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Aralikli agclik uygulamalarinin viicut bilesimi ve biyokimyasal
parametreler tizerine etkisi: Bir literatiir derlemesi
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Son donemlerde popiiler bir konu haline gelen aralikli aglik uygulamalari, alternatif bir enerji
kisitlama yontemidir. ‘Zaman kisith beslenme’, ‘alternatif giin a¢hgr’, ‘5:2 diyet’ ve ‘ramazan
achgy’ literatiirde en sik kullanilan aglik protokolleridir. Yapilan ¢alismalarda, bu uygulamalarin
obezite, insiilin direnci, dislipidemi, hipertansiyon, inflamasyon, diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar, kanser ve ndrodejeneratif hastaliklarda etkili olabilecegi lizerinde durulmaktadir.
Ginimiizde aralikli aglik uygulamalari i¢in yapilan saglhk onerileri daha ¢ok hayvan
calismalarindan elde edilen sonuglara dayanmaktadir. insan ¢caligmalarindan elde edilen veriler,
bu uygulamalarin viicut bilesimi, kan lipitleri, glukoz ve instlin diizeyleri, inflamatuar sitokinler,
aclik-tokluk  hormonlar1 ve kan basinct T{izerine olumlu etkilerinin olabilecegini
desteklemektedir. Ancak, toplumda beslenme acisindan yiiksek risk grubu olan kronik hastaligi
olan bireyler, gebe ve emziren kadinlar, kii¢lik ¢ocuklar ve yash bireyler aclik uygulamalarinin
yan etkileri acisindan risk altindadir ve aglik uygulamaktan kacinmalidir. Saglikli popiilasyonda
ve kronik hastalifi olan bireylerde aralikli aghk uygulamalarinin etkilerinin agiga
kavusturulmasi icin uzun stireli saglik sonuclarini degerlendiren arastirmalara ihtiyag vardir. Bu
derlemede aralikh aglik uygulamalarinin viicut bilesimi ve biyokimyasal parametreler iizerine
olan etkisi insan ¢alismalari ile irdelenmistir.
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The effects of intermittent fasting practices on body composition and
biochemical parameters: A review of literature

Abstract

Intermittent fasting practices, which have recently become a popular topic, are an alternative
energy restriction method. 'Time-restricted feeding', 'alternate day fasting', 'the 5: 2 diet' and
'Ramadan fasting' are the most frequently used fasting protocols in the literature. Studies have
been emphasized that these practices can be effective in obesity, insulin resistance,
dyslipidemia, hypertension, inflammation, diabetes, cardiovascular diseases, cancer, and
neurodegenerative diseases.
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Aralikl aclik uygulamalari

Today, health recommendations for intermittent fasting practices are mostly based on results
from animal studies. Data from human studies support that these practices may have positive
effects on body composition, blood lipids, glucose and insulin levels, inflammatory cytokines,
hunger-satiety hormones and blood pressure. However, individuals with chronic disease,
pregnant and lactating women, young children and elderly individuals who are at high risk of
nutrition in the society are at risk for the side effects of fasting practices and should avoid
fasting. There is need for research evaluating the long-term health outcomes to clarify the effects
of intermittent fasting practices in healthy populations and individuals with chronic disease. In
this review, the effect of intermittent fasting practices on body composition and biochemical

parameters was investigated by human studies.
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Giris

Obezite, kronik pozitif enerji dengesi
sonucu ortaya c¢ikan bir saglik sorunudur.
Son yillarda diinya genelinde obezite ve
hafif  sismanlik  prevalanst  giderek
artmaktadir. Diinya Saghk Orgiiti 2016
verilerine gore, dinya genelinde yetiskin
bireylerin %39’u hafif sisman iken %13’
obezdir. Diinya genelindeki obezite
prevalanst 1975 ile 2016 yillar1 arasinda
yaklasitk ¢ kat artmistir.! Obezite;
hiperglisemi, hiperlipidemi, sistemik
inflamasyon, insiilin direncine sebep olarak
tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar
gibi komorbiditelerin goriilme sikligini
arttirmaktadir.23

Viicut agirhgi kaybinin
saglanmasinda, viicut bilesimi ve metabolik
saghgin gelistirilmesinde her ne kadar
glinlik enerji kisitlamast en yaygin
kullanilan diyet modeli olsa da, aralikli achk
uygulamalar1 son yillarda 6nemli bir ilgi
alani  haline gelmistir. Aralikhi acghk
uygulamalar1 alternatif bir enerji kisitlama
yontemi olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Aralikll aclik, tamamen veya kismen enerji
kisitlamasi yaklasimlari ile yeme
aliskanliklarindaki Zamanlama
degisikliklerini iceren genis bir terimdir.23
Aslinda aralikli aghk ¢esitli toplumlar
tarafindan farkli bicimlerde uygulanan eski
bir uygulamadir. Araliklh a¢lhik uygulamalar:
konusunda halk sagligina yonelik 6neriler
getirmek icin kanita dayali bilgi eksikligi
bulunmaktadir.# Bu derlemede aralikh a¢hk
tirleri ile araliklh aglik uygulamalarinin
viicut bilesimi ve biyokimyasal
parametreler iizerine olan etkisi insan
calismalari ile irdelenmistir.
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Aralikh ag¢lik protokolleri c¢esitli
sekillerde siniflandirilmaktadir.
Siniflandirma konusunda ortak bir goriis
bulunmamakla birlikte literatiirde en c¢ok
dort gesit uygulama yer almaktadir. Bunlar
zaman kisith beslenme (time-restricted
feding; TRF), alternatif giin achig1 (alternate
day fasting; ADF), 5:2 diyet ve ramazan
achgidir.24 Zaman kisith beslenme, aralikh
aclik uygulamalarinin major tirlerinden
biridir ve giin icerisinde gesitli strelerde
(12-21  saat/glin) achik  periyodunu
icermektedir. Bu diyet yaklasimi, alinan
enerji hesabi yapmaya gerek kalmadan
bireylere achk  periyodu  disindaki
zamanlarda ad libitum (enerji kisitlamasi
olmadan istenildigi kadar) beslenme imkani
saglamaktadir.> Bir diger aralikh acghk
uygulamas1 olan alternatif giin achginda,
bireyler giin asir1 olan acghk gilinlerinde
enerji ihtiyacinin %25’ini tiiketmekte iken,
diger glnler ad libitum beslenmekte ya da
enerji ihtiyacinin %125’ini tiiketmektedir.6
5:2 diyet olarak adlandirilan aralikh aglk
uygulamasinda, bireyler haftanin iki giini
achik wuygulamaktadir. Aclk giinlerinde
siddetli (400-600 kkal) veya %100 enerji
kisitlamasi yapilmakta iken, diger gilinler ad
libitum beslenilmektedir.” Ramazan ayinda
tutulan  orug, herhangi bir enerji
kisitlamasinin  olmadigi, aralikh  achk
tiirlerinden biridir. A¢lik siiresi bulunulan
cografi bolge ve yilin zamanina bagh olarak
degismektedir. Her giin safak ve giin batimi
suresi degistikce aclik siiresi de degismekte,
bireyler ortalama 16-17 saat achk
uygulamaktadir.8 Tablo 1'de literatiirde en
sik kullanilan araliklh aghk protokolleri
verilmistir.
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Tablo 1. Aralikli aclik protokolleri

Achik 1.giin 2.giin 3.giin 4.giin 5.giin 6.giin 7.glin
protokolleri
Zaman Bireyler 12-21 saat aglik, 3-12 saat ad libitum beslenme uygulamaktadir.
kisith
beslenme
Alternatif Ad libitum Enerji Ad libitum Enerji Ad libitum Enerji Ad libitum
giin achigi beslenme ihtiyacinin beslenme ihtiyacinin beslenme ihtiyacinin beslenme
veya %25’i veya %25i veya %251 veya
enerji ener;ji enerji ener;ji
ihtiyacinin ihtiyacinin ihtiyacinin ihtiyacinin
%125’i %125'i %125'i %125’
5:2 diyet Ad libitum Ad libitum Ad libitum 24  saat Ad libitum Ad libitum 24 saat
beslenme beslenme beslenme aclik beslenme  beslenme aglk
periyodu periyodu
(400-600 (400-600
kkal ile kkal ile
sinirh sinirh
beslenme) beslenme)
Ramazan Ramazan ay1 boyunca bireyler her giin safak ve giin batimi saatleri arasinda aglk
achgy uygulamaktadir.
Aralikhh achk uygulamalarinin saghk odaklanilmaktadir.l®  Giiniimiizde  achk

lizerine olan etkileri

Aralikli aclik, diyet
modifikasyonlariyla viicut agirlik kaybinin
saglanmasi, viicut bilesiminin gelistirilmesi,
obezite ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi
veya tedavi edilmesi amaciyla son yillarda
karsimiza cikan bir uygulamadir. Obezite ile
miicadele de tipik olarak karsimiza ¢ikan
enerji kisitlamasi uygulamalarindan
farkliligi, enerji kisitlamasinin her giin
uygulanmak zorunda olmamasidir.
Baslangicta aralikh a¢hik uygulamalan
obezite ile miicadele ydntemi olarak
karsimiza c¢ikmis olsa da gerek saghk
lizerine olan bazi olumlu etkilerinin ortaya
cikmasi gerekse toplum tarafindan popiiler
bir diyet yaklasimi olarak benimsenmesi
sebebiyle hem normal viicut agirligina sahip
hem de gesitli kronik hastaligi olan bireyler
tarafindan da uygulanmaya baslanmistir.39

