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Beslenme aligkanliklarinin bagirsak mikrobiyotasini etkiledigi bilinmektedir. Son déonemlerde be-
sin aliminin gesitliliginden ziyade besin alinan zamanin mikrobiyota iizerine etkisine odaklanilmis
ve bunun mikrobiyomu etkiledigi goriilmiistiir. Aralikli orucun mikrobiyotadaki yararli mikroor-
ganizmalar artti1, patojen mikroorganizmalar1 azalttig1 rapor edilmis olsa da etki mekanizmasi
tam olarak aciklanamamistir. Bu derlemenin amaci aralikli oru¢ ve mikrobiyota iliskisini incele-
yen giincel ¢aligmalart yorumlamaktir.

Anahtar Kelimeler: Aralikli orug, Bagirsak beyin ekseni, Beslenme, Mikrobiyota

ABSTRACT
The effect of intermittent fasting on gut microbiota

Nutritional habits are known to affect the gut microbiota. Recently, it has been focused on the
effect of the time taken in food on the microbiota rather than the variety of food intake, and it has
been seen that this affects the microbiome. Although it has been reported that intermittent fasting
increases beneficial microorganisms in the microbiota and decreases pathogenic microorganisms,
its mechanism of action has not been fully explained. The purpose of this review is to interpret
current studies examining the relationship between intermittent fasting and microbiota.

Keywords: Intermittent fasting, Gut brain axis, Nutrition, Microbiota
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Giris
Aralikli Orucg

Beslenmenin insan sagligini yakindan ilgilendirdigi eski ¢ag-
lardan bilinmektedir. Son zamanlarda kiiresel hastalik yiikii-
niin artmasi ile bu hastaliklarin tedavisinde enerji alimmin
veya besin alinan zamanin kisitlanmasina giden bir takim
beslenme tedavileri uygulanmaktadir (Di Daniele, 2019). Bu
uygulamalardan popiilerligini koruyan aralikli aglik diyetleri;
dontistimlii a¢lik, zaman kisitl beslenme ve 6zellikle Miislii-
man toplumlarin dini geregi tuttuklar1 Islami orug olarak si-
niflandirilmaktadir (Mirmiran ve ark., 2019).

Aralikli aclik diyetlerinin ¢ikis noktasi 5:2 oraninda beslen-
meyi 6n goren diyetlerdir. Buna gore bireyler haftanin 5 giinii
normal beslenirken diger 2 giiniinde ise kadinlar 500
kkal/giin; erkekler ise 800 kkal/giin ve altinda enerji alirlar
(Yumuk ve ark., 2015). Donlisiimlii aglik bireylerin besinleri
istedikleri miktar ve zamanda istedikleri gibi tiikettikleri bes-
lenme giinlerinden sonra doniisiimlii olarak ihtiya¢ duydugu
enerjinin sadece %25 ini tiikkettikleri aglik giinlerini icermek-
tedir (St Onge ve ark., 2017). Zaman kisith beslenme genel-
likle 8 saatlik yeme igmenin serbest oldugu zaman diliminden
sonra 16 saatlik siire i¢ginde yeme igmenin tamamen kesildigi,
giiniimiizde de siklikla uygulanan beslenme ¢esididir (Longo
ve Mattson, 2014). Islami orug ise Miisliiman toplumlara gore
her yilin farkli donemlerine denk gelen Ramazan ayinda, bir
giin icerisindeki imsak vakti ile giines batimina kadar gegen
siireyi Allah’in emirleri dogrultusunda yemeden, igmeden vb.
birtakim hususlardan uzak durarak ge¢irmektir (Patterson ve
Sears, 2017). Ramazan ayinda orug siiresi mevsimsel ve cog-
rafik farkliliklara gore 29-30 giin ve 12-22 saat arasinda de-
gismektedir. Orug a¢ kalinan siire ile kiyaslandiginda zaman
kisith beslenme ile benzerlik gostermektedir.

