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Son yillarda aralikh aglik uygulamalari olusturdugu metabolik degisimlerle viicut agirligi kaybi ve
olasi viicut kompozisyonuna etkileri ile 6n plana gikmaktadir. Yakin zamanda pratikte kullanilan
birgcok aglk diyet uygulamalari bulunmasina ragmen, genel olarak bu aglik diyet uygulamalari
“aralikh aghk” genel semsiyesi altinda incelenmektedir. Aralikh aglk ise baslica iki kategoride
incelenebilir: 1) Hafta i¢i aghk uygulamalarn (Haftada 2 giin tam aghk ya da gunlik kalori
gereksinmesinin %25’i kadar kalori alimindan olusan 2 giin ve beslenmenin serbest birakildigi 5
glin seklinde uygulanan 5:2 modeli ve giinasir aghk (GA) uygulamalari 2) Giin igi aglik uygulamalari
(gtintin belirli saatlerinde yeme periyotlarindan olugsan zaman sinirli beslenme (ZSB)). Aralikh
acligin saghga dair pozitif etkileri metabolik degisim, sirkadiyen ritim, gastrointestinal mikrobiyota
ve yasam tarzi degisikligi gibi farkli mekanizmalarla agiklanabilmektedir. Aralikli aghigin vicut
kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigi, 4 haftadan 14 aya degisen suirelerde yag kitlede azalma
saglayabildigi gorulmustir. Aralikli aghgin viicut kompozisyonuna etkileri daha uzun sirelerde
gozlemlenirken metabolik profile etkileri ¢ok daha kisa sureli uygulamalarinda dahi
saglanabilmektedir. Aralikh aglik uygulamalarinin doérdiincti glintiinden itibaren kan glikoz
duzeylerinin, hemoglobin A1C (HbA1C) seviyelerinin, kolestrol dizeyinin, ghrelin seviyelerinin
azaldigl, keton duzeylerinde, insilin duyarlihiginda, kardiyometabolik saglikta, beyin tirevi
norotrofik faktér (BDNF) ve rapamisinin mekanistik hedefi (mTOR) ekspresyonunda artig
saglandigi kaydedilmistir. Aralikl aglik uygulamalarinin aerobik ve direng antrenmanlari ile birlikte
kombinasyonunun incelendigi calismalarda, aralikli aglik modellerinin performans gelisiminde
antrenmana ek olarak katki sunmadigi ancak vicut kompozisyonu ve metabolik saglk
parametrelerinde daha fazla iyilesme sagladigi saptanmistir. Ozetle aralikli aglik, performans
gelisiminde etkin olmasa da sedanter ve sporcu bireylerde viicut kompozisyonu yénetimi ve
metabolik saglk belirtegleri tzerinde etkili goruldugiinden, diyete uyumda zorluk gibi sinirhliklar
olsa da onerilebilir ve etkin bir beslenme modeli oldugu diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aralikli aglik, Viicut kompozisyonu, Spor performansi, Metabolik saglik

ABSTRACT

Nowadays, intermittent fasting (IF) has gained significant attention for its role in promoting
metabolic adaptations, facilitating weight loss, and influencing body composition. Various fasting
regimens exist, broadly classified under the umbrella of IF. IF can be categorized into two primary
approaches: (1) weekly fasting protocols, such as the 5:2 diet (involving two days of complete
fasting or a 25% calorie intake) and alternate-day fasting (ADF); and (2) daily fasting protocols,
including time-restricted feeding (TRF), which structures eating within specific time windows. The
health benefits of IF stem from metabolic regulation, circadian rhythm alignment, modulation of
the gut microbiota, and lifestyle changes. Research indicates IF positively influences body
composition, leading to reductions in fat mass over periods ranging from four weeks to 14
months. While body composition changes require longer durations, metabolicimprovements can
emerge even in short-term implementations. Studies have documented reductions in blood
glucose levels, hemoglobin A1C (HbA1C), cholesterol, and ghrelin, alongside increases in ketone
levels, insulin sensitivity, cardiometabolic health, brain-derived neurotrophic factor (BDNF), and
mechanistic target of rapamycin (mTOR) expression. Investigations into the combination of IF
with aerobic and resistance training suggest that while IF does not provide additional benefits for
athletic performance, it significantly enhances body composition and metabolic health
parameters. In summary, although IF may not directly enhance sports performance, it remains a
highly effective dietary strategy for optimizing body composition and metabolic health in both
sedentary individuals and athletes despite having potential challenges related to adherence. IF is
considered as a practical and efficient nutritional approach.
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GIiRiS

Gliniimiizde azalan fiziksel aktivite ve giderek artan kotii beslenme aligkanliklar1 sebebiyle obezite kiiresel bir
sorun haline gelmistir. Bu sorunun kokeni ise su sekilde agiklanabilmektedir: Insan evrimsel siirecinde, yasam tarzi ve
enerji mevcudiyeti periyodik uzun siireli aglik (famine) ve besin alimi (feast) dongiilerini igermektedir. Bu sekilde
gerceklesen dogal dongiiler icerisinde “verimli” genler olarak adlandirilan spesifik genlerin viicut endojen yakit
depolarmin kullanimimni optimize etmek {izere evrimlestigi 6ne siiriilmiistiir (Neel, 1962). Diger taraftan giiniimiiz
kosullarinda giiniin neredeyse her saatinde yiiksek enerji yogunluguna sahip besinlerin mevcudiyeti ve fiziksel inaktivite
(fiziksel aktivite Onerilerinin karsilanmamasi) ile beraber uzun oturma siireleri sirkadiyen ritmi bozarak metabolik
hastaliklara yatkinlig1 arttirmaktadir (Parr ve dig., 2020). Besinlerle kalori aliminin toplam enerji harcamasini gegmesi
ile adipoz doku igerisinde daha fazla yag molekiilleri birikmesi ve inflamatuar cevap ile beraber adipositlerde hipertrofi

ve hiperplazi gerceklestigi diisiiniilmektedir (Haczeyni ve dig., 2018).

Bu nedenle, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) giincel raporlarinda bulasici olmayan hastaliklara yakalanma riskini
azaltmanin baglica iki altin anahtar1 olarak sagliksiz beslenmeden kaginma ve diizenli egzersiz yapmayi siddetle
onermektedir (WHO, 2023). Bu baglamda, diisiik glisemik indeks diyeti, akdeniz diyeti, bitkisel temelli beslenme, diisiik
karbonhidratli beslenme, ketojenik diyet gibi farkli diyet modellerinin viicut kompozisyonu ydnetimindeki etkisi
aragtirilmaktadir. Metabolik semptomlarin 6nlenmesine yonelik pozitif etkilerin, bu farkl diyet yaklagimlarinin temelinde
yatan kalori aliminin simirlanmasi ile saglandigi diisiiniilmektedir. Nitekim giincel rehberler giinliik enerji aliminin 500
ila 750 kilokalori (kkal) azaltilmasi ya da enerji harcamasinin %30 oraninda diisiiriilmesine dayali devamli enerji
kisitlamasi ile viicut agirligi kaybr ve metabolik belirteglerde iyilesme saglandigini vurgulamaktadir (Jensen ve dig.,
2014). Diger yandan kalori kisitlamasinin etkilerinin uzun dénemde gerceklestigi ancak dogrudan kalori kisitlamali diyet
uygulamasina devamliligin 1-4 ay i¢inde azalabildigi ve uygulayicilarin 6 aydan uzun siirelerde ve 1 yil icerisinde yeniden

viicut agirliklarini geri kazanabildigi goriilmiistiir (Franz ve dig., 2007; MacLean ve dig., 2015).

