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Ogiin Zamam Stratejisi: Zaman Kisith Beslenme
The Strategy of Meal Timing: Time-restricted Feeding

Biisra AYDIN ASLAN? Efsun KARABUDAK?

074

Diinya genelinde ve lilkemizde bireyler giin igerisindeki enerji ve besin 0gesi ihtiyag¢larini
karsilarken farkli beslenme modellerini bilingli ve/veya bilingsizce nedenini bilmeden tercih
ederler. Bu modellerden bir tanesi de zaman kisitli beslenme modelidir. Bu modeli diger
modellerden ayrran en 6nemli 6zellik 6glinlin igeriginin ve miktarinin onemli oldugu kadar
ogliniin zamanmin da onemli olmasidir. Sirkadiyen ritme gore belirlenen 6glin zamaninin
metabolizma iizerine klinik olarak olumlu etkisine dair pek ¢ok calisma yapilmaktadir. Son
yillarda yapilan arastirmalarda zaman kisitli beslenmenin insan metabolizmasma en uyumlu
ve en etkili 68lin zamani modeli oldugu savunulmaktadir. Bu derlemede, zaman kisithi
beslenmenin viicut agirligy, lipid profili, aclik glukozu, aglik insiilin, enerji harcamasi, istah
mekanizmasi ile iligkili hormonlar ve inflamasyon markerlar1 gibi metabolik gostergeler
iizerindeki etkisine deginilmistir.

Anahtar kelimeler: Ogiin zamanz; Sirkadiyen ritim; Zaman kisitl beslenme

ABSTRACT

Across the world and in our country, in order for the individuals to meet their energy and
nutrient needs throughout the day, they prefer different nutrition models consciously and / or
unconsciously without knowing the reason. One of these models is called as the time-limited
nutrition model. The most important feature that distinguishes this model from other models
is that the content and quantity of meal is important as well as the time of meal. There are
many studies about the clinically positive effect of meal time on metabolism determined by
the circadian rhythm. In recent years, it is argued that time-limited nutrition is the most
compatible and most effective meal time model for human metabolism. In this review, the
effect of time-limited diet on body weight, lipid profile, fasting glucose, fasting insulin,
energy expenditure, hormones associated with appetite mechanism and inflammation markers
are discussed.
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Giris

Sirkadiyen ritimlerden etkilenen postprandiyal
yanitlara ek olarak, besin aliminin kendisi
karaciger, bagirsak ve yag dokusu gibi doku-
lardaki sirkadiyen saatleri etkileyebilmektedir.
Besin aliminin, dokularin sirkadiyen saatini
etkileyerek gen ekspresyonunu ve fizyolojik
fonksiyonlar1 modiile ettigi bulunmustur (1).
Buna bagli olarak 06gin zamaninin da
sirkadiyen ritimlere 6nemli bir etkisi oldugu
diisiiniilmektedir (2). Ogiin zamamnin obezite,
enerji dengesi ve metabolik saglik tizerinde
klinik olarak anlamli bir etkisi olduguna dair
birgok kanit O6ne siriilmektedir (2). Son
zamanlarda 6glin zamanimn viicut agirliginin
diizenlenmesi, insiilin duyarliligit ve glukoz
toleransi ile iligkili oldugu goriilmistir (3,4).
Bu verilerin 24 saatlik enerji alimi ve bireylerin
kendi beyanlarina gore fiziksel aktivite
seviyelerinden bagimsiz olarak ortaya ciktigi
belirtilmektedir (3). Ozellikle ge¢ vakit 63iin
tilketenlerin  daha erken saatlerde 6glin
tilketenlerin ~ aksine  glukoz  toleransinin
bozuldugu goézlenmistir (4). Hayvan caligma-
larinda 6glin zamaninin adipoz doku, karaciger,
pankreas gibi metabolik dokularin sirkadiyen
saatini ve glikokortikoidlerin giin igerisindeki
normal fonksiyonlarini etkileyebilecegi
gosterilmistir (5,6).

