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ÖZ 

Beslenme alışkanlıklarının bağırsak mikrobiyotasını etkilediği bilinmektedir. Son dönemlerde be-
sin alımının çeşitliliğinden ziyade besin alınan zamanın mikrobiyota üzerine etkisine odaklanılmış 
ve bunun mikrobiyomu etkilediği görülmüştür. Aralıklı orucun mikrobiyotadaki yararlı mikroor-
ganizmaları arttığı, patojen mikroorganizmaları azalttığı rapor edilmiş olsa da etki mekanizması 
tam olarak açıklanamamıştır. Bu derlemenin amacı aralıklı oruç ve mikrobiyota ilişkisini incele-
yen güncel çalışmaları yorumlamaktır. 

Anahtar Kelimeler: Aralıklı oruç, Bağırsak 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. 
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Giriş 
Aralıklı Oruç 

Beslenmenin insan sağlığını yakından ilgilendirdiği eski çağ-
lardan bilinmektedir. Son zamanlarda küresel hastalık yükü-
nün artması ile bu hastalıkların tedavisinde enerji alımının 
veya besin alınan zamanın kısıtlanmasına giden bir takım 
beslenme tedavileri uygulanmaktadır (Di Daniele, 2019). Bu 
uygulamalardan popülerliğini koruyan aralıklı açlık diyetleri; 
dönüşümlü açlık, zaman kısıtlı beslenme ve özellikle Müslü-
man toplumların dini gereği tuttukları İslami oruç olarak sı-
nıflandırılmaktadır (Mirmiran ve ark., 2019). 

Aralıklı açlık diyetlerinin çıkış noktası 5:2 oranında beslen-
meyi ön gören diyetlerdir. Buna göre bireyler haftanın 5 günü 
normal beslenirken diğer 2 gününde ise kadınlar 500 
kkal/gün; erkekler ise 800 kkal/gün ve altında enerji alırlar 
(Yumuk ve ark., 2015). Dönüşümlü açlık bireylerin besinleri 
istedikleri miktar ve zamanda istedikleri gibi tükettikleri bes-
lenme günlerinden sonra dönüşümlü olarak ihtiyaç duyduğu 
enerjinin sadece %25’ini tükettikleri açlık günlerini içermek-
tedir (St Onge ve ark., 2017). Zaman kısıtlı beslenme genel-
likle 8 saatlik yeme içmenin serbest olduğu zaman diliminden 
sonra 16 saatlik süre içinde yeme içmenin tamamen kesildiği, 
günümüzde de sıklıkla uygulanan beslenme çeşididir (Longo 
ve Mattson, 2014). İslami oruç ise Müslüman toplumlara göre 
her yılın farklı dönemlerine denk gelen Ramazan ayında, bir 
gün içerisindeki imsak vakti ile güneş batımına kadar geçen 
süreyi Allah’ın emirleri doğrultusunda yemeden, içmeden vb. 
birtakım hususlardan uzak durarak geçirmektir (Patterson ve 
Sears, 2017). Ramazan ayında oruç süresi mevsimsel ve coğ-
rafik farklılıklara göre 29-30 gün ve 12-22 saat arasında de-
ğişmektedir. Oruç aç kalınan süre ile kıyaslandığında zaman 
kısıtlı beslenme ile benzerlik göstermektedir. 

Bu tarz beslenme programlarında yemek yeme zamanındaki 
değişiklikler ve beslenme kalitesinin değişmesi ile vücutta 
birtakım değişiklikler meydana gelmektedir. Ramazan orucu-
nun lipit parametrelerini olumlu yönde etkileyerek koroner 
kalp hastalığı riskinin azaltılabileceği rapor edilmiştir 
(Akanji ve ark., 2000). Buna karşılık Ramazan ayında gerek 
uzun süreli açlığa karşılık yağ dokusundan serbest yağ asidi-
nin fazla salınması (Aybak ve ark., 1996) gerekse de Rama-
zan ayında toplam yağ ve karbonhidrat alımında artış olması 
nedeniyle serum trigliserit düzeylerinde artış olduğunu gös-
teren çalışmalar da mevcuttur (El Ati ve ark., 1995). Benzer 
olarak aralıklı açlık diyetlerinin kan glikoz seviyelerinin ko-
runması, vücuttaki glikojen depolarının azaltılması, keton 
oluşumu, leptin seviyelerinin azalması ve adiponektin sevi-
yelerinin yükselmesi gibi metabolik değişiklikleri üzerine ça-
lışmalar da mevcuttur (Harvie ve ark., 2011). 