Aralikh Achik Modelleri: Kalori kisitlamasina dayali diyet modelinin sagliga etkileri iyi bilinmesine ragmen,
diyetin siirdiiriilebilirliginin diisiik olmas1 sebebiyle farkli beslenme stratejileri arastirilmaya devam etmektedir. Ornegin,
son yillarda aralikli aglik diyetleri viicut agirligi kaybi1 ve sagliga olan olumlu etkileri sayesinde 6n plana ¢ikmaktadir
(Collier, 2013). Aralikli aglik diyetlerinden en yaygin olanlari, haftanin 2 giinii tam aghk ya da %25 kalori alimindan
olusan 5:2 ve giinasir1 aglik (GA) isimli diyetler ya da giiniin belirli saatlerinde yeme periyotlarindan olusan zaman sinirl
beslenme (ZSB) yaklagimlardir (Johnstone, 2015). Diger yandan haftanin 1 ya da 2 giinii tiim giin aglik modelleri de birer

aralikli aglik diyeti 6rnekleridir. Asagida yer alan tabloda (Tablo 1) aralikli aglik modelleri ve 6zellikleri 6zetlenmektedir.

Tablo 1
Araliklt A¢hik Beslenme Modelleri

Protokol Siklik Siire Agiklamalar

Giinliik besin alimi belirli bir zaman dilimiyle (6rnegin 8-10 saat) sinirlandirilir.
Giin iginde toplam kalori alimma miidahale edilmez.

Zaman Simirh

Beslenme (ZSB) Her giin 14-16 saat aglik

24 saat diisiik kalorili Haftanmn 2 giinii enerji alim %25’e diisiirtiliir, diger giinler normal beslenme

5:2 Diyeti Haftada 2 giin b?slenme (segilen siirdiiriiliic.
giinlerde)

Giinasin Achk Giinasir 24 saat aclik veya diisiik Bir giin normal beslenme, ertesi giin tamamen aglik veya %25 kalorili beslenme
kalorili beslenme uygulanir.
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Aralikli aglik beslenme modellerinin temel noktalar1 sunlardir:

Zaman sumrll beslenme: Zaman sinirli beslenme, giiniin 8-10 saatlik penceresinde kalori sinirsiz beslenmenin,
giiniin kalan zaman araliginda ise a¢ligin devam ettirildigi bir beslenme stratejisidir. Bu diyet yaklasiminda beslenme
harici kalan 14-16 saatlik zaman diliminde besin alimi durdurulmakta ancak giin i¢inde toplam kalori alimlarina miidahale
edilmemektedir. Yeme penceresinin zamanina gére erken-ZSB ya da giin ortasi-ZSB gibi varyasyonlari mevcuttur
(Rynders ve dig., 2019). Ornegin besin alimmin 8.00-16.00 saatleri arasinda gergeklestirilmesi erken-ZSB; 13.00-21.00

saatleri arasinda gerceklestirilmesi ise giin ortasi-ZSB olarak adlandirilabilmektedir (Rynders ve dig., 2019).

Zaman sinirli beslenme, karanlik/aydinlik dongiisii ile beslenme/aglik dongiisiinii uyumlu hale getirmeyi
hedefleyen sirkadiyen ritim baglaminda ortaya ¢ikmigtir. Modern caglarda giinliik yasam, vardiyali ¢alisma, ulagim,
saglik, eglence sektorii gibi farkli etmenlerle giiniin her saati uyanik kalmaya ve beslenmenin devam etmesine yol agan
bir diizeni beraberinde getirmistir. Diger yandan yaslanma gibi faktorler de endojen sirkadiyen saati zayiflatmaktadir.
Tiim bu sebeplerle meydana gelen sirkadiyen ritimdeki bozulmanin obezite ve kronik hastaliklarin altinda yatan etmenler
arasinda oldugu bilinmektedir (Longo ve Panda, 2016). Ornegin, insan biyolojisine zit olarak gece aktif olan farelerin
giindiiz yiiksek yaglh beslendiklerinde, benzer kalori alimi ve fiziksel aktivite diizeyine sahip gece beslenen gruba kiyasla
daha fazla agirlik kazandigi bulunmustur (Arble ve dig., 2009). Bu ve takip eden ¢aligmalar, kalori alimi, makro besin
Ogesi dagilimi ve enerji harcamasindan ayri olarak beslenme zamaninin da 6nemini ortaya koymaktadir (Garaulet ve dig.,
2013). Bu baglamda zaman simirli beslenme, en temelde bireyin sirkadiyen ritminin iyilestirilerek, beraberinde bagirsak

sagligindan, hayat tarzina ve metabolik degisme bir¢ok farkli mekanizmayi pozitif etkilemeyi hedefleyen bir yaklagimdir.

5:2 diyeti: Haftanin 2 giinii giinliik gereksinmenin %25°i kadar kalori aliminin gergeklestigi bir 6gle yemegi
tilketilirken haftanin kalan giinleri serbest beslenmeden olusan en yaygin aralikli aglik modellerindendir. Zaman sinirl
beslenmeden farkli olarak giinliik enerji aliminda sinirlama s6z konusudur. Bireyler serbest giinlerde ise giinliik enerji
almmin %100-125’ini karsilayan enerji alimma devam edebilmektedir. Agligin gerceklestirildigi 2 giiniin haftanin
ardisik olmayan giinlerinde gergeklestirilmesi 6nerilmektedir (Tinsley ve La Bounty, 2015). Bu diyet modeli, agirlik
kaybinin ana bileseni olan kalori agigin1 saglarken, her giin giinliik enerji aliminin %75’inin tiiketilmesi olarak uygulanan

klasik yaklagima alternatif olarak sunulmustur (Fanti ve dig., 2021).

Giinagirt achik: 5:2 diyetine benzer 6zellik tasiyan giinasir aglik stratejisi, haftanin 1 ya da 2 giinii besin aliminin
tamamen sinirlandigi ya da ¢ok diisiik kalori alindigi, diger gilinlerde ise beslenmenin ayni sekilde serbest birakildig: bir
yaklagim olarak uygulanmaktadir (Tinsley ve La Bounty, 2015). Ornegin, sadece 1 giin su tiiketimini takiben haftanin 6
glinii rutin beslenme diizenine devam edilebilmektedir. Ag¢higin sagladigi metabolik degisim sayesinde viicut
kompozisyonu ve sagligin gelistirilmesini temel almaktadir. Bu derlemede, farkli aralikli aglik beslenme stratejilerinin

mekanizmasi ve viicut kompozisyonuna, sagliga ve sportif performansa etkileri agagida detaylandirilmistir.