Sirkadiyen saate gére 6glin zamaninin
roliinii tammlamak i¢in kullanilan stratejilerden
biri de zaman kisith beslenmedir (7). Bu der-
leme makalede, zaman kisitli beslenmenin
viicut agirhigy, lipid profili, aglik glukozu, aghk
insiilin, enerji harcamasi, Istah mekanizmas: ile
iligkili hormonlar ve inflamasyon markerlar
gibi metabolik gostergeler iizerine etkisinin ne
oldugu bilimsel c¢aligmalarin  sonuclarinin
degerlendirilmesiyle ortaya konulacaktir.

Ogiin Zamam ve Zaman Kisith Beslenme
Diizenli yeme aliskanligi Dogu ve Bati
kiiltiirlerinde saglk agisindan onemli olarak
kabul edilmektedir. Deneysel ¢alismalar ile de
6giin zamanmin 6nemi arastirilmistir (8-10).Bu
calismalar ile 6glin zamaninin agirlik denetimi
ve  kronik  hastaliklarin  dnlenmesinde
degistirilebilir risk faktori  oldugu ifade
edilmektedir (11-14). Insanlarda beslenme
zamanina giiniin erken saatlerinde baslan-
masiin metabolizma iizerine daha yararh
etkiler gosterdigi vurgulanmaktadir (15). Ogiin
zamanmin; toplam gilinlik kalori alimindan,
diyet bilesiminden ve ortalama
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enerji harcamasindan bagimsiz olarak enerji
dengesini, agirlik kazanimi ve obezite risk
olusumunu etkiledigini gosteren caligmalar
mevcuttur (11,16).

Ogiin zamani miidahalesinin bir alt
uygulamasi olan zaman kisitli beslenme, birkag
spesifik acglik protokoliinii kapsayan ve giin
icerisinde 3 ile 21 saat arasinda degisen aglik
periyodunu igeren bir diyet yaklasimidir (17).
Bagka bir ifade ile sirkadiyen biyolojiye bagh
olarak giin igerisindeki dogru zamanda
gergeklestirilen aglik periyodu olarak da
belirtilmektedir (7). Zaman kisitli beslenmenin
hayvan galigmalarinda sirkadiyen ritmi destek-
ledigi ortaya c¢ikmustir (18-22). Yaglanmayu,
sistemik inflamasyonu azaltarak, yagsiz doku
kiitlesini, dayaniklilik Kkapasitesini arttirarak,
uyku siiresini uzatarak ve bagirsak homeo-
stazin1 saglayarak sirkadiyen ritmi destekledigi
gozlenmistir (23). Zaman kisitli beslenmede,
bireysel beslenme aligkanlhiginda yiyeceklerin
besin degeri ve miktar1 ile ilgili herhangi bir
sinirlandirma yapilmamaktadir (24). Farelerin
yeme zamani 6 saatten az tutuldugunda diger ad
libitum beslendikleri zaman kadar yiyeme-
dikleri gézlenmistir. Yeme zamani 8 saat ve
tizeri olarak ayarlandiginda ise diger zamanda
yedikleriyle benzer miktarda aldiklar1 tespit
edilmistir. Bu yiizden zaman kisitli beslenmede
yontemin  dogru  kurgulanmasinda  yeme
zamaninin 8 saatten fazla tutulmasinin daha iyi
oldugu sonucuna varlmstir (7,15,18,20).
Bununla birlikte en popiiler ve uygulama
kolayligina sahip olmasi nedeniyle calismalarda
16/8 olarak adlandirilan yontem kullanilmak-
tadir. Bu yontem; kahvalti 6giinii atlanarak
12.00-20.00 saatleri arasinda 8 saatlik beslenme
periyodu ve 20.00-12.00 arasinda 16 saatlik
aclik periyodu olarak tanimlanmaktadir (25).

