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OZET

Obezitenin son yillarda giderek artmasinin temel sebebi alinan kalorinin harcanan kaloriden fazla olmasidir.
Insanlarin estetik kaygilariyla birlikte hizl viicut agirlig1 kaybr istekleri de artmaktadir. Bu noktada insanlarin
viicut agirliklarini azaltma ya da korumalart i¢in gesitli diyetler uyguladiklar ancak basta aralikli aglik diyeti,
ketojenik diyet ve glutensiz diyet gibi pek ¢ok popiiler diyetin 6n plana ¢iktigi goriilmektedir. Popiiler diyetlerin
kisa siirede olumlu sonuglar verdigi diisliniilse de uzun siirede ne tiir yan etkilerinin gériilebilecegine dair net
bilgiler mecvut degildir. Diyetin parmak izi gibi kisiye 6zgii oldugu, bir kisi iizerinde etkili olan bir diyetin farkli
kisilerde ayni etkiyi gdosteremeyecegi durumu da unutulmamalidir ve kisisel farkliliklara gére uzman esliginde
beslenme planlamalari yapilmalidir. Bu derleme, popiiler diyetlerin saglik iizerine etkilerini degerlendirmeyi
amaglamaktadir.
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increasing. At this point, it is seen that people apply various diets to reduce or maintain their body weight, but
many popular diets such as intermittent fasting diet, ketogenic diet and gluten-free diet have come to the fore.
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1. GIRIS
Insan gereksinimlerinin basinda gelen ve bir bilim dali olan beslenme; yasamin devamu igin

gerekli besin 6gelerini saglayarak viicudu giiglendirmek ve desteklemek anlamina gelmektedir

(Baysal, 2012; Aksoy, 2016).

Saglikli bir yasam i¢in mutlaka uygulanmasi gereken beslenme programi/besin tiiketimi olarak
tanimlanabilen diyet, glinlimiizdeki anlayisla kisinin sagligin1 ve viicut agirligini korumak igin
uyguladigi normal beslenme programina gore daha fazla 6zen gosterdigi 6zel beslenme seklidir

(Estethica, 2022).
2. POPULER DIYET

Diinyadaki pek c¢ok insan viicut agirligini azaltmak veya korumak icin cesitli diyetler
uygulamaktadir. Ancak insanlarin estetik kaygilarini, daha az caba ile daha iyi goriinme ve
hissetme zaaflarini bilen kisilerce baz1 diyetler 6n plana ¢ikarilmaktadir (Kiiciik ve Yibar, 2021).
Dolayisiyla uygulama noktasinda bazi diyetler popiiler olmustur. Popiiler diyetlerin bircogu hizli
viicut agirlig1 kaybi hedeflemekte ve bazi besinleri siddetle yasaklayarak enerji ve besin dgelerini
yetersiz diizeyde saglamaktadir (Ercan ve Arslan, 2013). Popiiler diyetlerin, 6zellikle ketojenik
ve glutensiz diyet, belirli bir hastalik olmadan uygulanmasi durumunda, makro ve mikro besin
Ogeleri arasinda dengeli dagilim olusmamasina bagli olarak bireyde hastaliklar meydana
gelebilecegi bildirilmistir (Yaldiz, 2022). Popiiler diyetlerin olumlu etkileri kadar olumsuz etkileri
de anlatilmali ve halk bilinglendirilmelidir. Popiiler diyetlerle saglanan viicut agirligi kayb1 uzun
donemde bir¢ok saglik problemlerine neden olmakta ve kaybedilen viicut agirlig1 uzun donemde

geri alinmaktadir (Karaduman, 2015).
2.1. Aralikh achk diyetleri (AAD)

1975°ten bu yana obezite yayginligi tiim diinyada ti¢ kat artarak %13 ten %39’a ulagmistir (Topuz
2022). Obezitedeki bu denli artigsla beraber zayiflamak i¢in giindeme gelen diyet/beslenme
modellerinden biri de AAD’dir. AAD de yaygin uygulanan popiiler diyet modellerindendir. Bu
diyet sekli birbirini takip eden tokluk ve aclik desenlerinden olusan beslenme dongiisiinii
igermektedir. Bir diyetin basarili olmasi i¢in bireyin diyete uyumunun yiiksek olmasi gerekir.
Nitekim AAD’de aclik siiresi arttik¢a bireyin diyete uyumu azalmakta ve diyetin beslenme
davranisi olarak devam ettirilmesi zorlasmaktadir (Akpinar ve Akbulut, 2019; Aydogdu ve
Akbulut, 2020).