Aralikhh A¢hk Beslenme Modellerinin Etki Mekanizmalari: Aralikli aglik modelleri ile beslenmenin
mekanizmalarinin incelendigi hayvan c¢aligmalarinda aydinlik/karanlik faz ve besin igerigi degisiklik gosterse de 12-20
saatlik aglhigin viicut kompozisyonunu, total kolestrolil, trigliseriti, kan glikozunu, insiilini; diger yandan interl6kin 6 (IL-
6) ve timor nekroz faktorii-alfa (TNF-a) seviyelerini azaltabildigi ve insiilin duyarliligini gelistirdigi gézlenmistir
(Patterson ve Sears, 2017). Zaman sinirli beslenmenin saghiga dair pozitif etkileri metabolik degisim (switching),
sirkadiyen ritim, gastrointestinal mikrobiyota ve yasam tarzi degisikligi gibi farkli mekanizmalarla agiklanabilmektedir.

Asagida bu mekanizmalar (Sekil 1) ayri ayri ele alinmastir.

http://www.shd.hacettepe.edu.tr
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Sekil 1

Araliklt A¢clik Beslenme Modellerinin Metabolik Etki Mekanizmalari

r

ETKi MEKANIZMALARI

<> Metabolik Degisim
| Glikoz kullanimi
4 Keton cisimcileri tretimi

ETKILERI

¢ Viicut Kompozisyonu
| Viicut agirhg
{ Vicut yag agirhi

< Metabolik Saghk

< Sirkadiyen Ritim
4 Hipotalamusta, supraki- + Kan glukozu
azmatik cekirdekte (SCN) i Kolestrol
biyolojik saatte iyilesme —  } Ghrelin .
! instlin duyarliigs
4> Gastrointestinal Mikrobiyota ARALIKLI AGLIK t BDNF

MODELLERI Kardiyometabolik saglik

{Egzersiz Performansi

t Obezite karsiti konakgi sayisi
Zaman Sinirli Beslenme

4> Hayat Tarzi Degisikligi Giin Asir Aghik > Aerobik performans
| Enerji alimi «» Anaerobik performans
¥ Uyku kalitesi % Sicrama performansi
| > Kas kuvveti
(. g

Metabolik degisim (switching): Aralikli agcligin fizyolojisi glikoz ve yag metabolizmalarinin a¢lik durumundaki
fizyolojileri ile yakindan iligkilidir. Glikoz-yag asidi dongiisiine bakildiginda, glikozun temel enerji kaynagi oldugu, besin
altmini takiben agirlikli olarak glikozun enerji olarak kullanildigr ve yaglarin ise adipoz dokuda trigliserit olarak
depolandig1 bilinmektedir. Aglik durumunda ise adipoz dokudan trigliseritler yag asidi ve gliserole ayrilmakta ve yag
asitleri agirlikli enerji kaynagi olarak kullamlmaktadir. Yag asitleri ketonlara doniiserek aglik durumunda basta beyin
olmak iizere bir¢cok dokuya ana yakit saglamakta ve bu durum, karacigerin baslangictaki glikojen igerigine ve bireyin
enerji alimina bagli olarak, ac¢ligi takiben 12-36 saat sonra meydana gelmektedir (Vasim ve dig., 2022). Glikoz
kullanimindan keton yanitina dogru ilerleyen bu siirece metabolik degisim (switching) adi verilmektedir (Anton ve dig.,
2018). Metabolik degisim siireci tipik bir bati diyetinde goriilmez iken, farkli aralikli acglik modelleri ile

saglanabilmektedir.

Ornegin tipik bir bat1 diyeti veya iki farkli aralikl1 aghk modelini uygulayan bireylerde 48 saatlik kan glikoz ve
keton seviyeleri kiyaslandiginda, bat1 diyeti uygulayan bireylerin her giin {i¢ 6giin yemek ve atigtirmalik tiikettiklerinde
metabolik degisim ger¢eklesmemekte olup keton seviyeleri diisiik ve toplam glikoz kullanimu ise aralikli aglik diyetlerine
kiyasla ¢ok daha yiiksek seyretmektedir (Mattson ve dig., 2017). Giinasir1 aglik modeli ile bir giin boyunca ¢ok diisiik
kalori alimi ve ertesi giin ii¢ ayr1 6gln ile beslenildiginde ise acgligi takiben ketonlar kademeli olarak yiikselirken, glikoz
seviyeleri stirekli olarak diisiik kalmaktadir. A¢lig1 takiben daha sonra rutin beslenme giiniinde ise keton seviyeleri diigiik
kalirken, besin alimini ile glikoz seviyeleri yiikselmektedir. Zaman sinirli beslenme ele alindiginda ise, besin alimini 6
saatlik bir zaman dilimi iginde tiiketilmesiyle yaklasik 12 saatlik aglik periyodundan sonra metabolik degisim
gerceklesmekte ve her giin besin alimina kadar gegen yaklasik 18 saatlik aglik periyodu siiresinin son alt1 saat boyunca

metabolik degisim aktif kalmaktadir (Anton ve dig., 2018).

Metabolik degisim, yaglarin depolanmasi yerine mobilize edilmesi ve kullanilmasini tetiklediginden metabolik

adaptasyon siirecini de baslatmaktadir. Ornegin, kas hiicrelerinde yag asidi oksidasyonuna aracilik eden genlerin

http://www.shd.hacettepe.edu.tr
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ekspresyonu indiiklenmekte ve kas hiicresinde mitokondriyal biyogenezini ve glikoz metabolizmasini diizenledigi bilinen
transkripsiyon diizenleyici peroksizom proliferator-aktive edilmis reseptor-alfa (PPAR-a) diizeylerinin ekspresyonunun
artirdigr bilinmektedir. A¢lik ve dayaniklilik egzersizi sirasinda kas hiicrelerini yakit olarak glikozdan yag asidine
gecisine aracilik etmesi i¢in PPAR-0; yag asidi translokaz CD36, yag asidi baglayici protein 3, mitokondriyal ayrilma
proteini 3, PPAR gama koaktivatorii 1-alfa (PGC-1a), piruvat kinaz dehidrojenaz 4 ve ¢atalli kutu (FOX) O1A genlerini
eksprese etmektedir (Anton ve dig., 2018).

