Aksam Yemegi Vakti Neden Onemli, En Dogru
Saat Ne?

ispanyol arkadasim ve meslektasim Javier Hirschfeld'e Ispanyollarin yeme
aliskanliklarini sordum. “Kahvaltiy1 bir kral, 6gle yemegini bir prens ve aksam
yemegini ise bir fakir gibi ye.” dedi. Bu, kendisine kiigciik yaslardan itibaren
asillanmis bir s6z. Ispanya'da giiniin en bilyilk 6giiniiniin 6gle yemegi olmasi
yayginken aksam yemekleri genellikle hafif atistirmaliklardan olusuyor. Birlesik
Krallik ve ABD'de ise hafif bir ogle yemeginin ardindan aksam daha doyurucu
bir 6giin yemek daha alisilagelmis bir durum.

Ancak “krononutrisyon” adi verilen ve giderek gelisen bilimsel bir disipline
gore isleri tersinden yapiyor olabiliriz. Bu disiplin, saglikli beslenmenin yalnizca
ne yedigimizle degil, ayn1 zamanda ne zaman yedigimizle de ilgili oldugunu
savunuyor. Obeziteyi azaltmaktan kalp-damar hastaliklarini onlemeye kadar pek
¢ok arastirma, vicudumuzun i¢ saatinin, yani sirkadiyen ritmin, besinleri isleme
bicimimizde ve genel saglhigimizda onemli bir rol oynadigini1 gosteriyor.

Ispanya'daki Murcia  Universitesinden = Marta  Garaulet, yemek
zamanlamasinin etkilerine bir kilo verme kliniginde yaptigi gozlemler
sonucunda ilgi duymaya basladi. Ayn1 evde yasayan ve ayni diyeti uygulayan iki
hastasinin kilo verme stirecgleri farkli sonuglandi. Hastalardan biri 6gle yemegini
saat 13.00 civarinda yerken digeri ders programi nedeniyle daha geg¢ yiyordu.
Alt1 haftanin sonunda erken yiyen hasta ¢cok daha fazla kilo vermisti.

Garaulet ve meslektaslar1 daha sonra Ispanya'da ayni kilo verme programina
katilan 420 yetiskini 20 hafta boyunca takip etti. Ogle yemegini erken
yiyenlerin, gunin ilerleyen saatlerinde yiyenlere kiyasla daha fazla ve daha hizh
kilo verdigi goruldu. Kuciuk capli baska bir kontrolli calismada ise iki hafta
boyunca ayni ogunleri tiikketen 32 saglikli kadindan 6gle yemegini geg¢ yiyenlerin
kan sekeri kontroliiniin daha zayif oldugu ve daha az karbonhidrat yaktigi
gozlemlendi.

Peki, guniin farkh bir saatinde ayni yiyecekleri tiketmek neden bu kadar
buyuk bir etki yaratiyor? Boston'daki Brigham and Women's Hastanesinden
norobilim profesoru Frank Scheer, “Biyolojik acidan sabah ve aksam ayni kisi
degiliz.” diyor. Viicut saatimiz fizyolojimizin neredeyse tiim yonlerini diizenliyor.
Bedenimizin uyku vaktinin geldigine isaret ettigi bir zamanda yemek yemek,
“sirkadiyen uyumsuzluk” adi verilen biyolojik bir dengesizlige yol agabiliyor.

Sekiz yluzden fazla yetiskinin katildigi 2022 tarihli bir c¢alismada
katilimcilara, tipik bir aksam yemeginin karbonhidrat igerigini taklit eden
glikozlu bir icecek verildi. Icecedi yatmadan bir saat once tiikketenlerin, dért saat
once tiketenlere gore glikozu daha az verimli isledigi goruldi. Bu kisilerin kan
sekeri seviyeleri daha yuksek cikti ve kan sekerini diizenleyen insulini daha az
urettikleri belirlendi. Arastirmacilar, vicut uykuya hazirlanirken seviyesi
yukselen melatoninin bu strecte Kilit rol oynadigina inaniyor.



Gec¢ saatte yemek yemenin etkileri kan sekeri kontroliyle sinirli degil.
Arastirmalar, ge¢ yemenin istah ve toklugu dizenleyen hormonlarin dengesini
bozarak insanlarin ertesi giin kendilerini daha a¢ hissetmesine yol acabildigini
gosteriyor. Gec¢ saatte yemek yiyenlerde beyne tokluk sinyali gonderen leptin
daha az salgilaniyor. Yemek zamani, viicudun yag: depolama bicimini de
etkileyebiliyor; gec yemek, yagin parcalanmasi yerine hiicrelerde depolanmasini
destekleyebiliyor.

Daha erken saatlerde yemek yemenin kalp sagligi acisindan da yararlari
olabilir. Fransa'da 100 binden fazla kisiyle yapilan bir ¢alismada kahvaltiy1 daha
gec yapanlarin kalp-damar hastaligi riskinin daha yiiksek oldugu goraldi.
Aksam yemegini erkene gekerek saglanan daha uzun gece achginin ise daha iyi
kalp saghgiyla iliskili oldugu belirlendi. Arastirmacilar, bu durumun o6zellikle
vardiyali ¢alisanlar ve sirkadiyen ritim bozukluguna yatkin gruplar i¢in 6nemli
olabileceg@ini soyliiyor; ancak gece calisan bazi kisilerin enerji diizeylerini
korumak icin yemek yemesi gerekebilecegini de hatirlatiyor.

Ne zaman yemek yedigimiz tamamen kontrolimiz altinda degildir. Sabah
erken kalkanlar ile gece gec saatlere kadar uyanik kalanlarin kronotipleri,
yemek saatlerini ve bedenlerinin besinlere verdigi tepkiyi etkileyebilir. Napoli
Federico II Universitesinden Giovanna Muscogiuri'ye gore sabah insanlarinin
Akdeniz tipi beslenme diizenini benimseme olasiligi daha yiuksekken gece
insanlar ogunlerini ertelemeye ve gunun ilerleyen saatlerinde enerji yogunlugu
yuksek gidalar tiuketmeye daha yatkindir. Geg saatte yemek yiyen gece insanlari
daha zayif glikoz kontrolu ve kilo alma riskiyle karsilasabilir.

Isin pratik kismi1 gorece basit: Duzenli saatlerde beslenmek; tam tahillar,
baklagiller ve meyve gibi lif acisindan zengin karbonhidratlari bedenin bunlarn
daha iyi isleyebildigi erken saatlerde tiikketmek; aksamlar: ise daha hafif ve
protein acisindan zengin ogunleri tercih etmek oOneriliyor. Uyku sliresi ve
kalitesinin de aclik hissimizi etkiledigini unutmamak gerekiyor. Uykusuzluk,
asir1 yeme ve enerji yogunlugu yiiksek gidalar: se¢gme olasiligini artirabiliyor.

Peki, aksam yemegi icin en iyi zaman hangisi? Aslinda herkes i¢in gecerli
tek bir “en iyi saat” yok. Ideal olan, guniin en biiyik o6gunini daha erken
saatlerde yemek ve aksam yemegini yatmadan en az ii¢ saat once tiuketmek.
Yasam tarzi, calisma diizeni ve kronotip kisiden kisiye degistigi icin onemli olan,
bu ilkeleri kendi giinlik diizenimize uyarlamak.
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