Viicut agirhigr kayb1 ya da viicut agirligimi koruma amaciyla AAD’de en sik kullanilan aclik

protokolleri ‘zaman kisith beslenme’, ‘alternatif giin agchigr’, ‘5:2 diyet’ ve ‘ramazan achigr’ dir
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(Celik ve Koksal, 2020).

Zaman kisitl1 beslenme, besin aliminin her giin 8 saat veya daha az bir zaman dilimi ile kisitlandig1

bir beslenme diizenini temsil etmektedir (Akpinar ve Akbulut, 2019).
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Sekil 1. Zaman Kisith Beslenme Uygulamasi (Bayram ve ark., 2018)

Alternatif giin a¢liginda, birey giin asir1 olan aglik giinlerinde fazla enerjili yiyecek ve igecekleri
tilketmeyip ya da enerji gereksiniminin %25’ini tiiketmekteyken, kalan giinler enerji kisitlamasi
olmadan beslenmekte ya da enerji gereksinimin %125’ini tiiketmektedir (Bekar ve Gerboga, 2023;
Celik ve Koksal, 2020).
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Sekil 2. Alternatif Giin Achik Diyeti Uygulamasi (Bayram ve ark., 2018)

5:2 diyetinde bireyler haftanin 5 giinii kisitlama olmaksizin normal beslenme diizenine devam edip

haftanin 2 giinii ise sinirlamaya gitmektedir (Harris ve ark., 2018).

Ramazan agligi, safak ve giin batimi arasinda yeme ve igmekten kaginmak anlamina gelmektedir
(Akpinar ve Akbulut, 2019). Mevcut bilgiler, hangi protokollerin daha iistiin etkileri oldugu ve bu
uygulamalarin enerji kisith diger diyet uygulamalarmdan herhangi bir Gistiinliigii olup olmadigini

ortaya koymada oldukga yetersizdir (Celik ve Koksal, 2020).




2.2. Glutensiz diyet (GD)

GD; yapilarinda gluten bulunan bugday, arpa, yulaf, ¢cavdar (Kagar ve ark., 2020) tiiketiminden
kacginarak, gluten bulundurmayan gidalarin tiiketildigi beslenme seklidir (Tiirk Gida Kodeksi,
2012). GD’ de et, balik, sakatat, kiimes hayvanlari, yumurta ve peynir, kurubaklagiller, sebze ve
meyveler, piring/misir ve piring/misir unu ile yapilmis yiyeceklerin tiiketimi serbesttir (Koksal ve
Gokmen, 2015). GD son yillarda medyanin da etkisiyle popiilarite kazanmistir (Alpat ve Dumlu
Bilgin, 2018; Diez-Sampedro ve ark., 2019). Medyada glutensiz yiyecekler daha saglikli bir se¢im
olarak sunulmakta, buna bagli olarak insanlar glutenin diyetin zararli bir pargasi oldugu sonucuna

varmaktadirlar (Diez-Sampedro ve ark., 2019).

GD, baglica ¢olyak hastalifi olmak iizere gluten tiiketimi sonucunda bazi semptomlarin
goriilebildigi rahatsizliklarda (6rn., dermatitis herpetiformis, gluten ataksisi, bugday alerjisi,
irritabl bagirsak sendromu, migren, romatoid artrit, sizofreni, depresyon, atopi, fibromiyalji,
endometriozis ve kronik pelvik agr1) uygulanmaktdir (Alpat ve Dumlu Bilgin, 2018; Kutlu, 2019;
Ulusoy ve Rakicioglu, 2019). Fakat bu hastaliklardan bazilarinin (6rn., irritabl bagirsak sendromu,
sizofreni, atopi, fibromiyalji) tedavisinde kullanilmas1 gerektigi kesin olarak kanitlanamamistir

(Ulusoy ve Rakicioglu, 2019).

