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OZET Amag: Magnezyumun uyku ve yorgunluk ile ilgili konularda et-
kili oldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada, eriskin bireylerde diyet
magnezyum alimi ile uyku kalitesi ve yorgunluk arasindaki iligkinin
incelenmesi amaglanmaktadir. Gere¢ ve Yontemler: Bu kesitsel ¢a-
lisma, Nisan-Mayis 2021 tarihleri arasinda 211 eriskin birey ile Google
Forms ¢evrim i¢i platformunda gergeklestirilmistir. Uyku kalitesi ve
yorgunlugu etkileyebilecek saglik sorunlarma sahip olanlar dahil edil-
memistir. Katilimeilara genel bilgiler, besin tiiketim siklig1 ve miktari
formu, Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi ve Yorgunluk Degerlendirme
Olgegi’nden olusan bir anket uygulanmistir. Bulgular: Bireylerin yas
ortalamas1 25,99+7,252 yildir. Katilimeilarin %71,6’sinda magnezyum
alim1 yeterli iken %25,6’sinda ise fazla magnezyum alimi mevcuttur.
Magnezyum gruplar arasinda uyku kalitesi ve yorgunluk diizeyi agi-
sindan anlamli bir fark saptanmamistir. Yeterli ve fazla magnezyum
alan gruplar arasinda yalnizca egitim durumu agisindan anlaml bir fark
bulunmustur (p<0,05). Yas ile yorgunluk puani arasinda negatif yonde
bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Uyku kalitesi kotiilestikge
yorgunluk diizeylerinin artt1g1 saptanmistir (p<0,05). Badem tiiketimi-
nin artmastyla uyku kalitesinin iyilestigi, kepekli ve tam bugday ekmek
tilketiminin artmasiyla uyku kalitesinin kétiilestigi tespit edilmistir. Kir-
miz1 ve yesil mercimek, Antep fistig1, muz ve tahin tiiketiminin artma-
styla yorgunluk seviyesinin azaldigi bulunmustur (p<0,05). Sonug:
Magnezyum alimi ile uyku kalitesi ve yorgunluk arasinda anlamli bir
fark bulunamamis olsa da spesifik olarak magnezyumdan zengin be-
sinler ile hem uyku kalitesi hem de yorgunluk arasinda anlamlr iliski-
ler oldugu saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Diyet; besin ve beslenme;
magnezyum; uyku; yorgunluk

ABSTRACT Objective: Magnesium is thought to be effective in is-
sues related to sleep and fatigue. In this study, it is aimed to examine
the relationship between dietary magnesium intake and sleep quality
as well as fatigue in adults. Material and Methods: This cross-sec-
tional study was carried out with 211 adult individuals on the Google
Forms online platform between April and May 2021. Those with health
problems that could affect sleep quality and fatigue were not included.
A questionnaire consisting of general information, food consumption
frequency and amount form, Pittsburgh Sleep Quality Index and Fa-
tigue Rating Scale was applied to the participants. Results: The mean
age of the individuals was 25.99+7.252 years. While 71.6% of the par-
ticipants had adequate and 25.6% had excessive magnesium intake. No
significant difference was found between the magnesium groups in
terms of sleep quality and fatigue level. A significant difference was
found between the groups that received adequate and excess magne-
sium only in terms of educational status (p<0.05). A negative correla-
tion was found between age and fatigue score (p<0.05). As sleep quality
worsened, fatigue levels increased (p<0.05). It was determined that the
sleep quality improved with the increase in almond consumption, and
the sleep quality worsened with the increase in the consumption of
whole wheat bread. It was found that the level of fatigue decreased with
the increase in consumption of red and green lentils, pistachios, banana
and tahini (p<0.05). Conclusion: Although there was no significant
difference between magnesium intake and sleep quality and fatigue, it
was determined that there was a significant relationship between mag-
nesium-rich foods and both sleep quality and fatigue.

Keywords: Diet; food and nutrition;
magnesium; sleep; fatigue

Magnezyum DNA, RNA, protein ve adenozin
trifosfat sentezi, hiicresel enerji iiretimi ve depolan-
masi, glikoliz, hiicresel ikincil haber sistemi, kas ve
sinir fonksiyonu, kemik metabolizmasi, kan sekeri

kontrolii ve kan basinci regiilasyonu gibi 6nemli me-
tabolik yolaklarda hayati 6nem tasiyan enzimatik re-
aksiyonlar icin bir kofaktdr olarak gorev alan
esansiyel bir mineraldir.! Giinliik beslenmemiz iginde
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yer alan pek ¢cok besinde bulunmaktadir. Tam tahillar,
kuru baklagiller, yagli tohumlar ve sebzeler (6zellikle
yesil yaprakli sebzeler) baglica ve en zengin kaynak-
laridir.> Magnezyum igin giinliik 6nerilen yeterli alim
[adequate intake (AI)] miktar1 19-65 yas arasi erkek-
lerde 350 mg/giin, kadinlarda ise 300 mg/giin’diir.
Tiirkiye genelinde magnezyum aliminin yeterli dii-
zeylerde olmadig1 goriilmektedir. Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi (TUBER) 2015’ gore her yas
grubunun yarisindan fazlasinin, magnezyumu Al dii-
zeylerinin altinda aldigi tespit edilmistir. Eriskin gru-
bunda ise 18-64 yas arast erkeklerin %73’ liniin,
kadmnlarin ise %73,2’sinin magnezyum alimlarinin
Al diizeylerinin altinda kaldig1 saptanmigtir.?

