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Intermittent Fasting

Ağırlık Denetimindeki Rolü Nedir?

Dr. Esma ASİL

• Vücut ağırlığı kaybı için diyet stratejileri; makro besin ögesi bileşimi  
değişikliğine dayalı diyetler, belirli yiyecek veya  içecek gruplarının 
kısıtlandığı diyetler ve zaman  değişikliğine dayalı diyetler olarak üç 
ana başlık  altında toplanabilir. 

• Intermittent fastig/Aralıklı açlık diyeti son yıllarda oldukça popüler 
olmuştur.

Alternatif gün açlık diyetleri (Alternate-day fasting)

Dönüşümlü açlık diyeti (Modified Fasting Regimens )

Zaman kısıtlı beslenme (time-restricted feeding-TRF)

Dini açlık/oruç
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Alternatif gün açlık diyetleri (Alternate-day fasting)
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• Haftada birbirini takip 
etmeyen 2 gün enerji alımı 
sıfırlanıyor.

• Diğer günler için her hangi 
bir kısıtlama yada öneri yok
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 Çalışma verileri yeterli değil

 Kan glukozu-lipit-hormon 
düzeylerine etkisi net değil

 Uygulanabilirliği ve halk 
sağlığı açısından 
önerilebilirliği düşük

Annu. Rev. Nutr. 2017. 37:371–93
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Dönüşümlü açlık diyeti 5:2 (Modified Fasting Regimens )

• Metabolik olumlu etkiler 
gözlenmiş (lipit profilinde 
iyileşme, açlık insülin 
düzeyinde azalma, 
inflamatuar belirteçlerde 
düşüş)

• Zayıflama diyetleri ile benzer 
ağırlık kaybı

• Önermek için literatürde 
yeterli çalışma yok
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Zaman kısıtlı beslenme (time-restricted feeding-TRF)

• Zaman kısıtlı beslenme terimi, besin alımının her gün 8 saat veya daha 
az bir zaman dilimi ile kısıtlandığı bir beslenme düzenini içermektedir. 

• Bu beslenme düzeni sirkadiyen ritmi etkileyerek metabolik işlevleri 
düzenlediği düşünülmekte.

• Bu aralıklı açlık modelinin sirkadiyen regülasyonu üzerindeki etkileri; 
periferal dokularda veya santral sirkadiyen kontrol merkezi hücre 
saatindeki değişikliklerin bir sonucu olarak ortaya çıkabilmektedir 
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Zaman kısıtlı beslenme (time-restricted feeding-TRF)

• Hayvan çalışmaları bu diyetin; 

vücut ağırlığı, total kolesterol, TG, glukoz, insülin, IL-, TNF-alfa düzeyinde azalma

İnsülin duyarlılığında artış sağladığını göstermiş

BU durumun nedeni olarak sirkadiyen ritmin bozulması gösteriliyor

Aralıklı Beslenmenin Olası Metabolik Etkileri

• Ağırlık kaybı

• Total kolesterol, TG düzeyinde azalma

• İnflamatuar belirteçlerde düşüş

• İnsülin duyarlılığının artması
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Örn: gece insülin duyarlılığı 
azalır:

Gün içinden geceye doğru da 
postprandiyal glukoz ve insülin 
yanıtı artar

Bu nedenle gece yemek 
yenmesi artmış HbA1c seviyesi 
ve Tip 2 DM riskine neden olur

Gastrointestinal mikrobiyota

• Açlık durumunda beyindeki beyin-barsak yolağı barsak epitelyal
bütünlüğünü değiştirerek enerji dengesini sağlamak için aktif hale 
gelir.

• Aralıklı açlık diyetlerinde asetat ve laktat gibi fermantasyon 
ürünlerinin yükselmesine ve monokarboksilat transporter 1 
ekspresyonunun selektif upregülasyonuna bağlı olarak, bağırsak 
mikrobiyota bileşimini geliştirir.

Annu. Rev. Nutr. 2017. 37:371–93
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Ağırlık kaybı
İnsülin direncinde azalma

Kan basıncında azalma
Vücut yağ kütlesinde azalma
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• Kişinin sağlıklı yemek seçimi yapması her zaman vurgulanmayabilir.

• Yeme bozukluğu hikayesi olan kişiler için uygun değildir.

• Özellikle DM hastalarında hipoglisemi riski yaratır.

• Obezite gibi yaşam boyu sürecek bir hastalık için ömür boyu 
sürdürülebilir olup olmadığı açık değildir.

Obesity Algorithm, 2019 Obesity Medicine Association