Cok sayida gida iirliniinde bulunan, gidada ve insan metabolizmasinda ¢ok 6nemli fonksiyonlari
olan glutenin diyetten ¢ikarilmasi kolay degildir. Giintimiize kadar glutensiz gida gelistirilmesinde
farkl bilesenler ve isleme teknikleri aragtirilmistir. Bununla birlikte, glutensiz iiriinlerin kalitesi
genellikle gluten iceren iirlinlerle karsilastirilamaz. Dolayisiyla gluten igeren iiriinii altin standart
olarak kullanan daha akilct bir yaklagim i¢in daha fazla ¢aba harcanmalidir (El Khoury ve ark
2018). Bunun yani sira glutensiz iiriinlerin posa, demir, kalsiyum, D vitamini ve B grubu

vitaminlerince zenginlestirilmesi yararli olacaktir (Tunger ve Ayhan 2021).

Saglik tizerine olumsuz etkilerinden dolayi, hekim tarafindan teshisi koyulmus gluten ile iligkili
bir hastalik olmadik¢a, zayiflamak ya da daha saglikli olmak i¢in GD uygulamalarindan
kagmilmalidir. Colyak hastalig1 ve glutene karsi intolerans durumlarinda uygulanacak GD tedavisi
de makro ve mikro besin Ogeleri yetersizligini onlemek amaciyla diyetisyen kontroliinde

yapilmalidir (Kutlu, 2019).
2.3. Ketojenik diyet (KD)

Karbonhidrat iceriginin kisitli olmas1 nedeniyle uygulandiktan bir siire sonra kanda keton
cisimciklerinin artisina neden olan diyetlerdir. Giinliik 50 g karbonhidratin ketozisi 6nledigi ancak
kisisel farkliliklar diigiiniildiigiinde ketozisi Onlemek i¢in diyette 100-125 g karbonhidrat
bulunmasi gerektigi bildirilmektedir (Koksal ve Gokmen, 2015).
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KD, karbonhidrat kisitlamalarina gére bes sekilde simiflandirilabilir (Tablo 1.) (Drabinska ve ark.,
2021).

Tablo 1. Ketojenik diyet siniflandirmasi

I. Klasik Ketojenik Diyet

e Enerjinin %80-90’1 yag, kalan kismui karbonhidrat ve protein
e Yagm protein ve karbonhidratlara orani 4:1

Il. Atkins Diyeti

Faz-1: <20 gram karbonhidrat

Faz-2: 25-50 gram karbonhidrat
Faz-3: 80 gram karbonhidrat

Faz-4: 100 gram karbonhidrat tiiketimi

I1l. Modifiye Atkins Diyeti

e 20 gramdan az karbonhidrat alimi
e Diyet kalorisi ve protein kisitlamas1 yok

IV. Orta Zincirli Trigliserit Ketojenik Diyet

o Klasik ketojenik diyetten farkli olarak yag igeriginin ¢ogunlukla orta zincirli
trigliseritlerden olusur

V. Diisiik Glisemik Indeks Tedavisi

e  Giinliik 40-60 gram karbonhidrat
e Diisiik glisemik indeks<50

KD, yas veya nobet tipine bakilmaksizin epilepsili hastalarin tedavisinde bagvurulan etkili bir

yontemdir (Kili¢c ve Aydin, 2021).

Proteinden sinirh, diisiik karbonhidrat ve yiiksek yag igerigine sahip KD tedavisinin meydana
getirebilecegi yan etkiler (su ve elektrolit dengesinde bozulmalar, kalsiyum atimini hizlandirma,
hiperiirisemi ve guta benzer belirtilerin ortaya ¢ikmasi) nedeniyle uygulama siiresi boyunca
mutlaka doktor, diyetisyen gerekli ise psikolog denetimiyle multidisipliner bir yaklagim
sergilenmelidir (Koksal ve Gékmen, 2015, Uyar ve Sanlier 2018). Ayrica diyetin uygulanmasina
yardimci1 olacak aileye de diyet tedavisi hakkinda etkin ve siirekli egitim verilip, belirli araliklarla

geri doniisler alinmalidir (Uyar ve Sanlier 2018).
3. POPULER DIiYETLER VE SAGLIK ILiSKiSi