Zaman Kisith  Beslenmenin  Agirhk
Denetimindeki Rolii ve Metabolik Etkileri

Enerji kisitlamast olmadan zaman kisith
beslenmenin, insan metabolizmasina en uyumlu
ve en etkili 6gin zamani modeli oldugu
belirtilmektedir. Zaman kisith beslenmenin
obezite ile iligkili metabolik riskleri azalttig
belirtilmektedir. Enerji kisitlamasinin uygulan-
dig1 diyetlerden sonra acglik duygusu artarken
zaman kisith  beslenmede bu durumun
gozlenmedigi vurgulanmaktadir (26). Ogiin
zamanm miidahalesinin birincil olarak istahi
baskilayarak  agirhk  kaybim1  sagladig
gozlenmistir  (27). “Erken zaman kisith
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beslenme” olarak adlandirilan bir 6glin zamani
formu olan beslenme giin igerisinde besin
tiketimini sirkadiyen ritimle baglantili olarak
erkene ¢ekmek seklinde ifade edilmektedir (28).
Ogiin sikhig1, dgiin saati ve dgiin siiresi birlikte
ele alinarak planlanan 8 haftalik bir ¢aligmada
bireylerin ~ viicut agirliklarimi  koru-yacak
diizeyde enerji alimi saglanmistir. Kontrol
grubu gilinde li¢ 6giin beslenirken miidahale
grubu gilinde bir 6giin beslenmis ve bu 6glnii
de, bireylerin kiiltiirlerine gore aksam yemegi
icin erken vakit olarak tanmimlanan 4 saat
(17:00-21:00) igerisinde tiketmesi isten-mistir.
Sonug olarak; bir 6giin beslenenlerde viicut
agirligi ve yag kiitlesinde azalma gozlenirken
kontrol grubunda degisiklik olmamustir (29).

Gece yeme sendromu olan 18-26 yas
aras1 erkeklerde yapilan bir ¢aligmada, 19.00-
6.00 arasinda beslenen miidahale grubu ve
standart beslenmesine devam eden kontrol
grubu calismaya almmustir. Ikinci haftanin
sonunda zaman kisith beslenen grupta 0.4 kg
viicut agirlik kaybi  gozlenirken kontrol
grubunda ise 0.6 kg’lik viicut agirlik artisi tespit
edilmistir (30).

Bir hayvan c¢alismasinda 4 saatlik
beslenme siirecinde 18 haftalik zaman kisitl
beslenmenin uygulandigr dort farkli  grup
olusturulmustur. Zaman kisith beslenme ile
birlikte yiiksek yagli (enerjinin %60’1 yag) ve
disik yagli (%10) beslenen gruplarda viicut
agirhk kaybi sirastyla %18 ve %17 olarak
kontrol grubuna gore daha diisitk bulunmustur
(21). Benzer baska bir hayvan ¢alismasinda 3
saatlik zaman kisith beslenme 16 hafta
uygulanmigtir. Miidahale grubunun viicut
agirhigimmin kontrol grubuna gore %9 daha az
oldugu belirlenmistir (31). Viicut agirhiginda
%12-28 gibi anlamh diisiis 8-9 saatlik beslenme
penceresi ¢aligmalarinda da  gozlenmistir
(20,32). Agirlik kaybi gozlenen caligmalarin
yani sira viicut agirliginda degisiklik olmayan
(33,34) veya agirlik artisi ile sonuglanan
calisma (35) da mevcuttur. Viicut agirlik
artisgitnin,  gececil olan farelerin sirkadiyen
ritimlerine uygun beslenmemelerinden kaynak-
lanabilecegi diistintilmiistiir (35). On iki saatlik
zaman kisitli beslenme uygulanan iki calis-
madan birinde (12 haftalik) viicut agirliginda
degisim gozlenmezken (36) digerinde (16
haftalik) azalma olmustur (37). Bu durumun
calisma siirelerinin farkliligindan dolay1 oldugu
one siiriilmiistir (36,37). Zaman kisith beslen-
menin mutant farelerde de sirkadiyen ritim gen
ekspresyonunu  etkileyerek, toplam enerji
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allminda veya fiziksel aktivitede degisiklik
olmaksizin viicut agirlik kazammini azalttig
gozlenmistir (38).