Uyku tiim bireyler i¢in fizyolojik bir gereksinim
olup kaliteli olmas1 6nem tasimaktadir. Uyku kalite-
sinin, beslenme ve genel saglik iizerine 6nemli etki-
lerinin oldugu belirtilmistir. Cesitli mikro besin
birgok
Oonemli norotransmitteri etkileyebilecegi bildiril-

ogelerinin uykunun diizenlenmesindeki

mektedir.* Magnezyumun melatonin hormonu sali-
nimindaki roliinden dolay1 yetersizliginde uyku
kalitesini negatif yonde etkileyebilecegi belirtilmis-
tir.> Ayni zamanda magnezyumun sinir sisteminin
asir1 duyarliligini azalttig1 ve plazmada %5 mg tize-
rinde bulunmasinin anestezi etkisi yaptig1 bildiril-
mistir. Bu nedenle kandaki magnezyum seviyesinin
artmasiyla uykunun indiiklenmesi olasidir.® Cok kisa
uyku siiresine (<5 saat) sahip bireylerde diyetle alman
magnezyumun diistik oldugu goriilmiistir.” Ayrica iyi
uyku kalitesine sahip bireylerin, kotii uyku kalitesine
sahip olanlara kiyasla giinliik diyetle aldiklar1 mag-
nezyum miktarmin daha yiiksek oldugu tespit edil-
mistir.?

Yorgunluk 6znel olarak hissedilen bir enerji ek-
sikligi, diislik canlilik hissi veya nesnel bir perfor-
mans kaybi olarak tamimlanabilir.” Magnezyumun
enerji tiretimindeki elzem rolii sayesinde yorgunluk
ve enerji kaybiyla miicadele konusunda etkili oldugu
belirtilmektedir. Bu sebeple optimum bir fiziksel ve
mental performans i¢in esansiyeldir.” Ayni zamanda
sinyal iletiminde oynadig1 rol sayesinde magnezyum,
kaslarin kasilmasi ve gevsemesine yardimci olur.
Magnezyum seviyesindeki diisiis, kas zayifligi ve
yorgunluk semptomlartyla iliskili bulunmustur. Ye-
tersizlik durumunda kronik yorgunlugu ve kas
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kramplarini artirmaktadir.'® Ayrica uyku kalitesinin
diislisii de uyku verimliligini etkileyerek dolayli yol-
dan yorgunluga sebep olabilecek bir diger faktor ola-
rak karsimiza ¢ikmaktadir. Avrupa Gida Glivenligi
Otoritesi’nin gergeklestirmis oldugu panelde, mag-
nezyum alimi ile yorgunlugun azalmasi arasinda bir
neden-sonug iligkisi oldugu sonucuna varilmis olup
magnezyumun yorgunluk ve bitkinligin azalmasina
katkida bulunabilecegi belirtilmistir.'!

Tiim bu bilgilerden yola ¢ikarak, magnezyumun
uyku kalitesi ve yorgunluk konusunda yarar saglaya-
bilecegi saptanmistir. Ayrica uyku sorunu ve yor-
gunluk sikayetleri olan bireyler arasinda magnezyum
takviyesi kullanimi gittik¢e artmaktadir. Literatiirde
caligmalarin genel olarak magnezyum takviyesi alan-
lar izerinde yapildig1 tespit edilmigtir.*>%!! Oysaki
literatiirden farkli olarak calismamiz diyetle alinan
magnezyum tizerinden yiiritiilmistiir. Calismanin
amaci, eriskin bireylerde diyet magnezyum alimlari
ile uyku kalitesi ve yorgunluk durumlari arasindaki
iliskinin incelenmesidir.

I GEREG VE YONTEMLER

ARASTIRMA YERI, ZAMANI, ORNEKLEM SECIMi VE
ETIK KURUL ONAYI

Bu arastirma, Nisan-Mayis 2021 tarihleri arasinda
yiiriitiilmiis kesitsel bir ¢alismadir. Orneklemini, 18-
65 yas araligindaki 211 (144 kadin, 67 erkek) eriskin
birey olusturmustur. Ornekleme yontemi olarak kar-
topu modeli kullanilmistir. Calismanin 6rneklem bii-
yiikliigii istatistiksel gii¢ analizi ile hesaplanmis olup,
%095 giliven araliginda %5 hata, %50 etki boyu ve
%095 gii¢ ile 210 kisi olarak saptanmustir.

Calismanin baglangicinda bilgilendirici bir yazi
ile goniilliiliik onam1 alinmistir. Gebe ve emzikliler,
kalp-damar hastaliklari, diyabet, kanser, tiroit, astim,
polikistik over sendromu, multipl skleroz, demir ek-
sikligi anemisi, bobrek hastalig1 ve psikolojik hasta-
liklar1 olan bireyler ¢alismaya dahil edilmemistir.

Bu ¢alisma Helsinki Deklarasyonu 2008 pren-
siplerine uygun olarak yapilmustir. Istanbul Medipol
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirma-
lar Etik Kurulu tarafindan (tarih: 07 Ocak 2021 no: E-
10840098-772.02-1025) onaylanmistir.
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VERILERIN TOPLANMASI

Veriler, Google Forms kullanilarak 4 béliimden olu-
san ¢evrim i¢i anket araciligiyla toplanmigtir:

1. Boliim; yas, cinsiyet, egitim durumu ve mes-
legi igeren sosyodemografik 6zellikler, antropometrik
Olgtimler [viicut agirhigi (kg) ve boy uzunlugu (cm)
katilimcilarin beyanina dayali olarak kaydedilmistir.
Beden kitle indeksi (BKI) degerleri hesaplanip,
Diinya Saglk Orgiitiiniin smiflandirmasma gére
BKi’ler gruplandirilmistir], magnezyum takviyesi
kullanma durumlart ve fiziksel aktiviteleri sorgulan-
mustir. 2

2. Béliim; besin tiketim durumu saptanmistir.
Besin tiiketim siklig1 ve miktar1 formu uygulanarak
katilimeilarin son bir aydaki siit ve siit tirlinleri, et ve
et grubu, kuru baklagiller, yagli tohumlar, sebzeler,
meyveler, ekmek ve tahillar, yaglar, sekerler ve tatli-
lar, diger besinler ve icecekler olmak iizere 11 besin
grubu basligi altinda toplam 112 yiyecek ve icecegin
tiiketim sikliklar1 ve miktarlar belirlenmistir.'* Giin-
liik diyetle alinan ortalama enerji ve besin ogeleri
miktar1 Beslenme Bilgi Sistemi (BeBIS) paket prog-
rami ile hesaplanmigtir.'* Cinsiyet ve yas gruplarina
gore tiikettikleri besinlerden aldiklar1 enerji ve besin
ogelerini karsilama durumlart TUBER e gore deger-
lendirilmistir.® Bireylerin enerji ve besin dgelerini
karsilama yiizdesi %67 nin altinda ise yetersiz, %67-
133 arasinda ise yeterli, %133’iin iizerinde ise fazla
olarak siniflandirilmistir.'s

