DOSYA: SAGLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVIYELERI

Sir peslenme
feknigl olarak aralikli

aclk modeller

Dr.Ogr.Uyesi Emre Sedar Saygili

emek, insanlaricin hayatin

ana gereksinimlerinden

biridir. Bircok esyayi

alirken hatta arabamiza

benzin alirken goésterdi-

gimiz 6zeni, beslenme
icin cogu zaman gdstermemekteyiz.
Diyetten bahsedilince ise aklimiza hep
kilo vermek gelmektedir. Oysaki ana
amag, saglikli bir beslenme dlizeni olus-
turabilmektir. Populer diyetlerin en buyuk
dezavantaji ise uzun vadede birgogunun
strdurdlemez olusudur. Hayatimizin
icine yerlestiremedigimiz yani bir rutin
haline getiremedigimiz her faaliyet bir
stUre sonra uygulanamaz héale gelmek-
tedir. Bu ylzden aslinda butin insanlarin
oncelikli 6grenmesi ve uygulamasi
gereken seylerden biri de kisinin “neyi,
nasll ve ne zaman yemesi” gerektigidir.
Bu noktada bir¢ok farkli éneri olsa da son
gunlerde sikca gindeme gelen aralikli
aclik modellerini incelemeye calisacagiz.
Her ne kadar gincel bir konu olsa da
gecmis zamanlari inceledigimizde bu
kadar sik besin tiketme imkanina zaten
sahip olmadigimiz gercegi de karsimiza
¢cikmaktadir. Aralikli aglik modellerini
inceledigimizde ise ¢ok sayida farkli
uygulamanin oldugunu gdérmekteyiz.
isimlendirmede de aralikli orug, aralikli
aclik, ingilizce olarak “intermittent fas-
ting” ya da kisaltmasi olarak IF diyeti
olarak kullanimlari mevcuttur. Ancak
ana cerceve, birbirini takip eden aralikli
yeme ve aclik dénemlerini icermesidir.
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“Kilo kaybi i¢in aralikl orucun Klinik
uygulamasi: ilerleme ve gelecekteki
yonlendirmeler” baglikll 2022 tarihli
bir derlemede su ana noktalar belir-
tilmistir (1).

e Aralkli orucun U¢ ana sekli (gln-
duz alternatif orug, 5:2 diyet ve
zaman kisitlamall beslenme) kisa
sUrelerde (8-12 hafta) hafif ila orta
derecede kilo kaybi (baslangi¢ se-
viyesinden %3-8 kayip) saglamak-
tadir.

e Aralikli orucla elde edilen kilo kay-
binin derecesi, geleneksel diyet
yaklasimlariyla (gunltk kalori kisit-
lamasi) elde edilenle benzerdir.

e Aralikli orug protokollerinin, uzun
vadede kilo ydnetimine yardimci
olma yetenegi, buglne kadar ya-
pilan calismalarin gcogu kisa sureli
oldugundan, hala tam olarak anla-
sllamamistir.

e Bazi calismalar aralikli achigin kan
basinci, LDL kolesterol ve trigliserit
seviyeleri, insulin direnci ve HbA1c
gibi kardiyometabolik risk faktorle-
rini iyilestirdigini gdsterirken bazila-
rinda ise bu parametreler Uzerinde
hicbir fayda géstermemektedir. Bu
celigkili bulgular, bu alanda daha
titiz ve uzun vadeli ¢alismalara du-
yulan ihtiyacl vurgulamaktadir.
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Alternatif Glin Orucu

