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OZET
Beslenme tarzinin bagirsak mikrobiyotasini etkiledigi bilinmektedir.

Son zamanlarda tiiketilen besinlerin igeriginden ziyade besin alim
zamaninin bagirsak mikrobiyota bilesimi tizerindeki etkisine dikkat
¢ekilmis ve bunun mikrobiyomu etkiledigi gozlemlenmistir. Zaman
kisith  beslenmenin bagirsak mikrobiyotasinda anti-inflamatuar
mikroorganizmalart artirdigl, patojen mikroorganizmalar1 azalttigi,
yaslanma ile birlikte goriilen biligsel performanstaki distsleri
iyilestirdigi, mikrobiyal zenginligi gelistirdigi yapilan galismalarda
rapor edilmis olsa da etki mekanizmasi tam olarak agiklanamamugtir.
zaman  kisith

Bu derlemenin amaci beslenme ve bagirsak

mikrobiyotas1 iliskisini  degerlendiren  giincel  galigmalarin

incelenmesidir.
Anahtar Kelimeler: Zaman kisitli beslenme; Bagirsak mikrobiyotasi;

Aralikli orug

ABSTRACT

It is known that diet affects the intestinal microbiota. Recently,
attention has been drawn to the effect of food intake time on the
intestinal microbiota composition, rather than the content of the
consumed food, and it has been observed that this affects the
microbiome. Although it has been reported in studies that time-
restricted nutrition increases anti-inflammatory microorganisms in the
intestinal microbiota, reduces pathogenic microorganisms, improves
the decline in cognitive performance seen with aging, and improves
microbial richness, its mechanism of action has not been fully
explained. The aim of this review is to examine current studies
evaluating the relationship between time-restricted nutrition and
intestinal microbiota.
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GIRIS

Gastrointestinal sistemdeki mikrobiyota dogumla birlikte sekillenmeye baglamaktadir.
Insanlarin 250-400 m?’lik gastrointestinal sistem kanali yasam boyu 60 tondan fazla besinle
karsilasir ve bu besinler vasitastyla viicuda giris yapan bakterilerden bazilar1 kolonda kolonize
olmaktadir (1). Kolonize olan bu topluluklar bagirsak mikrobiyotasi olarak tanimlanmaktadir
(2). Bagirsak mikrobiyotast temelde konakc¢inin genetik yapisi ve c¢evresel faktorlerden
etkilenirken ayn1 zamanda yasam boyunca degisim gostermektedir. Diyet bilesenlerine verilen
cevaplar, mikrobiyal toplulugun yapisi ve yeniden sekillenmesi konak¢inin genetik alt
yapisindan etkilenmektedir (3). Mikrobiyotadaki degisimler obezite ve diyabetin dahil oldugu
metabolik hastaliklarin ortaya c¢ikmasi ile iliskilendirilmektedir. Diger yandan bagirsak
mikrobiyotas1 sirkadiyen ritmin diizenlenmesi, mukozal bariyer biitiinligiin korunmasi,
bagisiklik siteminin gili¢lendirilmesi ve K vitamini, nikotinik asit, biotin, pridoksin, riboflavin,
pantotenik asit ve tiamin dahil olmak {izere viicut i¢in elzem olan bir¢ok vitaminin sentezi gibi
onemli fonksiyonlar gerceklestirmektedir (3). Bagirsakta bulunan cesitli bakteri topluluklari
ve metabolit siniflar1 besin, besin bilesimleri, yeme ve aglik yontemlerinden etkilenmektedir.
Aralikli aglik yontemlerinden biri olan zaman kisithi beslenme (Time Restricted-Feeding-TRF)
son yillarda insanlar tarafindan ¢ok fazla tercih edilen ve hem insan hem de hayvan
caligmalarinda enerji kisitlamasi yapilmaksizin birgok fayda sagladigi tespit edilen bir
beslenme modelidir (4). Son donemlerde yapilan ¢ok sayida ¢alismada TRF’nin bagirsak
mikrobiyota bilesimi iizerinde biiyiik etki gosterdigi, 6giin boyutlar1 ve zaman kisitlamasindaki
farkliliklarin mikrobiyal toplulukta bulunan bakterilerin bollugu ve oranini degistirdigi tespit
edilmistir (5). Saglikli erkek yetiskin bireylerde TRF’nin mikrobiyal ¢esitlilik ve zenginligi
artirdig1 bildirilmistir (6). Yiiksek yagli diyetle beslenen deney farelerinin diyetlerine TRF
modeli eklenmesinin, farelerin bagirsak mikrobiyal yapisi lizerinde pozitif etkiler sagladig: ve
yiiksek yagl diyetin olusturdugu ¢ok sayida zararli metabolik etkiyi engelledigi saptanmistir
(7,8). Ayrica TRF modelinin obeziteye karsi koruyu olan mikroflora bollugunu artirdigi,
obezojenik mikroflora bollugunu ise azalttig1 bildirilmistir (9).