Bu fizyolojik siiregler sayesinde ketonlar, kas ve beyin hiicrelerinin aglik ve uzun siireli fiziksel efor/egzersiz
sirasinda islevlerini siirdiirmeleri i¢in bir enerji kaynagi olarak gorev almaktadir. Ayni zamanda, metabolik degisimde
viicudun ana enerji kaynagi glikozdan yag dokusunun lipolizinden elde edilen serbest yag asitleri ve ketonlara kaymasi,
metabolik adaptasyon siirecini indiikleyerek kas dokunun korunmasina da yardimcidir. Ozetle, metabolik degisim ile
iligkili bu sinyal yollar1 hem biyolojik enerji taleplerine akut adaptasyonlar hem de kronik kas kiitlesinin korunumu ve
dayaniklilik kapasitesinin iyilestirilmesi i¢in kritik roller oynar (Anton ve dig., 2018; Vasim ve dig., 2022). Aralikli aglik
modelinin aglik fazinin tiim bu metabolik dedisim siirecinin arkasinda yatan mekanizmalardan biri oldugu 6ne

surtilmektedir.

Sirkadiyen ritim: Organizmalar, fizyolojik siireclerin en uygun zamanlarda ger¢eklestirilmesini saglamak igin
i¢sel bir sirkadiyen saat gelistirerek aktivitelerini gece veya giindiizle sinirlandiracak sekilde evrimlesmistir (Panda ve
dig., 2002). Sirkadiyen ritim, metabolizma ve enerjinin yani sira hormonal salgilama modelleri, fiziksel koordinasyon ve
uyku gibi fizyolojik gostergelerin entegrasyonunda 6énemli bir rol oynar. Karaciger gibi birgok periferik dokuda da benzer
sekilde sirkadiyen ritimle ¢alisma s6z konusudur ve sirkadiyen ritim ile beslenmenin senkronizasyonunun bozulmasinin
enerji dengesini olumsuz etkileyerek kronik hastalik riskinde artisa yol actig1 diisiiniilmektedir (Challet, 2013). Diger
yandan, ZSB gibi yaklasimlarin ise beyinde hipotalamusta suprakiazmatik ¢ekirdekte temel biyolojik saate etki ederek
besin alim ritmini diizenleyip enerji metabolizmasi ve viicut agirligi regiilasyonunda yer alan gen ekspresyonlarini
sirkadiyen ritme uygun uyararak saghg iyilestirebilecegi ileri siiriilmektedir (Froy ve Miskin, 2010). Bu hipotezden
hareketle ZSB’nin potansiyel etki mekanizmasinda sirkadiyen ritmin roliinii ortaya koyan ¢alismalar da mevcuttur.
Ornegin, yiiksek yagl stmrsiz bir diyet verildigi durumda sirkadiyen ritmi bozulan farelerde obezite, hiperinsiilinemi ve
inflamasyon gériiliirken, ZSB periyodunda bu semptomlar gériilmemektedir (Hatori ve dig., 2012). Ozellikle ZSB nin bu
etkilerini siklik adenozin monofosfat (cAMP) yanit elemani baglayict protein (CREB), adenozin monofosfatla aktive
protein kinaz (AMPK) ve rapamisinin mekanistik hedefi (mTOR) islevini, bu molekiillerin sirkadiyen saate gore
salinimlarini, hedef genlerinin ekspresyonunu iyilestirmesi sonucu karaciger metabolomunu degistirerek ve besin
kullanimi ile enerji harcamasini iyilestirerek gergeklestirdigi bulunmustur (Hatori ve dig., 2012). Insanlarda yapilan bir
calismada da izokalorik diyetlerin zaman sinirlt ya da normal zaman periyodunda tiiketilmesinin 5 giin sonunda 24 saatlik
kan sekerinde azalma egilimi sagladigi ve glisemik kontrolii sagladigi bulunmustur (Parr ve dig., 2020). Bu ¢alismada
7ZSB’nin etki mekanizmasinin giiniin erken saatindeki simirli zaman diliminde tiiketilmesinden kaynaklandigi One

strilmustar (Parr ve dig., 2020).

Gastrointestinal mikrobiyota: Gastrointestinal sistem uyku-uyaniklik dongiisiinden etkilenebilmektedir. Ornegin,
gastrik bosalma ve kan akis1 giin i¢inde geceye kiyasla daha fazla olmakta, besin alimina verilen metabolik yanit giiniin
gec saatlerinde sabaha kiyasla yavaslamaktadir. Bu nedenle beslenme ve sirkadiyen ritim arasindaki uyumsuzluk
gastrointestinal sistemi etkileyebilmekte ve metabolizmaya zarar verebilmektedir (Ekmekcioglu ve Touitou, 2011).

Ayrica, bagirsak mikrobiyotasinin obez bireylerde zayif bireylerden farklilik gosterdigi, enerji absorbsiyonu, harcamasi
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ve depolanmasi mekanizmalarini olumsuz etkiledigi bilinmektedir (Turnbaugh ve dig., 2006). Aralikli aglik gibi beslenme
modellerinin ise sirkadiyen ritme uyumlu beslenmenin sonucu olarak gastrointestinal yanitlar1 ve bagirsak
mikrobiyotasin1 dogrudan olumlu etkileyerek de sagligin gelistirilmesine yardimer olabilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim
Zarrinpar ve digerleri (2014) de ZSB diyetiyle Lactobacillus ve Ruminooccacea familyalarina ait obezite karsiti
mikrobiyotanin arttirildigini, kompleks karbonhidratlarin yikiminit uyaran mikrobiyota varligim iyilestirdigini, dzetle
yiiksek yag ile beslenen farelerde bagirsak mikrobiyotasinin daha az obezojenik konakgilarla degistirdigini ve
karbonhidratlar1 daha kolay sindirebildigini ortaya koymustur. Sekiz saat sinirsiz yeme periyotlu ZSB ile 25 giliniin

sonunda bagirsak miktobiyotasi profilinde Prevotellacea ve Bakteroideceae’yi arttirdigi gosterilmistir (Zeb ve dig., 2020).

Hayat tarz degisikligi: Aralikli agligin altinda yatan mekanizmada yer alan sirkadiyen ritim ve gastrointestinal
mikrobiyotanin etkisine ek olarak, aralikli aglik diyet modellerinin basta enerji alimi olmak {izere uyku kalitesinden, giin
ici aktivite durumuna hayat tarzinda birgok degisiklige sebep olarak da sagligi olumlu yonde etkileyebilecegi
ongoriilmektedir. Ornegin aralikli aglik diyet modelleri bir kalori kisitlamas1 olmamasina ragmen bireylerde daha az enerji
almu ile sonuglanmaktadir (Antoni ve dig., 2018; Gabel ve dig. 2018; Tinsley ve dig., 2017). Gece galisanlar1 gibi
sirkadiyen ritme uygun beslenemeyen bireylerde istah diizenleyici hormonlarda artiglara bagli toplam enerji aliminin
arttigi ve bu durumun saghgi olumsuz etkiledigi distiniildiigiinde (Schiavo-Cardozo ve dig., 2013), aralikli aglik
diyetlerinin besin alimi i¢in daha az bir zaman mevcut olmasi sebebiyle kalori alimim azaltarak sagligi olumlu yonde

etkiledigi ileri siiriilmektedir.