3. Boliim; uyku kalitesini degerlendirmek ama-
ctyla Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) kulla-
nilmistir. Toplam 24 sorudan olusan bu &lgek, 7
bilesen puani seklinde gruplandirilmaktadir. Bu bile-
senler; 6znel uyku kalitesi, uyku latansi, uyku siiresi,
aligilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci
kullanimi ve giindiiz islev bozuklugu hakkinda bilgi
vermektedir. Bilesenlerin her biri 0-3 arasinda bir pu-
anla degerlendirilir ve toplam puan 0-21 arasinda bir
deger alir. Toplam puanin yiikselmesi uyku kalitesi-
nin kotii oldugunu gosterir. Elde edilen toplam pua-
nin 5’in altinda olmasi iyi uyku kalitesini, 5 ve iizeri
olmasi ise kotii uyku kalitesini gostermektedir.'®

4. Béliim; Yorgunluk Degerlendirme Olgegi
[Fatigue Assessment Scale (FAS)] kullanilmigtir.!”
Olgegin gegerlilik ve giivenilirlik calismasi yapila-
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rak, Tiirkge versiyonunun toplam Cronbach alfa de-
geri 0,90 olarak hesaplanmistir. Bu degerin 0,70’in
iizerinde olmasi i¢ tutarlihigin yiiksek oldugunu gos-
termektedir. Bu baglamda 6l¢ekteki maddelerin bir-
biriyle tutarli oldugu ve 0Olgegin yiiksek bir i¢
tutarliliga sahip oldugu sonucuna varilmis olup dlge-
gin Tiirk¢e versiyonunun oldukga giivenilir oldugu
saptanmustir. Olgek toplamda 10 maddeden olusmak-
tadir. Her soru i¢in “hi¢bir zaman” ve “her zaman” se-
cenekleri arasinda degisen 5 cevaptan 1’inin verilmesi
istenir. Higbir zaman 1 puana, bazen 2 puana, genel-
likle 3 puana, siklikla 4 puana ve her zaman ise 5
puana denk gelmektedir. Ancak 4 ve 10. sorular ters
puanlama yapilarak yeniden kodlanmalidir (1=5, 2=4,
3=3,4=2, 5=1). Tliim sorularm puanlari toplanarak 10-
50 arasinda bir toplam puan elde edilir. Toplam FAS
puant <22 yorgunluk olmadigini, 22-34 aras1 yorgun-
lugu ve >35 ise asir1 yorgunlugu gostermektedir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismadan elde edilen verilerin degerlendirilme-
sinde IBM SPSS Statistics 22.0 (IBM, United States
of America) paket programi kullanilmistir. Niteliksel
veriler say1 ve ylizde (oran) ile niceliksel veriler ise
ortalama ve standart sapma ile ifade edilmistir. Nor-
malite Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendiril-
mistir. Normal dagilim gdsteren 2 grup arasindaki
karsilastirmalarda t-testi, normal dagilim gosterme-
yen 2 grup arasindaki karsilastirmalarda ise Mann-
Whitney U testi kullanilmistir. Bagimsiz 2°den fazla
grubun karsilastirilmasinda degiskenin tiiriine baglh
olarak ki-kare testinin exact yontemi ve Kruskal-Wal-
lis testi kullanilmistir. Sayisal degiskenler arasinda
korelasyon durumu incelenirken ise normal dagilima
uygun sayisal degerler i¢in Pearson korelasyon testi,
normal dagilima uygun olmayan sayisal veriler icin
Spearman korelasyon testi uygulanmistir. Caligsma-
nin istatistiksel degerlendirmelerinde p<0,05 anlaml
kabul edilmistir.

I BULGULAR

Calismaya 67’si (%31,8) erkek, 144’1 (%68,2) kadin
olmak tizere toplam 211 birey katilmistir. Yas orta-
lamalar1 25,99+7,25 yildir. Katilimeilarin %77,7°si
tniversite mezunudur. Antropometrik 6l¢timler Tablo
1’de verilmistir.



Aysel Aya ADIGUZEL ve ark.

Turkiye Klinikleri J Health Sci. 2023;8(1):11-21

TABLO 1: Cinsiyete gore antropometrik dlgiimler.

Kadin

XSS
Boy uzunlugu {cm) 165,25+5,87
Viicut agirhigr (kg) 59,83+11,89
BKI (kg/m?) 21,91+4,28

Erkek Toplam
XSS X48S
179,43+6,53 169,75+8,98
79,29+14,97 66,01+15,78
24 563,91 22,7544 30

SS: Standart sapma; BKI: Beden kitle indeksi.

Kadinlarin erkeklere kiyasla anlamli derecede
daha diisiik enerji, protein, karbonhidrat, D vitamini,
B, vitamini ve ¢inko alimina sahip oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Erkeklerin ise A, K ve C vitamini
alimlar1 kadinlardan anlamli derecede daha diisiik bu-
lunmustur (p<0,05) (Tablo 2).

Calismada PUKI ve FAS uygulanarak elde edi-
len uyku kalitesi ve yorgunluk verileri Tablo 3’te ve-
rilmistir.

Calismaya katilan bireylerin ¢ok biiyiik bir ¢o-
gunlugunun (%94,3) herhangi bir magnezyum tak-
viyesi kullanmadigi tespit edilmistir. Takviye
kullananlarin ise magnezyum miktarlarinin ortala-
mas1 201,83+124,89 mg/giin’diir.