Aralikhh  achk ile ilgili yapilan
calismalarin ¢ogunda, ilk olarak viicut
agirhlk kayb1 ve viicut agirhk kaybinin
olumlu saglik etkileri lizerine
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uygulamalart icin yapilan saglik onerileri
daha ¢ok viicut agirhik kayb1 ve hayvan
calismalarindan elde edilen sonuglara
dayandirilmaktadir. Yapilan c¢alismalarda,
bu uygulamalarinin obezite, insiilin direnci,
dislipidemi, hipertansiyon, inflamasyon,
diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser
ve norodejeneratif hastaliklarda etkili
olabilecegi  lizerinde  durulmaktadir.l!
Hayvan c¢alismalari, aralikli achigin saglk
yararlarinin  sadece enerji kisitlamasi
sonucu azalan serbest radikal iiretimi veya
agirhlk  kaybinin  sonucu  olmadigini
gostermektedir. Aralikh achk
uygulamalarinin, glukoz regiilasyonunu
saglayarak, stres direncini artirarak,
inflamasyonu baskilayarak organizmada
hiicresel  yanit  olusmasini  sagladigi
bildirilmistir. Achgin hiicresel yolaklar
aktive ederek oksidatif ve metabolik strese
kars1 savunmay1 artirdigl ve hasarh hiicre
onarimini  sagladigi  goézlenmistir. Bu
nedenle aralikh aclik uygulamalarinin,
organizmada DNA onarimi, antioksidan
savunma  sistemine ait  bilesenlerin
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ekspresyonu, mitokondriyal biyogenez ve
otofajide artis gostererek saglik tlizerinde
olumlu etkilerinin olabileceginden s6z
edilmektedir.1213

Viicut, bu uygulamalar sirasinda
acllk metabolizmasini taklit etmektedir.
Aclik stiresince viicutta yag yikimi artmakta,
depo trigliseridler enerji icin yag asidi ve
gliserole ayrilmaktadir. Karaciger, yag
asitlerini, ac¢lik sirasinda bir¢cok doku,
ozellikle beyin icin biiyiik bir enerji kaynagi
saglayan keton cisimlerine
doniistiirmektedir. Keton cisimleri sadece
aclik donemlerinde kullanilan yakit degildir;
hiicre ve organ lizerinde blyiik etkileri olan
giiclii sinyal molekiilleridir. Keton
cisimlerinin sagligi ve yaslanmay etkiledigi
bilinen bir¢ok protein ve molekiiliin
ekspresyonunu ve aktivitesini diizenledigi
ifade  edilmektedir. Bunlar arasinda
peroksizom  proliferator-aktive  edilmis
reseptor gama koaktivatorii-1lalfa (PGC-la),
fibroblast biiytime faktéri 21, nikotinamid
adenin diniikleotid (NAD), sirtuinler, poli
(adenosin difosfat [ADP] -riboz) polimeraz
1 (PARP1), ve ADP ribosil siklaz (CD38)
sayllmaktadir.13.14

Son yillarda, kronik hastaliklarin
onlenmesinde veya tedavi edilmesinde
aralikli aclik uygulamalarinin roli ile ilgili
calismalar giderek artmaktadir. Insan
calismalarinda, bu uygulamalarin
kardiyovaskiiler ve metabolik saglik etkileri
lizerine yogunlastig1 goriilmektedir. Aralikl
aclik uygulamalarinin, kardiyovaskiiler risk
faktorlerini azaltarak, uzun donem saghk
sonuglar1  iizerinde olumlu etkilerinin
olabilecegi rapor edilmistir.  Yapilan
calismalarda, bu wuygulamalarin insiilin,
instilin direnci, total kolesterol (TK), diisiik
yogunluklu lipoprotein (LDL), trigliserid
(TG) ve aclik glukozu diizeylerinde azalma
sagladig1 sonucuna varilmistir.15-22 Ayrica bu
uygulamalarin sistemik inflamasyon ve
oksidatif stres iizerine olan olumlu etkileri
ile de kardiyovaskiiler hastaliklara karsi
onleyici bir yaklasim olabilecegi
bildirilmistir.”? = Hayvan  ¢alismalarinda,
aralikh ag¢hk uygulamalarinin, dolasimdaki
beyin tiirevli norotrofik faktéor (BDNF)
konsantrasyonunu etkileyerek  kognitif
fonksiyon tzerine olumlu etkilerinin oldugu
rapor edilmistir. Bu etkinin, keton
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cisimlerinin beyin saglig1 ve psikiyatrik ve
norodejeneratif bozukluklar icin etkileri
olan BDNF gen ekspresyonunu uyarmasi ile
olustugu bildirilmistir.2324 Yine hayvan
calismalarinda ag¢lik uygulamasinin tiimor
olusumunu azalttigl, kemoterapi ve 1sin
tedavisine olan duyarhiligi arttirdigr ve
bircok  indiiklenmis  tiimoér  tlriinin
biliylimesini baskiladig1 gosterilmistir. Ancak
yapilan bu c¢alismalar olduk¢a sinirhdir ve
calisma sonuglarinin giivenilirlikleri tam
olarak degerlendirilmemistir.25

Bununla birlikte aralikhh  aghk
uygulamalarinin saglik {izerine olumsuz
etkilerinin rapor edildigi c¢alismalar da
literatiirde yer almaktadir. Aralikhh achk
uygulamalari, insiilin ve antidiyabetik ila¢
kullanan bireylerde hipoglisemi agisindan
bliyiik bir risk olusturmaktadir. Glukoz
izlemi, ila¢ ayarlamasi, sivi alimi kontrolii
olmadan yapilan aralikhi aglik uygulamalari
bu grupta saglik agisindan olumsuz etkiler
yaratabilir.2627 Diyabetli bireylerde aclik
uygulamalarinin vicut agirhk kaybi ve
instilin diizeylerinde olumlu etki sagladig:
ile ilgili literatiirde oldukc¢a sinmirl ¢alisma
mevcuttur.528 Her ne Kkadar sonuglar
heyecan verici olsa da ag¢lik uygulamalarinin
bu popiilasyonda uzun stireli
uygulanabilmesi literatiirdeki veriler
1siginda akilar  degildir. Aralikh aghgin,
kanser hiicrelerinde enerji metabolizmasini
bozarak, tiimdr bliylimelerini inhibe ettigi
ve klinik tedavilere olan duyarlilig1 artirdigi
distiniilmektedir. Ancak bu calismalar
hayvan calismalari ile sinirhdir.2 Bireylerde
kanser varliginda katabolizmada ve giinliik
enerji ihtiyacinda artis meydana
gelmektedir.3® Bu hasta grubunda achk
uygulamasi ile yasanan katabolik siirece ek
olarak enerji aliminin kisitlanmasi saghk
acisindan risk teskil etmektedir. Literatiirde
aclik protokollerinin bobrek hastalarinda
uygulanmas1 ile ilgili cesitli endiseler
mevcuttur. Acligi uygulayan hemodiyaliz
hastalari, asir1 sivi yiiklemesi, elektrolit
dengesi, kan basinc degisimleri ve
hiperkalemi ag¢isindan risk altindadir.1819

Yine Alzheimer, Parkinson gibi
norodejeneratif = hastaliklarda  bireyler
malniitrisyon  agisindan  yiiksek  risk

altindadir, hastalik semptomlarina bagh
olarak besin alimlarinda azalma ve
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beslenme problemleri yaygin olarak
goriilmektedir.3! Hayvan c¢alismalarinda
aralikli ag¢higin mitokondriyal fonksiyonu,
otofajiyi, norotrofik faktér {iretimini,
antioksidan savunma sistemini ve DNA
onarimini  gelistirerek  norodejeneratif
hastaliklarda etkili olabilecegi rapor edilse
de literatirde bu konu ile ilgili insan
¢alismalarinda eksiklik mevcuttur.13
Norodejeneratif bir hastalik i¢in risk altinda
olan veya bundan etkilenen kisilerde
yapilan aralikli aclik calismalarindan elde
edilen veriler bulunmamaktadir, bu grupta
yluksek malniitrisyon riskine karsin aralikli
achik uygulamalarinin uygulanmasi akilci
degildir.