Araliklt aclik modellerinin, enerji alimini azaltmanin yani sira enerji harcamasini arttirabilecegi de
diisiiniilmektedir. Ornegin zaman sinirl izokalorik beslenen farelerde yeme periyodunun ardindan kas koordinasyonu,
aktivite diizeyi ve enerji harcamasinda artiglar gézlenmistir (Hatori ve dig., 2012). Diger yandan insanlar iistiinde 4 giin
ZSB modelinin 24 saatlik enerji harcamasina etkisini inceleyen bir ¢aligmada ise (Ravussin ve dig., 2019), enerji
harcamasinda bir degisim gozlemlenmemekle birlikte aglik hormonlarinin ve yeme isteginin azalmasina bagli ZSB’nin

potansiyal yararlarinin olabilecegi belirtilmistir.

Yasam tarzi degisikliklerinden bir digeri ise uyku kalitesidir. Gece beslenmenin uyku kalitesini ve siiresini
olumsuz etkiledigi (Hatori ve dig., 2012) ve uyku kalitesinin insiilin direncinden kardiyovaskiiler hastaliklara kadar birgok
hastaliga etkisi distniildiigiinde (Gallicchio ve Kalesan, 2009), sirkadiyen ritme uygun beslenmenin uykuyu

diizenleyerek de saghig etkileyebilecegi 6ne siiriilmektedir. Ancak bu konuda yapilacak yeni arastirmalara ihtiyag vardir.

Aralikli Achik, Viicut Kompozisyonu, Saghk ve Spor Performansi Etkilesimi: Aralikli aglik yaklasimlarinin
metabolik degisim araciligiyla ve sirkadiyen ritmi diizenleyerek metabolik regiilasyonu sagladigi, diger yandan enerji
homeostazini etkileyerek kalori agig1 saglayabildigi ve bu sayede viicut kompozisyonunu olumlu etkileyebilecegi
anlagilmaktadir. Aralikli aghigin olumlu etkileri viicut kompozisyonu ile sinirli kalmamaktadir. Nitekim viseral adipoz
dokunun parakrin ve endokrin bir organ oldugu hem proinflamatuar hem de antiinflamatuar adipokinlerin salinimindan
sorumlu oldugu bilinmektedir. Bu adipokinlerden leptin, viicut agirligi yonetiminden sorumlu olup besin alimin
baskilarken enerji harcamasini arttiran bir igleve sahiptir. Adiponektin ise kas kiitlesini, hepatik yag oksidasyonunu ve
glikoz alimim artiric etkilere sahiptir. Bu baglamda, aralikli beslenme yaklagimina baglh olarak viicut kompozisyonunda

meydana gelen degisimler metabolik sagligi dogrudan etkilemektedir.

Aralikli a¢chk ve viicut kompozisyonu etkilesimi: Aralikli agligin viicut agirhgi kaybr lizerindeki etkilerini

inceleyen ¢aligmalarin sonuglarina goz atildiginda, bu yontemin olumlu etkilerine rastlanmaktadir. Ornegin, obez
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bireylerle gergeklestirilen bir ¢aligmada (Gabel ve dig., 2018) 8 saatlik ZSB’nin (10.00-18.00 arasi sinirsiz beslenme) 12
hafta sonunda %2,6 viicut agirliginda azalma sagladigi goriilmistiir. On-on iki saatlik daha uzun bir ZSB ile de 16 hafta
sonunda viicut agirligi kaybedilebilmektedir (Gill ve Panda, 2015). Diger yandan antrene bireylerde yapilan bir ¢alisma
(Moro ve dig., 2016) sonuglarina gore 8 saatlik yeme periyodunda 8 hafta gibi daha kisa bir siirede de viicut yag oraninda
azalma saglanabilmektedir. Caligmalar daha ¢ok 12 haftalik ZSB uygulamalarini incelemis ve obez bireylerde anlamli
viicut agirh@g kayiplar kaydetmis olsa da daha kisa siirede de sonug alan ¢aligmalar (Anton ve dig., 2019) mevcuttur.
Ornegin, 4 hafta boyunca 8-10 saatlik bir ZSB modeli de obez ve viicut agirlig: fazla bireylerde viicut agirhiginda %2,2’lik
bir diisiis saglamistir (Anton ve dig., 2019).

Viicut kompozisyonu iizerinde GA’nin etkilerini inceleyen calismalar mevcuttur. Yapilan bir ¢aligmada
(Eshghinia ve Mohammadzadeh, 2013) 6 hafta boyunca haftada 3 giin %25-30 diizeyde kalori kisitli beslenen obez
kadinlarda viicut agirliginda ve bel ¢evresinde anlamli azalma saglanmistir. Haftanin 3 giinii %25°e kadar kalori azaltilmis
diyetlerin viicut agirliginin 4 haftada %4,9’u (Samira Eshghinia ve Gapparov, 2011), daha uzun devam edilmesi halinde
12 haftada viicut agirh@min %12,5’ini (Coutinho ve dig., 2018) kaybetmeyi sagladigin1 gosteren ¢alismalar da mevcuttur.
Ote yandan, haftanin 2 giinii bu sekilde beslenmenin 59 giin igerisinde %5’e kadar agirlik kayb1 saglasa da bu etkinin
%70 kalori kisitlamas1 yaklagimi ile benzer sonuglar verdigi de ifade edilmistir (Antoni ve dig., 2018). On iki haftalik
daha uzun ¢aligmalarda da benzer kalori kisitlamasi, GA diyeti ile benzer viicut agirhigi degisimi saglamaktadir (Coutinho
ve dig., 2018). Nitekim 6 ay boyunca GA (aglk giinleri %25 kkal, bos giinler %125 kkal alimi) ile %75 kalori alimu
uygulandiginda ve sonraki 6 ay viicut agirligt korunumu da takip edildiginde dahi viicut agirliginda benzer degigsimler
elde edilmistir (Trepanowski ve dig., 2017). On iki ayin sonunda da benzer sonuglar saptanmistir (Gabel ve dig., 2019).
Diger yandan, 2 diyet modelinin 4 ay uygulandig bir ¢alismada ise GA’nin kalori kisitlamasina kiyasla viicut agirlig: ve

yag kiitlesi kaybinda daha iyi sonuglar verdigini gosteren bir ¢aligmaya da rastlanmilmigtir (Razavi ve dig., 2021).

Haftanin 1 giinii aglik ve kalori kisitlamasinin birlikte yapildigi kombine aralikli aglik yaklagimlari da literatiirde
mevcuttur ve bu kombine diyet 8 hafta sonunda obez kadinlarda %3,4 viicut agirligi kaybi saglanmistir (Klempel ve dig.,
2012). Diger yandan, bu kombine diyetin siv1 ya da kati formda verilmesi kiyaslandiginda ise sivi olarak verilmesi, kati
verilmesine kiyasla daha fazla viicut agirhigi kaybi saglarken, yag kiitlesi kayb1 ise benzerdir. Ancak total kolestrol ve
diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) degerlerindeki diisiis ile glikoz ve insiilin degerlerindeki azalmalar sebebiyle ¢alisma
sonunda aragtirmacilar GA ve kalori kisitlamasi diyetlerinin sivi formda uygulanmasinin daha etkili oldugunu ifade
etmistir (Klempel ve dig., 2012). Nature dergisinde 2022 yilinda yayinlanan bir derlemenin de (Varady ve dig., 2022)
sonuglarinda GA ve ZSB gibi diyet modellerinin viicut kompozisyonu iizerinde 8-12 haftada %4-8 oraninda viicut

agirliginda azalma saglayabilecegi belirlenmistir.