Bu tarz beslenme programlarinda yemek yeme zamanindaki
degisiklikler ve beslenme kalitesinin degismesi ile viicutta
birtakim degisiklikler meydana gelmektedir. Ramazan orucu-
nun lipit parametrelerini olumlu yonde etkileyerek koroner
kalp hastaligi riskinin azaltilabilecegi rapor edilmistir
(Akanji ve ark., 2000). Buna karsilik Ramazan ayinda gerek
uzun siireli aghiga karsilik yag dokusundan serbest yag asidi-
nin fazla salinmasi (Aybak ve ark., 1996) gerekse de Rama-
zan ayinda toplam yag ve karbonhidrat aliminda artig olmasi
nedeniyle serum trigliserit diizeylerinde artig oldugunu gos-
teren calismalar da mevcuttur (El Ati ve ark., 1995). Benzer
olarak aralikli aclik diyetlerinin kan glikoz seviyelerinin ko-
runmasi, viicuttaki glikojen depolarinin azaltilmasi, keton
olusumu, leptin seviyelerinin azalmas: ve adiponektin sevi-
yelerinin yiikselmesi gibi metabolik degisiklikleri {izerine ¢a-
lismalar da mevcuttur (Harvie ve ark., 2011).
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Saglikl bireyler iizerinde yapilan ¢alismalarin degerlendiril-
digi bir meta analizde Ramazan orucunun erkeklerde kadin-
lara kiyasla viicut agirligi ve bazi biyokimyasal parametre-
lerde daha yararli saglik sonuglart gelistirdigi bildirilmistir.
Buna gore her iki cinsiyette LDL kolesterol ve aclik kan se-
keri diizeyleri azalirken; kadinlarda viicut agirligi, toplam ko-
lesterol ve trigliserit seviyelerinin arttig1, erkeklerde toplam
kolesterol, LDL kolesterol ve viicut agirliginda énemli bir
azalma olurken trigliserit diizeylerinde kii¢iik bir diisiis ya-
sandig1 bildirilmistir (Kul ve ark., 2014). Mirmiran ve ark.
(2019) yaptiklar1 bir meta analizde Ramazan ayindaki aralikli
orucun lipit ve lipoprotein parametrelerinde iyilesme goster-
digini rapor etmistir. Fernando ve ark. (2019) meta analiz ¢a-
ligmasinda Ramazan orucunun hafif sisman ve sisman birey-
lerde yag yiizdesi ve viicut agirliginda 6nemli bir azalma sag-
ladigin1 gostermistir. Bu 6zelligi ile orucun obezite tedavisi
ve olusumunun 6nlenmesinde etkili olabilecegi diisiiniilebi-
lir.

Aralikli orugta uzun siireli aglik beraberinde otofajiyi dogu-
rur. Otofaji, hiicrenin uzun siireli aclikla kars1 kargiya kalmasi
durumunda besin elde etmek i¢in hiicre i¢i yapilarinin parga-
lanmasi olayidir. Besin yoklugunda otofajinin gerekli ihtiyag-
lar1 karsilayarak hiicre i¢ dengesinin korunmasinda onemli
bir faktor oldugu bildirilmistir (Ohsumi, 2001; Shintani ve
Klionsky, 2004). Ayrica otofajinin metabolizmanin diizen-
lenmesi, hiicre farklilagmasi, hiicre yaslanmasi ve oliimii,
hiicre ici patojenlerin yikilarak bagisiklik sisteminde énemli
bir etkiye sahip oldugu yoniinde ¢aligmalar da mevcuttur (Mi-
zushima ve ark., 2008). Orucun insan saglig1 tizerine etkileri-
nin popiilerligi giinden giine artmaktadir. Ozellikle Japon bi-
lim adam1 Yoshinori Ohsumi’nin uzun yillar yaptig1 ¢aligma-
lar sonucu a¢ kalmanin hiicrelerin sindirimden ¢ok, kendini
yenilemeye uyum saglayarak viicut direncini arttirdigini gos-
termesi (Takeshige ve ark., 1992; Tsukada ve Ohsumi 1993;
Mizushima ve ark., 1998; Ichimura ve ark., 2000) ve bu ¢a-
lismalar sayesinde 2016 yilinda Nobel Odiilii almas1 konuya
ilgiyi arttirmistir (Anonim, 2016).