Popiiler diyetlerin saglik tizerine g¢esitli etkileri yapilan arastirmalarla ortaya konmustur.
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AAD gastrointestinal, nérolojik, hormonal veya metabolik profilde ¢ok az olumsuz etkiye neden
olan giivenli bir diyet olarak bildirilse de, 2010 yilina kadar AAD’nin insanlarin sagliklar
tizerindeki sonuglart konusunda ¢ok az arastirma oldugu, buna karsin son 10 yilda bu diyetlere
olan ilginin ¢ok arttig1 ve etkilerine dair daha fazla veri ortaya ¢iktig1, ancak alana dair anlayist
giiclendirmek icin o6zellikle uzun vadeli (>1 yil) klinik arastirmalara ciddi sekilde ihtiyac
duyuldugu bildirilmistir. A¢ligin ilk 2 haftasinda dehidrasyona bagli olarak ara sira bas agrilar
rapor edilse de bu durum yeterli su alimiyla diizeltilebilir (Varady ve ark., 2022). Organizmalarin,
fizyolojik siiregleri en uygun zamanlarda gerceklestirmek i¢in olusturduklar1 sirkadiyen saat
iizerinde yapilan arastirmalardaki veriler birlikte ele alindiginda, gida alim zamanlamasindaki
sirkadiyen saatin, insan saglig1 ve hastalik riskinin 6nemli bir belirleyicisi oldugu bildirilmistir
(Patterson ve Sears, 2017). Cok sayida gdzlemsel arastirmada, gece yemenin uyku siiresinin
azalmas1 ve kotii uyku kalitesi ile iligkili oldugu, bunun da insiilin direnci, obezite, diyabet,
kardiyovaskiiler hastalik ve kanser riskinin artmasina yol agabilecegi bildirilmistir. Bunun yani
sira hayvan arastirmalariyla sirkadiyen saatin hareketi diizenledigi, zaman kisitlamali, izokalorik
beslenme rejimi uygulanan farelerde, beslenme periyodunun sonuna dogru artan kas
koordinasyonu, aktivite ve enerji harcamasinin gorildiigii ortaya konmustur (Patterson ve ark.,
2015). Fernandez-Rodriguez ve ark., (2022) yaptiklart arastirmada AAD’nin depresyon
puanlarinin azalmasi iizerinde olumlu bir etki gosterdigini, kaygiy1 veya ruh halini
degistirmedigini, buna karsin farklt AAD’nin bireylerin ruh sagligini etkileyip etkilemeyeceginin
hala agik bir soru igareti oldugunu, saglam sonuglara varmak i¢in farkli AAD nin etkilerinin yeterli
orneklem biiyiikliigii ve daha uzun takip iceren iyi tasarlanmig klinik arastirmalarla ortaya
konulabilecegini bildirmiglerdir. Guo ve ark., (2021) iki giin uygulanan AAD’nin adipokin
diizeylerini iyilestirdigini, lipit peroksidasyonunu oOnledigini ve metabolik sendromlu
popiilasyonlarda vaskiiler endotel fonksiyonunu iyilestirdigini bildirmiglerdir. Anic ve ark.,
(2022) ¢ aylik bir orug periyodu boyunca 16:8 rejimine gore AAD, iyi bir glivenlik profilini
korurken, saglikli insanlarda yasam kalitesinin gesitli yonlerini énemli 6l¢iide iyilestirdigini ve

yorgunlugu azalttigini tespit etmislerdir.

