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Ozet: Obezite diinya genelinde 6nemli bir halk saglig1 sorunu olmaya devam etmektedir. Bu sorunun tedavisi icin
cesitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan biri de aralikli agliktir. Aralikli aclik; kalori kisitlamasinin
yapilmadig1 ancak belirli siireler boyunca a¢ kalmayi gerektiren bir agirlik yonetimi metodudur. Bununla birlikte
sagliga yonelik cesitli etmenlerle de iliski icerisindedir. Aralikli a¢hgin; bireylerin sirkadiyen ritimlerinde
degisiklikler olusturdugu, bagirsak mikrobiyotasinda olumlu gelismeler sagladigi, metabolik sendrom, kanser ve
yaslanma iizerinde olumlu ve olumsuz olmak tzere cesitli etkileri oldugu bildirilmektedir. Bu diyet tiirt
uygulanmadan 6nce olumlu ve olumsuz etkileri hesaba katilarak bir 6neri olusturulmahdir.

Anahtar Kelimeler: Aralikl ac¢lik, sirkadiyen ritim, mikrobiyota, metabolik sendrom, kanser, yaslanma

Intermittent Fasting and Some Related Factors

Abstract: Obesity continues to be an important public health problem worldwide. There are several methods to
treat this problem. One of them is intermittent fasting. Intermittent fasting; it is a weight management method
that does not have calorie restriction but requires fasting for certain periods. However, it is also about to various
health-related factors. Intermittent fasting; is reported that create changes in circadian rhythms, provide
positive improvements in intestinal microbiota, and have various positive and negative effects on metabolic
syndrome, cancer and aging. Before applying this type of diet, a suggestion should be made taking into account
its positive and negative effects.
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GIRIS

Fazla kiloluluk ve obezite; Diinya Saghik Orgiitii
(WHO) tarafindan saglik i¢in risk teskil edecek
sekilde anormal veya asir1 yag birikimi olarak
tanimlanmaktadir (Diinya Saghk Orgiitii, 2018).
Diinya genelinde 1975 yilindan bu yana
obezitenin 3 kat artis gosterdigi, WHO 2016 yil
verilerine gore 18 yas ve Usti 1,9 milyardan
fazla yetiskinin fazla kilolu oldugu, 650
milyondan fazla yetiskinin ise obez oldugu
belirtilmektedir (Diinya Saghk Orgiitii, 2016).
Saglik bakanligi tarafindan yapilan “Tirkiye
Beslenme ve Saglk Arastirmasi-2010” 06n
calisma raporuna gore Tirkiye’de obezite
sikligl; erkeklerde % 20.5, kadinlarda % 41.0,
toplamda ise % 30.3 olarak bulunmustur (
Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi, 2010).
Obezite prevelansindaki bu artis, saglk
harcamalarina da yansimaktadir. (Tremmel ve
ark, 2017). 2030 yilina kadar beden kiitle
indeksi (BKI) seviyelerinde % 5'lik bir diisiisiin,
20 y1l boyunca obeziteye baglh dogrudan saglik
hizmetlerine yapilan harcamalarda 495 milyon
Avro diisiise neden olacagi tahmin edilmektedir
(Keaver ve ark., 2013). Obezite prevelansindaki
artis ve meydana getirdigi ekonomik ytikler,
obezite tedavisinin O6nemini ortaya
koymaktadir.

Obez hastalara agirlik kaybi i¢in 6nerilen birinci
basamak tedavi yoOntemi gilinlik enerji
kisitlamasidir. Bununla birlikte, bircok hasta
yiyecek aliminin sinirlandirildigi giinliik enerji
kisitlanan diyetlere uymayl zor bulmaktadir.
Dolayisiyla uygulanan bu diyete baghhk bir
muddet sonra azalmaktadir. Bu nedenle,
bireylerin agirlik kayiplari i¢in her giin enerji

sinirlamalarini  degistiren baska yaklasimlar

gelistirilmistir (Trepanowski ve ark, 2017).
Obezitenin tedavisinde kullanilan alternatif
yontemlerden birisi de aralikli aghktir (Varady
ve ark., 2008). Bu calismanin amaci aralikli aclik

ve iligkili bazi etmenleri incelemektir.