Mikrobiyota

Genel anlamiyla mikrobiyota bakteri, mantar, arkealar, viriis
ve protozoanlar gibi ¢esitli mikroorganizma popiilasyonunun
belirli bir yeri kolonize etmesi olarak tanimlanmaktadir.
Bagka bir deyisle viicudumuzun deri, agiz, bosaltim sistemi,
akciger ve gastrointestinal sistemin (GIS) farkli bolgelerinde
yasayan mikroorganizmalarin timiidir ve bu mikroorganiz-
malarin konakg1 tizerinde onemli faaliyetleri mevcuttur (Se-
kirov ve ark., 2010).
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Insan mikrobiyotasinin kendi hiicre say1sinin yaklasik 10 kat
kadar yani 100 trilyondan fazla simbiyotik mikroorganizma
tarafindan kolonize edildigi diisiiniiliirken (Qin ve ark., 2010)
yakin tarihte bu sayinin 1,3 kati kadar oldugu tespit edilmistir
(Sender ve ark., 2016). Viicudun her bdlgesi farkli sayida
mikroorganizma barindirirken, bu bolgeler arasinda en cesitli
bakteri popiilasyonu bagirsaklarda bulunmaktadir (Human
Microbiome Project 2012; Blum 2017). Yetiskin bir insanin
ortalama ince bagirsak yiizolgiimii 400 m*’dir. Yaklasik ola-
rak 6 metre uzunlugunda olan ince bagirsak ve 1,5 metre
uzunlugundaki kolon, biitiin mikrobiyotanin %70’ini barin-
dirmaktadir. Bagirsak mikrobiyotasinin toplam agirlign 1-2
kg kadardir ve bu kiitlenin 6nceleri yaklagik 500-1000 mik-
roorganizma tiirli barindirdig: diisiiniiliirken (Ramakrishna ve
Krishnan, 2007) bu sayinin 35.000°den fazla oldugu bildiril-
mistir (Frank ve ark., 2007). GiS’te toplam 10" - 10" mikro-
organizma oldugu diisiiniilmektedir (Gill ve ark., 2006). Ay-
rica, toplam bakteri genleri perspektifinden tanimlanirsa, In-
san Mikrobiyom Projesi ve Insan Bagirsak Yolunun Metage-
nomu (MetaHIT) ¢aligmalari, insan mikrobiyomunda 10 mil-
yondan fazla gen olabilecegini disiindiirmektedir (Qin ve
ark., 2010).

Her ne kadar bagirsak mikroorganizmalari konak¢inin bagi-
siklik sistemi tarafindan patojen olarak goriilse de bagirsak
bakterilerinin ¢ogu patojenik degildir, aksine enterositlerle
birlikte simbiyotik bir iliski i¢indedirler. ABD insan Mikro-
biyom Projesi (HMP) (Human Microbiome Project, 2012) ve
Avrupa Insan Bagirsak Yolu Metagenomikleri (MetaHIT)
(Qin ve ark., 2010) ¢aligmalar1 saglikl bir bagirsak florasinin,
insanin genel sagligi ile yakindan iliskili oldugunu kanitla-
mistir.

Yetiskin bir bireyin bagirsak mikrobiyota kompozisyonu dort
biiyiik grubu icermektedir. Bunlar Firmicutes, Bacteroidetes,
Actinobacteria ve Proteobacteria (Tablo 1) olup; intestinal
mikrobiyotasmin yaklasik %95’ini Firmicutes ve Bacteroi-
des’ler olusturur (Claesson ve ark., 2011; Mariat ve ark.,
2009).

Bagirsak mikrobiyotasi beslenme, yasam tarzi, egzersiz,
stres, antibiyotik kullanimi gibi birgok faktdrden etkilenmek-
tedir. Modern insanla en az temas etmis, hi¢ islenmis gida tii-
ketmeyen, hi¢ antibiyotik kullanmamuis, cep telefonu maruzi-
yeti olmayan en ilkel yagsam bi¢imine sahip Kizilderililer’den
Yanomami Kabilesi’nin mikrobiyotasinin incelenmesi so-
nucu, modern insanlarin yaklasik %30’luk bir mikrobiyom
kaybi1 yasadigi ortaya konmustur (Clemente ve ark., 2015).

Tablo 1. Yetigkin Bir Bireyin Temel Bagirsak Mikrobiyota
Kompozisyonu (Tap ve ark., 2009)

Table 1. Basic Gut Microbiota Composition of an Adult Individual
(Tap et al., 2009)

Bakteri Alemi Bakteri Cinsi
Firmicutes Clostridium, Ruminoccoccus,
(cogunlugu Gram +) Eubacterium, Roseburia,

%79.4 Ruminococcus, Butyrivibrio,
Feacalibacterium, Lactobacillius

Bacteroidetes Porphyromonas, Prevotella

(Gram -) %16.9

Actinobacteria Bifidobacterium

(Gram +) %2.5

Proteobacteria Eschericia coli enetobacteriaceae

(Gram -) %1

Bagwsak Beyin Ekseni

Bagirsak mikrobiyatas: ve beyin birbiriyle ¢ift yonlii ileti-
simde olan iki sistemdir. Cift yonlii bu iletisim bagirsak mik-
robiyatasinin beyinden etkilenmesini i¢erdigi kadar; bagirsak
mikrobiyatasinin da beyni etkilemesi anlamina gelmektedir.
Beyin ve bagirsak etkilesimine dair birgok bilgi GIS’te bulu-
nan bakteriler iizerinden elde edilmektedir (Morais ve ark.,
2020).