Miidahale, calisma siireci ve calisma
popiilasyonu benzer olan ii¢ insan c¢aligma-
sindan sadece birinde viicut agirlik kaybi
gozlenmistir  (39). Agirlik kaybi gozlenen
caligmada, agirhik kaybinin bireylerin giinlitk
enerji alimlarmin diger ¢aligmalardaki (38,39)
kisilere gore diisilkk olmasindan kaynaklana-
bilecegi diigtiniilmiisttr (39-41).

Obezitenin onlenmesinde ve
tedavisinde en ideal hedef, 6giiniin sirkadiyen
ritme uymayan saatlerde alimimi Onlemek
olarak diisiintilmektedir. Hayvan ¢aligmalarinda
yemeyi durdurmak igin “en iyi zaman” 1
bulmaya yonelik farkli paradigmalar kullanil-
maktadir. Bunlardan biri de hafta i¢i 5 giin,
glinliik 9-12 saatlik beslenme modeli olusturup
hafta sonu besine ulasimin 24 saat serbest
birakilmasidir (18). Bu yontem kullanilarak
adolesan ve yash farelerde planlanan baska bir
caligmada zaman kisith  yiiksek  yagh
beslenmenin adolesan farelerde anlamli olarak
daha az wviicut agirhk artist  gosterdigi
gozlenmistir. Bu durum adolesan farelerin
bliytimesini olumsuz etkilemeden gercekles-
tirmistir. Yaslhilarda viicut agirlik artis1 devam
etmistir. Yas ve obezitenin derecesinin diyet
miidahalesinin etkinligini etkiledigi belirlen-
mistir  (40). Obez bireylerde yapilan bir
calismada bireylerin 10.00-18.00 arast ad
libitum beslen-meleri istenmistir. On iKi
haftanin sonunda viicut agirliklari, enerji
alimlar1 ve kan basinglarinda azalma tespit
edilmistir (43).

Zaman kisitli beslenmenin metabolik
faydalar yiiksek fruktozlu diyet, yiiksek yagli-
yiiksek fruktozlu diyet veya standart diyet alan
farelerde de gozlenmistir. Standart diyetle bes-
lenen farelerde viicut agirlik kaybi goriilme-
mistir. Ancak 26 haftadan uzun siiren zaman
kisith  diyette viicut bilesiminde anlaml
degisiklik oldugu tespit edilmistir. Yagsiz doku
kiitlesi artarken yag kiitlesinin azaldig1
belirtilmigtir. ~ Karaciger fibrozisi  gelisen
standart diyet alan farelerde zaman kisith
beslenmenin bu durumu onledigi gorilmistiir

).

Zaman Kisith Beslenmenin Yag
Metabolizmasina Etkisi

Yapilan bir ¢alismada; miidahale ve kontrol
gruplar1 12 hafta boyunca izlenmistir. Miidahale
grubu, 10.00-18.00 saatleri arasinda beslenirken

Saglik Profesyonelleri Arastirma Dergisi / Journal of Health Professionals Research 130