Sağlıklı bireyler üzerinde yapılan çalışmaların değerlendiril-
diği bir meta analizde Ramazan orucunun erkeklerde kadın-
lara kıyasla vücut ağırlığı ve bazı biyokimyasal parametre-
lerde daha yararlı sağlık sonuçları geliştirdiği bildirilmiştir. 
Buna göre her iki cinsiyette LDL kolesterol ve açlık kan şe-
keri düzeyleri azalırken; kadınlarda vücut ağırlığı, toplam ko-
lesterol ve trigliserit seviyelerinin arttığı, erkeklerde toplam 
kolesterol, LDL kolesterol ve vücut ağırlığında önemli bir 
azalma olurken trigliserit düzeylerinde küçük bir düşüş ya-
şandığı bildirilmiştir (Kul ve ark., 2014). Mirmiran ve ark. 
(2019) yaptıkları bir meta analizde Ramazan ayındaki aralıklı 
orucun lipit ve lipoprotein parametrelerinde iyileşme göster-
diğini rapor etmiştir. Fernando ve ark. (2019) meta analiz ça-
lışmasında Ramazan orucunun hafif şişman ve şişman birey-
lerde yağ yüzdesi ve vücut ağırlığında önemli bir azalma sağ-
ladığını göstermiştir. Bu özelliği ile orucun obezite tedavisi 
ve oluşumunun önlenmesinde etkili olabileceği düşünülebi-
lir. 

Aralıklı oruçta uzun süreli açlık beraberinde otofajiyi doğu-
rur. Otofaji, hücrenin uzun süreli açlıkla karşı karşıya kalması 
durumunda besin elde etmek için hücre içi yapılarının parça-
lanması olayıdır. Besin yokluğunda otofajinin gerekli ihtiyaç-
ları karşılayarak hücre iç dengesinin korunmasında önemli 
bir faktör olduğu bildirilmiştir (Ohsumi, 2001; Shintani ve 
Klionsky, 2004). Ayrıca otofajinin metabolizmanın düzen-
lenmesi, hücre farklılaşması, hücre yaşlanması ve ölümü, 
hücre içi patojenlerin yıkılarak bağışıklık sisteminde önemli 
bir etkiye sahip olduğu yönünde çalışmalar da mevcuttur (Mi-
zushima ve ark., 2008). Orucun insan sağlığı üzerine etkileri-
nin popülerliği günden güne artmaktadır. Özellikle Japon bi-
lim adamı Yoshinori Ohsumi’nin uzun yıllar yaptığı çalışma-
lar sonucu aç kalmanın hücrelerin sindirimden çok, kendini 
yenilemeye uyum sağlayarak vücut direncini arttırdığını gös-
termesi (Takeshige ve ark., 1992; Tsukada ve Ohsumi 1993; 
Mizushima ve ark., 1998; Ichimura ve ark., 2000) ve bu ça-
lışmalar sayesinde 2016 yılında Nobel Ödülü alması konuya 
ilgiyi arttırmıştır (Anonim, 2016). 

Mikrobiyota 

Genel anlamıyla mikrobiyota bakteri, mantar, arkealar, virüs 
ve protozoanlar gibi çeşitli mikroorganizma popülasyonunun 
belirli bir yeri kolonize etmesi olarak tanımlanmaktadır. 
Başka bir deyişle vücudumuzun deri, ağız, boşaltım sistemi, 
akciğer ve gastrointestinal sistemin (GİS) farklı bölgelerinde 
yaşayan mikroorganizmaların tümüdür ve bu mikroorganiz-
maların konakçı üzerinde önemli faaliyetleri mevcuttur (Se-
kirov ve ark., 2010). 
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İnsan mikrobiyotasının kendi hücre sayısının yaklaşık 10 katı 
kadar yani 100 trilyondan fazla simbiyotik mikroorganizma 
tarafından kolonize edildiği düşünülürken (Qin ve ark., 2010) 
yakın tarihte bu sayının 1,3 katı kadar olduğu tespit edilmiştir 
(Sender ve ark., 2016). Vücudun her bölgesi farklı sayıda 
mikroorganizma barındırırken, bu bölgeler arasında en çeşitli 
bakteri popülasyonu bağırsaklarda bulunmaktadır (Human 
Microbiome Project 2012; Blum 2017). Yetişkin bir insanın 
ortalama ince bağırsak yüzölçümü 400 m2’dir. Yaklaşık ola-
rak 6 metre uzunluğunda olan ince bağırsak ve 1,5 metre 
uzunluğundaki kolon, bütün mikrobiyotanın %70’ini barın-
dırmaktadır. Bağırsak mikrobiyotasının toplam ağırlığı 1-2 
kg kadardır ve bu kütlenin önceleri yaklaşık 500-1000 mik-
roorganizma türü barındırdığı düşünülürken (Ramakrishna ve 
Krishnan, 2007) bu sayının 35.000’den fazla olduğu bildiril-
miştir (Frank ve ark., 2007). GİS’te toplam 1013 - 1014 mikro-
organizma olduğu düşünülmektedir (Gill ve ark., 2006). Ay-
rıca, toplam bakteri genleri perspektifinden tanımlanırsa, İn-
san Mikrobiyom Projesi ve İnsan Bağırsak Yolunun Metage-
nomu (MetaHIT) çalışmaları, insan mikrobiyomunda 10 mil-
yondan fazla gen olabileceğini düşündürmektedir (Qin ve 
ark., 2010). 