Viicuda alinan ve sindirilemeyen posa ve prebiyotik besinler
bagirsak mikrobiyotasinda bulunan mikroorganizmalar tara-
findan fermente edilerek kisa zincirli yag asitleri (KZYA)
olusturulur. Bu KZYA beyni yoneten ndrotransmitter salgi-
lanmasinda goérev alir. Bu 6nemli norotransmitterlerin ba-
sinda dopamin, serotonin, asetilkolin ve gama amino biitirik
asit (GABA) gelir. Biiyiik ¢cogunlugu bagirsaklarda tiretilen
bu ndrotransmitterler Nervus Vagus siniriyle beyne iletilir.
Bu iletiye tam olarak bagirsak beyin ekseni denilmektedir. Bu
norotransmitterler hipotalamus, hipofiz ve bobrek iistii bezle-
rinin ¢aligmasinda gorev almaktadir. Bu bélgelerin dogru ¢a-
ligmamasi viicutta kortizol salinimina neden olarak kronik
inflamatuar hastaliklarin (diyabet, hipertansiyon, inme, meta-
bolik sendrom vb.) olugsmasina neden olmaktadir (Martin ve
ark., 2018).

Viicutta dopamin saliniminin azalmasi Parkinson (Zhang ve
ark., 2022); serotonin saliminin azalmasi depresyon, anksi-
yete, unutkanlik (Huang ve Wu, 2021; Liu ve ark., 2021); ase-
tilkolin salinimimin azalmast Alzheimer (Doifode ve ark.,
2021; Qian ve ark., 2021) ve GABA saliniminin azalmasi fib-
romiyaljiye (Clos-Garcia ve ark., 2019) neden olmaktadir.
Kortizol iiretimini azaltan 6nemli nérotransmitter GABA’dir
(McCarroll ve ark., 2019).

&9
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Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan viicutta saglig1 boza-
cak derecede asir1 yag birikimi olarak tanimlanan obeziteden
diinyada yaklasik 600 milyon yetiskin ve 100 milyon ¢ocu-
gun etkilendigi bilinmektedir (GBD 2015 Obesity Collabora-
tors, 2017). Obezite 6zellikle Tip2 Diyabetes Mellitus (DM),
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kardiyovaskiiler hastaliklar ve dislipidemiye neden olarak be-
raberinde metabolik sendromu getirmektedir (Abdelaal ve
ark., 2017; Ajala ve ark, 2017). insan GiS’nde bulunan pato-
jen ve yararli bakteriler arasindaki dengenin bozulmasiyla
olusan disbiyozis tablosunun da metabolik sendroma neden
oldugu diisiintilmektedir (Festi ve ark., 2014).
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Sekil 1. Bagirsak Beyin Ekseni (Aydm ve Tuli, 2021)

Figure 1. Intestinal Brain Axis (Aydin and Tuli, 2021)
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Aralikli Orug¢ ve Mikrobiyota liskisi

Aralikl orug genellikle ne yenildiginden ziyade ne zaman ye-
nildigine odaklanir. Genel olarak diglanan bir besin olma-
makla birlikte calismalar aralikli oru¢ diyetlerinde alinan
enerjinin normal beslenmeye kiyasla %25-30 oraninda azal-
digmi rapor etmektedir. Bu durum viicut agirligi kaybi sag-
larken beraberinde bir takim metabolik degisiklikleri de ge-
tirmektedir (Most ve ark., 2017). Bunlardan bir tanesi de in-
sanin genel sagligiyla yakindan iligkili olan mikrobiyotadaki
degisimlerdir.