Diyet magnezyum alimlarina gore sosyodemo-
grafik 6zellikler, BKI, PUKI ve FAS sonuglarinin da-
gilim1 Tablo 4’te verilmistir. Yalnizca egitim durumu
icin yeterli ve fazla magnezyum alan gruplar arasin-

TABLO 2: Cinsiyete gére diyetle alinan glnlik enerji ve besin 6geleri.
Kadin Erkek Toplam
Enerji ve besin geleri XSS XSS XSS p degeri
Enerji (kkal) 2577 8+1112,3 3010,6+1253 2715,3£1173,3 0,012*
Protein (g) 110,1£51,5 137,1£69,6 118,759 0,004*
Protein (%) 17,7433 18,7+4,8 18£3 9 0,405
Karbonhidrat (g) 266,4+126,2 322,1£141 284,1£133,3 0,005*
Karbonhidrat (%) 41,9£6,8 438738 425472 0,037
Yag (g) 115,450 126,2456,5 118,8452,2 0,285
Yag (%) 40,2455 37,3855 39,3£56 0,002*
Posa (g) 39,4£18,9 36,2417,7 38,4+18,5 0,225
Avitamini (ug) 2439 9+1383 6 20229212919 2307 5+1366 0,022*
D vitamini (ug) 48429 5,643 53 0,038*
E vitamini {mg) 23,6£11,3 23114 2342113 0,664
K vitamini (ug) 506,9+437,9 309,8+300,6 444,3+409,2 0,000*
B1 vitamini {mg) 15407 1,6£0,7 1,5£0,7 0,923
B2 vitamini (mg) 2,3%1,1 2,641,2 2,411 0,076
Niasin (mg) 214£10,1 251147 2262118 0,133
Pantotenik asit (mg) 74432 8,243,5 7,643,3 0,088
B6 vitamini (mg) 2,621,1 25813 25412 0,618
Toplam folik asit (ug) 495,3+245,8 455,7221,1 482,8+238,4 0,328
B12 vitamini (ug) 77472 11,249 8,88 0,000*
C vitamini (mg) 238,5+137,3 187,9+118,9 222,4+133,6 0,010*
Kalsiyum (mg) 1248 32494 1327,8+510,6 127364499 5 0,156
Magnezyum (mg) 549,8+253,5 535,4+240 545,2+248 8 0,633
Fosfor {mg) 1810805 8 2035 42847 1881,6+823,9 0,052
Demir (mg) 18,8497 18,7493 18,749,5 0,983
Cinko (mg) 15,8471 18,748 4 18,747,6 0,017*

Mann-Whitney U testi; *p<0,05; SS: Standart sapma.
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TABLO 3: PUKI ve FAS verileri.
X£SS
PUKI toplam puani 5,64+2,94
FAS toplam puani 25,43+8,87
n

PUKI sonuglari

fyi uyku kalitesi 91

Kot uyku kalitesi 120
FAS sonuglari

Yorgunluk yok 83

Yorgun 90

Asiri yorgun 38

%

43,1
56,9

39,3
42,7
18,0

PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi; FAS: Yorgunluk Degerlendirme Olgegi;

SS: Standart sapma.

daki fark anlamli bulunmustur (p<0,05). Diyetle ali-
nan magnezyum miktar1 ile yas, boy, kilo, BKI,
PUKI ve FAS puanlari arasinda anlamli bir iliski bu-
lunamamaistir (p>0,05) (Tablo 5). Yas ile FAS puam
arasinda negatif yonde ¢ok zayif bir iliski oldugu bu-
lunmustur (p<0,05). Uyku kalitesi kotiilestikce yor-
gunluk diizeylerinin arttig1 saptanmistir (p<0,05).

Magnezyumdan zengin besinlerin tiiketim mik-
tarlar1 ile PUKI ve FAS puanlari arasindaki kore-
lasyon Tablo 6’da verilmistir. Kirmizi ve yesil
mercimek, Antep fisti1, muz ve tahinin tiiketim mik-
tar1 arttik¢ca yorgunluk puanlarinin azaldig: saptan-
mistir (p<0,05). Badem tiiketim miktarindaki artigin

TABLO 4: Diyetle alinan magnezyuma gére sosyodemografik dzellikler, BKi siniflandirmasi, PUKI ve FAS sonuglarinin
dagilimi.
Mg alimi
Yetersiz (<%67) Yeterli (%67-133) Fazla (>%133)
Mg kargilama % n % n % n % p degeri
Cinsiyet
Erkek 1 16,7 48 31,8 18 33,3 0,832
Kadin & 83,3 103 68,2 36 66,7
Toplam 8 100 151 100 54 100
Egitim durumu
ilkokul 0 0 3 2 0 0 0,035*
Lise 1 16,7 15 9,9 2 37
Universite 4 66,7 19 78,8 4 75,9
Lisansiistti 1 16,7 14 9,3 1" 20,4
Toplam 6 100 151 100 54 100
Saglik sorunu varligi
Evet 0 0 4 2,6 2 3,7 0,710
Hayir 8 100 147 97,4 52 96,3
Toplam 100 151 100 54 100
Fiziksel aktivite sikligi
Hig 3 50 40 26,5 9 16,7 0,086
Haftada 1-2 giin 0 0 63 41,7 20 37
Haftada 3-4 giin 3 50 40 26,5 18 33,3
Her giin 0 0 8 53 7 13
Toplam 6 100 151 100 54 100
BKi siniflandirmasi
Zayf 2 333 19 12,6 & 9,3 0,470
Normal 3 50 92 60,9 35 648
Hafif sisman 1 16,7 27 17,9 13 241
Obez 0 0 13 8,6 1 1,9
Toplam 8 100 151 100 54 100
PUKI sonuglari
Iyi uyku kalitesi 4 66,7 65 43 22 40,7 0,542
Kotl uyku kalitesi 2 33,3 86 57 32 59,3
Toplam 6 100 151 100 54 100
FAS sonuglari
Yorgunluk yok 2 333 56 371 25 46,3 0,515
Yorgun 4 66,7 67 444 19 35,2
Asiri yorgun 0 0 28 18,5 10 18,5
Toplam 8 100 151 100 54 100