Aralikh A¢chgin Etki Mekanizmalar

Aralikli achik farkli mekanizmalarla saglik {izerinde etkiler olusturmaktadir. Bu
mekanizmalardan ilki, aralikli aghigin aclik donemlerinde keton cisimciklerinin olusmasidir.
Yag asitleri ve glukoz hiicrelerin baslica enerji kaynagidir. Yemekten sonra enerji sentezi i¢gin
glukoz kullanilirken, olusan yag ise adipoz dokuda trigliserit olarak depolanir. Aclik
durumunda enerji ihtiyacini karsilamak i¢in trigliseritler pargalanarak gliserol ve yag asitleri
aciga c¢ikmaktadir. Karaciger aclik donemlerinde yag asitlerini, basta beyin olmak iizere ¢ok
sayida doku i¢in biiyiik enerji kaynagi olan keton cisimlerine doniistiiriir. Tokluk doneminde
ise keton cisimlerinin kan diizeyleri diisiiktiir ancak ac¢lik donemine gegilmesiyle birlikte
yaklagik 12 saat icinde yiikselmektedir (10,11).

Aralikli aglik, ikinci olarak sirkadiyen ritim ile metabolik regiilasyonu saglayarak saglik
lizerinde etki gostermektedir. Giin icinde tiiketilen besinler ve yemek yeme zamanlamasi
sirkadiyen ritme etki etmektedir. Normal beslenme saatlerinin disina ¢ikarak 6zellikle gece geg
saatlerde besin alimmin sirkadiyen ritim tizerinde negatif etki olusturarak enerji dengesini
etkiledigi ve bu sebeple kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve obezite gibi hastaliklarin
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olusumuna zemin hazirlayabilecegi bildirilmistir (12). Aralikli aclik yontemlerinin viicudun
sirkadiyen ritmi ile uyumlu olup, bu sayede obezite basta olmak {izere diger bir¢ok kronik
hastaliga kars1 koruyucu bir yontem olabilecegi ileri siiriilmektedir (13).

Aralikli aglik ayni1 zamanda bagirsak mikrobiyotasini etkileyerek sagligi koruyucu etki
gostermektedir. Aglik doneminde laktat ve asetat gibi mikrobiyota fermentasyon fiiriinleri
artmaktadir. Olusan bu iiriinler bej yag dokusu hiicrelerinde (beyaz adipoz dokudan kahverengi
adipoz dokuya gegcis silireci) monokarboksilat tasiyici-1 ekspresyonunun diizenlenmesi ile
karaciger yaglanmasi, insiilin direnci ve obezite tedavisini uygulamada yardimci
olabilmektedir. Li ve ark. (14) aralikli agligin, kahverengi yag dokusunu artirdigini ve bagirsak
mikrobiyotasini diizenleyerek obezite oranini azalttigini bildirmistir.