Aydin Aslan ve Karabudak

yiyeceklerinin ¢esidi ve miktar1 ile ilgili
herhangi bir kisitlama yapilmamstir. Kontrol
grubundan ¢alisma siiresince agirliklarini
korumalar1 istenmistir. Beslenme ve fiziksel
aktivite durumlarmda degisiklik yapilmamistir.
Sonug olarak; gruplar arasinda yag Kkiitlesi,
yagsiz doku veya visseral yag dokusu arasinda
anlamh farklilik go6zlenme-mistir. Bununla
birlikte metabolik risk faktorlerinde de gruplar
arast anlaml farklilik tespit edilememistir (43).
Zaman kisith  ve  yiiksek-diisik  yagh
beslenmenin obeziteye etkisinin arastirildigi bir
caligmada; her giin aym saatlerde olmak
kaydiyla giinlik 4 saatlik beslenme siireci ile
kisitlanan farelerde 18 haftanin sonunda kontrol
grubuna kiyasla total kolesterolde %20 azalma
gozlenmistir. Serum trigliserit degeri kontrol
grubuna gore sadece zaman kisith diisiik yagh
beslenen grupta %20 azalmistir (21). Yiiksek
yagli zaman kisith  beslenenlerde, total
kolesterol %49 azalirken zaman kisitli normal
beslenenlerde degisiklik gozlenmemistir. Bu
durumun yiiksek yagl grupta agirlik kaybinin
daha fazla olmasindan kaynaklandigi ileri
suriilmektedir (20). Yiiksek yagh ve diisiik
yagh diyetle zaman kisithh beslenen gruplarda
viicut agirlik kaybinda anlamli fark olmamasina
ragmen serum kolesterolde anlamli azalma
kaydedilmistir. Bu etki zaman  kisith
beslenmenin 12 saatlik olmasina
baglanmaktadir (33). Yiksek yag-/yiiksek
siikroz diyetini giindiiz(inaktif) fazinda 8 saatlik
zaman kisith beslenme ile alan farelerin gece
fazinda alanlara gore hepatik trigliserit,
kolesterol ve serbest yag asidinde artig
gozlenmistir (44). Insanlarda 7-8 saatlik ve 10-
12 saatlk  zaman  kisithh ~ beslenme
calismalarinda kolesterol ve trigliserit seviye-
lerinde degisim gozlenmistir. Bu degisimin de
viicut agirlik kaybina bagl olarak gelistigi ileri
striilmiistiir (39-41). Bununla birlikte bazi
calismalarda viicut agirlhik kaybi benzer
seviyede olmasina ragmen kolesterol seviye-
lerinde farkliliklar gozlenmistir. Bu ¢aligma-
larm en biiylk smirhlhigit  olan  enerji
harcamasinin degerlendirilmesinin yetersizligi
nedeniyle, kolesterol seviyelerindeki farkliligin
diyetin  igerigi veya  fiziksel  aktivite
faktorlerinin hangisinden kaynaklandigi tespit
edilememektedir (45-47).

Zaman kisith beslenmenin obezojenik
diyetle iliskili yaglanmaya kars1 koruyucu
oldugu belirtilmektedir. Aglik siiresi uzadik¢a
yag asidi kullaniminin arttig1, insiilin sinyalinin
azaldig1 ve birka¢ saat icinde enerji kullan-
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minin glukozdan yaga doniistiigli gbézlenmistir
(48). Bu durum yiiksek yagh diyeti zaman
kisith beslenme ile alan farelerde adipozitede
azalma ile sonuglanmistir (18).