GD’de kullanilan glutensiz iiriinler sinirlamalara ve yan etkilere sahiptir. Uygun sekilde tespit
edilip giderilmedigi takdirde riskler tagiyabilir (Lerner ve ark., 2019). Glutensiz gidalarin enerji
ve yag icerikleri yiiksek, posa igerigi diisiik oldugundan, kardiyovaskiiler hastaliklar igin
potansiyel risk faktorii olabilecegi diisiiniilmektedir (Ulusor ve Rakicioglu 2019). Beslenme
eksiklikleri, toksik bilesenler, dengesiz beslenme, mortalite ve psikiyatrik veya davranigsal
anormallikler birka¢ 6rnektir (Lerner ve ark., 2019). Wolf ve ark., (2018) ¢6lyak hastaligi olan
kisilerde siki bir glutensiz diyetin asir1 dikkat azalmasi, kaygi ve yorgunluk gibi semptomlari

artirabilecegi ve dolayisiyla yagam kalitesini diisiirebilecegini bildirmislerdir.
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KD’nin yaygin olarak tartisilan bir yan etkisi, genellikle KD'nin ilk birka¢ haftasinda meydana
geldigi bildirilen keto gribidir. Keto gripte en yaygin semptomlar bas agrisi, burun akintisi,
yorgunluk, mide bulantisi, bag donmesi, beyin bulanikligi, mide-bagirsak rahatsizligi, enerji
azalmasi, bayginlik hissi ve kalp atisinda degisikliklerdir (Bostock ve ark., 2020). Vargas-Molina
ve ark., (2021) egitimli kadinlarda KD’nin kan basinci, i¢ organ yag dokusu, kemik mineral icerigi
ve yogunlugu iizerindeki etkisini degerlendirmek iizere yaptiklari aragtirmada, sistolik kan
basincinda anlamli bir azalma oldugunu tespit etmislerdir. Bayraktar ve Aydemir (2021) ilk kez
KD uygulayan ve psikiyatrik rahatsizligi olmayan bireylerde, KD uygulamasi sonrasit duygu

durum bozuklugunun yiiksek oranda oldugunu saptamislardir.
3.1. Popiiler Diyetlerin Beden Kiitle indeksi (BKI) Uzerine Etkileri

Insanlarin 6zellikle BKI degerlerini azaltma ve korumada popiiler diyetlere ¢ok fazlaca
basvurduklari bilinmektedir. Nitekim Oziipek ve Arslan (2021) iiniversite dgrencileri iizerinde
yaptiklar1 arastirmada; yiiksek BKI degerine sahip dgrencilerin, diisiik BKI degerine sahip
olanlara gore ¢ok daha fazla popiiler diyetleri uyguladiklarini bildirmislerdir. Dolayistyla popiiler
diyetlerin BKI {izerindeki etkileri konusunda yapilmis olduk¢a fazla sayida arastirma

bulunmaktadir.

AAD’nin klasik kalori kisitlama diyetleriyle benzer oranda agirlik kaybi saglayabilecegi
(Aydogdu ve Akbulut, 2020; Soran ve Oney, 2022), viicut kompozisyonunu iyilestirebilecegi,
yagsiz kiitleyi koruyabilecegi veya azaltabilecegi ve boylece viicut agirligini azaltabilecegi
ongoriilmektedir (Yiicesoy, 2021). Tuzgdl (2018) ¢ok sayida fayda sagladigi diisiiniilen AAD’ni
zayiflama diyetiyle karsilastirdig1 arastirmasinda, AAD’nin haftalar boyunca daha fazla kilo ve
yag kaybi ile sonuglandigini, saptamistir. Biitiin bunlara kargin Ramazan agligindaki viicut agirligi
kaybinin az oldugu ve ¢ogunlukla geri kazanimi oldugu bildirilmektedir (Aydogdu ve Akbulut,
2020; Soran ve Oney, 2022). Frank ve ark., (2021) AAD protokollerinin cogunun siirekli, uzun
vadeli kilo kayb1 ve kontrolii saglamada diger diyetlerden daha iistiin olmadigini 6zellikle saglikli,
biiyiik oranda bitki bazli bir diyetle birlestirildiginde, daha yiiksek faydalar saglayan daha pratik

bir yaklasim olabilecegini ileri slirmiislerdir.

