Gec¢ Saatte Peynir
Yemek Kabus
Gormeye Neden
Olur mu?

Bazi yiyeceklerin gec¢ saatte tlketildiklerinde uykuyu
kot etkiledigi veya kabus gormeye sebep oldugundan
bahsedilir. Peynir bunlarin basta gelenlerinden biridir.
Henuz yiyecekler ile hatirlanan riyalar arasinda net bir
iliski kurulamamis olsa da sis perdesini aralamaya niyet-
lenmis bir calisma mevcut.

ingiliz Peynirciler Odas’nin (British Cheese Board) 2005
yilinda gerceklestirdigi arastirmada 100 kadin ve 100 er-
kekten olusan 200 kisilik katilimci grubu her aksam uyku-
dan yarim saat once 20 gram peynir tlketti. Arastirmada
6 cesit peynir kullanildi. Katilimcilardan bu strecte rlyala-
rini ve uyku kalitelerini raporlamalari istendi. Bir haftalik
deneyin sonucunda rlyalarini hatirlayabilen katilimcilarin
orani %67 idi ve hicbir katilimci kdbus gorddgund rapor-
lamamistl.

Arastirmaya katilan kadin katilimcilarin %85’i bir rokfor
peyniri tdrevi olan Stilton’r yedikten sonraki riyalarinin
son derece gercekei ve tuhaf oldugunu raporladi. Riya-
lar arasinda konusan pelus oyuncaklar, avlarini yiyeme-
digiicin Gzulen vejetaryen bir timsah ve akil hastanesin-
de partiye katilmak gibi ilgin¢ ornekler mevcut. Kirmizi
Leicester peyniri tlketen katilimcilardan %83’ derin
bir uyku cektigini, %60’ da rlyalarinda ¢ocukluklarina
dair hos anilar gorduklerini bildirdiler. Cheddar peyni-
ri yiyenlerin rlyalarinda daha cok dnlileri gordugu ve
Chesire peyniri yedikten sonra uyuyanlarin yarisindan

fazlasinin raya raporlama-
digr da calismanin sonug-
lari arasinda.

Bununla birlikte, kontrol

grubu olmayan ve ornek-

lemi kisith bu arastirma,

hendz hakemli bir dergi-

de yayimlanmadigi ve en-

dustri destekli bir kurum tarafindan yaruttldtugu icin
sonuclarina kuskuyla yaklasmakta fayda var.

Ote yandan, siit, tavuk eti, hindi eti, yer fistig ve peynir
gibi besinlerde bulunan triptofan isimli amino asit vicu-
da alindiginda islenerek serotonin hormonuna donustu-
ralir. Bu kimyasal haberci molekdl vicudu dinginlesti-
rerek uykuya hazirlar. Serotonin ayrica, uyku hormonu
olarak da bilinen melatoninin sentezlenmesinde rol oy-
nar. Bu zincirleme etki goz ontinde bulunduruldugunda,
yakin gelecekteki arastirmalarin peynir ile iyi bir uyku
arasinda daha net bag kuracagi tahmin ediliyor.

Peynirden bagimsiz olarak, dolu bir mide ile uykuya dalin-
diginda, rayalarin goraldtigu uyku evresi olan REM’in daha
uzun strmesi olasidir. Hazimsizhigin da etkisiyle uyanma
sikhginin artmasi “garip” riyalarin hatirlanma oranini arti-
rir. Yani peyniri riyalarla iliskilendirmeye gecmeden, dnce-
sinde hangi gidalarin ne miktarda tuketildigini de dikkate
almak faydali olacaktir.
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