Zaman Kisith Beslenmenin Glukoz
Metabolizmasina Etkisi
Insiilin senkronizasyonunun o6giin zamaniyla
yakindan iligkili oldugu disiinilmektedir (8).
Bazi ¢alismalar, menii igerigi ayni olan sabah
alinmasina verilen insiilin yanitinin 6gleden
sonra alindiginda verilen yanittan daha yiiksek
oldugunu gostermektedir (49-51). Sherman ve
ark (21) yaptugi calismada 4 saatlik zaman
kisith beslenen gruplarda insiilinde %60 gibi,
HOMA-IR degerlerinde %70 gibi anlamli bir
diisme gozlemlemistir. Bu durumun her iki
miidahale grubunda da viicut agirlik kaybinin
aynt oranda olmasindan kaynaklandigi gorii-
stine varilmustir. Sekiz veya dokuz saatlik
zaman kisithh beslenen hayvan g¢alismalarinda
insiilin duyarliliginda gelisme kaydedilmistir
(32,33). Zaman kisith beslenmenin, yiiksek
yaghh  diyetin  viicut agirhk  kaybini
desteklemesine ragmen insiilin duyarliligini
olumsuz  etkilemesine  kars1i  koruyucu
olabilecegi one stirtilmistir (20). On iki saatlik
zaman kisith beslenmenin ise arka plandaki
diyet bilesiminden bagimsiz olarak insiilin
sallmmmimin  azalmasina yardimci  oldugu
gdzlenmistir (37). Insan ¢alismalarinda geliskili
sonuclara rastlanilmistir.  Sonuclarin  farkli
olmasinin nedeni ise; c¢alismalarin birinde
bireyler katt besinlerle beslenirken (52)
digerinde bireylerin gilinliik enerji alimlarinin
%40’1mn1  sivi  besinlerden olusan Oglinden
karsilanmasi olarak belirtilmistir (52,53). Uyku
aligkanhigindaki degiskenlik de kan glukoz
seviyesini olumsuz etkilemektedir (54). Bir
calismada  glukoz  seviyesinde  azalma
gozlenmemesinin uyku aligkanligindaki degi-
simden kaynaklandig1 6ne siiriilmiistiir (45).

Zaman kisitli beslenmenin yiiksek yagh
veya yiiksek fruktoz/siikroz diyetle beslenen
farelerde aclik glukoz seviyesini disiirdiigii
gozlenmistir. Besin 06gesi bilesimi insiilin
seviyesini etkilese de zaman kisith beslenmenin
biitiin  gruplarda aclik insiilin seviyesini
digiirdiigii gozlenmistir (18). Glukoz intoleransi
mutant farelerde normal farelere gore daha fazla
olmasina ragmen zaman kisitli beslenmenin her
iki grupta da glukoz toleransini iyilestirmede
etkili oldugu gosterilmistir (38).

izokalorik diyetin etkisinin arastirildig
bagka bir ¢aligmada katilimcilardan haftada 4
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giin, glinlik toplam kalorilerini gece yarist
herhangi bir 4 saatlik beslenme periyodunda
almalar1 istenmistir. Giinliik enerji alimlar1 650
kkal’den az olarak tespit edilmistir. Ancak 8
haftalik miidahalede toplam viicut bilegsim-
lerinde degisiklik gbézlenememistir. Geg saatte
besin tiiketimine ragmen postprandial glukoz,
beta hiicre yaniti, kan basimci ve lipid seviye-
lerinde istenmeyen bir durum goriilmemistir

(55).

Zaman Kisith Beslenmenin inflamasyon
Markerlarina ve Oksidatif Strese Etkisi
Zaman kisitl beslenme modellerinin uygulan-
digi  hayvan c¢alismalarinda  inflamasyon
markerlar1 olan TNF-a, IL-6 ve CRP
degerlerinde azalma gozlenmistir (20,21,31,).
Halberg ve ark’nin (52) insanlar iizerinde
yaptiklar1 4 saatlik zaman kisitli beslenme
calismasinda saglikli erkeklerde IL-6 ve TNF-o
degerlerinde degisiklik gozlememislerdir. Bu
degerlerin azalmasi i¢in viicut agirhiginda en az
%5 azalma olmasi gerektigi belirtilmektedir.
Calismada viicut agirlik kayb1 gézlenmemesine
bagli olarak iflamasyon markerlarinda da degi-
siklik olmadigi ifade edilmistir. Adiponektinin
antiinflamatuar etkisi oldugu belirtilmektedir.
Direng egzersizi yapan 34 erkekte yapilan bir
calismada miidahale grubu 16/8 zaman kisith
beslenme ile ii¢ 6giin tiketmistir. Sekiz haftanin
sonunda adiponektin seviyelerinde artis gozlen-
mistir. Bunun yam1 swra TNF-a ve IL-1B
degerlerinde de miidahale grubunda kontrol
grubuna gore azalma tespit edilmistir (56).
Diyete bagli gelisen obezitede adipoz dokuda
yag birikimi yiiksek inflamasyon ile iliskilidir.
Zaman kisitl beslenme ile yiiksek yagly/yliksek
fruktoz/siikroz gruplarimin hepsinde TNF-a ve
IL-13 inflamatuar markerlarmin mRNA’-
larinda azalma gozlenmistir (18).