Literatlirden elde edilen sonuglara
gore, aralikh aclik uygulamalari viicutta
¢esitli mekanizmalarla uzun vadede hastalik
risklerinin  azaltilmasinda ve  kronik
hastaliklarin olusumunu engelleme veya
geciktirmede etkili olabilir. Ancak bu diyet
uygulamalarinin ~ kronik hastaligi  olan
bireylerde uygulanmasi ile ilgili endiseler
mevcuttur. Kronik hastalig1 olan bireylerin
aclhiga kars1 verecegi tepkilerin arastirildigi
calismalar literatiirde olduk¢a sinirhidir ve
bu bireylerin achik uygulamasi
onerilmemektedir. Ayrica achik
uygulamalarinin sadece kronik hastalig
olan bireylerde degil, saghkli popiilasyonda
da etkinligi ve giivenligi ile ilgili calismalar
netlik kazanmamistir. Aclik ile birlikte
bireylerde protein malniitrisyonu, vitamin
ve mineral eksiklikleri goriilebilir. Haftalik
aclhk wuygulanan giin sayist ve acghk
uygulanmayan giinlerde tiiketilen diyetin
kalitesine bagli olarak bireylerin vitamin ve
mineral destegi kullanmalar1 gerekebilir.
Aclik sonucu yetersiz enerji alimi ve
dehidratasyon, bas doénmesi, bulanty,
uykusuzluk, migren ataklar1 ve gilnliik
aktiviteleri sinirlayan glicsiizliige sebep
olabilir. Kronik hastalig1 olan bireylerde bu
olumsuz sonuglar daha siddetli gortlebilir.
Kronik hastalig1 olan bireyler disinda gebe
ve emziren kadinlar, kiiciik ¢ocuklar, yash
bireyler, immiin yetmezligi olan bireyler de
achigin yan etkileri agisindan risk altindadir
ve aclik uygulamaktan kacinmalidir.32

Aralikh aclik ile ilgili olas1 mekanizmalar
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Aralikh achk uygulamalari,
bireylerde enerji alimini sinirlayarak viicut
agirhik kaybi saglayabilmektedir.33-35 Viicut
agirlik kaybinin saglanmasi lipit profilinin
gelistirilmesi acisindan olduk¢a 6nemlidir.
Obezite de yag dokudan salgilanan pro-
inflamatuar  sitokinler ile dislipidemi
arasinda 6nemli bir baglant1 vardir. Viicut
agirlk kaybinin inflamatuar belirtecler
lzerine olumlu etkileri cesitli calismalarda
rapor edilmistir.143¢ A¢hk durumunda lipit
profilindeki iyilesme, karacigerdeki
peroksizom proliferator aktif reseptor- alfa
(PPAR-a) ve PGC-la ekspresyonu ile
iliskilendirilmektedir. PPAR-a ve PGC-la
ekspresyonu, yag asit oksidasyonu ve
apolipoprotein A sentezinin artmasina,
apolipoprotein B sentezinin azalmasina yol
acmaktadir. Yag asit oksidasyonu, hepatik
TG diizeyinin dolayisiyla ¢ok diisiik
yogunluklu lipoprotein (VLDL) iiretiminin
azalmasina neden olmaktadir. Bu durum
serum kolesterol ve TG diizeyinin
azalmasini saglamaktadir. Apolipoproretin
A, yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL)
prokiirsoriidiir ve serumda HDL diizeyinin
artisina neden olabilir. Ayrica HDL
diizeyinin artisindan PPAR- a
ekspresyonunun artisi da sorumlu olabilir.
Aralikh  achik  uygulamalar;,  hepatik
apolipoprotein B sentezini azaltarak serum
LDL ve VLDL diizeylerini azaltabilir.3”

Sirkadiyen ritim, 24 saatlik dongii
icerisindeki biyokimyasal ve davranissal
degisimlerin timidiir. Memelilerde
sirkadiyen ritim hipatalamus tarafindan
kontrol edilir, ancak periferal dokular
(karaciger, yag ve iskelet kas hiicreleri) da
bir sirkadiyen ritme sahiptir. Besin alimi ile
ilgili sinyallerin viicutta sirkadiyen ritmi
etkiledigi ile ilgili kanitlar giderek
artmaktadir. Postprandiyal instlin ve glukoz
yaniti gilin icerisinde ve gece biiylime
hormonunun etkisiyle artmaktadir. Gece
yenilen yemekler postprandiyal insiilin ve
glukoz yanitinda, giin icerisine gore daha
fazla artisa sebep olmakta, bu durum HbAl1c
diizeylerinde artis ile sonuclanmaktadir.
Aksam ve gece saatleri enerji aliminin
kisitlanmasini iceren ag¢lik ve zaman Kkisith
beslenme uygulamalari, sirkadiyen ritim
gen ekspresyonu ile viicut agirhgi
regiilasyonu ve optimal postprandial
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hormon yanitlarinin olusmasinda etkili
olabilir.# Ayrica aclik, lipoliz ve keton
cisimciklerinin iiretimi ile viicut yag
kiitlesinde  azalmaya neden olabilir,
adiponektin salinimini ve instlin
duyarliligini arttirici etki gosterebilir.3839

Aralikli aglik uygulamalari, ndéronal
ag aktivitesini, beyin fonksiyonunu ve enerji
metabolizmasini degistirebilir. Beyin enerji
metabolizmasinda yer alan tim periferik
organlarla iletisim kurmaktadir. Aralikh
aclik uygulamalari, bagirsak, kalp ve
arterleri innerve eden otonom néronlarda
parasempatik aktiviteyi artirarak, bagirsak
motilitesinin artmasina, kalp hizi ve kan
basincinin azalmasina neden olabilir.38
Goriildigi gibi aralikh aglik uygulamalari
cesitli olas1 mekanizmalar ile viicut bilesimi,
biyokimyasal parametreler ve kan basinci
tizerinde etkili olabilmektedir. Asagida farklh
aralikli aglik protokollerinin viicut bilesimi
ve biyokimyasal parametreler {izerine olan
etkileri 6zetlenmistir.

Zaman kisith beslenme

Bu aralikh ag¢lik wuygulamasinda,
bireyler giin icerisinde ac¢lik ve ‘ad libitum’
periyotlarini birlikte uygulamaktadir. Tablo
2 ‘de zaman kisith beslenme
uygulamalarinin ~ viicut  bilesimi  ve
biyokimyasal parametreler {izerine olan
etkileri verilmistir. Yapilan c¢alismalarda
calisma  siireleri, c¢alismaya  Kkatilan
bireylerin BKI smiflandirmalari, diyeti
uygulayan grup (sporcu, hasta ve saghkli
bireyler) ile uygulanan zaman kisith
beslenme protokolleri farklilik
gostermektedir. Sutton ve arkadaslarinin40
yapmis oldugu calismada zaman kisith
beslenmenin bireylerde viicut agirhg kaybi
olmaksizin kardiyometabolik parametrelere
olan etkisi arastirilmis, bu amacla bireylere
viicut agirliklarini korumaya yoénelik giinliik
enerji  gereksinimini  saglayan diyet
verilmistir. Calisma sonucunda prediyabetli
bireylerin a¢hk insiilini, insiilin direnci,
sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinde
azalma gozlemlenmistir. Moro ve
arkadaslarinin!* dayaniklilik sporcular ile
yapmis oldugu c¢alismada bireylerin giinliik
enerji ihtiyaclarini ii¢ 6gtn seklinde, belirli
saatlerde ve sekiz saat igerisinde almalari
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saglanmis,  bdylece 0giin sayisinin
degerlendirilen parametrelerde yaratacagi
farkliliklar ortadan kaldirilmistir. Calisma
sonucunda zaman  kisith  beslenme
uygulamasinin interlokin-6 (IL-6), tiimor
nekrozis  faktéor-a  (TNF-alfa), leptin
degerlerinde azalma, adiponektin
degerlerinde artis sagladifi sonucuna
varilmistir. Tinsley ve arkadaglarinin#!
yapmis oldugu calismada bireyler haftanin
dort ginii dort saat ile sinirlh beslenme
diizenini uygulamis, calisma sonucunda
bireylerin achk giinlerinde enerji
alimlarinda azalma olmasina ragmen, viicut
bilesimlerinde herhangi bir degisiklik
gozlemlenmemistir. Yapilan diger
calismalara bakildiginda ise zaman kisith
beslenmenin viicut agirhigy, vicut yag
kiitlesi, bel c¢evresi degerlerinde azalma
sagladigi  sonucuna  varilmistiri4333442
Ayrica bu beslenme seklinin HbAlc, achk
insiilini, inflamatuar belirtegler, aclik-tokluk
hormonlar1 ve kan basinci {lizerine olumlu
etkilerinin oldugu gosterilmistir.14334042,