Zaman Kisith Beslenme

Giin boyunca diyette meydana gelen degisimler, cevre ve konak¢inin fizyolojisi bagirsak
mikrobiyotasinin homeostazinda gorev almaktadir (15). Bagirsak mikrobiyota igeriginin
diyetteki degisimler ve aralikli aglik yoluyla diizenlenmesi, konak¢inin metabolik bozukluklari
ve disbiyozisini engellemek i¢in potansiyel olarak etkili "farmako-beslenme" stratejisi olarak
ortaya cikmistir (16,17). Aralikli aglik yontemlerinden biri olan zaman kisitli beslenme
modelinde bireyler giiniin belirli bir kisminda olmak kosuluyla, kendi isteklerine gore enerji
alimlarin1 saglamaktadir (18). Bu beslenme modelinde ne yenildiginden daha ¢ok, ne zaman
yenildigine odaklanilmaktadir. Giinliik yaklasik olarak sekiz saat veya daha az siirede besin
aliminin yapildig1 kalan zamanlarda ise besin aliminin kisitlanmasi temeline dayanan bir
yontemdir. 16:8, 18:6 veya 20:4 olmak iizere ii¢ farkli sekilde uygulanabilmektedir. En sik
tercih edilen 16:8 yontemi, 16 saatlik aclik ve ardindan sekiz saatlik beslenme seansindan
olugmaktadir (19). Beslenme zamaninin giiniin hangi zaman diliminde olmasi gerektigi ile 1lgili
heniiz fikir birligine varilmamustir. (20). Yapilan ¢alismalarda, sirkadiyen ritme uygun olarak
giiniin erken saatlerinde zaman kisitli beslenme yontemi uygulanmasinin kardiyometabolik
parametreler ve obezite lizerinde pozitif sonuclar verdigi tespit edilmistir (4,21). Ayrica
TRF’nin bagirsak mikrobiyotasini diizenleyerek metabolik hastaliklar1 cesitli sekillerde
onleyebilecegi kabul edilmektedir (22).

Bagirsak Mikrobiyotasi

Insan viicudunun iizerinde ve i¢inde yasayan tiim mikroorganizmalar mikrobiyota olarak
tanimlanmaktadir (23). Bagirsak mikrobiyotas1 esas olarak; Bacteroidetes, Proteobacteria,
Firmicutes, Fusobacteria, Acidobacteria, Actinobacteria ve Verrucomicrobia olmak {izere yedi
farkli enterotipten meydana gelmektedir. Insan Mikrobiyom Projesi sonuglarma gore
Bacteroidetes, Firmicutes, Proteobacteria ve Actinobacteria en baskin enterotiplerdir. Gram-
pozitif Firmicutes ve gram-negatif Bacteroidetes mikrobiyotanin %90’1n1 olugturmaktadir (24).

Bagirsak mikrobiyotasiin cesitliligi ve zenginligi yasamin erken evrelerinde sekillenmeye
baglar ve bu bilesenler saglikli bagirsak mikrobiyotasinin gostergesi olarak kabul edilmektedir.
Her bireyin i¢in ideal olan saglikli bagirsak yapis1 farklilik gostermekle birlikte etnik kdken,
yas, yasam tarzi ve beslenme aligkanliklar1 bu farkliliklar1 olusturan temel faktorlerdir (25).

Zaman Kisith Beslenme ve Bagirsak Mikrobiyotas: Uzerine Yapilan Cahismalar
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Bireylerin giinliikk beslenme/aghik dongiisii ve anormal bagirsak florasi konakg¢inin
metabolizmasi iizerinde etki gosterir. Bu durum obezite gibi metabolik hastaliklarin ortaya
¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Yeme ve aclik dongiilerinin, konak¢inin metabolizmasini
kontrol eden bir mekanizma gibi c¢alisan bagirsak mikrobiyomunda periyodik degisikliklere
neden oldugu ve bu degisimlerin bagirsak mikroflorasinin ¢esitliligini  etkiledigi
diisiiniilmektedir. Bu sebeple mikrobiyomun konak¢inin metabolizmast ve fizyolojisi
izerindeki etkisini belirlerken 6giinlerin i¢eriginin yaninda beslenme diizeni ve zamanin da géz
oniinde bulundurulmasi énemlidir (9).