Prediyabetli erkeklerde yapilan bir
calismada giindiiz besin alimi kisitlandiginda
insiilin duyarliliginda, beta hiicre yanitinda, kan
basincinda, inflamasyonda, oksidatif streste
iyilesme gozlenmistir (28).

Akut karaciger bozulmalarinda
oksidatif stres ve inflamasyon reaksiyonlarmin
artis1 arasinda iligki goézlenmistir. A¢ligin keton
viicut seviyesini diizenleyerek karacigeri bu iki
faktorden korudugu belirlenmistir (57). Zaman
kisith beslenmenin aglik yaklasimlari i¢inde en
tolere edilebilir ve rahat uygulanabilir olmasi
nedeniyle karaciger rahatsizliginda etkisi
arastirilmigtir. Giinliikk 8-10 saatlik aghgin 12
hafta sonunda inflamatuar markerlar olan TNF-
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alfa, IL-1B ve IL-6 degerlerinde diisme
gbzlenmistir. Ag¢hik ile olusan p-hidroksi
biitiratin inflamasyon markerlarini bloke ederek
karaciger harabiyetini Onledigi belirtilmistir
(24). Saglikli 34 geng¢ direng egzersizi yapan
erkeklerde yapilan bir ¢aligmada da TNF-o ve
IL-1B inflamasyon markerlarinin zaman kisith
beslenen grupta azaldigi gozlenmistir (56).

Zaman Kisith Beslenmenin Enerji
Metabolizmasi ve Istah Uzerine Etkisi
Leptin-ghrelin gibi istah mekanizmasinda etkin
hormonlardaki bozukluktan dolay1 artan kalori
allmmin diizenlenmesinde 6giin zamaninin
etkili oldugu belirtilmektedir. Bununla birlikte
6gilin zamaninin enerji harcamasini da etkiledigi
digiinilmektedir (58). Erken zaman kisith
beslenme ile tipik Amerikan &giin zamaninin
karsilagtirildigi bir ¢alismada; zaman kisitli
beslenme, giin igerisinde besin tiiketimini
sirkadiyen ritimle baglantili olarak erken
saatlere g¢ekerek uygulanmuistir (27). Saglikl,
20-45 yag aras1 ve diizenli yatis saatleri 21.30-
24.00 arasinda olan bireyler ¢alismaya dahil
edilmistir. Kontrol grubu 8:00-20.00 saatleri
arasinda, zaman kisith beslenme grubu ise 8:00-
14:00 saatleri arasinda beslenmistir. Dort
ginlik calismanin sonunda 24 saatlik enerji
harcamalari, aclik leptin, aktif ghrelin, PYY ve
GLP-1 seviyeleri degerlendirilmistir. Zaman
kisithh beslenen bireylerde enerji harcamasinin
kontrol grubuna gore arttig1 gozlenmistir. Sabah
aktif ghrelin, leptin ve GLP-1 seviyeleri diisiik
iken PYY seviyesinin degismedigi belirlen-
mistir (27). Diger bir ¢alismada da 16/8 zaman
kisithh beslenmenin 8 haftalik sonucu olarak
IGF-1 ve leptin seviyelerinde azalma
gozlenmistir (56). Zaman kisith yiliksek yagl
beslenenlerde doygunluk hissinin daha yiiksek
oldugu ve zaman kisith diisiik yagh beslenen-
lere gore ghrelin seviyelerinin %25 daha diisiik
oldugu belirlenmistir (21).