Her ne kadar bağırsak mikroorganizmaları konakçının bağı-
şıklık sistemi tarafından patojen olarak görülse de bağırsak 
bakterilerinin çoğu patojenik değildir, aksine enterositlerle 
birlikte simbiyotik bir ilişki içindedirler. ABD İnsan Mikro-
biyom Projesi (HMP) (Human Microbiome Project, 2012) ve 
Avrupa İnsan Bağırsak Yolu Metagenomikleri (MetaHIT) 
(Qin ve ark., 2010) çalışmaları sağlıklı bir bağırsak florasının, 
insanın genel sağlığı ile yakından ilişkili olduğunu kanıtla-
mıştır. 

Yetişkin bir bireyin bağırsak mikrobiyota kompozisyonu dört 
büyük grubu içermektedir. Bunlar Firmicutes, Bacteroidetes, 
Actinobacteria ve Proteobacteria (Tablo 1) olup; intestinal 
mikrobiyotasının yaklaşık %95’ini Firmicutes ve Bacteroi-
des’ler oluşturur (Claesson ve ark., 2011; Mariat ve ark., 
2009). 

Bağırsak mikrobiyotası beslenme, yaşam tarzı, egzersiz, 
stres, antibiyotik kullanımı gibi birçok faktörden etkilenmek-
tedir. Modern insanla en az temas etmiş, hiç işlenmiş gıda tü-
ketmeyen, hiç antibiyotik kullanmamış, cep telefonu maruzi-
yeti olmayan en ilkel yaşam biçimine sahip Kızılderililer’den 
Yanomami Kabilesi’nin mikrobiyotasının incelenmesi so-
nucu, modern insanların yaklaşık %30’luk bir mikrobiyom 
kaybı yaşadığı ortaya konmuştur (Clemente ve ark., 2015). 

Tablo 1. Yetişkin Bir Bireyin Temel Bağırsak Mikrobiyota 
Kompozisyonu (Tap ve ark., 2009) 

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

Bakteri Âlemi Bakteri Cinsi 
Firmicutes  
(çoğunluğu Gram +)  
%79.4 

Clostridium, Ruminoccoccus,  
Eubacterium, Roseburia,  
Ruminococcus, Butyrivibrio, 
Feacalibacterium, Lactobacillius 

Bacteroidetes  
(Gram -) %16.9 

Porphyromonas, Prevotella 

Actinobacteria  
(Gram +) %2.5 

Bifidobacterium 

Proteobacteria  
(Gram -)  %1 

Eschericia coli enetobacteriaceae 

 

Bağırsak Beyin Ekseni 

Bağırsak mikrobiyatası ve beyin birbiriyle çift yönlü ileti-
şimde olan iki sistemdir. Çift yönlü bu iletişim bağırsak mik-
robiyatasının beyinden etkilenmesini içerdiği kadar; bağırsak 
mikrobiyatasının da beyni etkilemesi anlamına gelmektedir. 
Beyin ve bağırsak etkileşimine dair birçok bilgi GİS’te bulu-
nan bakteriler üzerinden elde edilmektedir (Morais ve ark., 
2020). 