Alternatif giin orucunda (AGO) ener-
ji ihtiyacinin %20-25 (yaklasik 500
kcal)'nin alindigi bir 6gtn sonrasinda
24 saat suren bir aclik periyodu vardir.
Bir sonraki glinde yemek serbesttir.
Genellikle gun asin uygulanmaktadir.
Her sall, persembe, cumartesi gunleri
orug, haftanin kalan gtinlerinde normal
beslenme olarak uygulanabilir. Bu se-
kilde haftanin 3 gunu orugla, 4 gunu
serbest yemek olarak planlanmis olur.
Serbest gunlerinde bireyler, tuketilen
gidalarin taru veya miktari konusun-
da herhangi bir kisitlama olmaksizin
ozgurce vyiyebilirler. Varady ve arka-
daslan tarafindan 2013 yilinda AGO
uygulayan 15 kisi ve kontrol grubunda
15 kisiyle 3 aylik bir calisma yapilmistir
(2). Calismadaki katilimcilarin beden
kitle indeksi (BKI) 20-29.9 kg/m? iken
12. haftaya kadar AGO grubunda vU-
cut agirhgi kontrol grubuna goére 5,2 +
0,9 kg azalmistir. Yag kutlesi 3,6 + 0,7
kg azalmistir ve yagsiz kitle kontrolle-
re gore degismemistir. AGO grubunda
CRP seviyelerinde kontrol grubuna
gbre azalma tespit edilmistir. Calisma-
nin sonucunda, AGO’nin normal kilolu
ve asin kilolu yetiskinlerde kilo kaybi
ve kardiyo-koruma icin etkili oldugu
ancak kesin sonuca varilmadan énce
daha buytk 6rneklem buyukltklerini
iceren daha fazla arastirmaya ihtiyac
oldugu belirtilmistir.



AGO’nun kilo kaybi ve metabolik pa-
rametreler (zerinde faydalari olmasina
ragmen, uygulayanlarin yogun aclik
belirtmeleri uzun vade devamliligi ko-
nusunda kisithlik olusturmaktadir.

5:2 Diyeti

5:2 diyeti, iki aclik ginu (gunde 500-
1.000 kcal) ve haftada bes gunu
serbest diyet iceren AGO’nun degis-
tirilmis bir versiyonudur. A¢lik gunleri,
genellikle haftanin ardisik olmayan
gunlerinden secilebilir. Bazi kaynaklar-
da ardisik gUnlerde de secilebilecegi
belirtilirken, kaynaklarin ¢cogunlugun-
da ardisik olmayan gunler énerilmek-
tedir. Hangi gunlerin secilecegini kisi
kendi duUzenine gore karar verebilir.
Aclik gunlerinde eneriji ihtiyacinin %20
-25 (yaklasik 500 kcal)1 kadar kalo-
ri almasina izin verilir. Geri kalan bes
gunde kalori kisitlamasi yoktur. Hafta-
nin sall ve cuma gunlerini orug¢ gunleri
olarak belirleyip, diger gunler serbest
yemek seklinde bir tercihte yapilabilir.

Fareler Uzerinde yapilan ¢alismalarda,
viseral yag, leptin ve resistin azalmasi
ve adiponektin artigi tespit edilmistir.
Farelerde bu aclik rejimlerinin adipo-
sit boyutunu, hicre cogalmasini ve
instlin benzeri blytme faktoért 1 du-
zeylerini azalttigr da gosterilmistir (3).
insanlarda yapilan calismalarin genel
olarak degerlendirilmesinde katiimci-
larin kucuk bir orani (genellikle <%15)
Uusume, sinirlilik, dusuk enerji veya ag-
Ik gibi olumsuz yan etkiler bildirmigtir.
Bununla birlikte, gerginlik, 6fke ve yor-
gunlukta azalma ve kendine guven/
olumlu ruh halinde artiglar dahil olmak
Uzere ruh halinde ortalama iyilesme-
ler gdzlenmistir. Modifiye edilmis aclik
rejimlerinin sinirll sayidaki mudahale
denemelerinden elde edilen sonuglar,
bu yeme modellerinin, glukoregulator
belirtecler, lipidler ve enflamatuar be-
lirtegler Gzerinde hafif ve karisik etki-
lerle birlikte kilo kaybiyla sonuglandigi-
ni gbstermektedir.