Alternatif giin aclig1 (ADF)

Alternatif giin aghgl protokolleri
enerji kisith diyet uygulamalarindan biridir
ve bireyler giin asirt gilnlik enerji
ihtiyacinin az bir kismini tiiketmektedir.43
Bu konu ile ilgili yapilan ¢alismalarda ortak
bir metodoloji bulunmamaktadir. Bu
nedenle calismalar1 metodolojik olarak ti¢
farkli sekilde incelemek miimkiindiir. ilk
olarak, yapilan calismalarda ADF
grubundaki bireyler aclik giinlerinde enerji
ihtiyacinin  %25’ini, diger giinler enerji
ihtiyacinin ~ %125'ini  tiiketmigtir. ikinci
olarak, yapilan calismalarda ADF
grubundaki bireyler aclik giinlerinde %100
enerji kisitlamasi uygulamis, diger giinler ad
libitum beslenmislerdir. Son olarak, yapilan
calismalarda ise ADF grubundaki bireyler
achik giinlerinde enerji ihtiyacinin %25’ini
tiketmis, diger giinler ad libitum
beslenmistir. Yapilan calismalarda alternatif
gln ag¢liginin instlin, insilin direnci, leptin,
TK, HDL, LDL, TG, total yag asit
konsantrasyonu ve aclik glukozu
diizeylerinde azalma sagladigli sonucuna
varilmistir. Ayrica alternatif giin acghgl
uygulamalarinin viicut bilesimi {izerinde
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olumlu etkilerinin oldugu, bireylerde viicut
agirligy, vicut yag kiitlesi, bel cevresi
degerlerinde azalma sagladigi sonucuna
varilmistir.15-22 Tablo 3’te alternatif giin
achigl uygulama protokollerinin bireylerin
viicut agirlig1 ve biyokimyasal parametreleri
lizerine olan etkisi 6zetlenmistir.

5:2 diyet

Tablo 4’te goriildiigii gibi yapilan
calismalarda 5:2 diyet grubundaki bireyler
haftanin 2 giinii siddetli enerji kisitlamasi
(400-600 kkal) uygulamis, haftanin 5 gilinii
‘ad libitum’ beslenmistir. Calismalarda
stirekli  enerji kisitlamasi  (continuous
energy restriction;CR) ve 5:2 diyet
uygulayan gruplar karsilastirilmistir. Genel
olarak 5:2 diyet uygulamasinin bireylerin
insiilin, HOMA-IR, HbA1c, C- reaktif protein
(CRP), TK, TG, LDL, leptin, sistolik ve
diastolik kan basinci diizeylerinde azalma
sagladig1 ve bu degisimlerin CR uygulayan
bireyler ile benzer oldugu sonucuna
varilmistir.  Ayrica yapilan  ¢alismalar
bireylerin  viicut agirhgi ve viicut
bilesiminde olumlu degisimler oldugunu ve
bu degisimlerin yine CR uygulayan bireyler
ile benzer oldugunu goéstermektedir.”15-17
Calismalar 5:2 diyet uygulamasinin, CR ile
karsilastirildiginda  viicut  bilesimi  ve
biyokimyasal parametreler lizerine
herhangi bir istinliglinin olmadigl
yoniindedir.

Ramazan a¢hgi

Tablo 5'te ramazan aghiginin,
bireylerin viicut bilesimi ve biyokimyasal
parametreleri  lizerine  olan  etkileri
verilmistir. Salahuddin ve ark.44, Nachvak ve
ark.45, Yeoh ve ark.22, Lopez-Bueno ve ark.46
ve Kiyani ve ark#” yaptifi calismalarda
ramazan acliginin viicut bilesimi Uzerine
olumlu etkileri go6zlemlenirken, Harder-
Lauridsen ve ark.#8, Rohin ve ark.49, Ongsara
ve ark.50 yaptig1 calismalarda ise ramazan
achiginin vicut bilesimi iizerine herhangi bir
etkisi gozlemlenmemistir. Ramazan
achiginin  biyokimyasal parametrelerden
achk glukozu, HOMA-IR, LDL, HDL, TG
diizeyleri tiizerine olumlu etkileri cesitli
¢alismalarda rapor edilmistir.4547.51
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Ramazan ag¢hginin viicut bilesimi ve
biyokimyasal parametrelere olan etkisinin
netlik kazanabilmesi icin bu konuda daha
fazla calismaya gerek vardir.

Sonug

Aralikh aghk, farkli aghk protokollerini
iceren genis bir terimdir. Zaman kisith
beslenme’, ‘alternatif giin aghgr’, ‘5:2 diyet’
ve ‘ramazan acghgl’ literatiirde en sik
kullanilan aglik protokolleridir. Literatiirde,
bu uygulamalarinin obezite, instilin direnci,
dislipidemi, hipertansiyon, inflamasyon,
diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser
ve norodejeneratif hastaliklarda etkili
olabilecegi lzerinde durulmaktadir. Ancak
gliniimiizde aralikli aghik uygulamalari i¢in
yapilan saglik onerileri daha ¢ok hayvan
calismalarindan elde edilen sonuglara
dayandirilmaktadir. insan ¢alismalari, farkh
aralikli aghik uygulamalarinin viicut bilesimi
ve biyokimyasal parametrelere olan etkileri
uzerine yogunlasmistir. Insan
calismalarindan elde edilen veriler, bu
uygulamalarin viicut bilesimi, kan lipitleri,
glukoz ve insiilin diizeyleri, inflamatuar
sitokinler, aclik-tokluk hormonlar1 ve kan
basinci  lizerine  olumlu  etkilerinin
olabilecegini  desteklemektedir. = Ancak
kronik hastaligi olan bireyler ile 6zellikle
toplumda beslenme acisindan yliksek risk
grubu olan gebe ve emziren kadinlar, kiiciik
cocuklar, yash bireyler ve immiin yetmezligi
olan bireyler aclik uygulamalarinin yan
etkileri acisindan risk altindadir ve aghk
uygulamaktan kacinmalidir. Saghikl
popiilasyonda ve kronik hastaligi olan
bireylerde aralikli ag¢lhik uygulamalarinin
etkilerinin ac¢iga kavusturulmasi i¢in uzun
stureli saghk sonuclarini degerlendiren
aragtirmalara ihtiya¢ vardir. Ozellikle
uygulanan aclik protokolii, miidahale stiresi,
glinlik enerji alimi, diyet kompozisyonu,
cinsiyet ve genetik 06zelliklerin yapilan
calismalardaki farkliliklar etkileyebilecegi
disiinildiiglinde bu konuda yapilan
calismalarin gelistirilmesi gerekliligi ortaya
cikmaktadir. Literatlirde mevcut olan
bilgiler, hangi aralikli aclik uygulamasinin
saglik ciktilar1 iizerine daha istiin etkileri
oldugu ve bu uygulamalarin enerji kisith
diyet uygulamalarindan herhangi bir
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Ustinliigic.  olup olmadigini  séylemek
konusunda oldukca yetersizdir. Ayrica insan
calismalarinda bu uygulamalar ile bireylerin
sagladig enerji kisitlamasinin saglik tizerine
olumlu etkilerinden bahsedilse de yapilan
calismalarda bireyler beslenme acisindan
sadece enerji alimi acisindan
degerlendirilmekte, diyetin makro ve mikro
besin o6gesi icerikleri ve diyet Kkalitesi
degerlendirilmemektedir. Aclik
uygulamalar1 sadece enerji degil besin dgesi
alimmi  da  etkilemektedir.  Bireyler
tarafindan tiiketilen diyetin besin Ogesi
icerigi saglik acisindan olduk¢a 6nemlidir.
Besin oOgesi iceriginden yoksun ve disiik
diyet kalitesine sahip diyetler saghk
acisindan risk teskil etmektedir. Dengesiz
beslenme obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar, diyabet, hipertansiyon,
osteoporoz gibi pek c¢ok hastaligin
olusmasina zemin hazirlamaktadir. Ne yazik
ki bu oOnemli konuda literatiirde bilgi
eksikligi mevcuttur, aralikli achk
uygulamalarinin diyet kalitesi ve diyet
Oriintlisiic  lizerine olan etkileri ileri
calismalarla mutlaka degerlendirilmelidir.
Bu diyet modellerinin hem saglikli hem de
hasta bireylerdeki etkileri bilimsel olarak
netlik kazanana dek halk sagligina yonelik
oneriler getirmek mimkiin  degildir.
Insanlarda arahikll aclik uygulamalarinin
etkilerinin a¢iga  kavusturulmasi igin
calismalar devam etmektedir. Bu
uygulamalarin etkilerinin ortaya ¢ikarilmasi
uzun yillar gerektirebilir. Glinlimiizde saglik
icin en etkili beslenme sekli, yeterli ve
dengeli beslenmedir. Tiirkiye Beslenme
Rehberi (TUBER) oénerileri dogrultusunda
bireyler yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve
hastalik durumlarina iliskin 6nerilen enerji
ve besin ogesi gereksinimlerini
karsilamalidir. Bireyler besin cesitliligini
arttirmali, her giin ¢esitli besin gruplarinda
yer alan besinleri gereksinimleri kadar her
ogunde tiiketmelidir. Toplam ve doymus
yag, kolesterol, tuz ile seker almi
azaltilmahdir. Kemik saglig1 icin siit ve siit
drtnleri tiikketimine dikkat edilmelidir.
Sebze, meyve, tam tahil, kurubaklagil
tiikketimi dolayisiyla posa alimi
artirtlmalidir.  Sivi  tiiketimi  artirilmaly,
glinde en az 8-10 su bardag su icilmelidir.
Ayrica agirlik kontrolii konusunda aralikhi
achik uygulamalarinin etkinligi ve giivenligi
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kanitlanana dek en uygun agirlik yonetim
sekli alaninda uzman Kkisiler tarafindan
olusturulmus kisiye o6zel gereksinimlerine
uygun olarak enerji kisitlamasi yapilmis
diyetlerdir. Su anki veriler 1s181nda aglik bir
viicut agirhg kaybetme yontemi olabilir,
ancak en iyi viicut agirligi kaybetme
yontemi degildir.