Aralikly aclik ve metabolik saglik etkilesimi: Aralikli agligin viicut kompozisyonuna etkileri daha uzun siirelerde
gdzlemlenirken metabolik profile etkileri gok daha kisa siireli uygulamalarinda dahi saglanabilmektedir. Ornegin, 14 giin
ve giinde 20 saatlik aralikli aglik uygulamasi viicut kompozisyonunu etkilemezken insiilin duyarlihigint gelistirmis ve
insiilin bagimli glikoz alimin1 anlamli sekilde arttirmistir (Halberg ve dig., 2005). Nitekim yalnizca 4 giinlik ZSB
uygulamasinin bile sabah a¢ karna 24 saatlik kan glikoz diizeylerini 4 mg/dl, glisemik sapmay1 ise 12 mg/dl azalttigi,
keton diizeylerini arttirdigi ve aksam saatlerinde beyin tiirevi nérotrofik faktér (BDNF) ve rapamisinin mekanistik hedefi
(MTOR) ekspresyonunda artis egilimi sagladigi kaydedilmistir (Jamshed ve dig., 2019). Ayni zamanda, 4 giinlik ZSB
uygulamast ile a¢lik hormonu olan ghrelinin ortalama 32 pg/ml azaltilabildigi de saptanmistir (Ravussin ve dig., 2019).

Yirmi bes glinliikk bir ZSB ¢aligmasinda da (Zeb ve dig., 2020) serum lipid ve karaciger profilinde iyilesmeler
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kaydedilmistir. Uzun donemli ¢alismalarda da benzer sonuglara rastlanmaktadir. Ornegin, 8 haftalik 4-6 saat yeme
pencereli ZSB uygulamasi sonucunda insiilin direncinin azaldig1 ve kardiyometabolik sagligin iyilestigi bulunmugtur
(Cienfuegos ve dig., 2020). Aralikli agligin 7-14 ay gibi daha uzun siireli incelendigi vaka ¢aligmalarinda da hemoglobin
A1C (HbA1C) seviyelerinde %1-4 azalma bildirilmistir (Furmli ve dig., 2018; Lichtash ve dig., 2020).

Araliklt aclhigin glikoz metabolizmasindaki olumlu etkilerinin viicut agirligi kaybindan bagimsiz olabilecegi de
One siriilmektedir. Sutton ve digerleri (2018) 5 haftalik aralikli aglik diyeti izokalorik bir kontrol grubu ile
kiyaslandiginda aglik ve tokluk kan glikoz degerleri etkilenmese de insiilin seviyelerini diigiirdiigii ve insiilin direncini
azalttigt saptanmistir. Bu ¢alismanin sonuglari aralikli aclik diyetlerinin kan glikozunu diisiirmekten ziyade insiilin

direncini azaltarak glikoz metabolizmasini pozitif etkileyebilecegini ortaya koymaktadir (Sutton ve dig., 2018).

Glikoz ve yag metabolizmasina ek olarak kardiyak etkileri incelendiginde ise, obez bireylerle gergeklestirilen
bir baska ¢aligmada da (Gabel ve dig., 2018) 8 saatlik zaman sinirli beslenmenin (10.00-18.00 aras1 simirsiz beslenme) 12
hafta sonunda sistolik kan basincinda anlamli azalma saglayarak kardiyovaskiiler sistemde olumlu etkileri olabilecegi
goriilmiistiir. Diger yandan 6 hafta boyunca haftada 3 giin %25-30 diizeyde kalori kisitli beslenen obez kadinlarda
kolestrol ve LDL’deki azalma ve yiiksek yogunluklu lipoproteindeki (HDL) artis anlamh bulunmamustir (Eshghinia ve
Mohammadzadeh, 2013). Viicut kompozisyonu degerlerinde oldugu gibi aralikli aglik diyetleri ile kalori kisitlamali
diyetler karsilastirildiginda, metabolik sagliga etkilerinin de benzer oldugu gériilmiistiir (Barnosky ve dig., 2014; Carter
ve dig., 2018; Trepanowski ve dig., 2017).

Aralikly aclik ve antrenman ile viicut kompozisyonu etkilesimi: Zaman sinirli beslenme ve egzersizin ayr1 ayri
incelendigi ¢alismalarda viicut kompozisyonunu optimize etme, glikoz ve yag metabolizmasini iyilestirme {izerine
sagladig1 metabolik adaptasyonlar ortaya konmustur. Diger yandan, saglik {izerinde benzer adaptasyonlari hedefleyen bu
diyet ve egzersiz modelinin birlikte kullanilmas1 6nerilmekle birlikte beraber kullaniminin degerlendirildigi ¢alismalar
strlidir. Ornegin; literatiir incelendiginde ZSB ile direng antrenmanlarinin birlikte kullaniminin antrenmanli bireylerde
viicut kompozisyonuna etkisini inceleyen ¢alismalara (Stratton ve dig., 2020; Tinsley ve dig., 2017) rastlanilmistir. Bu
caligmalardan Stratton ve digerleri (2020) aktif erkeklerde %25 kalori kisitlamasi ve 1,8 g/kg protein aliminin 8 saatlik
zaman sinirli periyotta ya da zaman sinirsiz tiiketilmesini 4 haftalik direng antrenmani siiresince incelemistir. Calisma
sonunda diyetten bagimsiz olarak her iki grupta da viicut agirhigi, yag orani ve testesteron seviyelerinde disiis
gbzlemlenmigtir (Stratton ve dig., 2020). Aktif erkeklerde ZSB ve direng egzersizinin birlikte kullaniminin incelendigi
caligmada (Tinsley ve dig., 2017) ise 8 hafta boyunca haftanin 4 giinii 4 saatlik bir beslenme periyodu incelenmis ve
katilimeilar 3 giin direng antrenmanlarina devam etmigtir. Bu ¢aligmada (Tinsley ve dig., 2017) Stratton ve digerleri
(2020) gerceklestirdigi ¢alismadan farkli olarak besin alimi kisitlanmamistir ve ¢aligma sonunda ZSB yapilan giinlerde
ortalama 650 kkal daha az enerji alimi goriilmiistiir. Ancak ZSB uygulamasinin viicut kompozisyonunu degistirmedigi

kaydedilmistir (Tinsley ve dig., 2017).