Aralikli agligin tanimai ve tiirleri

Eski donemlerden beri c¢esitli bicimlerde
uygulanan ve glnimiizde popiilerlik kazanan
aralikli aclik temelinde; enerji kisitlama
modelinin veya yiyecek alim zamanlamasinin
bireylerin tekrarlanan "a¢lik" doénemlerine
girecegi sekilde degistirildigi diyet stratejilerini
kapsamaktadir. Araliklh  achk diyetleri;
bireylerin enerji tlketimini azaltmasi ig¢in
sadece acligin uygulandigi giinlere
odaklanilmasini gerektiren ve potansiyel olarak
uygulamasi daha kolay bir yaklasimdir
(Anastassiou ve ark., 2015).

Fazla kilolu ve obez hastalarin yani sira normal
vicut agirhigina sahip kisiler de aralikhi acghk
diyetlerini sagliklarini optimize etmek amaciyla
uygulamaktadir. Enerji kisitlamasi sonucu
olusan agirhik kayb1 ile kardiyovaskiiler
hastaliklarin, diyabetin  ve  tlimorlerin
onlenmesi gibi pek cok yararli metabolik etki
ortaya ¢ikmaktadir. Bireylerin negatif enerji
dengesinde olmadigi durumlarda, ortaya
cikabilecek olan bu yararli metabolik etkiler
azalmaktadir. Dolayisiyla normal kilolu bireyler
de bu olumlu metabolik etkilerden yararlanmak
icin achk diyetlerini
(Henry ve ark., 1985,Wing ve ark., 1994).

Agirhik  kaybetmek

uygulayabilmektedir

veya olumlu saghk
etkilerinden yararlanmak amaciyla uygulanan
aralikh ag¢hik disinda farkli amaclarla da aghk

uygulanabilmektedir. Bazi  insanlar  dini
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nedenlerle belirli siirelerde goniillii bir sekilde
ac kalabilmektedir. Ramazan ayinda giinesin
dogusundan batisina kadar oru¢ tutan
Misliimanlar ve geleneksel olarak haftanin
belirli giinlerinde oru¢ tutan Hristiyanlar gibi
pek c¢ok dini grup c¢esitli orug tutma
donemlerine sahiptir (Persynaki ve ark., 2017).
Aralikli achik da benzer sekilde yiyecek ve
iceceklerden goniilli olarak wuzak durma
donemleri icermektedir. Aralikli aghk; ad
libitum beslemenin 24 saatlik araliklarim
icermektedir. Aralikli aclik; enerji kisitlamasinin
fizyolojik yararlarinin ¢ogunu hizlandirir ve
¢ogaltir (Antoni ve ark, 2017, Patterson ve
Sears, 2017).

Bu yaklasimin ¢esitli modelleri mevcut olmakla
birlikte en sik uygulanan ¢  tird
bulunmaktadir. Bunlardan birincisi 5:2 diyeti
veya diizenlenmis araliklh aghik olarak
isimlendirilir. Bu uygulamada, bireyler haftanin
5 giini kisitlama olmaksizin normal beslenme
diizenine devam etmektedir. Haftanin 2 giinii
ise simirlamaya gidilir ve giinliik kadinlar
maksimum 500 kkal, erkekler maksimum 600
kkal enerji olacak sekilde diyetleri diizenlenir
(Harris ve ark., 2018). [kincisi, zaman kisith
beslenme/aralikli aclik (TRF)’dir. Bu
uygulamada yiyecek aliminin her giin 8 saat
veya daha az bir zaman dilimi ile

sinirlandirildig bir beslenme diizeni

bulunmaktadir (Mattson ve ark, 2017).
Ugiinciisii ise alternatif giin aralikl aclik olarak
isimlendirilmektedir. Bu uygulama ginlik
enerji ihtiyacinin % 0-25’inin karsilandig1 a¢hik
ginleri ve ad libitum beslenilen giinleri

icermektedir. Bunlarin disinda periyodik a¢lk
(PF), aralikh enerji kisitlamas1 (IER) vb.

isimlerle anilan ¢esitli aralikli aclik modelleri de
mevcuttur( Harris ve ark. 2018, Catenacci ve

ark., 2016).