Yazar katkilari: Her iki yazar metnin
tamamina katki saglamistir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda
herhangi bir cikar catismasi
bulunmamaktadir.

Mali destek: Bu calisma sirasinda kamu,
ticari veya kar amaci  giitmeyen
sektorlerdeki fon ajanslarindan herhangi bir
destek alinmamaistir.
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Tablo 2. Zaman Kisith Beslenme Uygulamalarinin Viicut Bilesimi ve Biyokimyasal Parametreler Uzerine EtKisi

Referans/Saglk Etkisi | Orneklem Metodoloji Viicut bilegimi Biyokimyasal bulgular Diger bulgular
Kesztylis ve ark.,201942 Metabolik sendrom 16/8 beslenme Viicut agirhginda | HbAlc diizeyinde 1.4%3.5
kriterlerinden en az 1.7+2.5 kg, bel | mmol/mol
g . 12 hafta boyunca .
birini tasiyan 40 birey, cevresinde . I
. . azalma gozlemlenmistir.
Abdominal obezite ve | pyi oo vok 53 + 3.1 cm, BKi de
kardiyometabolik saglk y N Na s Y LDL, HDL, TK, TG, CRP
. . . 0.6£0.9 kg/m*, bel/boy | ;. . o
tizerine  olumlu etki | BKI ortalamas1 31.3+5.9 dizeylerinde degisim yok.
2 oraninda 0.03+0.02
saptanmistir. kg/m R -
azalma gozlemlenmistir.
Yas ortalamasi 49.1+12.4
yil
Abdominal obez bireyler
(bel/boy orani=0.5)
Sutton ve ark., 201840 8 hafif sisman | Crossover ¢alisma Aclik insiilininde 3.4+1.6 | Sistolik kan
prediyabetli erkek birey mU/l, basincinda 114
Yas ortalamasi 569 y1l gzg?’gglg whout insillin  direncinde 36%10 mmHg, diastolik
Kardiyometabolik saglik - U/m azaIma kan basincinda
lizerine  olumlu etki 18/6 ve 12/12 beslenme [mE . 10+4 mmHg azalma
gozlemlenmistir. . L
saptanmustir. 5 hafta bovunca gozlemlenmistir.
y LDL, HDL, CRP, IL-6, leptin,
adiponektin, ghrelin
diizeylerinde degisim yok.
Moro ve ark., 201614 34 erkek dayanikhlik | 16/8 beslenme Viicut agirhginda | Leptin (-0.4+0.3 ng/mL), IL-6 | Dinlenme enerji
sporcusu 0.97£1.6 kg, vicut yag | ) harcamasinda
8 hafta boyunca kitlesinde 1.6+x1.5 kg (-0.3+0.3 ng/L), TNF-a degisim yok.

Viicut bilesimi ve
inflamasyon uzerine
olumlu etki saptanmistir.

Yas ortalamasi

29.9+4.1 y1l

Haftada 3
dayanikhlik egzersizi

gin

azalma gozlemlenmistir.

(-0.5+0.4 ng/L), testosteron
(-4.4%3.0 nmol/L), IGF-1

(-28.0+40.1 ng/mL)
diizeylerinde azalma
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gozlemlenmistir.
Adiponektin (2+1.5 mcg/mL)
diizeyinde artma
gozlemlenmistir.
LDL, HDL, TK, TG

diizeylerinde degisim yok..

Tinsley ve ark., 20174 18 erkek dayaniklilik Haftada 4 gin 20/4 | Viicut bilesiminde Acghik  giinlerinde
sporcusu beslenme degisiklik enerji aliminda 650
o . Yas ortalamasi 22.9+4.1 | 8 hafta boyunca gbzlemlenmemistir. k1"<a1/ sun 'az'alma
Saglik etkisi gozlemlenmistir.
i .. yil ..
godzlenmemistir. Haftada 3 glin
dayanikhlik egzersizi
Gabel ve ark., 201833 23 obez birey 16/8 beslenme Viicut agirhginda | LDL, HDL, TG, glukoz, | Sistolik kan
%2.6+0.5 azalma | homosistein, insiilin, insiilin | basincinda 7+2 mm
25-65 yas arasi 12 hafta boyunca " L . : .. .
gozlemlenmistir. direncinde degisim yok. Hg azalma
\g:cutc ag1rl;g1 VE] ke;n Enerji aliminda
st tizerine olumlu 341453 Kkal
etki saptanmustir.
azalma
LeCheminant ve ark, | 29 erkek birey, Crossover ¢alisma Viicut  agirhginda - Enerji aliminda 146
34 ) .
2013 Normal BKI, (1 hafta washout 0'..4i1'1 k.g . azalma k!/gun .az.alma
eriyodu) gozlemlenmistir. gozlemlenmistir.
18-26 yas arasl P
Viicut agirhg tzerine Gece achig (11 saat)

olumlu etki saptanmistir.

14 giin boyunca

BKI:Beden kiitle indeksi, LDL: Diisiik yogunluklu lipoprotein, HDL: Yiiksek yogunluklu lipoprotein, TK: Total kolesterol, TG: Trigliserid CRP: C-reaktif protein, IL-6:
Interl6kin-6, IGF-1:Instilin benzeri biiytime faktorii-1
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Tablo 3. Alternatif Giin A¢hg Uygulamalarinin Viicut Bilesimi ve Biyokimyasal Parametreler Uzerine Etkisi