Tablo 2’de bagirsak mikrobiyotas1 ve aralikli orug ile ilgili
calismalar ve bu ¢alismalardan elde edilen sonuglar 6zetlen-
mistir. Aralikli oru¢ ve mikrobiyota iliskisini inceleyen ilk
caligmalar 2017 yilinda yayimmlanmistir. Buna gore aralikli

oru¢ beyaz yag dokusunu azaltirken bej yag dokusunu arttir-
makta; Firmicutes, Bacteroidetes, Actinobacteria, Tenericu-
tes ve Firmicutes/Bacteroidetes bollugunu arttirmaktadir (Li
ve ark., 2017). Beli ve ark. (2018) tarafindan 7 ay siiren bir
caligmada aralikli orucun Firmicutes bakterilerinde artisa ne-
den olmasina karsin diyabetik retinopati belirteglerinde an-
laml1 bir iyilesme sagladigi gosterilmistir. Wei ve ark. (2018)
8 haftalik ¢aligmasinda da benzer sonuglar gosterilmis olup,
DM belirteglerinde iyilesme oldugu gosterilmistir. Ulke-
mizde 2019 yilinda yayinlanan bir ¢alismada aralikli orugla
Akkermansia Muciniphila ve Bacteroides Fragilis mikroor-
ganizmalarinda artis gbzlemlenirken aclik glikoz ve total ko-
lesterolde diisiis yasandig1 (Ozkul ve ark., 2019), yakin tarihli
yapilan bir ¢alismada da benzer sonuclara ek olarak norot-
ransmitter salgilanmasinda gorev alan KZY A salimiminda ar-
tis oldugu rapor edilmistir (Guo ve ark., 2021).

Tablo 2. Aralikli Orug ve Mikrobiyota Iliskisini Inceleyen Calismalarin Genel Ozeti

Table 2. Summary of Studies Examining the Relationship between Intermittent Fasting and Microbiota

Calisma Yil Hedef

Tipi

Kaynak

Miidahale
Siiresi

Miidahalenin Etkisi

Hayvan Li ve ark. 2017

Bagirsak mikrobiyotasi

| Beyaz yag dokusu

1 Bej yag dokusu

| Obezite

1 Firmicutes

1 Bacteroidetes

1 Actinobacteria

1 Tenericutes

1 Firmicutes/Bacteroidetes

30 giin

Hayvan Beli ve ark. 2018

Bagirsak mikrobiyotast
Diyabetik retinopati (DR)

7 ay 1 Firmicutes

| Bacteroidetes

| Verrucomicrobia

| DR ug noktalar1

| Lokosit infiltrasyonu
| TNF-a mRNA

| Bagirsak miisini

1 Goblet hiicre say1si

1 Villus uzunlugu

1 Plazma peptidoglikan

Hayvan Cignarella 2018

Bagirsak mikrobiyotasi

4 hafta | Yag kiitlesi

| Yagsiz kiitle

1 Bagirsak bakteri zenginligi

1 Lactobacillaceae

1 Bacteroidaceae

1 Prevotellaceae

1 Antioksidatif mikrobiyal meta-
bolik yollar

| IL-17 iireten T hiicreleri

1 Diizenleyici T hiicreleri

Hayvan Wei ve ark. 2018

Bagirsak mikrobiyotasi

8 hafta | Kan sekeri

91
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DM

1 Insiilin duyarlilig:

1 B hiicre fonksiyonunda iyilesme
| Prevotellaceae

| Alistipes

| Ruminococcaceae

1 Parabacteroides

1 Blautia

Hayvan Li ve ark.

2019

Bagirsak mikrobiyotasi

30 giin

1 Bacteroides
1 Akkermansia
1 Erysipelotrichaceae

Hayvan Deng ve ark.

2020

Bagirsak mikrobiyotasi
Lipid profili

30 giin

| Viicut agirhigi
| Firmicutes/Bacteroidetes
1 Allobaculum

Hayvan Li ve ark.

2020

Bagirsak mikrobiyotast

1 ay

1 Akkermansia
| Alistipes

Hayvan Liu ve ark.

2020

Bagirsak mikrobiyotasi
DM

28 giin

| Insiilin direnci

| Bilissel bozukluk
| Beyaz yag dokusu
| Adiposit

| Plazma LPS

1 Lactobacillus

1 Odoribacter

Hayvan Shi ve ark.

2021

Bagirsak mikrobiyotasi
Kan basinci

10 hafta

1 Mikrobiyotada iyilesme
| Kan basinci

Insan Ozkul ve ark.

2019

Bagirsak mikrobiyotasi

29 giin

1 Akkermansia muciniphila
1 Bacteroides fragilis

| Aclik glikozu

| Total kolesterol

Insan Guo ve ark.

2021

Bagirsak mikrobiyotasi
Kardiyometabolik risk
faktorleri

8 hafta

| Yag kiitlesi

| Oksidatif stres

| Inflamatuar sitokinler

1 Vazodilator parametreler
1 KZYA {iretimi

| Lipopolisakkarit

1 Mikrobiyotada iyilesme

Insan Su ve ark.