Aralikh A¢lik ve iliskili Baz1 Etmenler
Sirkadiyen ritim

Sirkadiyen ritim; metabolizmanin kendi icinde
olusturdugu dongili olarak tanimlanmaktadir.
Aralikli aclik modellerinde besin tiikketimi giin
icinde dongiisel bir sekilde sinirlandirildigi icin
sirkadiyen ritim ile iligkilidir. Organizmalar,
fizyolojik islemlerin en uygun zamanda
yapilmasini saglamak icin endojen sirkadiyen
saat gelistirerek etkinliklerini gece veya giinduz
ile sinirlandirmaktadir (Panda ve ark., 2002).
Glin icindeki zaman dilimi; metabolizma ve
enerjinin entegrasyonunun yani sira hormon
salgisi, fiziksel koordinasyon ve uyku gibi
fizyolojik indekslerde de o6nemli bir rol
oynamaktadir (Froy ve Miskin, 2010).

Cesitli

hayvan arastirmalarinda  besin

sinyallerinin ve besin tiikketiminin
zamanlanmasinin  sirkadiyen ritmi oldugu
gosterilmistir (Eckel-Mahan ve ark., 2013, Sensi
ve ark., 1993). Glinliik aclik ve tokluk durumlarsi,
ana sirkadiyen saat olan  suprakiazmatik
cekirdek ve periferik sirkadiyen saat ile
etkilesime girerek hiicre-otonom enerji algilama
yollarin1 etkilemektedir (Mohawk ve ark,
2012). Suprakiazmatik cekirdek ile periferik
sirkadiyen saatler arasindaki senkronizasyonun
bozulmasinin enerji dengesini bozdugu (Challet,
2013) ve kronik hastalik riskini artirdig
varsayllmaktadir (Scheer ve ark, 2009).
Insanlar ile yapilan c¢alismalarda, vardiyal
tiiketiminin

calisma sonucu besin

zamanlamasinin  degismesinin  sirkadiyen
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ritimleri bozdugu ve obezite, diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar ile kanser riskinde
artisa neden oldugu goésterilmistir (Grundy ve
ark., 2013, Savvidis ve Koutsilieris, 2012,
Stevens ve Rea, 2001, Stevens ve ark. 2007,
Straif ve ark, 2007). Besin tiiketiminin
zamanlamasi aralikli aclikta da onem arz
etmektedir. Dolayisiyla bazi aralikh aghk
modelleri, besin aliminda giinlik bir ritim
olusturabilmektedir. Bu da enerji
metabolizmasinin molekiiler mekanizmalarim
ve vicut agirhgl diizenlemesini yeniden
programlayan sirkadiyen saat gen
ekspresyonlarinda artisa neden olabilmektedir

(Hatori ve ark,, 2012)).

Bagirsak mikrobiyotasi
Gastrointestinal sistemin birgok fonksiyonu siki
bir sekilde sirkadiyen ritimlerle uyumludur.
Mide bosalmasi ve kan akisinin giindiizleri
geceden daha fazla olmasi ve glikoz yiikiine
metabolik yanitlarin aksamlar sabahtan daha
yavas olmasi bu durumun 6rnekleridir (Sanders
ve Moore, 1992). Beslenme ag¢isindan ise sadece
diyet icerigi degil, aym1 zamanda besin
tiilketiminin zamanlamasi ve yeme aliskanliklari
sirkadiyen ritimler ile etkileserek bagirsak
mikrobiyotas1 {lizerinde degisimlere neden
olabilir (Kaczmarek ve ark., 2017). Bu nedenle,
kronik olarak bozulmus bir sirkadiyen ritmin
gastrointestinal fonksiyonu etkileyebilecegi,
metabolizmay1 ve  saghgr  bozabilecegi
diistintlebilir (Ekmekcioglu ve Touitou, 2011).
Aralikli aglik, bagirsak sisteminde bulunan
karmasik, cesitli ve genis mikrobiyal topluluk
olan bagirsak  mikrobiyotasini

dogrudan

etkileyebilir. ~ Fareler  iizerinde  yapilan

calismalar, diyet bilesimi ile aclik/tokluk zaman

dilimlerindeki degisimlerin bagirsak

mikrobiyomu  iizerinde etkili  oldugunu
gostermistir (Hass ve Staels, 2017, Zarrinpar ve
ark., 2014, Turnbaugh ve ark., 2006).