Referans/Saglk Etkisi | Orneklem Metodoloji Viicut bilegimi Biyokimyasal bulgular Diger bulgular
Gabel ve ark., 201952 43 hafif sisman ve obez | ADF /CR/ Kontrol grubu ADF ve CR gruplarinda | ADF grubunda CR grubuna | Kan basincinda
Viicut agirh@ ve insilin 1qu11n direnci olan ADF grubu aclik giinlerinde vicut agirhk kaybi kly?s.la a.<;11k .ll‘lsulll‘ll ve | degisim yok.
. Lo o birey IR ... | benzer  bulunmustur | insiilin direncinde azalma
direnci iizerine olumlu enerji ihtiyacinin  %25’ini,
: oo . | (%8 +2;%6+1). daha fazla bulunmustur
etki saptanmistir. diger glinler enerji
ihtiyacinin %125’ini (-%52+9, -%53+9; -
" - N )
tiketmigtir. Yagsiz doku ve viseral %1429;
CR grubundaki bireyler her | yag kiitlesinde degisim | -%17 +11).
gun ~enerji ihtiyacin | yok. LDL, HDL, TG, CRP, TNF-q,
%?75’ini tiiketmislerdir. o
IL-6 degisim yok.
12 ay boyunca
Parvaresh ve ark., 201928 | 69 metabolik | ADF /CR grubu ADF  grubunda CR | ADF grubunda CR grubuna | ADF grubunda
Viicut agrhi ve sendromlu birey ADF  grubu  cumartesi, gl:ubuvna kiyasla v.ucut kiyasla aclik glukozunda | sistolik kan
. ; . : 2 - agirhigy, bel cevresinde | azalma daha fazla | basincinda  azalma
kardiyometabolik saglk | 25 < BKI< 40 kg/m pazartesi ve  Carsamba
. . . ) R azalma daha fazla | bulunmustur daha fazla
tizerine  olumlu  etki 25-60 vas arasi giinleri enerji ihtiyacinin bulunmustur bulunmustur
saptanmustir. yas %?25'ini, Cuma  glnleri 3 (-5 £ 6.82 mg/dl; -0 + 6.85 3
disindaki diger giinler enerji | (4.1 £ 3.6 5 kg, 4 + 4.0 | mg/dl). (13 £ 24.00 mmHg;
o o e i
ihtiyacinn 6100°Gnd | cm; 17 £ 149 kg, 1+ | 1o g [ pr HDL, aghk | 1+ 14.42 mmHg),
tliketmistir. Cuma giinleri ad | 3.44 cm) T :
. . . insilini, insiilin direncinde . .
libitum beslenmislerdir. . . Diastolik kan
degisim yok basincinda  degisim
CR grubundaki bireyler her yok 815

gun enerji ihtiyacinin
%75'ini tiiketmislerdir.

8 hafta boyunca
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Kroeger ve ark., 201853

Viicut agirhigy lzerine
olumlu etki saptanmustir.

34 obez birey
18-65 yas arasl

ADF/CR grubu

Ik 6 ay viicut agirhk kaybi,
ikinci 6 ay viicut agirlhik
kaybinin korunmasi fazi

ADF grubu ilk 6 ay acghk
giinlerinde enerji ihtiyacinin
%?25'ini, diger giinler enerji
ihtiyacinin %125’ini
tiiketmistir. Ikinci 6 ay aclik
giinlerinde enerjiihtiyacinin
%50’sini, diger giinler enerji
ihtiyacinin %150’sini
tliketmistir. CR grubundaki
bireyler ilk 6 ay her giin
enerji ihtiyacinin  %75’ini
tiiketirken, ikinci 6 ay enerji
ihtiyacinin %100’tni
tiiketmistir.

12 ay boyunca

Calisma sonucunda bireyler
vicut agirhik kaybinin 2%5
ve <%5 olma durumuna
gore 2 gruba ayrilarak
degerlendirilmistir

Bireylerin %41.2'si
2%>5’in lizerinde viicut
agirhk kayb1
saglamistir.

2%5’in lizerinde
vicut agirhik
kaybinin  saglandigl
grupta doygunlugun
arttig, achgin
azaldig, diyetle
protein aliminin
%715’ten %20’ye
yukseldigi sonucuna
varilmistir.

Trepanowski ve ark,

201854

100 hafif sisman ve
obez birey

ADF/CR/Kontrol grubu
ADF grubu acglik giinlerinde

Yagsiz viicut
kitlesi/viicut agirhgi
orani her iki miidahale

Leptin diizeyleri her iki
miidahale grubunda da
azalmistir, gruplar arasinda

Viicut bilesimi tizerine | 25 < BKi< 40 kg/m? enerji ihtiyacinin %25'ini, | oS e | fark vokeur (-%186; -
olumlu etki saptanmustir. diger glinler enerji 5 Uk, y 0RE=D
18-65 yas arasi ‘htivacinim 0%125'ini gruplar arasinda fark | %31+10)
tiijtmi y 0 yoktur  (0.03£0.00; | , o i IL6
stir. 0.03 + 0.01). iponektin, resistin, IL-6,
CR grubundaki bireyler her TNF-a dizeylerinde
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guin enerji ihtiyacinin
%75'ini tiiketmislerdir.
Kontrol grubundaki bireyler

enerji ihtiyacinin %100’ tinii
tiiketmislerdir.

degisim yok.

24 hafta boyunca
Catenacci ve ark,, 201635 | 26 birey ADF/CR grubu Her 2 grupta da viicut | Her 2 grupta da kolesterol | ADF grubundaki
. g ; 2 Lo agirhk kaybi (8.2x0.9 | (-31.846.5mg/dL;- bireylerin enerji
Viicut bilesimi ve kan | BKI= 30 kg/m ADF grubundaki bireyler kg; 7.1+1.0 kg), yag | 21.7+6.8mg/dL), HDL (-4.2 | ahmi CR grubuna

lipitleri tizerine olumlu
etki saptanmistir.

18-55 yas arasi

aclik giinlerinde %100 enerji
kisitlamast uygulamislardir.

Diger giinler ad libitum
beslenmislerdir.

CR grubundaki bireylere
toplam enerji
gereksinimlerinden 400
kkal/giin eksik diyet
verilmistir.

Her 2 gruptaki bireyler
enerji gereksinmesinin
%20’sini kahvaltidan,

%30’unu 6gle yemeginden,
%40’1n1 aksam yemeginden,
%10’'unu ara dgiinlerde

kiitlesinde azalma
(3.7¢0.5 kg 3.7£0.5
kg), BKI de azalma
(3.2£0.3 kg/m22.440.3
kg/m?) gérilmistiir.

Gruplar arasinda viicut

agirhgi ve  vicut
bilesimindeki degisim
acisindan fark
bulunmamistir.

+19 mg/dL; -42 *19
mg/dL), LDL (-22.6 #4.7
mg/dL; 16.9 *#4.9 mg/dL),
leptin (-13.9 #2.4 ng/mL; -

11.3 2.3 ng/mL)
diizeylerinde azalma
goriilmiistiir.

ADF grubunda TG (-
25.0£10.9 mg/dL) ve aglk
glukoz (-6.0 *2.1 mg/dL)
diizeylerinde azalma,
ghrelin (124.4+46.2
pg/mL) diizeyinde artma
gorilmiistiir.

kiyasla 376 kkal/giin
daha azdur.

Her iki grupta da
dinlenme metabolik
hizda azalma
goriilmiistiir

(-100.4+34.1 kkal;
-173.2+35.2 kkal).

tiiketmistir CR grubunda BDNF
8 haftalik miidahale (-4042.1£2124.3pg/mL)
diizeyinde azalma
gorilmistiir.
Hoddy ve ark., 2016% 59 obez birey ADF grubu ADF grubunda viicut | Leptin (-8.9+2.4 ng/mL), | Dinlenme metabolik
Viicut bilesimi ve glukoz | 30 < BKi< 39.9 kg/m? ADF grubu acglik giinlerinde aglurhg.l. (3'9 * 0.6 kg), | insiilin (-2.9x0.78 h?.Z(.i.a A azalma
homeostazi iiverine enerji ihtiyacmin %25'ini yag kitlesi (2.2 £ 0.2 | mcglU/ml) ve achk glukoz | goriilmustir (-104 +
. 25-65 yas arasl , . o . kg), visseral yag | (-3.8 + 13 mg/dL) | 28 kkal).
olumlu etki saptanmstir. tiiketmis, diger gilinler ad Kkidesind . diizevlerind |
libitum beslenmistir iitlesinde (0.1 * 0.1 | diizeylerinde azalma
’ kg) azalma | gorilmistir.
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8 haftalik miidahale

gorilmiustiir.

Varady ve ark., 201656

Viicut agirhigy lzerine
olumlu etki saptanmustir.

121 obez birey
30 < BKi< 45 kg/m?
25-65 yas arasi

ADF grubu

ADF grubu aghk giinlerinde
enerji ihtiyacinin  %25’ini
tiikketmis, diger gilinler ad
libitum beslenmistir.

8 haftalik miidahale

50-59 yas grubunda

vicut agirhk kaybi
diger yas gruplarina
gore daha fazla
bulunmustur.

Kadin ve erkek

bireylerde viicut agirhk
kaybi1 benzerdir.

Varady ve ark., 201557

Viicut bilesimi ve
kardiyovaskiiler  saghk
tizerine  olumlu etki
saptanmistir.