Fisher exact test; Kruskal-Wallis, *p<0,05; BKI: Beden kitle indeksi; PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi; FAS: Yorgunluk Degerlendirme Olgegi; Mg: Magnezyum. Karsilama yiizdesi

<%B67: yetersiz; %67-133: yeterli; >%133: fazla.
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TABLO 5: Diyetle alinan magnezyuma gére yas, antropometrik élciimler, PUKI ve FAS puanlari arasindaki korelasyon.
1 2 3 4 5 6 7
1. Diyet Mg miktari
2. Yas 0,046
3. Boy uzunlugu -0,048 -0,186**
{0,007)
4. Vicut agirhigr -0,060 0,108 0,620*
(0,000)
5. BKi -0,038 0,269 0,188* 0,881*%
{0,000) {0,008) {0,000)
6. PUKI puani -0,008 -0,083 -0,025 0,005 0,022
7. FAS puan 0,111 -0,239% 0,096 0,126 0,084 0,480*
{0,000) {0,000)

Spearman korelasyon analizi, *p<0,01; PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi; FAS: Yorgunluk Degerlendirme Olgegi; Mg: Magnezyum; BKi: Beden kitle indeksi.

uyku kalitesini iyilestirdigi, kepekli ekmek ve tam
bugday ekmegi titketim miktarindaki artigin ise uyku
kalitesini kotiilestirdigi bulunmustur (p<0,05).

I TARTISMA

Calismamizda 18-65 yas arasi erigkinlere besin tiike-
tim siklig1 ve miktar1 ile PUKI ve FAS’dan olugan
anketler uygulanmigtir. Bu uygulamalardan elde edi-
len verilere gore ¢alismamiz diyetle alinan magnez-
yum ile uyku kalitesi ve yorgunluk arasindaki iliskiyi
arastiran ¢alismalardan birisi olmasi agisindan 6nem-
lidir.

Tiirkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasi
(TBSA) 2019’a gore 19-64 yas aras1 kadinlarin giin-
liik ortalama 1657,6 kilo kalori (kkal), erkeklerin ise
2249 kkal aldiklari tespit edilmistir.'® Calismamizda
bu degerler kadinlar i¢in giinliik ortalama 2577,8 kkal
iken erkekler i¢in ise 3010,6 kkal’dir. Yapilan bu ¢a-
lismada, enerji alimlarinin fazla olmasinin sebebinin,
daha fazla yemeyle ilgili oldugu diisiiniilmektedir.
Diger sebebinin ise 24 saatlik besin tiiketim kaydi ye-
rine tiiketim sikliklarinin kullanilmasidir. Besin tii-
ketim siklig1 ile her besin tek tek sorgulandigi igin
katilimcilarin tiikettikleri besinleri unutma olasiligini
ortadan kaldirmaktadir. Bu sekilde 24 saatlik besin
tiiketim kaydina goére alinan enerjinin daha yiiksek
miktarda hesaplanmasina neden oldugu diigiiniil-
mektedir. Normal sartlarda saglikli bir bireyin diye-
tinde enerjinin %45-60’1mnin karbonhidratlardan,
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%10-20’sinin proteinlerden ve %20-35’inin ise yag-
lardan gelmesi tavsiye edilmektedir.’ Bu ¢alismada
proteinler (%18) olmas1 gereken aralikta alinirken,
karbonhidratlarin (%42,5) olmas1 gerekenden daha
az ve yaglarin (%39,3) ise olmasi gerekenden daha
fazla oranlarda alindig tespit edilmistir. Bunun se-
bebinin son donemlerde gittik¢e popiilerlesen diisiik
karbonhidrat igeren diyetler ve saglikli yag grubun-
daki besinlerin tiikketiminin yayginlasmasi olabilecegi
diisiiniilmektedir. "

Calismamizda kadinlarin giinlitk magnezyum
alim miktarinin (549,8 mg) erkeklerden (535,4 mg)
daha fazla oldugu saptanmigtir. Ulusal Saglik ve Bes-
lenme Inceleme Anketi 2017-2018 ve TBSA 2019°a
gore bu calismada magnezyum alimlarinin daha yiik-
sek oldugu tespit edilmistir.'®*° Sebebinin ise enerji
alimlarimin ¢ok yiiksek olmasina paralel olarak mag-
nezyum alim miktarlarinin da artabilecek olmasimin
diistiniilmesidir. Huang ve ark.nin yapmis oldugu ¢a-
lisma da bu nedeni destekler nitelikte olup, magnez-
yum alimi ile enerji ve protein alimi arasinda pozitif
yonde anlamli bir korelasyon oldugu bildirilmistir.?!

Elde edilen verilere gore ¢calismamizda katilim-
cilarin yarisindan fazlasinin (%56,9) kotii uyku kali-
tesine sahip oldugu ve erigkin popiilasyonda da kotii
uyku kalitesi prevalansimin %26-50 oldugu bildiril-
mistir.’ Katitlmcilarimizin bityiik bir ¢ogunlugunun
uyku kalitesinin diisiik ¢ikmasinin nedeninin, uyku
kalitesinin yeme davraniglariyla iliskili olmasindan
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TABLO 6: Magnezyumdan zengin besinlerin tiketim
miktari ile PUKI ve FAS puanlari arasindaki korelasyon.