Vücuda alınan ve sindirilemeyen posa ve prebiyotik besinler 
bağırsak mikrobiyotasında bulunan mikroorganizmalar tara-
fından fermente edilerek kısa zincirli yağ asitleri (KZYA) 
oluşturulur. Bu KZYA beyni yöneten nörotransmitter salgı-
lanmasında görev alır. Bu önemli nörotransmitterlerin ba-
şında dopamin, serotonin, asetilkolin ve gama amino bütirik 
asit (GABA) gelir. Büyük çoğunluğu bağırsaklarda üretilen 
bu nörotransmitterler Nervus Vagus siniriyle beyne iletilir. 
Bu iletiye tam olarak bağırsak beyin ekseni denilmektedir. Bu 
nörotransmitterler hipotalamus, hipofiz ve böbrek üstü bezle-
rinin çalışmasında görev almaktadır. Bu bölgelerin doğru ça-
lışmaması vücutta kortizol salınımına neden olarak kronik 
inflamatuar hastalıkların (diyabet, hipertansiyon, inme, meta-
bolik sendrom vb.) oluşmasına neden olmaktadır (Martin ve 
ark., 2018). 

Vücutta dopamin salınımının azalması Parkinson (Zhang ve 
ark., 2022); serotonin salımının azalması depresyon, anksi-
yete, unutkanlık (Huang ve Wu, 2021; Liu ve ark., 2021); ase-
tilkolin salınımının azalması Alzheimer (Doifode ve ark., 
2021; Qian ve ark., 2021) ve GABA salınımının azalması fib-
romiyaljiye (Clos-Garcia ve ark., 2019) neden olmaktadır. 
Kortizol üretimini azaltan önemli nörotransmitter GABA’dır 
(McCarroll ve ark., 2019). 
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Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) tarafından vücutta sağlığı boza-
cak derecede aşırı yağ birikimi olarak tanımlanan obeziteden 
dünyada yaklaşık 600 milyon yetişkin ve 100 milyon çocu-
ğun etkilendiği bilinmektedir (GBD 2015 Obesity Collabora-
tors, 2017). Obezite özellikle Tip2 Diyabetes Mellitus (DM), 

kardiyovasküler hastalıklar ve dislipidemiye neden olarak be-
raberinde metabolik sendromu getirmektedir (Abdelaal ve 
ark., 2017; Ajala ve ark, 2017). İnsan GİS’nde bulunan pato-
jen ve yararlı bakteriler arasındaki dengenin bozulmasıyla 
oluşan disbiyozis tablosunun da metabolik sendroma neden 
olduğu düşünülmektedir (Festi ve ark., 2014). 

 

 

Şekil 1. Bağırsak Beyin Ekseni (Aydın ve Tuli, 2021) 

Figure 1. Intestinal Brain Axis (Aydin and Tuli, 2021) 
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Aralıklı Oruç ve Mikrobiyota İlişkisi 

Aralıklı oruç genellikle ne yenildiğinden ziyade ne zaman ye-
nildiğine odaklanır. Genel olarak dışlanan bir besin olma-
makla birlikte çalışmalar aralıklı oruç diyetlerinde alınan 
enerjinin normal beslenmeye kıyasla %25-30 oranında azal-
dığını rapor etmektedir. Bu durum vücut ağırlığı kaybı sağ-
larken beraberinde bir takım metabolik değişiklikleri de ge-
tirmektedir (Most ve ark., 2017). Bunlardan bir tanesi de in-
sanın genel sağlığıyla yakından ilişkili olan mikrobiyotadaki 
değişimlerdir. 

Tablo 2’de bağırsak mikrobiyotası ve aralıklı oruç ile ilgili 
çalışmalar ve bu çalışmalardan elde edilen sonuçlar özetlen-
miştir. Aralıklı oruç ve mikrobiyota ilişkisini inceleyen ilk 
çalışmalar 2017 yılında yayımlanmıştır. Buna göre aralıklı 

oruç beyaz yağ dokusunu azaltırken bej yağ dokusunu arttır-
makta; Firmicutes, Bacteroidetes, Actinobacteria, Tenericu-
tes ve Firmicutes/Bacteroidetes bolluğunu arttırmaktadır (Li 
ve ark., 2017). Beli ve ark. (2018) tarafından 7 ay süren bir 
çalışmada aralıklı orucun Firmicutes bakterilerinde artışa ne-
den olmasına karşın diyabetik retinopati belirteçlerinde an-
lamlı bir iyileşme sağladığı gösterilmiştir. Wei ve ark. (2018) 
8 haftalık çalışmasında da benzer sonuçlar gösterilmiş olup, 
DM belirteçlerinde iyileşme olduğu gösterilmiştir. Ülke-
mizde 2019 yılında yayınlanan bir çalışmada aralıklı oruçla 
Akkermansia Muciniphila ve Bacteroides Fragilis mikroor-
ganizmalarında artış gözlemlenirken açlık glikoz ve total ko-
lesterolde düşüş yaşandığı (Özkul ve ark., 2019), yakın tarihli 
yapılan bir çalışmada da benzer sonuçlara ek olarak nörot-
ransmitter salgılanmasında görev alan KZYA salınımında ar-
tış olduğu rapor edilmiştir (Guo ve ark., 2021). 