29 birey
30 < BKi< 39.9 kg/m?
25-65 yas arasi

Yiiksek yag iceren ADF diyeti
/ disik yag iceren ADF
diyeti

Bireyler aghk giinlerinde
enerji ihtiyacinin = %25’ini
tiikketmektedir. Bu giinlerde
yuksek yag iceren ADF
grubunda diyet enerjisinin
%45’i yagdan saglaniyorken,
disik yag iceren ADF
grubunda diyet enerjisinin
%251 yagdan
saglanmaktadir. Diger
giinler bireyler ad libitum

Her 2 grupta da viicut
agirhgr  (88.0+3.0kg,
83.7£2.7kg; 89.2+2.8
kg, 84.5+2.7 kg), BKI
(34.4+0.8, 32.70.7;
34.6+0.7, 32.8+0.7
kg/m?), yag kiitlesinde
(36.9+1.9 kg, 35.4+1.9
kg; 36.1+1.4 kg,
33.2+#1.5 kg) azalma
gorilmiistiir.

Her 2 grupta da kolesterol
(5.0£0.2, 4.2%0.2; 5.0+0.3,

4.3+0.2 mmol/L), LDL
(3.0+0.2, 2.3x0.2; 2.8+0.2,
2.3x0.2 mmol/L), TG
(1.1+£0.1, 0.9+0.1; 1.4+0.2,
1.3+0.2 mmol/L), total
serbest yag asidi

konsantrasyonunda azalma
gorilmiistiir.

Diisiik yag iceren ADF diyet
grubunda serbest yag asidi
konsantrasyonunda azalma
daha fazladir (-98.62+3.66

beslenmistir. mcgmol/L; -53.93+3.73
8 haftalik miidahale mcgmol/L).
Hoddy ve ark., 201458 74 obez birey 3 ayr1 ADF grubu 3 grupta da viicut | TK, LDL, HDL, TG, achk | ADF-SM  grubunda
Viicut  asirlhsn  iizerine ADF-L (6le yemegi) agirlik kaybi benzerdir | glukoz, insiilin ve insiilin | sistolik kan
olumlu etﬁi sag anmistir gleyemeg (ADF-L: 3.5+0.4 kg, | direncinde degisme | basincinda  azalma
P SHr: ADF-D (aksam yemegi) ADF-D: 4.1+0.5 kg, | gdozlemlenmemistir. goriilmistir  (-6+3
ADF-SM: 4.0 + 0.5 kg). mmHg).

ADF- SM (kiiciik 6giinler)

Bireyler aclhik giinlerinde
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enerji ihtiyacinin  %25’ini
tilketmis, diger giinler ad
libitum beslenmistir. Aclik
glinlerinde gruplar %25lik
enerji ihtiyacinin tamamini
ya 6gle 6giiniinde ya aksam
o0giiniinde ya da giin icinde
kiciik  ogilinler seklinde
tiiketmistir.

8 haftalik miidahale

ADF: Alternatif giin achgi, CR: Siirekli enerji kisitlamasi, BKI:Beden kiitle indeksi, LDL: Diistik yogunluklu lipoprotein, HDL: Yiiksek yogunluklu lipoprotein, TK: Total
kolesterol, TG: Trigliserid CRP: C-reaktif protein, IL-6: Interlékin-6, BDNF:Beyin tiirevli nérotrofik faktor, TNF-a: Tiimér nekrozis faktor-alfa
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Referans/Saghk Etkisi | Orneklem Metodoloji Viicut bilegimi Biyokimyasal bulgular Diger bulgular
Harvie ve ark,, 20117 107 hafif sisman ve | 5:2/ CR grubu 5:2 grubunda viicut agirhginda | Her 2 grupta da insiilin | Her 2 grupta da
Viicut agrhg ve obez kadin birey 5:2  grubundaki bireyler 6L4 lfg, CR grubunda vicut | (7.3uU/ml,5.23uU/ml;7.4pU | sistolik (115.2
. ; o (BKI ortalamasi P . | agirhginda 5.6 kg azalma | /ml6.3uU/ml), mmHg, 111.5
kardiyometabolik saglik 30.6+5.1 kg/m>) haftanin 2 glini siddetli goriilmiistir mmHg;116.8
tizerine olumlu etki R enerji kisitlamasi (600 kkal) ' HOMA-IR mmHg, ' 109.3
saptanmistir. uygulamakta iken, haftanin 5 | 2 grupta da viicut agirhginda | (1.5uU/mmol/L,1.1pU/mmo mmHg,) ve diastollik
giini ad libitum | benzer degisimler saglanmistir. | 1/L; 1.6pU/mmol/L, (76.7  mmHg,72.4
beslenmistir. 1.3pU/mmol/L), CRP (4.5 mm.Hg' ’75'4
6 ay boyunca mg/L, 4.0 mg/L; 3.7 mg/L, mmH ,697 mmH.)
yboy 2.9 mg/L), TK (5.1 mmol/L, | & " f
4.8 mmol/L; 5.2mmol/L, 4.7 ai‘:lma asmenda
mmol/L), TG (1.2 mmol/L, | . lemlenmistir
1.0 mmol/L; 1.3 mmol/L, 1.0 | 8¢ FHr.
mmol/L), LDL (3.1 mmol/L,
2.8 mmol/L; 3.1 mmol/L, 2.8
mmol/L), leptin (28.5 ng/ml,
17.0 ng/ml; 28.2 ng/ml, 18.0
ng/ml) diizeylerinde azalma
gozlemlenmistir.
Carter ve ark., 201615 63 hafif sismanve | 5:2/ CR grubu 5:2 grubunda viicut agirliginda | 5:2 grubunda HbAlc
Viicut bilesimi ve l(;l.)ez tlgéidlyabetll 5:2  grubundaki bireyler 02/076.13 + 3.61, yag lfutltesl?.lge 3f.8dt diizeyinde -% 0.6+0.8,
glisemik kontrol lizerine irey ( haftanin 2 glni siddetli | .’ & yagsiz vucut kutlesinde | op grubunda -% 0.8%1

olumlu etki

saptanmistir.

ortalamasi 35.2+5
kg/m?)

enerji kisitlamasi1 (400-600
kkal) uygulamakta iken,
haftanin 5 giinii ad libitum
beslenmistir.

12 hafta boyunca

22 * 19 kg azalma; CR
grubunda viicut agirhginda %
5.6 + 4.4, yag kitlesinde 4.0 *
3.2 kg, yagsiz viicut kiitlesinde
1.1 + 21 kg azalma
gorilmiistiir.

2 grupta da viicut bilesiminde
benzer degisimler saglanmistir.

azalma gozlemlenmistir.

2 grupta da  HbAlc
diizeylerinde benzer
degisimler saglanmistir.
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Conley ve ark., 20186 | 24 erkek birey 5:2/ CR grubu 5:2 grubunda viicut agirhginda | 2 grupta da ag¢hk kan |2 grupta da kan
Viicut agirhigr  lzerine . . % 5.5 * 3.2, bel ¢cevresinde 8.0 + | glukozu ve kan lipitlerinde | basincinda
: 5:2  grubundaki bireyler et NP
olumlu etki e . | 4.5 cm; degisiklik degisiklik
saptanmistir haftann 2 giinti  siddetli 6zlemlenmemistir 6zlemlenmemistir
p St enerji kisitlamasi (600 kkal) | CR grubunda viicut agirhiginda & sur. & St
uygulamakta iken, haftanin 5 | % 5.4 + 4.2, bel cevresinde 6.4 *
giini ad libitum | 5.8 cm azalma gorilmiistiir. 2
beslenmistir. grupta da viicut agirhigr ve bel
cevresinde benzer degisimler
6 ay boyunca o
saglanmistir.
Sundfor ve ark., 201817 112 birey 5:2/ CR grubu 5:2 grubunda viicut agirliginda | 5:2 grubunda TG | 5:2 grubunda
Viicut agrhi ve |30 < BKis 45|52 grubundaki bireyler 8;0 i?.S kg, CR grubunda viicut | diizeylerinde "-0.3.110.8 sistolik kan
. >, o 2 IR . | agirliginda 9.0 + 7.1 kg azalma | mmol/L, HbAlc diizeyinde - | basincinda
kardiyovaskiiler saglk | kg/m haftanin 2 glni siddetli | "2 . .
. ; y gorulmistiir. % 0.3%£0.5; CR grubunda TG
lizerine olumlu etki enerji kisitlamasi (400-600 - . -1.9+12.3 mmHg,
21-70 yas arasl . . o diizeylerinde -0.11+0.7 | .. :
saptanmuistir. kkal) uygulamakta iken, | 2 grupta da viicut agirhginda . diastolik kan
o . o o mmol/L, HbAlc diizeyinde -
haftanin 5 giini ad libitum | benzer degisimler saglanmigtir. | | basincinda -3.0£7.3
s % 0.2+0.4 azalma
beslenmistir. Szlemlenmistir mmHg; CR
& Sur. grubunda sistolik
5:2 grubunda HDL | kan basincinda
1 y1l boyunca diizeylerinde 0.13£0.2 36+11.8 mmHg,
mmol/L, CR  grubunda | :
0.13+0.6 mmol/L artis diastolik kan
P I basincinda -2.9+7.7
gozlemlenmistir.
mmHg azalma
gozlemlenmistir.