Zaman Kisith Beslenme

Zaman kisith beslenme (ZKB), her giin
sadece belirli bir zaman araliginda ye-
mek yemek olarak tanimlanabilir. ZKB,
gunltk yiyecek tuketimini 4-12 saatlik
bir stre ile sinirlayan ve ginde 12-20
saatlik bir aclik araligini indukleyen bir
aralkli aclik seklidir. Bununla birlikte,
ZKB, aralikli acliktan iki agidan farkli-

dir: ZKB, kalori kisitlamasi gerektirmez
ve tutarl bir gunlik yeme penceresi
gerektirir Bu diyet yaklasimi hayvan-
larda faydal etkiler gostermistir. Ke-
mirgen modellerinde, ZKB’nin ylksek
yagli bir diyetle beslenen fareleri obe-
zite, hiperinstlinemi, hepatik steatoz
ve inflamasyona karsl korudugu gos-
terilmistir. ZKB 8/16, 16 saatlik bir aglik
icin gunluk beslenme suresinin 8 sa-
atle sinirlandinldigini ifade eder. 8/16
varyanti, ZKB'nin en yaygin seklidir. Bu
plan, 6dlen 12:00 da ik 63unu vyiyip,
en ge¢ 20:00 a kadar yemek tuketi-
minde bulunarak uygulanabilir. Bu sa-
yede 20:00-12:00 arasinda kalori alimi
yapmayarak, 16 saat aclik, 8 saat ye-
mek doéngusu planlanabilir. ZKB, eneriji
dengesinden bagimsiz olarak birgcok
saglik belirteci Gzerinde faydali etkiler
yaparak diger diyet mudahalelerin-
den farkhdir. Bu etkiler, beslenmenin
saghgr yalnizca alinan miktar veya
kalite yoluyla degil, ayni zamanda sir-
kadiyen saate gore gida tuketiminin
zamanlamasl yoluyla da etkiledigini
gOstermektedir (4). ZKB, diger aralikli
aclk modelleri arasinda uzun vadeli
uygulamaya en uygun olanidir.

19 calismanin yakin tarihli bir sistema-
tik incelemesi ve meta-analizi, ZKB’nin
yagsiz kutleyi koruyarak kilo kaybina
ve yag kutlesinde azalmaya yol acti-
gini ve ayrica kan basinci, aglik glikoz
konsantrasyonu ve kolesterol gibi kar-
diyometabolik parametreler Uzerinde
faydall etkileri oldugunu gostermistir
(5). ZKB'nin faydalar hakkinda ileriye
donutk buyuk 6lcekli bir calisma hentz
yapiimamistir bu nedenle uzun vadeli
sonuglarini dogrulamak icin daha fazla
calismaya ihtiya¢ vardir.

Ramazan Orucu

Zaman kisitlamall beslenme ve islami
orug, bircok benzer 6zellige sahiptir
ve saglik Uzerinde olumlu etkileri bil-
dirilmistir. Ancak aralarindaki belirgin
fark ZKB de kalorisiz sivi tiketimine
izin verilmesidir. Ramazan ayinda orug
sUresi cografi konuma bagli olarak de-
gismektedir. 2022 yilinda Ulkemiz icin
bu sure yaklasik 14-16 saat arasinda
degismektedir. Ramazan ayinda isla-
mi orug, enerji kisitlamasi gerektirmez;
ancak gida ve sivi alimi azaldikga vU-
cut agirhginda degisiklikler meydana
gelebilir. 2012 yilinda 35 c¢alismanin
meta-analizi, Ramazan ayindaki kilo
degisimlerini incelemis ve calismala-

rin 21’inde (%60) istatistiksel olarak
anlamli kilo kaybi bulunmustur. Bir ara-
ya getirildiginde, bu meta-analizdeki
calismalar Ramazan ayi boyunca 1,24
kg agrrlik azalmasi gdstermistir (6).
16 takip calismasinda, ramazani takip
eden 2 hafta boyunca geri kazanilan
ortalama agirlik 0,72 kg'dir (3). Diger
bir meta-analizde, Ramazan orucun-
dan sonra, LDL ve aclk kan sekeri
duzeylerinin Ramazan éncesi seviye-
lere gore azaldigi tespit edilmistir (7).
Beslenme modelleri tercih edilirken,
uzun vadede surdurulebilirligi ana kri-
terlerdendir. Bu agidan, aralkl aglk
modelleri icerisinde zaman kisitlamall
beslenme en uygulanabilir form olarak
degerlendirilebilir.
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