Avci (2016) GD’nin kilo kayb1 ve BKI degerleri iizerinde etkisini incelemek iizere ¢dlyak hastas
olmayan, BKi >25 kg/m? olan toplam 60 bireyi GD grubu ve kontrol grubu olarak 2 gruba ayirip
her iki gruba da haftada %1 kilo kayb1 saglayacak sekilde diyet diizenlemistir. Arastirmaci bir ay
sonraki viicut kompozisyonlar dl¢iimlerinde; kontrol grubunun kilo, toplam yag ve karin bolgesi
yag kayiplarinin, GD grubunun kayiplarindan istatistiksel olarak daha fazla oldugunu tespit
etmistir. Glutensiz besinlerin enerji ve yag iceriklerinin yliksek olmasinin bir sonucu olarak GD’ye

uyum sonrasi, viicut agirligi kaybi yerine viicut agirligi artisinin meydana gelebildigi, yiiksek yag
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igeriklerinden dolay1 kardiyovaskiiler risk faktorleri agisindan da dikkatli olunmasi1 gerektigi

bildirilmistir (Ulusoy ve Rakicioglu, 2019).

KD’nin saglikli kadin bireylerde etkilerini arastirmak amaciyla Akansel (2021) yaslar1 26-46
arasinda degisen, BKI > 20kg/m2 iizerinde olan 15 saglikli kadin ile 6 hafta boyunca yiiriittiigii
arastirmada, KD’ nin bireylerde agirlik kaybr ve BK1 diisiisiine neden oldugunu tespit etmistir. Ma
ve ark., (2018) fareler iizerinde yaptiklar1 arastirmada KD’nin viicut agirhgmi azalttigim
saptamiglardir. KD’ nin BKI {izerindeki beklenen olumlu etkilerinin yani sira bazi arastirmalarda
BKI iizerindeki etkisinin umuldugu diizeyde olmadig1 tespit edilmistir. Crosby ve ark., (2021)
KD’nin viicut agirhgimi azaltabilecegini ancak uzun vadede veya enerji alimiyla eslestirildiginde
diger diyet yaklagimlarindan daha etkili olmadigini bildirmiglerdir. Drabinska ve ark., (2022) dort
hafta boyunca KD uyguladiklari farelerin normal beslenen farelere gore kilo aliminda yavaslama

goriildiglinii ancak daha yiiksek yaglanma ile sonuglandigini bildirmislerdir.
3.2. Popiiler Diyetlerin Intestinal Mikrobiyata Etkileri

Intestinal mikrobiyata ¢ok sayida canli mikroorganizmadan olusmakta ve kompozisyonunu
kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Mikrobiyota, yetiskin insan sagliginin anahtar1 gibi
degerlendirilmektedir (Zoental ve Vos, 2014). Anne karnindan baslayan mikrobiyata olusumunda
beslenme, cevre, yas, alkol ve sigara kullanim1 gibi pek ¢ok faktor etkili olmakta ve bagirsak
mikrobiyatasiyla beslenme arasinda gii¢lii bir etkilesim bulunmaktadir (Aksu ve Aksu, 2020;
Ayyildiz ve Yildiran, 2019; Ozdemir ve Demirel Biiyiiktuncer, 2017).

Intestinal mikrobiyota cesitliligini ve islevselligini etkileyen diyet degisikliklerinin 24 saat iginde
mikrobiyotada koklii ya da gecici degisimlere neden olabilecegini gdsteren arastirmalar mevcuttur
(Sanz, 2010; Singh ve ark., 2017). Farkli diyet modellerinin igerdikleri besin gesitliligi ve besin
Ogesi yogunluklari/gesitliligi goéz oniinde bulunduruldugunda, bu diyet modellerinin intestinal
mikrobiyotay1 etkilemesinin yani sira insan sagligi ve kronik hastaliklar1 da olumlu ya da olumsuz
etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Ayyildiz ve Yildiran, 2019). Herhangi bir besin 6gesindeki
eksiklikler ya da fazlaliklar, firsat¢1 bir patojenin ortaya ¢ikmasi, Lactobacillus ve Bifidobacterium

gibi faydali bakterilerin azalmasi agisindan 6nem arz etmektedir (Garcia-Montero ve ark., 2021).