Tablo 2. Aralıklı Oruç ve Mikrobiyota İlişkisini İnceleyen Çalışmaların Genel Özeti 
Table 2. Summary of Studies Examining the Relationship between Intermittent Fasting and Microbiota 

Çalışma 
Tipi 

Kaynak Yıl Hedef Müdahale 
Süresi 

Müdahalenin Etkisi 

Hayvan Li ve ark. 2017 Bağırsak mikrobiyotası 30 gün ↓ Beyaz yağ dokusu 
↑ Bej yağ dokusu 
↓ Obezite 
↑ Firmicutes 
↑ Bacteroidetes 
↑ Actinobacteria 
↑ Tenericutes 
↑ Firmicutes/Bacteroidetes 

Hayvan Beli ve ark. 2018 Bağırsak mikrobiyotası 
Diyabetik retinopati (DR) 

7 ay ↑ Firmicutes 
↓ Bacteroidetes 
↓ Verrucomicrobia 
↓ DR uç noktaları 
↓ Lökosit infiltrasyonu 
↓ TNF-α mRNA 
↓ Bağırsak müsini 
↑ Goblet hücre sayısı 
↑ Villus uzunluğu 
↑ Plazma peptidoglikan 

Hayvan Cignarella 2018 Bağırsak mikrobiyotası 4 hafta ↓ Yağ kütlesi 
↓ Yağsız kütle 
↑ Bağırsak bakteri zenginliği 
↑ Lactobacillaceae 
↑ Bacteroidaceae 
↑ Prevotellaceae 
↑ Antioksidatif mikrobiyal meta-
bolik yollar 
↓ IL-17 üreten T hücreleri 
↑ Düzenleyici T hücreleri 

Hayvan Wei ve ark. 2018 Bağırsak mikrobiyotası  8 hafta ↓ Kan şekeri 
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DM ↑ İnsülin duyarlılığı 
↑ β hücre fonksiyonunda iyileşme 
↓ Prevotellaceae 
↓ Alistipes 
↓ Ruminococcaceae 
↑ Parabacteroides 
↑ Blautia 

Hayvan Li ve ark. 2019 Bağırsak mikrobiyotası 30 gün ↑ Bacteroides 
↑ Akkermansia 
↑ Erysipelotrichaceae 

Hayvan Deng ve ark. 2020 Bağırsak mikrobiyotası 
Lipid profili 

30 gün ↓ Vücut ağırlığı 
↓ Firmicutes/Bacteroidetes 
↑ Allobaculum 

Hayvan Li ve ark. 2020 Bağırsak mikrobiyotası 1 ay ↑ Akkermansia 
↓ Alistipes 

Hayvan Liu ve ark. 2020 Bağırsak mikrobiyotası 
DM 

28 gün ↓ İnsülin direnci 
↓ Bilişsel bozukluk 
↓ Beyaz yağ dokusu 
↓ Adiposit 
↓ Plazma LPS 
↑ Lactobacillus 
↑ Odoribacter 

Hayvan Shi ve ark. 2021 Bağırsak mikrobiyotası 
Kan basıncı 

10 hafta ↑ Mikrobiyotada iyileşme 
↓ Kan basıncı 

İnsan Özkul ve ark. 2019 Bağırsak mikrobiyotası 29 gün ↑ Akkermansia muciniphila 
↑ Bacteroides fragilis 
↓ Açlık glikozu 
↓ Total kolesterol 

İnsan Guo ve ark. 2021 Bağırsak mikrobiyotası 
Kardiyometabolik risk 
faktörleri 

8 hafta ↓ Yağ kütlesi 
↓ Oksidatif stres 
↓ İnflamatuar sitokinler 
↑ Vazodilatör parametreler 
↑ KZYA üretimi 
↓ Lipopolisakkarit 
↑ Mikrobiyotada iyileşme 

