuk risk aralig Diyabet riski ~%48 T

(RR 1,28) (RR 1,48)

107.000+ kisilik prospektif kohortlarin meta-analizi, uyku stresi ile Tip 2 diyabet
arasinda U-seklinde bir iliski buldu: hem cok kisa hem ¢ok uzun uyku riski artiriyor. En
dusuk risk 7-8 saat araliginda.

Cappuccio et al., Diabetes Care 2010;33:414-420 - Shan et al., Diabetes Care 2015;38:529.
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MEKANIZMA | SADECE SURE DEGIL, ZAMANLAMA

Viucut Saatiyle
Celismenin Bedeli

Leptin — 17%
Kan sekeri +6%
insiilin +92929

Yeme ve uyku saatleri i¢c saatten ~12 saat kaydirildiginda (6rn. vardiya isi), tokluk hormonu
dustd, kan sekeri insilin yikselmesine ragmen artti. Bazi katilimcilarda 6glin sonrasi seker
prediyabet dlizeyine ulasti.

Scheer et al., PNAS 2009;106:4453-4458 (kontrollii laboratuvar ¢calismasi).
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DURUST CERCEVE | KANITIN SINIRLARI

Her Bulgu Aym1 Giicte Degil

Hormon mekanizmasi tartismall

Yeni bir RCT meta-analizi (2025, 6 calisma) leptin/ghrelinde tutarli bir etki bulamadi. Daha saglam
bulgu: artan acglik ve kalori alimi — hormon rakamlarindan ¢ok davranissal sonug.

Olgiim yéntemi sonucu degistirir

Klemp calismalarinda tim-vicut insilin duyarlihgi diiserken kas (periferik) duyarlilik her zaman
etkilenmedi. Etkinin bayuklagl 6l¢cim teknigine bagl.

Bireysel farklar belirgin

Etki; yasa, cinsiyete ve kisinin alisiimis uyku stresine gore degisir. Tek bir 'herkese uyan' rakam
yoktur.

Sondrup et al., Sleep Med Rev 2022 - appetite-hormon RCT meta-analizi, 2025.
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COzUM | UYKUYU UZATMAK iISE YARIYOR

Tek Degisken: Daha Fazla Uyku

Bu, uyku ile metabolizma iliskisinin yalnizca gézlemsel olmadigini gosteriyor: uykuyu

degistirmek, kalori alimini nedensel olarak degistirebiliyor. Stirdirulebilirse, zamanla
anlamli kilo farki anlamina gelir.

Tasali et al., JAMA Internal Medicine 2022;182(4):365-374.
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YOL HARITASI | 5 ADIM

Metabolizmaniz Icin Uyku Protokolii

Siireyi hedefle

7-8 saat — metabolik tatli nokta. Kisa da uzun da riskli.

Saati sabitle

Her glin ayni saatte yat ve kalk; sirkadiyen ritmi gliclendirir.

IsigI yonet

Aksam ekran/parlak 1sig1 azalt, sabah gun 1sigi al.

Son ogiinii one ¢ek

Gec gece yemek, sirkadiyen glukoz yukina artirir.

Kisa uyuyorsan yatak vaktini uzat

Kademeli olarak yatakta gecen sureyi 8+ saate cikar.

Tasali et al., JAMA Intern Med 2022 - Scheer et al., PNAS 2009 - Shan et al., 2015.
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KLINIK NOT

Bu Bir Recete Degildir

Suregelen uykusuzluk, giindiiz asiri uykululuk ya da yliksek sesli horlama/nefes

durmasi varsa, bunlar tek basina 'uyku hijyeni' ile ¢cozilmeyebilir.

Uyku apnesi, uyku stiresinden bagimsiz olarak metabolik ve kardiyovaskdler riski
artirir — ve tedavi edilebilir bir tablodur.

Diyabet, obezite veya bir uyku bozuklugu taniniz varsa, buradaki genel bilgiler
kisisel tibbi degerlendirmenin yerini tutmaz. Uygulama oncesi hekiminize
danisin.

Genel bilgilendirme amaclidir; bireysel tani ve tedavi icin hekime basvurun.
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OZET

Hatirla:

Instlin

Kisa uyku duyarliligi disartr

Kilo

Kisa uyku obezite riskiyle baglantili

Sire kadar 'saat' de 6nemli

Ozet; slaytlardaki kaynaklara dayanir. Tam referans listesi: alisanburak.com

Aclik ve kalori alimi artar

Diyabet

En dlstk risk 7-8 saatte

Cozim

Uykuyu uzatmak alimi azaltir
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KAPANIS

Uyku, Pazarlanmayan
Metabolik Miidahale

Metabolik saglik icin en erisilebilir kaldiraclardan biri — her
gece, yataginizda.

Makalenin tam ozeti ve tium bilimsel referanslar

alisanburak.com - lcretsiz indirilebilir

#Uyku #Metabolizma #insiilin #Psikiyatri #SaglikliYasam #SleepHealth

Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani
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