Besinler PUKi puani FAS puani
Kuru baklagiller
Kirmizi mercimek r -0,096 -0,237%
p 0,167 0,001
Yesil mercimek r -0,100 -0,169*
p 0,146 0,014
Nohut r 0,019 -0,098
p 0,785 0,157
Kuru fasulye r 0,016 0,135
p 0,819 0,051
Barbunya r 0,085 -0,039
p 0,219 0,574
Kuru bériilce r -0,012 0,078
p 0,861 0,259
Yagli tohumlar
Kabak cekirdegi r -0,069 -0,016
p 0,320 0,815
Ay cekirdegi r 0,022 0,073
p 0,754 0,294
Kayisi gekirdegi r -0,035 -0,050
p 0,616 0,466
Badem r -0,140* 0,127
p 0,043 0,065
Findik r -0,093 0,122
p 0,176 0,076
Ceviz r 0,024 -0,025
p 0,728 0,718
Pikan cevizi r -0,064 0,055
p 0,355 0,430
Yer fistigi r -0,089 -0,096
p 0,197 0,166
Antep fistigi r -0,017 -0,137¢
p 0,804 0,047
Keten tohumu r -0,134 -0,081
p 0,052 0,243
Susam r -0,059 -0,096
p 0,396 0,163
Hashas r -0,063 -0,087
p 0,366 0,206
Tam tahillar
Kepekli ekmek r 0,156* 0,072
p 0,023 0,296
Tambugday ekmegi 0,136* 0,029
p 0,049 0,680
Cavdar ekmegi r 0,131 0,084
p 0,058 0,223
Yulaf r -0,008 -0,052
p 0,907 0,453
Diger besinler
Taze balik r -0,001 -0,066
p 0,984 0,341
Muz r 0,019 -0,157*
p 0,782 0,022
Tahin r -0,034 -0,180*
p 0,623 0,009
Avokado r -0,070 -0,064
p 0,312 0,358
Bitter cikolata r 0,092 -0,026
p 0,182 0,708

Spearman korelasyon analizi; *p<0,05; **p<0,01; PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi in-
deksi; FAS: Yorgunluk Degerlendirme Olcegi.
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kaynakli oldugu sdylenebilir. Dolayisiyla enerji alim-
larinin oldukea yiiksek olmasi, uyku kalitesini olum-
suz yonde etkileyebilecek bir parametre olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Yapilan ¢aligmalarda enerji
yogunlugunun uyku kalitesi ile ters orantili oldugu,
fazla besin alimi1 ve diisiik kaliteli diyet ile koti uyku
kalitesinin iliskili oldugu belirtilmektedir. Ayrica
enerji aliminin artistyla giin boyunca uykulu olma du-
rumu da iliskili bulunmustur.?>* Bu baglamda PUKI
ile tanimlanan yetersiz uyuyanlarin hipertansiyon, di-
yabet, obezite ve metabolik sendrom i¢in daha yiiksek
sansa sahip olduklari bildirilmistir. Bu hastaliklarin
yorgunluk, kaygi ve sirkadiyen ritimdeki bozukluk-
lara yol agmastyla uyku kalitesini diisiirmesi olas1 bir
sonuctur.’

Yapilan bilimsel ¢alismalarda FAS genel olarak
cesitli hastaliklarin yorgunluk durumuna etkisini de-
gerlendirmek i¢in kullanilmistir. Bu nedenle genel bir
yorgunluk degerlendirmesi i¢in kullanildigi caligmalar
smirlidir. Calismamiza katilan bireylerin %39,3’tinde
herhangi bir yorgunluk saptanmazken, %60,7’sinde
belirli derecelerde yorgunluk oldugu tespit edilmistir
(Tablo 3). Yorgunlugun en baslica nedeninin uyku ek-
sikligi veya kotii uyku kalitesi oldugu belirtilmigtir.>*
Bu nedenle de ¢alismamizda yorgun kategorisindeki
bireylerin biilyilik ¢ogunlukta olmasi sasirtict degildir.
Saglikli 495 bireyle yapilan bir calismada da koti
uyku kalitesine sahip olanlarin énemli dl¢iide daha
yorgun hissettikleri bulunmustur.?*

Literatiirde magnezyum eksikliginin uyku kalite-
sini bozabilecegi belirtilmigtir.> Bu bilgiyi destekle-
yen nitelikte calismalar oldugu gibi desteklemeyen
calismalar da bulunmaktadir. Hashimoto ve ark.nin
yapmis oldugu bir ¢aligmadaki katilimcilarin mag-
nezyum alimi, uyku verimliligi diisiik olan grupta
uyku verimliligi yiiksek olan gruba gore anlamli de-
recede daha diigiik bulunmugtur.”® Zhang ve ark., mag-
nezyum aliminin daha iyi bir uyku kalitesi ile iligkili
oldugunu ve diisitk magnezyum alanlarin yiiksek alan-
lara gore kisa uyku siiresine sahip olma olasiliklarinin
daha yiiksek oldugunu bulmustur.?” Tirkiye’de 2.446
eriskin ile yapilmis bir ¢alismada ise iyi uyku kalite-
sine sahip bireylerin kotii uyku kalitesine sahip olan-
lara kiyasla magnezyum tiiketimlerinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir.® Magnezyumun uyku sagligi
tizerindeki roliinii konu alan sistematik bir derleme,
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magnezyum alimi ile uyku kalitesi arasinda bir
iliski oldugunu 6ne siirerken, randomize kontrollii
calismalarda bu iligkinin ¢eliskili bulgular i¢erdigi
ve belirsiz oldugu bulunmustur.?® Bu literatiirlerin
calismamizla benzerlik gosterdigi, yetersiz, yeterli ve
fazla magnezyum alan 3 grup arasinda uyku kalitesi
acisindan anlamh farkliligin olmadig1 saptanmistir
(p>0,05) (Tablo 4). Magnezyum ile uyku kalitesi
arasindaki iliski agsagidaki mekanizma ile agiklan-
maktadir. Magnezyum, y-aminobiitirik asit (GABA)
reseptoriiniin agonisti olarak ¢alisirken N-metil-D-as-
partat (NMDA) reseptoriinil ise bloke etmektedir.
Yiiksek bir NMDA reseptorii aktivasyonu zayif bir
uykuya sebep olurken GABA reseptdriindeki artig ise
uykuyu iyilestirebilmektedir.>> Bu nedenle de “mag-
nezyumun uyku kalitesi iizerinde olumlu etki goster-
mesi olasidir” seklinde bir aciklama yapilabilir.
Ayrica ¢alismamizda besinlerin igeriklerinin de uyku
kalitesini olumlu olarak etkiledigi saptanmstir.