Deney tasarimindaki zorluklar nedeniyle,
literatiirde insan deneklerde aralikli aghik ve
bagirsak mikrobiyotasi ile ilgili cok az sayida
calisma bulunmaktadir (Remely ve ark., 2015).
Yapilan bir ¢alismada zaman kisith aralikli aclik
ramazan

kapsaminda  degerlendirilebilen

orucundan sonra saghkli bagirsak
mikrobiyomunun ana {lyeleri olarak kabul
edilen A. muciniphila ve B. fragilis grubu
ilyelerinde biiylik oranda artis gosterilmistir
(Ozkul ve ark., 2019). Bununla birlikte, sonuclar
kisa streli bir mikrobiyota gelisimini
gostermektedir. Alisiimis diyete dondiikten
sonra ramazan orucunun olusturdugu etkinin
gectigi ve orugtan onceki haline geri dontildiigii
disiiniilmektedir (Sadeghirad ve ark. 2014).
Mikrobiyal iyilesmenin dayanikliigi icin
mikrobiyom konusu {lizerinde uzun vadeli

calismalara ihtiya¢ vardir.

Metabolik sendrom

Metabolik sendrom; abdominal obezite ile
birlikte insiilin direnci, yliksek trigliserit dizeyi
olarak

ve hipertansiyonun varligi

tanimlanmaktadir. Aralikh achgn,
kemirgenlerde abdominal obezite, inflamasyon
ve kan basincimi azalttigl, insiilin duyarhhigin
artirdigl gosterilmistir (Castello ve ark. 2010).
Yapilan bir g¢alismada haftada 2 kez aralikh
achigin uygulandigl ve aglik giinlerinde sadece
500-600 kkal tiiketilen diyete 6 ay devam eden

fazla kilolu bireylerde, abdominal obezitede
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azalma, insiilin duyarliliginda artis ve kan
basincinda diisiis gézlenmistir (Harvie ve ark,
2011). Yapilan baska bir calismada ise obez
kisilerde alternatif giin araliklh acliga yamit
olarak viicut yagi ve kan basinci azalmistir.
Ayrica glikoz metabolizmas1 iyilesmeler
gozlenmistir (Klempel ve ark., 2013).

Metabolik sendromun patogenezinde hormonal
degisiklikler de bulunmaktadir. Metabolik
sendrom insiilin ve leptin seviyelerindeki
yukseklik ile adiponektin ve  ghrelin
seviyelerindeki dusiikliik gibi ¢oklu hormonal
degisiklikler ile karakterizedir (Milanski ve ark,,
2012). Aralikh aghk; instlin ve leptin
seviyelerinin diismesine ve adiponektin ve
ghrelin seviyelerinin yilikselmesine neden
olmaktadir.  Ayrica, insilin ve leptin
duyarlhihigini artirip, inflamasyonu baskilamakta
ve otofajiyi uyararak metabolik sendromun tiim
onemli anormalliklerini tersine ¢evirmektedir.
Dolayisiyla aralikli a¢higin metabolik sendrom
lizerinde olumlu etkileri oldugu
diistiniilmektedir (Singh ve ark. 2009, Wan ve

ark., 2010).

Kanser

Kanserin =~ 6nlenmesinde  ag¢hgin  olumlu
etkilerinin olabilecegi 6ngorilmektedir. A¢hgin;
kanserin Onlenmesinde rolii olan insilin
benzeri biiylime faktori 1 (IGF-1), instlin
benzeri biliyiime faktéri baglayic1 protein-1
(IGFBP1), insiilin, glikoz ve keton seviyeleri
tizerindeki etkileri araciligiyla, DNA hasarini ve
karsinogenezi azaltan koruyucu bir ortam
olusturabilecegi ve timor ile prekanseroz
hiicrelerin  gelisimini

Oonleyen  kosullar

yaratabilecegi diisiniilmektedir. (Chan ve ark,

2000). Dolayisiyla aclik; hiicresel hasari, DNA
hasarim1 azaltarak ve prekanserdz hiicrelerin
6lumint artirarak kanserden
koruyabilmektedir. Yapilan bir c¢alismada
haftada 1 giin uygulanan achigin, tiimoér
olusumunu bastiran p53 geni eksikligi olan
farelerde spontan tlimor olusumunu
geciktirdigi gozlenmistir (Berrigan ve ark,
2002). Farelerde yapilan baska bir calismada da
alternatif giin aralikhh a¢hgin  lenfoma
insidansinda o6nemli bir azalma sagladig
belirlenmistir (Descamps ve ark., 2005).