CR: Siirekli enerji kisitlamasi, BKI:Beden kiitle indeksi, LDL: Diistik yogunluklu lipoprotein, HDL: Yiiksek yogunluklu lipoproteinl, TG: Trigliserid CRP: C-reaktif protein
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Tablo 5. Ramazan A¢hg Uygulamalarinin Viicut Bilesimi ve Biyokimyasal Parametreler Uzerine Etkisi

Referans/Saghk Orneklem Metodoloji Viicut bilegimi Biyokimyasal bulgular Diger
Etkisi bulgular
Al-Barha ve  ark, | 44 saglikli erkek birey Olgiimler ramazan Ramazan sonunda LDL
201951 oncesi ve ramazan diizeyinde azalma
18-39 yas arasi . -

Cone sonunda gozlemlenmistir
Kan lipidi tzerine Yas ortalamasi 27.6+5.8 tekrarlanmistir
olumlu etki 115 O Sur. (101.59 mg/d1;83.49 mg/dl).
gostermistir. y

Nachvak ve

ark.,,

152 saglikh erkek birey

Olgiimler ramazan

Viicut agirhgn (76.33+11.4;

Ramazan sonunda aghk kan

201945 21-63 vas arasi oncesi, ramazan sonu 74.22+11.2 kg), BKI | glukozu
Saslik iizerine olumlu yas ve ramazandan bir ay (26.10%3.79; 25.37+3.74 | (80.17£19.3;72.06+18.4mg/dl),
Veg olumsuz etki Yas ortalamasi | sonra tekrarlanmistir. kg/m?), viicut yag | TG (151.44 £85.2;140.44+75.2
anta r 39.35+x10.7 y1l ylizdesinde (%23.504£5.6 | mg/dl) duzeylerinde azalma,
saptanmishr. %23.13+5.8) azalma | LDL (95.8£20.6; 99.40+21.3
gozlemlenmistir. mg/dl), HOMA-IR (0.93+1.09;
. 2.01£1.66) diizeyinde artma
Ramazandan bir ay sonra Szlemlenmistir
viicut bilesimi ilk haline & sur.
donmiistiir. Ramazandan bir ay sonra
biyokimyasal parametreler eski
haline ddénmeye baslamistir
(LDL: 95.8+20.6 99.40+21.3,
96.95 + 22.8 mg/dl; HOMA-IR:
0.93+1.09, 2.01+1.66, 1.84 +
1.62)
Harder-Lauridsen ve | 10 saglikh erkek Crossover ¢alisma BKI de azalma | Glukoz metabolizmasi ve
18 ) . L o : U,
ark., 2017 18-35 yas aras! Olciimler ramazan gozlemlenmistir k?glmtlf fonkmyopda degisiklik
Saglik etkisi ; oncesi ve ramazan | (-0.3 kg/m?) gozlemlenmemigtir.
o . 18 < BKix< 25 kg/m? ' '
gozlenmemistir. sonunda , g Co it
Viicut bilesiminde degisiklik
tekrarlanmigtir. N -
gozlemlenmemistir.
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Yeoh ve ark., 201522 29 tip 2 diyabetli birey Olciimler ramazan | Viicut yag kiitlesinde | HbAlc (%8.6+x2.4; %8.0 + 2.3) | Ramazan
. g oncesi ve ramazan | (30.9+11 kg;29.2+12.2 kg) | dilizeyinde azalma | oncesi ve
Viicut  bilesimi ve | >18 yas i . . .
. o sonunda azalma gozlemlenmistir. gozlemlenmistir. sirasinda total
metabolik saglk .
. . | Yas ortalamasi 57+11 y1l | tekrarlanmistir. . i enerji alimi
lizerine olumlu etki Visseral adipozite de benzerdir
saptanmistir. degisim gozlemlenmemistir. (1473.9 +565.4
kkal;
1473.1+460.4
kkal).
Lopez-Bueno ve ark., | 62 kadin birey Olgiimler ramazan | Vicut agirhg (-1.6+2.8 kg),
201446 oncesi ve ramazan | BKI(-1.9¢1.6 kg/m?), viicut
18-61 yas arasi o .
. e sonunda yag yizdesi
Viicut bilesimi tizerine Yas ortalamasi 33.6 = | tekrarlanmistir
olumlu etki 1257 1 T SHr. (-%2.2£7.3) ve kalga
saptanmistir. 7Y cevresinde (-0.9+3.3 cm)
azalma gozlemlenmistir.
Bu degisiklikler 30 yasindan
biiyiik  kadinlarda  daha
belirgindir.
Rohin ve ark., 201349 46 birey Ol¢iimler ramazan | 3 grupta da viicut agirhk
Vicut agirhigl tzerine | 25-40 yas arasi :griﬁ“: da ve ramazan | kaybi gozlemlenmistir.
olumlu etki Yas ortalamasi | tekrarlanmigtir. (53.64 + 7.83 kg, 52.87 *

saptanmistir.

33.04+4.57 y1l

Hafif sisman, sisman ve
normal vicut agirhigina
sahip bireyler

Bireyler hafif sisman,
sisman ve normal viicut
agirhgina sahip olanlar
seklinde 3  grupta
siiflandirilmistir.

7.81 kg 7118 + 7.13 kg
70.23 + 7.18 kg; 82.56 + 9.29
kg, 80.49 + 10.84 kg)

Normal viicut agirhigina
sahip bireylerde iist orta kol
cevresi (27.15 * 3.02 cm,
27.02 * 3.42 cm), bel cevresi
(72.23 £ 6.39 cm, 71.29 *
631 cm) ve boyun
cevresinde (33.13 + 3.29 cm,
32.23 + 3.00 cm) azalma
gozlemlenmistir.
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3 grupta da govdedeki viicut
yag orani disinda viicut
bilesiminde  (viicut yag
oraninda) degisiklik
gozlemlenmemistir.
Ongsara ve ark,, | 65 saglikli birey Olgiimler ramazan | Bireylerin antropometrik | Bireylerin lipid profillerinde
201750 oncesi ve ramazan | 6lgim ve viicut bilesiminde | degisim gozlenmemistir.
19-24 yas arasi e .
o - sonunda degisiklik g6zlenmemistir.
Saglik etkisi
, L tekrarlanmistir.
gozlenmemistir.
Kiyani ve ark., 201747 80 saglikl birey Olgiimler ramazan | Viicut agirhginda azalma | A¢hk kan glukozu (72.6 £ 12.5
. o i oncesi ve ramazan | (62.7 8.8 kg, 62.3 + 9.0 kg) | mg/dL, 57.9 + 10.7 mg/dL), LDL
Vscl?titaglrl;)l;ﬁ;’ ‘(:Z{leurll(gz 18-24 yas arasi sonunda gozlemlenmistir. (29 £ 0.3 mmol/L, 2.5 * 0.3
Vl mli p u ki tekrarlanmistir. mmol/L), TK (4.6 = 0.4 mmol/L,
° “t N . et 4.2 + 0.5 mmol/L), TG (1.4 + 0.5
saptanmisur. mmol/L, 1.2 + 0.5 mmol/L),
HDL (1.2 £ 0.3 mmol/L, 1.1 £ 0.3
mmol/L) dizeylerinde azalma
gozlemlenmistir.
Salahuddin ve ark, | 15 hipertansif birey Tim bireyler | Viicut agirhginda azalma | Serum kolesterol diizeyinde | Sistolik kan
201444 antihipertansif tedavi | (66.6 + 13 kg, 65.2 + 12.7 kg) | degisiklik gézlenmemistir. basinci
35-65 yas arasl i >
. o almaktadir. gozlemlenmistir. (148+19.6
Viicut agirhgl ve kan
o Yas ortalamasi 44.6 * | x. .. mmHg, 132.5
basinci lizerine olumlu Olgtimler ramazan
. 5.62 y1l N . 17.9 mmHg)
etki saptanmistir. o6ncesi ve ramazan : X
ve diastolik
sonunda
tekrarlanmistir kan basmnci
sur- (904 + 7.8
mmHg, 81.1 *
6.3 mmHg)
azalmistir.

BKI:Beden kiitle indeksi, LDL: Diistik yogunluklu lipoprotein, HDL: Yiiksek yogunluklu lipoprotein, TK: Total kolesterol, TG: Trigliser
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