Obez kadinlarda alternatif giin aglik modelinin dayaniklilik egzersizi ile kombine edildigi ve egzersiz grubu ile
kargilastirildig: bir ¢aligmada (Bhutani ve dig., 2013);-her iki grupta da 12 haftanin sonunda viicut kompozisyonunda
iyilesme saglanmigtir. Ancak, Ezpeleta ve digerleri (2023) ise 3 ay boyunca GA (600 kkal ve 2500 kkal) ve dayaniklilik
egzersizi (Haftada 5 giin ve 60 dk/giin) uygulamalarinin birlikte ya da tek basina viicut kompozisyonu iizerindeki
etkilerini kargilagtirmus, diyet+egzersiz uygulamasinin kontrol grubuna kiyasla anlamli viicut agirligi ve yag kaybi

sagladigin1 bulmustur.
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Aralikli achk ve antrenman ile saglhk etkilesimi: Bir dnceki boliimde belirtildigi iizere, saglik iizerinde benzer
adaptasyonlar1 hedefleyen aralikli aclik ve egzersiz modelinin birlikte kullaniminin incelendigi ¢alisma sayisi sinirhidir.
Bu ¢aligmalara bakildiginda, alternatif giin aglik modelinin dayaniklilik egzersizi ile kombine edildiginde (Bhutani ve
dig., 2013) 12 haftanin sonunda diyet ve egzersiz grubunda, egzersiz grubu ile karsilagtirildiginda LDL’de azalma, HDL
diizeylerinde artis ve kan basincinda daha fazla disiis goriilmiistiir. Bu sonuglar (Bhutani ve dig., 2013) dayaniklilik
egzersizlerinin GA diyetleri ile birlikte daha etkin olabilecegini gostermektedir. Bir bagka ¢alismada ise (Ezpeleta ve dig.,
2023) 12 haftalik GA ve dayaniklilik egzersizi miidahalelerinin birlikte ya da egzersizin tek bagina uygulanmasinin
aspartat aminotransferaz (AST), HbAlc, kan basinci ve kan lipidleri iyilesmelerini benzer etkiledigi, diyetin ek yarar

saglamadig: belirtilmistir.

Egzersiz, diyet ve egzersiztdiyetin birlikte degerlendirildigi bir calismaya da (Haganes ve dig., 2022)
rastlanilmigtir. Bu ¢alismada, viicut agirlig fazla ve obez bireyler 7 hafta boyunca giinde 10 saatin altinda sinirsiz yeme
penceresine sahip ZSB diyeti, haftanin 3 giinii yiiksek siddetli aralikli egzersiz (HIIT) egzersizi ya da ZSB ve HIIT
egzersizi bir arada uygulayacak sekilde 3 gruba ayrilmistir. Calisma sonunda tiim gruplarda kontrol grubuna kiyasla
viseral yag miktar1 azalirken, diyet ve egzersiz grubunda HbAlc diizeylerinde de diigiis saglanmigtir. Calisma sonunda
obez kadinlarda en etkin yontemin 7 hafta boyunca ZSB ve HIIT in birlikte kullanilmasi oldugu 6nerilmistir (Haganes
ve dig., 2022).

Araliklt aclik ve antrenman ile egzersiz ve spor performansi etkilegimi: Aralikli aglik ve antrenman programlari
birlikte uygulandiginda, viicut kompozisyonu ve metabolik saglik iizerine etkilerinin yani sira aerobik ve anaerobik sportif
performansi iyilestirmedeki rolleriyle de incelenmektedir. Dort hafta rutin antrenman programi ile birlikte 8 saatlik zaman
siirlt beslenmenin etkileri incelendiginde, normal zaman diliminde beslenmeye kiyasla 10 km kosu performansi veya
solunum degisim oranini etkilemedigi (Tovar ve dig., 2021); maksimal giiciin (Wmaks ) %45’indeki bisiklet egzersizinde
oksijen tiiketimi, solunum degisim orani ve laktat gibi performans belirteglerinin degismedigi (Moro ve dig., 2020)
saptanmigtir. Ayni beslenme programi 4 (Moro ve dig., 2020) veya 8 (Brady ve dig., 2021) hafta uygulandiginda agamali
artan egzersiz testinde de oksijen tiiketimi, solunum degisim orami ve kalp atim hizi degerlerinde iyilesme
gozlemlenmemistir. Diger yandan bu ¢aligmalar (Brady ve dig., 2021; Moro ve dig., 2020; Tovar ve dig., 2021)

performans degisimi gozlemlemese de sporcularda viicut kompozisyonunda iyilesmeler kaydedilmistir.

Aralikli aghgin anaerobik performansa etkileri incelendiginde ise 8 saatlik ZSB 1 hafta uygulandiginda Wingate
testi performansini etkilemez iken, uygulamaya 4 hafta devam edildiginde ortalama gii¢ ve toplam is yiikiinde artis
saglanmustir (Correia ve dig., 2021). Wingate performansinin degerlendirildigi bir bagka ¢calismada (Martinez-Rodriguez
ve dig., 2021) ise 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii 6 saat yeme pencereli bir aralikli aglik modelinin HIIT antrenman
programi ile etkisi incelenmistir. Calisma sonunda aralikli aglik modeli ile Wingate performansinda gelisim

kaydedilmemistir ancak sigrama performansinda iyilesme goriilmiistiir (Martinez-Rodriguez ve dig., 2021).

Benzer bir diyet modeli olarak haftanin 4 giinii 4 saatlik bir beslenme, 8 hafta diren¢ antrenmanlartyla birlikte
uygulandiginda ise diren¢ antrenmanina bagli kas Kkesit alaninda ve kas kuvvetinde gelisime ek katki sunmadig
bildirilmistir (Tinsley ve dig., 2017). Stratton ve digerleri (2020) aktif erkeklerde %25 kalori kisitlamasi ve 1,8 g/kg/giin
protein aliminin 8 saatlik zaman smurlt periyotta tiiketilmesinin, 4 haftalik diren¢ antrenmani siiresince artan kas
kalinliginda ek bir avantaj saglamadig1 ortaya konmustur. Nitekim metaanaliz sonuglarina gére de (Correia ve dig., 2020)
aralikli aclik uygulamalarinin kas kuvveti ve anaerobik performansinda anlamli bir etkisi olmadigi saptanmustir. Belirtilen

calismalarin 6zet bilgileri Tablo 2’de yer almaktadir.
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Tablo 2