Mide asidi, safra tuzu, tiikiiriik salgis1 ve sindirim enzimleri insan viicudunda giinliik bir ritim
iizerine Uretilir ve tiretim hiz1 gece geg saatlere dogru azalmaktadir. Bu sindirim maddelerinin
sentezi ile uyumlu olarak geceleri bagirsak hareketleri de azalan bir ritim gostermektedir.
Ayrica kolon hareketleri sabah erken saatlerinde artmaya baslar ve digkilamada giinliik bir rutin
saglanir (26,27). Bagirsagin kimyasal ortaminda yeme, sindirim, emilim ve sekresyon ile
birlikte giinliik bir ritim olugmaktadir. Bu ritime bagl olarak giin i¢inde bagirsak bilesimi ve
fonksiyonu degigmektedir (28—30). Gece hipofizden salgilanan biiyiime hormonundaki artis ile
bagirsagin yapisal biitiinliiglinti korumak i¢in sentezlenen mukus salgisinin gece artis1 bagirsak
epitelindeki hiicresel replikasyon ve onarim ile uyum iginde ¢aligmaktadir (26,27). Zaman
kisitl beslenmenin bagirsak fonksiyonlari tizerindeki fizyolojik etkilerini belirlemek heniiz ¢ok
erken olsa da giin i¢cinde bagirsak fizyolojisinde meydana gelen bu ritimler, zaman kisitl
beslenmenin bagirsak sagligini  siirdiirmek i¢in mantikli bir yaklasim olabilecegini
gostermektedir (31).

Insan Cahsmalan

TRF’nin metabolizma ve bagirsak mikrobiyotas iizerine etkilerinin degerlendirildigi gercek bir
yasam c¢alismasinda (vaka grubu <12 saat beslenme n=25; kontrol grubu >12 saat beslenme
n=24) gruplar arasinda bagirsak mikrobiyota kompozisyonunda anlamli farkliliklar olusmadigi
ve TRF grubunda Romboutsia, Parasutterella ve Lachnospiraceae sikliginda 6nemli bir artig
oldugu tespit edilmistir. Calismanin sonunda TRF yonteminin zaman kisitlamasi olmaksizin
beslenmeye kiyasla hem bagirsak mikrobiyota kompozisyonunda hem de metabolik/diyet
degiskenlerinde kiigiik degisikliklere neden oldugu bildirilmistir (32). Saglikli erkek bireylerin
25 giin boyunca giinliik sekiz saat yeme zamani kisitlamasinin bagirsak mikrobiyomunda
Prevotella 9, Faecalibacterium ve Dialister bollugunu arttii, en bol bulunan filumun ise
sirastyla Bacteroidetes ve Firmicutes oldugu saptanmistir (33). TRF yonteminin uygulandigi
bir baska calismada, saglikli erkek bireylerin bagirsak mikrobiyomunda Bacteroideaceae ve
Prevotellaceae bollugunun arttig1 ve bagirsak mikrobiyom zenginligi ile pozitif iligkili olan
sirtulin-1 aktivasyonu ile sirkadiyen gen ekspresyonunun yiikseldigi bildirilmistir (6). Ozkul ve
ark. (34) dokuz saglikli yetigkin birey iizerinde ylriittiigii ¢alijmada Ramazan Orucunun
bagirsak mikrobiyomunda Butyricicoccus basta olmak lizere Faecalibacterium, Bacteroides,
Allobaculum, Roseburia, Dialister, Eubacterium, ve Erysipelotrichi cinslerini artirdigini tespit
etmistir. Siirli 6rneklem boyutuna sahip olan pilot bir ¢calisma olmasina ragmen aralikli orug
yontemlerinden biri olan Ramazan orucunun bagirsakta mikrobiyal zenginligi artirdigi
bildirilmistir. Ozkul ve ark. (35) bir baska ¢alismasinda Ramazan Orucunun, saglikli bagirsak
mikrobiyotasinin bilesenleri olarak kabul edilen Akkermansia muciniphila ve Bacteroides
fragilis gruplarinda artisa sebep oldugunu tespit etmistir. Ramazan Orucunun Cinli ve
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Pakistanl bireylerin bagirsak mikrobiyotasi lizerindeki etkilerinin degerlendirildigi calismada,
her iki etnik kokenden bireylerin alfa ve beta cesitliliklerinin zenginlestigi, Pakistanli bireylerin
Prevotella ve Faecalibacterium Cinli bireylerin ise Bacteroidetes bollugunda artis oldugu
bildirilmistir (36). Ramazan orucu ayni zamanda Butirik asit ilireten Lachnospiraceae
bakterilerinin yukar1 regiilasyonu saglamaktadir (37). Saghkli yetiskin bireyler iizerinde
yapilan bir baska calismada 26 giin boyunca 16 saatlik aglik yontemi uygulamasinin bagirsak
mikrobiyomunda anti-inflamatuar bakteriler olan Lactobacillus ve Bifidobacterium sayisini
artirdig1 patojen bakteri sayisini ise azalttii tespit edilmistir. Ayni1 zamanda alfa bakteri
cesitliliginde de artis oldugu saptanmistir (38). Obez olmayan saglikli yetigkinlerin farkli yeme
zamani kisitlamasiin metabolizma tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismada ise e-TRF
(erken zaman kisith beslenme) yonteminin m-TRF (giin ortas1 zaman kisitli beslenme) kiyasla
bagirsaktaki mikrobiyal ¢esitliligi artirmada daha etkili oldugu tespit edilmistir (39). Ayrica
TRF’nin kronik bobrek yetmezligi olan asir1 kilolu ve obez hastalarda bagirsak
mikrobiyomunda pozitif yonde degisimlere sebep olarak renal fonksiyonlar1 korumada etkili
olabilecegi sonucuna varilmistir (40). Bu ¢alismalarin aksine yetiskin obez bireylerin 12 hafta
boyunca giinlik sekiz saat TRF uygulamasinin, bagirsagin mikrobiyal kompozisyon ve
cesitliliginde anlamli degisimlere neden olmadigi bildirilmistir (41). Bu calismada diger
verilere kiyasla farkli sonucglar elde edilmesinin sebebi ¢aligma grubunun sayica sinirliligi
(n=14) olabilir. ileriki calismalarin daha biiyiik rneklem grubuna sahip olmasinin konu iizerine
net sonuglar elde edilmesine yardime1 olabilecegi diisiiniilmektedir. TRF nin insan Bagirsak
Mikrobiyomunda Olusturdugu Degisimler Tablo 1’de gdsterilmistir.