Bu ¢alismada yetersiz magnezyum alanlarin yor-
gunluk orani (%66,7) yeterli ve fazla magnezyum
alanlardan daha fazla olsa da aradaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunamamistir (p>0,05) (Tablo 4).
Sebebinin ise magnezyum ile uyku kalitesi arasindaki
mekanizma oldugu disiintilmektedir.”® Calisma-
mizda da kotii uyku kalitesinin yorgunluk diizeyle-
rini artirdig1 saptanmistir. Literatiirde yorgunluk
skorlar1 ytliksek olan multipl skleroz hastalari ile kro-
nik yorgunluk sendromu olan hastalarda magnezyum
eksikligi bildirilmistir.”

Calismamizda magnezyumdan zengin besinle-
rin tiiketim miktarlari ile PUKI ve FAS puanlar: ara-
sindaki iligki incelenmistir. Kuru baklagillerden
kirmizi ve yesil mercimek i¢in anlamli sonuglar bu-
lunmus olup, tiiketim miktarlar arttik¢a yorgunluk
puanlarinin azaldig1 saptanmustir (p<0,05). Uyku ka-
litesi ve diyet bilesimi ile ilgili yapilan bir ¢alismada
kuru baklagil tiiketimi azaldikca uyku kalitesinin ko-
tilestigi tespit edilmistir.*® Calismamizda uyku kali-
tesi ile kuru baklagil tiiketimi arasinda anlamli bir
iligki bulunamamus olsa da yorgunluk i¢in anlamli bir
iliski bulundugundan ve yorgunlugun da dolayli ola-
rak uyku kalitesini etkiledigi bilindiginden sonuglar
tutarl goziikmektedir.

Yagl tohumlardan bademin PUKI puani ile ara-
sinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur ve
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badem tiiketim miktar: arttik¢a uyku kalitesinin iyi-
lestigi saptanmistir (p<<0,05). Antep fistig1 ile yor-
gunluk arasinda ise negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmakta olup tiikketim miktari arttikga yorgunluk
puanlarinin azaldig tespit edilmistir (p<0,05). Yagh
tohumlar omega-3 ve omega-6 yag asitleri agisindan
da zengin olduklarindan bu konudaki ¢alismalara ba-
kilmas1 gerektigi diisiiniilmistiir. Yapilan bir ¢alis-
mada kotii uyku kalitesine sahip olanlarda enerjinin
omega-3 ve omega-6 yag asitlerinden gelen yiizdesi
iyi uyku kalitesine sahip olanlara gore daha az bu-
lunmus olup, bu yag asitlerinin alimi arttik¢a uyku
kalitesinin iyilestigi bulunmustur.’® Diger bir ¢alis-
mada ise omega-3 alimu ile fiziksel yorgunluk ara-
sinda anlamli derecede ters bir iligki oldugu tespit
edilmis olup veriler calismamizi destekler nitelikte
gozitkmektedir.’! Bu durum omega-3 yag asitlerinin
interlokin (IL)-6 duzeyini ve inflamasyonu azaltmasi
ve oksidatif stresle alakali NF-kp aktivasyonunu in-
hibe etmesiyle iliskilidir. Dolayisiyla bu durumun
uyku homeostazisinin iyilestirilmesinde énemli ol-
dugu belirtilmektedir.>?* Caligmamizda da uyku ka-
litesi kotiilestikce yorgunluk diizeylerinin arttigi ve
bu durumun diizelmesinde omega-3 yag asitlerinin
rolii olabilecegi bildirilmigtir.?*3!

Tam tahillardan kepekli ve tam bugday ekmegi
tiikketim miktar1 ile PUKI puanlari arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Tam
tahillar diyet lifi agisindan zengin oldugundan, uyku
kalitesi ve diyet lifi ile ilgili caligmalar incelenmistir.
Calismalarda kisa (<6 saat) ve uzun (>9 saat) uyku
siiresi ile karsilastirildiginda normal uyku siiresinin
(7-8 saat) daha yiiksek diyet lifi alimiyla iliskili ol-
dugu bulunmustur.” Bagka bir ¢alismada ise yiiksek
lif tiiketen grupta orta diizeyde lif tiiketen gruba ki-
yasla uyku kalitesi puanlarinin iyilestigi saptan-
migtir.’?> Kadinlarda diyet bilesimiyle yorgunluk
arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alismada yorgunluk
ile diyet lifi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur.*® Ancak Albrechtsen ve ark.nin yapmig
oldugu bir diger ¢aligmada ise ¢aligmamizla benzer
sekilde diyet lifi ile yorgunluk arasinda anlamli bir
iliski bulunamamistir.®!

Magnezyumdan zengin besinler arasinda yer
alan muz ve tahinin tiiketim miktar1 ile yorgunluk
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Muz
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ve tahinin tliketim miktar: arttikca yorgunluk puan-
larinin diistigi tespit edilmistir. Bu bulgular da mag-
nezyumun yorgunluk {izerine olan etkisini destekler
nitelikte géziikmektedir.

