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~ ARALIKLI ACLIK
SAGLIGI NASIL ETKILIYOR?

Yeterli ve dengeli beslenmek icin giinde ii¢ ana 6giin ve ek olarak ara 6glinlerin
tiketilmesi gerektigi biliniyor. Bu bilgilerin aksine bir uygulama olan ve son
donemde siklikla giindeme gelen aralikli aglik konusu ise toplumda merak
uyandiriyor. Peki aralikli aclik nedir? Orug bir aralikli aglik uygulamasi olabilir
mi? Aralikli aclik ve orug sagliga nasil destek olabilir? Aralikli aglik ve orucla ilgili

bilimsel veriler ne soyliiyor? Sabri Ulker Vakfl bu verilerin 1s181nda bilgilendiriyor.

Aralikh Achik Nedir?

Aralikli aclik, gin icinde veya haftanin belirli

bazi glnlerinde enerji iceren yiyecek ve icecek
tiketiminin kisitlandigi veya hic tiketilmedigi bir faz
ile devaminda yiyecek ve icecek tiketiminin normal
devam ettigi, bir fazdan olusan beslenme sekli olarak
tanimlaniyor.

Aralikh Achik Uygulamalari

Alternatif gtin aralikh aglik: Haftanin belirli
bazi glnleri enerji iceren yiyecek ve iceceklerin
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tiketilmedigi, diger glinlerde ise tlketimin serbest
oldugu uygulamadir.

Diizenlenmis aralikh aclik: Bu uygulamada, bireyler
haftanin 5 gina kisitlama olmaksizin normal beslenme
dizenine devam eder, haftanin 2 ginu ise sinirflamaya
giderek gunlik enerji ihtiyacinin yaklasik % 20-25
kadarini tiketirler.

Zaman kisith aralikh aclik: Bu uygulamada bireyler,
gunun belirli saatlerinde enerji alimini tamamen kisitlar.
Bu zaman zarfi disinda ise enerji alimi

tamamen serbesttir.
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Aralikh aclik saghgi nasil etkileyebilir?

Aralikli acik uygulamalarinin agirlik kaybi
saglayarak ve metabolik gostergeleri (kan sekeri,
insulin, kolesterol gibi) dlizenleyerek saghg
gelistirebilecedi ileri strdllyor. Bu etkilerini

de biyolojik ritim (sirkadiyen ritim), barsak
mikrobiyotasi ve uyku dizenini de§istirerek
gosterebilecedi belirtiliyor.

Oruc bir aralikh aclik uygulamasi mi?
Ramazan ayi boyunca, sahur ve iftar arasinda
(gunlerin uzunluguna bagh olarak 12-18 saat
kadar bir slre) yiyecek, icecek ve su tuketilmez ve
oruc tutulur. iftardan sonra, sahura kadar, yiyecek,
icecek ve su tiketimi serbesttir. Dolayisiyla orug,
yukaridaki aralikli aclik uygulamalarindan zaman
kisith aralikh acliga érnek gosterilebilir, ancak
oructa farkl olarak su tUketilmemektedir.

Oruc ve viicut agirhg

Orug sUresince enerji aliminda herhangi bir
kisitlama s6z konusu degildir ancak yiyecek

ve iceceklerin tiketim sikligi azalir, bu da vicut
agirhginda degisikliklere yol acabilir. Orucun
yetiskinlerin vicut adirhg Gzerine etkisini
inceleyen arastirmalarin % 60, bireylerin agirlik
kaybettigini géstermis. Adirlik kaybi ortalama
124 kg'dir ve bireyler Ramazan'dan sonra takip
edildiginde 2 hafta icinde 0.7 kg adirhigr geri
kazandiklari da gérilmdus.

Oruc ve metabolik gostergeler

Orucun aclik kan sekeri, LDL kolesterol ve HDL
kolesterol duzeylerini nasil degistirdigini arastiran
30 arastirmanin sonuclarina bakildiginda, 6zellikle
aclik kan sekeri ve kan LDL kolesterol seviyelerinin
Ramazan'dan sonra hem erkek hem de kadinlarda
daha dUstk oldugu gortlmis. Buna ek olarak
orucun kadinlarda HDL kolesterol seviyelerinde
artis, erkeklerinse kan yaglari ve toplam kolesterol
seviyelerinde azalma sagladigi saptanmis.
Orucun vicut agirhd ve metabolik gostergeler
Uzerine olumlu bu etkilerinin yaninda, Ramazan
ay! boyunca, sahurda yiyecek ve icecek
tiketmenin, sirkadiyen ritmin aksi bir durum
oldugu belirtiliyor. Bu durum diger aralikl
beslenme uygulamalari ile karsilastirildiginda
orucun zayiflama da etkili olmayabilecedi
gorusund ileri strtyor.

Aralikli aclik uygulamalar:
konusunda bilimsel
veriler ne séyliiyor?

Aralikli aclik, tim Diinya’da ilgi ceken ancak
{izerinde yeni ve kapsamli aragtirmalara ihtiyac
duyulan bir konudur. Aralikh a¢likla kisa vadede
saglanan agirhik kaybi heyecan yaratirken, yine
aralikli achgin kisa vadede yol acabilecegi
hipoglisemi, bas agrisy, diisitk tansiyon, uzun vadede
ise beslenme bozukluklar, bazal metabolizmanin
yavasglamasi, aniden asin besin ahmi (tikinircasina
yeme) gibi riskleri tetikleyebilecegi de bildiriliyor.
Saglik etkileri yapilacak yeni ve giivenilir
arastirmalar ile gelecekte daha iyi anlasilacak

olan aralikh achgi uygularken bu énerileri dikkat
edebilirsiniz.

Aralikli aclik uygulamalarinin, viicut

agirthgi ve metabolik géstergelerini olumlu
etkileyebilecegine yonelik veriler olsa da hangi
uygulama ideal, aclik stiresi ne olmali veya haftada
kac gtin agchk uygulanmal sorularini yanitlayacak
kanita dayali bilimsel veriler heniiz yeterli degildir

Gece yiyecek ve icecek tiketimini sinirlayan

aralikli aclik uygulamalarinin saghg
gelistirebilecegini ileri siiren hipotezler vardir
ancak bu hipotezi destekleyen sonuclar hayvan
calismalarindan elde edilmistir ve bu hipotez
insanlar tsttinde test edilmemistir.

Arahkl aclhik uygulamalarinin, saghkh
3yeti§kinlerde, strdurtlebilirliginin, beslenme
davraniglar ve metabolik géstergeleri nasil
etkilediginin degerlendirilebilmesi icin genis dlcekli
ve en az 1 y1l kadar siiren aragtirmalara ihtiyac vardir.

Akut veya kronik bir hastaliginiz varsa aralikh
achk uygulamadan énce mutlaka hekiminize
danigin.

Aralikh aclik uygularken, gunlik ihtiyaciniz

olan enerji ve besin 6gelerini saglamaya ¢ahgin.
Dikkatsizlik, uyku hali, halsizlik, bayginlik gibi
belirtiler yagarsaniz mutlaka hekiminize danisin.

Achk fazinda, yogun egzersiz yapmaktan

kacinin. Bunun yerine giin icinde kisa stireli
virtytisler, esneme hareketleri ve masa bagi
egzersizleri tercih edebilirsiniz.
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