Aralikl A¢hik Beslenme Modellerinin Egzersiz/Sportif Performansa Etkisi

Katihimer .. . Egzersiz
Yazar ve Y1l Grubu Siire Diyet Testi Sonuglar
10 km kosu
5 . tamamlama Kosu siiresi 4@
(zgc;{ar ve dig., 27ka1rlt1r(ene 4 hafta g Ss.aBatllk testi Solunum degisim orani 4
) erkek kosucu Asamal artan  Kan laktat seviyesi J
egzersiz testi
%45 pik gii¢ Oksiien titketimi. sol degisi =
(Moro ve dig., 16 elit erkek 8 saatlik siddetinde Syen tuketin, So LI degisim oram
2020) bisikletei Ahafta - 5qp bisiklet Kan laktat seviyesidmp
¢ L Pik gii¢/VA (VA azalmasina bagh)f
egzersizi
(Brady ve dig., 23 antrene 8 hafta 8 saatlik Asamali artan Oksijen tiiketimi, solunum degisim oran: 4
2021) erkek kosucu ZsB egzersiz testi Kalp atim hizimp
(Correia ve dig., allr?tfelflenrgnh iehaﬁa 8 saatlik Wingate testi 1 hafta: Ortalama gii¢ ve toplam i yiikii 4@
4 hafta: 1 v toplam is yiikii
2021) erkek Ahafta  ZSB afta: Ortalama giig ve toplam is yiikifp
(Martinez- Haftanin 3 \S/\/Irna%&ll;e, cel Slgrama performanma
Rodriguez ve 14 aktif kadin 8 hafta giinii 6 kgvramav \EYlEgate periorman_m
is i avrama kuvveti
dig., 2021) saatlik ZSB | 1 estler o
. . Haftanin 4 - .
(Tinsley ve dig., 18 aktif erkek 8 hafta giinii 4 1-T™M _kuwet Alt ve iist viicut kas kuvveti 4z
2017) - testleri
saatlik ZSB
Sigrama, 1-TM
S 8 saatlik Euvvetl’dkﬁ(sal Sigrama performansi §mp
(Srationve g akiferkek  4hafta 5 2t ayantlih Kas kuvveti¢sp
dig., 2020) ZSB (%65 1-TM, Kassal dayanikhihk <)
titkenene kadar)
testleri

ZSB: Zaman simirly beslenme; VA: Viicut agirligy;, 1-TM: 1-Tekrarl maksimal.

Aralikll A¢hk Uygulamalarimn Smirhhiklari: Aralikli aglik diyetlerinin potansiyel yararlart ortaya konmakla
birlikte bu diyetlerin sl yonleri de bulunmaktadir. Ornegin, calismalarda katilimcilarn aralikli aglik diyetlerine
uyumunun zor oldugu beyan edilebilmektedir (Rona Antoni ve dig., 2018). Bu diyetlerin temel noktasi en az bir 6giiniin
atlanmasina dayandigindan, bu durum diigiik lif alim1 ve bagirsak motilitesinde azalma ile de iliskilendirilebilmektedir
(Fanti ve dig., 2021). Aralikli agligin en temel sinirliligi ise i hayati, aile yagami ve sosyal etkinliklere uyumun zor olmast
olarak tanmimlanmaktadir. Ozetle, aralikl aglik bir kalori kisitlamas1 planlanmasa da kalori kisitli diyetler ile benzer sekilde
viicut kompozisyonunu ve metabolik sagligi olumlu etkileyebilmektedir. Ancak bireylerin bu yasam degisikligine uyum
gosterememesi durumunda alternatif olarak ya da bu diyetin etkinligini arttirmada diyete ek olarak egzersiz

uygulamasindan da yararlanilabilecegi diisiiniilmektedir.

Diger yandan egzersiz yapan bireyler icin de aralikli aclik diyetlerinin sinirli yonleri bulunmaktadir. Zaman
(ZSB) ya da kalorinin (GA) simirlanmasinin egzersize bagli enerji ihtiyacini karsilamakta zorluk yaratabilecegi
distintilmektedir. Nitekim literatiirdeki ¢aligmalardan yola ¢ikarak sportif performansi arttirmada etkin gézilkmemesinin
(Correia ve dig., 2020) altinda yatan sebeplerden biri de enerji alimimin karsilanmasindaki zorluk olabilir. Sporcu veya
egzersiz yapan bireylerde viicut kompozisyonu degisimi hedefi ile aralikli aglik diyetlerine bagvurulmasi daha uygun bir

yaklasim olacagi diisiiniilmektedir. Ancak viicut kompozisyonunu aralikli aglik yontemleri ile iyilestirmeyi hedefleyen
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sporcularda ise aralikli aglik diyetlerinin dogasi geregi diisiik protein alim riski olabilir. Bu baglamda protein ihtiyacini
da karsilayan yaklasimlarin benimsenmesi &nerilebilir. Ornegin, aralikli aghk uygulamasia ek olarak 1,8 g/kg/protein

aliminin saglanmasi (Stratton ve dig., 2020) gibi yaklagimlarin benimsenmesi degerlendirilebilir.

SONUC VE ONERILER

Son yillarda 6n plana ¢ikan aralikli aglik diyetlerinin saglik ve viicut kompozisyonu iizerindeki pozitif etkileri
metabolik degisim, sirkadiyen ritim, gastrointestinal mikrobiyota ve yasam tarzi degisikligi gibi farkli mekanizmalara
dayanmaktadir. Bu mekanizmalar dogrultusunda 4 hafta-14 ay arasi siirelerde aralikli aglik uygulamalarinin viicut
agirhigl, yag kiitlesi ve viicut kompozisyonu iizerinde olumlu degisimler sagladigi bildirilmektedir. Aralikli agligin viicut
kompozisyonuna etkileri daha uzun siirelerde gézlemlenirken metabolik profile etkileri ise ¢ok daha kisa siireli
uygulamalarinda dahi saglanabilmektedir. Farkli siirelerle uygulanan (4 giin ila 14 ay) aralikli aglik diyetlerinin glikoz ve
HbA lc diizeylerini diisiirdiigii, kolesterol ve ghrelin seviyelerini azalttigi; buna karsilik keton tiretimini artirdigy, insiilin
duyarliligr ile kardiyometabolik saglik tizerinde olumlu etkiler sagladigi, ayrica BDNF ve mTOR ekspresyonunu artirdigi
gosterilmigstir. Aralikli aglik diyetlerinin egzersizle birlikte kombinasyonun incelendigi c¢aligmalarda ise viicut
kompozisyonu ve metabolik saglik parametrelerindeki gelisimin daha fazla oldugu saptanmigtir. Diger yandan aralikli
aclik diyetlerinin aerobik ve direng antrenmanlarina ek olarak uygulandiginda, performans gelisiminde antrenmana ek
olarak katk1 sunmadig1 belirlenmistir. Ozetle aralikli aclik, spor performans: gelisiminde etkin olmasa da gerek sedanter
gerek sporcu bireylerde viicut kompozisyonu yonetimi ve metabolik saglik belirtegleri iizerinde etkili goriildiigiinden,
diyete uyumda zorluk gibi sinirliliklar olsa da onerilebilir ve etkin bir beslenme modeli oldugu diisiiniilmektedir. Gelecek
calismalarda bu yontemlerin bir yildan uzun siire boyunca sporcu, aktif ve sedanter bireylerde uygulanabilirliginin spor
beslenmesi Onerilerine uygun caligma tasarimlariyla, sportif performans ve metabolik saglik iizerindeki etkilerinin

kapsamli bicimde degerlendirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.
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