Enerji harcamasinin yag yiizdesinden
cok wviicut agwhg ile iliskili  oldugu
belirtilmektedir (59). Bir calismada adolesan
farelerde enerji harcamast ve dinlenme
enerjisine zaman kisith beslenmenin etkisi
olmadig1 gozlenmistir. Gruplar aras1 farklilik
olmamasimin nedenini enerji harcamasi ve
viicut agirligt  arasindaki  korelasyondan
kaynaklandigi diisiiniilmiistiir. Bunun yan sira
zaman kisitli beslenmenin yetiskin farelerde
enerji harcamasini azalttig1 tespit edilmistir.
Sebebinin yetigkinlerde yag oksidasyonunda
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artis ve kaslarinda diisiik oksidatif kapasiteden
kaynaklanabilecegi diistiniilmistiir (42).

SONUC

Bugiine kadar wulasilan literatiir Dbilgisinde
obezitenin beslenme tedavisi {izerine besin
miktar1  ve  besin  ¢esitliliginin  6nemi
vurgulanirken; standart beslenme tedavisinden
farkli olarak zaman kisith beslenmede &giin
zamani On plana ¢ekilmistir. Zaman kisith
beslenmeyle,  bireysel  beslenme  plani
diizenlenirken kisinin giinliik almasi gereken
enerji, besin Ogesi miktar1 ve gesitliliginin
saptanmasinin  yan1 sira Oginil  tliketecegi
zaman araligmin belirlenmesini de Onemli
kilmaktadir. Besin miktar1 ve ¢esitliliginde
sinirlandirma olmamasi nedeniyle
uygulanabilirligi ve tolere edilebilirligi en fazla
olan 6giin zamam kisith beslenme modeli
oldugu belirtilmektedir.

Calismalarin ¢ogunda zaman kisitl
beslenmenin, metabolik gostergeler {izerine
olumlu etkileri olduguna veya saghg olumsuz
yonde etkilemedigine yonelik veriler yer
almaktadir. Bircok calismada zaman kisith
beslenmenin metabolizma iizerine olumlu
etkisinin temelinde viicut agirlik kaybinin yer
aldigi gozlenmektedir. Ancak bu agirhik
kaybimin, yag ve/veya yagsiz doku oranlarina
yonelik  olduguna  dair  yeterince  veri
sunulmamaktadir. Genel olarak viicut yagsiz
doku kaybinin olmadigi, bazi ¢calismalarda kas
artisinin - gozlendigi belirtilmektedir. Bununla
birlikte, baz1 c¢alismalarda da viicut agirlik
kaybi1 gozlenmeksizin kan seker diizeyi, insiilin
degeri, kolesterol seviyesi gibi metabolik
parametrelerde  de  iyilesmeler  oldugu
bildirilmistir. Zaman kisitli beslenmenin, aclik
siiresinin uzamasiyla ortaya ¢ikan keton
cisimleri gibi yan {riinlerin katkistyla da
inflamasyon siirecine ve oksidatif stres
diizeyine olumlu etkileri oldugunu gosteren
arastirmalar mevcuttur. Obez bireylerde goriilen
leptin-ghrelin gibi istah mekanizmas: ile iligkili
hormonlardaki bozukluklarm diizeltilmesinde
0glin zamaninin 6nemi vurgulanmaktadir. Bu
hormonlarin islevlerinin diizelmesinde zaman
kisith beslenmenin en uygun Oglin zamani
uyarlamasi olabilecegi goriilmektedir. Sonug
olarak, zaman kisith beslenmenin saglik
iizerindeki etkilerine yonelik daha uzun siireli
ve genis poplilasyonda daha fazla sayida
caligmaya ihtiya¢ vardir.
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