2021

Bagirsak mikrobiyotasi

30 giin

| Viicut agirhigi

1 Bagirsak mikrobiyotasinin gesit-
liligi

1 Lachnospiraceae
1 Firmicutes

1 Clostridiales

| Bacteriodes

| Prevotellaceae

1T AST

| ALT

TAST/ALT

92
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Smirl sayidaki ¢aligma aralikli orucun bagirsak mikrobiyo-
tas1 lizerine olan temel mekanizmasini tam olarak aciklaya-
mamaktadir. Bagirsak mikrobiyotamizin énemli bir bileseni
olan Akkermansia muciniphila’nin mukoza tabakasina giiglii
bir sekilde yapigtigi (Derrien ve ark., 2004), diger mikroorga-
nizmalara oranla diyet degisiklikleri ve degisen diskilama
aligkanliklarindan daha az etkilendigi; diger bakteri gruplari-
nin tiikenmesine bagli olarak daha bol hale geldigi seklinde
yorumlanmustir (Ozkul ve ark., 2019). Benzer olarak aralikli
orucun Lachnospiraceae tiirlerinde bolluk sagladigi ve
Lachnospiraceae’nin Clostridiales ile insan bagirsagindaki
butirojenezin ana kaynagi olusturdugu rapor edilmistir (Su
ve ark., 2021) ancak bu bollugun tam olarak nasil saglandigi
aciklanamamustir. Bu gibi sonuglar mikrobiyotanin biitiin bi-
lesenleri igin de gegerli degildir. Beslenme periyotlar1 kadar,
tilketilen besinlerin igeriginin; CHO, yag, protein ve 6zellikle
posanin mikrobiyotayr etkiledigi bilindiginden tek basina
aralikli orucun etkisi agiklanamamaktadir.

Sonu¢

Aralikli orug diger diyet tiirlerinde oldugu gibi belirli bir pro-
sediire dayanmaktadir. Buna gore aralikli orucun temeli gii-
niin tlicte birlik zamaninda yeme igmenin serbest oldugu {igte
ikilik boliimiinde ise sinirlandirildig1 bir protokole dayanir.
Bu tarz beslenme programi kisinin fizyolojik durumuna, ya-
sina, cinsiyetine, giinliik beslenme bigimine ve kiiltiirel 6zel-
liklere gdre uygulanabilir.

Aralikli orucun bagirsak mikrobiyotasina etkisi yapilan ¢alis-
malara ragmen heniiz tam olarak netlestirilememistir. Ara-
likli orucun Lactobacillus ve Akkermansia gibi agirlik kaza-
niminin 6niine gegen mikroorganizmalarin artisini saglayarak
viicut yagini kontrol edip, insiilin duyarliligini iyilestirdigi ve
obezite ile ilgili diger metabolik degisiklikleri diizenledigi ra-
por edilmistir.

Genel olarak aralikli orucun bagirsak mikrobiyotasindaki ya-
rarli mikroorganizmalarin sayisini artirip, patojen mikroorga-
nizmalarin sayisini azaltarak modifiye ettigi yoniinde ¢alis-
malar olsa da gerek ¢aligmalarin gerekse caligsmalardaki kati-
limci sayisinin az olmasi bu konunun daha detayli olarak bii-
yiik 6rneklem sayistyla galisilmast gerektigini gostermekte-
dir. Ayrica caligmalarda mikrobiyota say1 ve gesitliligini et-
kileyen besinlerin (makro ve mikro besin igerigi) kompozis-
yonu ve biyoyararlaniminin net olmamasi bu konudaki eksik-
liklerden sayilmaktadir.

Sonug olarak aralikli orucun mikrobiyota iizerindeki etkile-
rini inceleyen ¢alismalar oldukga kisith olmakla birlikte ara-
likl1 orucun uzun dénemdeki etkilerini arastiran mevcut bir
calisma da bulunmamaktadir. Daha biiyiik drnekleme sahip

yapilacak ayrintili ¢alismalar, aralikli oru¢ ve bagirsak mik-
robiyotasi arasindaki iligkinin daha iyi anlasilmasina yar-
dimci olacaktir.

Etik Standartlar ile Uyumluluk

Cikar catismasi: Yazarlar bu yazi igin gercek, potansiyel veya al-
gilanan ¢ikar ¢atigmasi olmadigini beyan etmiglerdir.

Etik izin: Arastirma niteligi bakimindan etik izne tabii degildir.
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