Kanserin 6nlenmesinde olumlu etkilerinin yani
sira acligin kanserin tedavisinde de olumlu
etkilerinin oldugu disilintilmektedir. Dogru
uygulandig: taktirde kanserojenlerin varliginda
bile, aclhigin kanseri o6nleyici etkilere sahip
olmasi beklenmektedir. Periyodik a¢lhigin ¢oklu
dongiilerinin  farelerde  baz1  kanserlerin
tedavisinde toksik kemoterapi kadar etkili
olabilecegi bulunmustur. Farkl stres direnci
(DSR); onkojenlerin stres direncini olumsuz
olarak diizenledigi icin kanser hiicrelerinin
Farelerde

korunamamasidir. yapilan  bir

calismada 2-3 gin boyunca uygulanan
periyodik ag¢ligin cesitli kemoterapi ilaclarinin
olusturdugu DSR etkisine karsi koruma
sagladigi  gosterilmistir.  Periyodik  aclik,
kemoterapinin neden oldugu stres kosullari ile
birlikte zorlu bir ortam olusturdugu icin ¢esitli
kanser  hiicrelerinin  kimyasal ilaclarla
tedavisinde bilyiik bir duyarlilasmaya neden
olmaktadir. Kanser hiicrelerinin gecirdikleri
bircok mutasyondan dolay1 zorlu kosullara
adaptasyonda etkinlikleri azalmaktadir. Bu
nedenle achk sirasinda normal hiicreler

tarafindan girilen korunmus duruma kanser
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hiicreleri uyum saglayamamaktadir. Bu duruma
diferansiyel stres duyarlilign (DSS) adi
verilmektedir (48). Metastatik timorli fare
modellerinde aclik ve kemoterapi
kombinasyonu ile tedavi uygulamasinin DSR ve
DSS'nin ortaya c¢ikmasina daha fazla ortam
hazirlayarak sadece aclik veya sadece
kemoterapi uygulanmasina kiyasla % 20-60
oraninda daha basarili oldugu gosterilmistir
(Lee ve ark., 2012, Shi ve ark, 2012). A¢ligin
sadece kanserin tedavisinde degil olusturdugu
yan etkilerin 6nlenmesi Uzerinde de olumlu
etkileri bulunmaktadir. Yapilan bir 6n ¢calismada
cesitli maligniteleri olan 10 bireyde, aglik ile
birlikte kemoterapi uygulanmasi, standart bir
diyetle birlikte kemoterapi uygulanan aymni
bireylerde kemoterapi sebebiyle siklikla ortaya
¢ikan yan etkilerde azalmaya neden oldugu
gosterilmistir (Safdie ve ark. 2009).

Achigin kanserin tedavisinde olumlu etkilerinin
yanl sira olumsuz etki gosterdigine dair
gorisler de mevcuttur. Kanserin belirli siire a¢
kalinarak tedavi edilebilecegi diisiincesi bazi
kanser tiirleri icin kismen dogru olsa da bir¢ok
kanser tiiri icin etkisiz veya kismen etkili
oldugu diisiinilmektedir. Achigin kanserin
tedavisinde olusturdugu olumsuz mekanizma
su sekilde agiklanmaktadir. A¢ghk doéneminde
glikoz, insiilin ve IGF-1 diizeylerinde biiyiik bir
diistis gozlenmektedir. Buna Kkaraciger ve
bobrekler de dahil olmak iizere ¢ok ¢esitli doku
ve organlarda hiicre 6liimii ve/veya atrofi eslik
edebilmektedir.

Uygulanan kismen achk

periyodundan sonra tekrar beslenmeye
baslanilmasiyla (refeeding) biiylime faktorleri
yenilenmekte ve dokularda anormal derecede

yliksek bir hiicresel proliferasyon doénemi

baslamaktadir. Refeeding sirasinda artan bu
proliferatif etki; karaciger ve kolonun da dahil
oldugu dokularda

kanserojenez  ve/veya

prekanseréz  lezyonlar1  artirabilmektedir.
Dolayisiyla aralikli acligin kanser tizerindeki
olumlu veya olumsuz etkilerinin tiimi goz
o6ntine alinarak uzmanlar tarafindan bir
planlama yapilmasi gerekmektedir (Tessitore

ve ark., 1996).

Yaslanma

Klinik ve epidemiyolojik veriler ac¢hgin;
yaslanma stlrecini ve iliskili hastaliklar:
geciktirmeye  yoOnelik  etkilerini  ortaya
koymaktadir. Enerji tliketiminin fazla oldugu
yasam tarzi yaslanmay1 hizlandirmakta, enerji
kisitlamasi ise yaslanmay1 yavaslatmaktadir
(Fontana ve Klein, 2007).