Hayvan Calismalar

Fang ve ark. (42) akciger kanseri farelerin diyetine TRF yOntemini uyguladigi calismada,
TRF’nin fekal mikrobiyotayr diizenleyerek anti-tiimoér o6zellik gosterdigi ve akciger
tiimorlerinin biiylimesini anlamli sekilde geciktirdigi gozlemlemistir. Ayrica Lactobacillus ve
Bacillus bollugunda artiglar tespit edilmistir. Ratlar iizerinde yapilan bir bagka c¢alismada
TRF’nin Akkermansia muciniphila ve Lactobacillus spp. ile ifade edilen ve protein ve
karbonhidrat metabolizmasi ile iligkili olan birka¢ enzimin bollugunda artisa sebep olarak
bagirsak mikrobiyota fonksiyonlari iizerinde etkisi oldugu bildirilmistir (43). Benzer sekilde bir
sistematik derleme c¢alismasinda, TRF ve Ramazan Orucu uygulamasi sonrasi bagirsak
mikrobiyal kompozisyonunda Akkermansia ve Lactobacillus bollugunda artis oldugu
gozlemlenmistir (44). TRF yonteminin yetigkinlerin genel saglik durumu tizerinde olumlu
etkilere sahip oldugu kanitlanmistir. Ancak pediatrik popiilasyon iizerinde yapilan ¢aligmalar
siirlt sonuglar vermektedir.