İnsan Su ve ark. 2021 Bağırsak mikrobiyotası 30 gün ↓ Vücut ağırlığı 
↑ Bağırsak mikrobiyotasının çeşit-
liliği 
↑ Lachnospiraceae 
↑ Firmicutes 
↑ Clostridiales 
↓ Bacteriodes 
↓ Prevotellaceae 
↑ AST 
↓ ALT 
↑AST/ALT 
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Sınırlı sayıdaki çalışma aralıklı orucun bağırsak mikrobiyo-
tası üzerine olan temel mekanizmasını tam olarak açıklaya-
mamaktadır. Bağırsak mikrobiyotamızın önemli bir bileşeni 
olan Akkermansia muciniphila’nın mukoza tabakasına güçlü 
bir şekilde yapıştığı (Derrien ve ark., 2004), diğer mikroorga-
nizmalara oranla diyet değişiklikleri ve değişen dışkılama 
alışkanlıklarından daha az etkilendiği; diğer bakteri grupları-
nın tükenmesine bağlı olarak daha bol hale geldiği şeklinde 
yorumlanmıştır (Özkul ve ark., 2019). Benzer olarak aralıklı 
orucun Lachnospiraceae türlerinde bolluk sağladığı ve 
Lachnospiraceae’nin Clostridiales ile insan bağırsağındaki 
butirojenezin ana kaynağını oluşturduğu rapor edilmiştir (Su 
ve ark., 2021) ancak bu bolluğun tam olarak nasıl sağlandığı 
açıklanamamıştır. Bu gibi sonuçlar mikrobiyotanın bütün bi-
leşenleri için de geçerli değildir. Beslenme periyotları kadar, 
tüketilen besinlerin içeriğinin; CHO, yağ, protein ve özellikle 
posanın mikrobiyotayı etkilediği bilindiğinden tek başına 
aralıklı orucun etkisi açıklanamamaktadır. 

Sonuç 
Aralıklı oruç diğer diyet türlerinde olduğu gibi belirli bir pro-
sedüre dayanmaktadır. Buna göre aralıklı orucun temeli gü-
nün üçte birlik zamanında yeme içmenin serbest olduğu üçte 
ikilik bölümünde ise sınırlandırıldığı bir protokole dayanır. 
Bu tarz beslenme programı kişinin fizyolojik durumuna, ya-
şına, cinsiyetine, günlük beslenme biçimine ve kültürel özel-
liklere göre uygulanabilir. 

Aralıklı orucun bağırsak mikrobiyotasına etkisi yapılan çalış-
malara rağmen henüz tam olarak netleştirilememiştir. Ara-
lıklı orucun Lactobacillus ve Akkermansia gibi ağırlık kaza-
nımının önüne geçen mikroorganizmaların artışını sağlayarak 
vücut yağını kontrol edip, insülin duyarlılığını iyileştirdiği ve 
obezite ile ilgili diğer metabolik değişiklikleri düzenlediği ra-
por edilmiştir. 

Genel olarak aralıklı orucun bağırsak mikrobiyotasındaki ya-
rarlı mikroorganizmaların sayısını artırıp, patojen mikroorga-
nizmaların sayısını azaltarak modifiye ettiği yönünde çalış-
malar olsa da gerek çalışmaların gerekse çalışmalardaki katı-
lımcı sayısının az olması bu konunun daha detaylı olarak bü-
yük örneklem sayısıyla çalışılması gerektiğini göstermekte-
dir. Ayrıca çalışmalarda mikrobiyota sayı ve çeşitliliğini et-
kileyen besinlerin (makro ve mikro besin içeriği) kompozis-
yonu ve biyoyararlanımının net olmaması bu konudaki eksik-
liklerden sayılmaktadır. 

Sonuç olarak aralıklı orucun mikrobiyota üzerindeki etkile-
rini inceleyen çalışmalar oldukça kısıtlı olmakla birlikte ara-
lıklı orucun uzun dönemdeki etkilerini araştıran mevcut bir 
çalışma da bulunmamaktadır. Daha büyük örnekleme sahip 

yapılacak ayrıntılı çalışmalar, aralıklı oruç ve bağırsak mik-
robiyotası arasındaki ilişkinin daha iyi anlaşılmasına yar-
dımcı olacaktır. 

 

Etik Standartlar ile Uyumluluk  

Çıkar çatışması: Yazarlar bu yazı için gerçek, potansiyel veya al-
gılanan çıkar çatışması olmadığını beyan etmişlerdir.  

Etik izin: Araştırma niteliği bakımından etik izne tabii değildir.  

Finansal destek: - 

Teşekkür: - 

Açıklama: - 
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