Acligin yaslanma ve hastaliklarla ilgili baslica
etkileri arasinda IGF-1, IGFBP1, glikoz ve insiilin
seviyelerindeki degisiklikler vardir. Insiilin ile
birlikte IGF-1'deki artis; hizli yaslanma ile
iliskilidir. ~ Dolayisiyla hizh  yaslanmanin
onlenmesinde IGF-1 ve insiilin diizeylerinin
azalmas1 6nem arz etmektedir. U¢ veya ii¢
glinden daha uzun siire a¢ kalmak, dolasimdaki
insiilin ve glikoz seviyelerinde % 30'un
iizerinde azalmaya neden olmaktadir (Fontona
ve ark,, 2010).

Aralikli aghigin uygulandigi yasa bagh olarak
hayvanlar tzerindeki etkileri degiskenlik
gostermektedir. Olumsuz etkilerinin oldugunu
O6ne siiren calismalar oldugu gibi yasama
stresini % 30 oraninda artiracak kadar olumlu
etkilerinin oldugunu belirten c¢alismalar da
mevcuttur (Arum ve ark, 2009, Goodrick ve

ark, 1990). Hayvanlar iizerinde yapilan
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calismalarda geng¢ ve orta yastaki laboratuvar
kemirgenlerinde aglik olumlu etki gdstermistir.
Ancak yashh hayvanlarda uygulanan aclik;
insanlara benzer sekilde agirlik kaybina
sebebiyet vererek zararli etkilere yol
acabilmektedir (Longo ve Mattson, 2014).
Yashilik déneminde hafif sismanlik (25-30 BKi);
normal viicut agirhigina kiyasla genel mortalite
riskini azaltabilmektedir (Flegal ve ark., 2013).
Dolayisiyla ileri yaslarda goriilen agirlik kaybi
uzun slre a¢ kalma dayanikliligini1 daha koéti bir
hale getirebilmektedir (Longo ve Mattson,
2014).

Aralikli aghik uygulamasi diisiiniilen bireylerde
bahsedilen olumlu etkilerin gortlebilmesi i¢in
bu bireylerin genel saglik durumu hesaba
katilarak bir planlama yapilmasi gerekmektedir.
Agirlik kaybini saglamak amaciyla aralikli aglik
uygulanacak ise geng ve orta yastaki bireyler ile
yaslh bireyler arasinda bu uygulamanin farklilik
gostermesi gerekmektedir. Yashlarda kat1 diyet
miidahalelerinin yasa baghh hastaliklardan
koruma ihtimali olsa da bu midahaleler;
bagisiklik sistemi Uzerinde zararhh etkilere
sebep olabilmektedir. Bagisiklik sisteminin
bozulmasi ise bazi bulasici hastaliklara, yaralara
ve diger problemlere yanit verme yetenegine
zarar verebilmektedir. Kisacas1 aralikli a¢higin
genc veya orta yash bireylerde yaslanma
slirecini geciktirme ag¢isindan olumlu etkileri
gozlenmektedir. Ancak yash bireylerde aralikl
achik  uygulanmasi istenmeyen agirhik
kayiplarina, bagisiklik sisteminin zayiflamasina
ve bazi olumsuz saghk

acabilmektedir (Kristan, 2008).

etkilerine yol

SONUC

Saghgin gelistirilmesi ve yasam kalitesinin
artmas1 i¢in obezite ile miicadele dnem arz
etmektedir. Viicut kompozisyonunu ve diger
saglik belirteglerini iyilestirmenin bir yolu
olarak stlirekli enerji kisitlamasi iceren
geleneksel diyetlere alternatif ve esdeger bir
secenek olarak aralikli aglik sunulmaktadir.
Cesitli zaman araliklar1 boyunca uygulanan
aralikli aghgin insiilin/aghik glikoz diizeylerini,
vicut agirligini ve yag kitlesini azaltabildigi
belirtilmektedir. Ayrica instlin duyarliligini ve
lipit profillerini iyilestirebilecegi
diisiiniilmektedir. Bununla beraber bagirsak
mikrobiyotas1 lizerinde olumlu ancak gecici
etkileri, kanser izerinde olumlu ve olumsuz

etkileri bulunmakta ve yash bireylerde

uygulanmasi tavsiye edilmemektedir.
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