Tablo 1. TRF nin Insan Bagirsak Mikrobiyomunda Olusturdugu Degisimler

Achk  Saati/Cahsma  Vaka Sayisi Miidahalenin Etkisi Kaynak
Siiresi

>12 s/ 12 hafta 49 obez hasta ? Romboutsia, Parasutterella ve Lachnospiraceae (34)

16 s/ 25 giin 30 saglikli erkek ?Prevotella 9, Faecalibacterium ve Dialister (35)

*Cins diizeyinde anlamli degigimler

*Sirastyla en bol filum Bacteroidetes ve Firmicutes
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16s/25 giin 80 saglikli erkek ? Bacteroideaceae ve Prevotellaceae bollugu 7)
? Mikrobiyal cesitlilik

?Sirkadiyen gen ekspresyonu

R-TRF 9 saglikli yetigkin T Mikrobiyal zenginlik (36)

EButyricicoccus, Faecalibacterium, Bacteroides Allobaculum, Roseburia,
ialister, Eubacterium, ve Erysipelotrichi

R-TRF 9 saglikli yetigkin Saglikli bagirsak mikrobiyota toplulugu (Akkermansia muciniphila ve  (37)
acteroides fragilis)
(17s/29 giin)
R-TRF 34 saglikl yetigkin ?Prevotella, Faecalibacterium, Bacteroidetes ve Firmicutes (38)
(4 hafta) Alfa ve beta cesitliligi
R-TRF 30 saghkli erkek fMikrobiyal cesitlilik ve mikrobiyom kompozisyonu 39)
yetiskin
(4 hafta) ?Butirik asit tireten Lachnospiraceae yukari regiilasyonu
16s/26 giin 45 saglikli geng #Patojenik bakteri (40)
yetiskin
?Alfa cesitliligi
?Anti—inﬂamatuar bakteriler
(Lactobacillus ve Bifidobacterium)
16 s/ 5 hafta 82 obez olmayan ?Baglrsak mikrobiyal ¢esitlilik ve insiilin duyarliligi 41)
saglikli yetiskin
(e-TRF ve ‘Aghk glukoz, inflamasyon
m-TRF)
16 s/12hafta 88 KBY asin ?Baglrsak mikrobiyal zenginligi (42)
kilolu ve obez
birey *Renal fonksiyonlarda iyilesme
16 s/12 hafta 14 obez yetiskin Bagirsak mikrobiyal gesitliliginde anlamli degisim gozlemlenmemistir. (43)

R-TRF= Ramazan Zaman Kisith Beslenme, e-TRF= Erken Zaman Kisitli Beslenme, m-TRF= Giin Ortas1 Zaman Kisitli Beslenme,
KBY= Kronik Bobrek Yetmezligi

Bagirsak mikrobiyota kompozisyonunun, yasam boyunca saglik iizerinde hayati 6neme sahip
oldugu bilinmektedir. Cocukluk doneminde dogru olmayan TRF uygulamalarinin viicutta uzun
vadeli degisikliklere sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Cocukluk doneminde bulunan dort
haftalik fareler lizerinde yapilan bir ¢caligmada, sekiz hafta boyunca TRF uygulamasinin farkl
taksonomik diizeylerde hem o cesitliliginde hem de spesifik bakteri gruplarinda anlamli
farkliliklar olusturdugu gézlemlenmistir. Calismanin sonunda, cocukluk doneminde uygulanan
beslenme tarzinin yetiskin donemdeki bagirsak florasi lizerinde yok edilemeyecek uzun vadeli
etkiye sahip oldugu vurgulanmustir (45). Glinliik alt1 saat yeme zamani kisitlamasina sahip olan
erkek farelerin de bagirsak mikrobiyotasinda a ¢esitliliginde artis oldugu saptanmistir (46).
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Bagirsak disbiyozisi, bilissel bozukluklar ve sagligin bozulmast ilerleyen yas ile birlikte siklikla
gorilmektedir. TRF yoOnteminin uzun siireli uygulamasinin, bilissel ve fiziksel sagligi
iyilestiren alternatif bir uygulama olabilecegi diisiiniilmektedir. Diyetine ek olarak 12 ay
boyunca TRF yontemi uygulanan ratlarin, zaman kisitlamasi uygulanmayan ratlara gore diyetin
icerigi ne olursa olsun biligsel performanslarinda iyilesmeler elde edilmistir. Ayrica bagirsak
mikrobiyomunda biligsel performansla iliskilendirilen A/lobaculum bollugunda artis oldugu ve
bu artisin yash ratlarda biligsel performans ve bagirsak sagligi arasindaki iliskiyi gosteren bir
kanit olabilecegi bildirilmistir (47). Herdandez ve ark. (48) yaslanma ve hastaliga bagli olarak
gelisen bagirsak disbiyozisinin, TRF’nin (giinliikk yedi saat beslenme araligi/ 28 hafta)
uygulandigi standart bir diyetle iyilestirilebilecegi sonucuna varmistir.