Yapilan bu ¢alismada yetersiz, yeterli ve fazla
magnezyum alan gruplar arasinda uyku kalitesi ve
yorgunluk ag¢isindan anlamli bir fark bulunamamisg
olsa da dzellikle magnezyum igerigi yiiksek bazi be-
sinler ile hem uyku kalitesi hem de yorgunluk ara-
sinda anlamli iligskiler bulunmustur (p<0,05). Bu
iligkilerin mekanizmas1 Cayakar tarafindan ele alin-
mustir.?? Ozellikle tiimor nekrozis faktor (TNF)-alfa
ve hepatik C-reaktif protein, IL-6 sitokinlerinin uyku
homeostazisi icin onemli ve seviyelerindeki artisin
uyku kaybiyla iligkili oldugu ve bu proinflamatuar si-
tokinlerin yiiksek seviyelerinin yillarca sutebilen yor-
gunluk hissi yasattigi da gorulmustir. Bu durumun
nedeni olarak inflamasyonla iliskili genlerdeki poli-
morfizm ve transkripsiyon faktoiu olan NF-kf’daki
up-reguilasyon sorumlu tutulmustur.” Yine, uyarilan
hipotalamo-pituiter aks sonrasi saglanan kortizol
artis] ve yag dokusundaki dusuk dereceli inflamas-
yonun, serotonin ve melatoninin prekuisoiu’olan trip-
tofan miktarin1 azaltarak uyku kalitesini olumsuz
yonde etkiledigi anlasplmistir.>?° Melatonin, uyku
dongiisiiniin diizenlenmesinde rol oynayan ve gii¢lii
antioksidan etkiye sahip bir hormondur. Oksidatif
stresin artmasi uyku kalitesini kotiilestirirken, siipe-
roksit dismutaz (SOD) aktivitesinin artmasini sag-
layan melatonin hormonu oksidatif stres altindaki
hiicre zarinin hasar gérmesini 6nlemektedir. Ayrica
melatoninli omega-3, insan viicudunda SOD aktivi-
tesini onemli 6l¢iide artirarak antioksidan etki sag-
layabilmektedir.’ Triptofan, aktif tagima ile kan
beyin bariyerini gegerek, melatoninin bir 6nciisii olan
monoamin ndrotransmitter serotonini serbest biraka-
rak melatonin seviyesini yiikselttigi icin uyku ve sir-
kadiyen ritimleri diizenleyebilir.>** Magnezyum
melatonin sentezi i¢in gerekli bir enzim olan seroto-
nin N-asetiltransferazin aktivitesini artirabilir. Ay-
rica, serotonin gibi monoaminlerin ilgili bolgelerine
baglanmasina yardimci olarak, magnezyum eksikli-
ginin uykuda rahatsizliklara yol acabilecegi varsayi-
mini sunar.** Uyku kalitesi ve yorgunlugun saglik
tizerindeki 6nemi g6z oniline alindiginda, iyilestirme
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stratejilerinin belirlenmesi gerekmektedir.® Serotonin
ve/veya melatonin sentezleten triptofan iceren yiye-
ceklerin tiiketilmesinin, uyku problemini ve yorgun-
lugu giderebilecegi belirtilmektedir.>> Yukarida
anlatilan mekanizmayla baglantili olarak, ¢aligma-
mizda da tiiketilen yiyeceklerin [kirmizi-yesil merci-
mek, yagl tohumlar (badem, Antep fistigi), tam
tahillar (tam bugday ekmegi), muz, tahin], magnez-
yum igeriklerinin yiliksek olmasinin yani sira triptofan
iceriklerinin de yiiksek oldugu belirlenmistir.® Bu
triptofan ve magnezyum igerigi yliksek yiyecekle-
rin tiiketilmesi, néropeptidler araciligiyla bagisiklik
sistemini desteklemektedir. Antioksidanlarin ve vi-
taminlerin kullanimi da 6nemli kabul edilmistir. Bu
sekilde bireylerin uykusuzluk ve yorgunluklarimin
giderilebilecegi bildirilmistir.>>* Bir ¢alismada da
magnezyum, triptofan, visne suyu, D vitamini kom-
binasyonunun, uyku kalitesini artirdigi saptanmistir.
Bu mekanizmaya, uyku/uyaniklik dongiisii nérofiz-
yolojik modiilasyonunda yer alan anahtar metabolit-
lerin aracilik edebilecegi bildirilmistir.**

Caligmamizda katilimcilarin magnezyum tak-
viyesi kullanma durumlar1 sorgulanmistir ancak
multivitamin kullanma durumlarinin ayri olarak
sorgulanmamis olmasi sebebiyle, katilimcilarin mul-
tivitaminlerin i¢inde yer alan magnezyum miktarini
hesaba katmamis olmasi olasi bir durumdur. Bu ne-
denle multivitamin kullanim durumunun sorgulan-
mamis olmasi bu c¢alismanin bir sinirliligi olarak
kabul edilmistir. Calismamizin gii¢lii yanin1 ise be-
sinlerle alinan magnezyumun degerlendirilmesidir.
Literatiirde, genellikle takviye olarak alinan magnez-
yumun etkisi incelenmistir.

[l SONUG

Calismamizda magnezyum alimlari ile uyku kalitesi
ve yorgunluk arasinda anlamli bir fark bulunama-
mistir (p>0,05). Ancak magnezyumdan zengin bazi
besinlerin tiiketim miktarlar1 ile uyku kalitesi ve yor-
gunluk arasinda istatistiksel olarak anlaml iligkiler
bulunmustur (p<0,05). Kirmiz1 mercimek ve yesil
mercimek, Antep fistigi, muz ve tahin tiikketim miktari
arttikga yorgunluk puanlarmin azaldig: tespit edil-
mistir (p<0,05). Badem tiikketim miktarindaki artigin
PUKI puanini diisiirdiigii ve uyku kalitesini iyilestir-
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digi saptanmistir (p<0,05). Kepekli ve tam bugday
ekmegi tiiketim miktar arttikca uyku kalitesinin ko-
tillestigi bulunmustur (p<0,05). Elde edilen verilere
gore uyku kalitesinin artirilmasi ve yorgunlugun gi-
derilebilmesi icin yeterli ve dengeli beslenmeyle
birlikte magnezyum, triptofan ve antioksidan igerigi
yliksek besinlerin tiiketilmesi dnerilebilir. Ayrica
besinlerin magnezyum igeriklerinin yeterli olmadig:
durumlarda da magnezyum ve vitamin-mineral tak-
viyelerinin kullanilmas: Onerilmektedir. Bugiine
kadar bu konuda yapilan ¢alismalar yeterli olmayip
daha genis kesimlerde, uyku kalitesi ve yorgunlugu
etkileyecek daha kapsamli ¢aligmalar yapilmalidir.
[leriki galismalarda magnezyum takviyesi kullanim
durumu sorgulanirken multivitaminlerin igindeki
magnezyum miktarinin hesaba katilmas: adina mul-
tivitamin kullanma durumlarinin da sorgulanmasi
onerilebilir. Magnezyumun uyku ve yorgunluk ile
iligkisini netlestirmek i¢in daha fazla prospektif ran-
domize kontrollii caligmalarin yapilmasina ihtiyag
vardir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-

ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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