Ye ve ark. (8) yiiksek yagl diyetle beslenen farelerin diyetine TRF ydntemini uygulayarak
(glinliik sekiz saat yeme aralifl/ sekiz hafta) bagirsak mikrobiyomunda Bacteroidetes ve
Firmicutes bollugunun arttigini tespit etmistir. Calismanin sonunda TRF’nin hepatik lipid
metabolizmasiyla iligkili molekiillerin sirkadiyen ritmi ve bagirsak mikrobiyotasindaki
degisimler yoluyla metabolik durumun iyilesmesi lizerinde etkisinin olabilecegi bildirilmistir.
Ayrica TRF bagirsak mikrobiyotasini iyilestirerek hepatik iskemi-reperfiizyon hasaria karsi
korur (49) ve ileal mikrobiyom ve transkriptomun giinliik ritmini de diizenlemektedir (50).

SONUC

Zaman kisith beslenme enerji kisitlamasi yapilmaksizin besin alim zamanimin kisitlanmasi
temeline dayanan bir beslenme yontemidir. Besin alim zamaninin giinliik sekiz saat veya daha
kisa siire icinde tamamlanmasi temeline dayanan bu yontemde 16:8, 18:6 veya 20:4 olmak
iizere Ui¢ farkli sekilde yeme zamani sinirlamasi yapilabilmektedir. Bireylerin yasi, cinsiyeti,
fiziksel aktivite durumu, giine baglama saati, giinliik beslenme bicimi ve sosyo-kiiltiirel
ozeliklerine gore en uygulanabilir beslenme zamani kisitlamasi yontemi bireyden bireye
farklilik gostermektedir. TRF’nin bagirsak mikrobiyotasi lizerindeki etkisi yapilan ¢alismalara
ragmen heniiz tam olarak netlestirilememistir. TRF’nin anti-inflamatuar bakteriler olan
Lactobacillus ve Bifidobacterium sayisii artirdig1 patojen bakteri sayisini ise azalttigi rapor
edilmistir. Genel olarak TRF’nin saglikli bagirsak mikrobiyotasinin gdstergesi olarak kabul
edilen Akkermansia, Faecalibacterium, Bacteroides, Allobaculum ve Prevotella bollugunu
artirdigi, mikrobiyal zenginligi gelistirdigi, alfa ve beta cesitliligini yiikselttigi yoOniinde
caligmalar yapilsa da hem ¢alisma sayisinin hem de calismalardaki katilime1 sayisinin az olmasi
sebebiyle daha biiylik 6rneklem sayisiyla konunun detayli olarak irdelenmesi gerekmektedir.
Ayrica yapilan ¢calismalarin genellikle giiniin erken saatlerinde TRF yonteminin uygulamasi bu
konunun eksiklerinden biri oldugu diisiiniilmektedir. Sonug¢ olarak TRF’nin bagirsak
mikrobiyotasi lizerindeki etkilerini arastiran ¢aligsmalar oldukca kisitli olmakla beraber TRF nin
uzun dénemde mikrobiyota iizerindeki roliinii inceleyen ¢ok az sayida ¢alisma bulunmaktadir.
Yeni aragtirmalarin daha biiyiik 6rneklem sayisina sahip olmasi, TRF ve bagirsak mikrobiyotasi
arasindaki iligkinin aydinlatilmasina yardimer olacaktir.
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