Guo ve ark.,. (2021) AAD’nin metabolik sendromlu katilimcilarin bagirsak mikrobiyota
kompozisyonu mikrobiyal iligkili metabolitler ve aktiflestirilmis metabolik yollar olmak {izere
onemli degisikliklere neden oldugunu, kisa zincirli yag asitlerinin {iretimini artirdigini tespit

etmislerdir.

GD saglikli bireylerin bagirsak mikrobiyata kompozisyonu ve aktivitesini degistirerek

mikrobiyatalarinda disbiyoza neden olabilmektedir. Nitekim, De Palma ve ark., (2009) on saglikli
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birey iizerinde bir ay boyunca yaptiklari arastirmada GD’nin yararli bagirsak bakteri
popiilasyonunda azalmaya yol actigini bildirmislerdir. Buna karsin ¢dlyak hastaligina benzer
hastaligi olan bireylerde (6rn., gluten intoleransi) mikrobiyatadaki disbiyoz durumunu
diizeltebilmektedir (Bonder ve ark., 2016; Biiyiik ve Ayyildiz, 2022; Guo ve ark., 2021). GD
saglikli  kisilerde bagirsak mikrobiyatastyla beraber bagisiklik  fonksiyonunu da
etkileyebilmektedir (Alpat ve Dumlu Bilgin, 2018). Sanz ve ark., (2010) bir ay boyunca 10 saglikli
bireye GD uyguladiklarinda, GD’den sonra polisakkarit alimindaki azalmaya paralel olarak
Bifidobacterium ve Laktobacillus sayisinin azaldigini, Enterobacteriace sayisinin ise arttigini

tespit etmislerdir.

KD bagirsak mikrobiyota cesitliligini degistirir (Ma ve ark., 2018). Akansel (2021) BKI >
20kg/m2 tizerinde yaslar1 26-46 arasinda degisen, 15 goniillii saglikli kadin bireye 6 hafta boyunca
uyguladigi KD sonucunda, mikrobiyota kompozisyonunda ozellikle beta cesitlilikte azalma
oldugunu tespit etmistir. Arastirmact Firmicutes kiimeleri artarken Bacteroidetes kiimelerinin
azaldigini, saglikli bireylerde KD uygulamasinin mikrobiyal kompozisyonda belirgin
degisikliklere sebep olarak serum zonulin ve diskida kisa zincirli yag asiti degisiklikleriyle birlikte

disbiyozise ve uzun dénemde saglik problemlerine sebep olabilecegi sonucuna varmistir.
3.3. Popiiler Diyetlerin Beslenme Biyokimyasina Etkileri
Popiiler diyetlerin beslenme biyokimyasina etkisi lizerinde pek ¢ok arastirma yapilmistir.

AAD iizerinde yapilan arastirmalar daha ¢ok hayvanlar tizerinde gerceklestirilmektedir. Cerqueira
ve ark., (2011) fareler {izerinde yaptig1 yaptig1 arastirmada 32 hafta boyunca uygulanan AAD’nin
insiilin reseptdrii fosforilasyonunda bir kayip olmaksizin glikoz toleransini tegvik ettigini ortaya

koymuslardir.

Insan arastirmalarindan elde edilen sonuglar, AAD’nin viicut bilesimi, kan biyokimya sonuglari,
inflamatuar sitokinler, aglik-tokluk hormonlar1 ve kan basinct ilizerine olumlu etkilerinin
olabilecegini desteklemektedir (Celik ve Koksal, 2020). Varady ve ark., (2022) baz
arastirmalarda AAD’nin kan basinci, LDL kolesterol ve trigliserit diizeyleri, insiilin direnci ve
HbAlc gibi kardiyometabolik risk faktorlerinde iyilesme gosterdigi, bazi arastirmalarda ise bu
parametreler iizerinde olumlu bir degisme olmadigi yoniinde bulgular elde edildigini

bildirmislerdir.

GD’nin kan parametrelerine etkisi iizerinde pek ¢ok arastirma yapilmistir. Lif tiiketiminin azaldig
GD, kalsiyum, magnezyum, ¢inko, B12 vitamini, folat ve D vitamini dahil olmak iizere mineral
ve vitamin aliminda potansiyel azalmalara neden olmaktadir (Diez-Sampedro ve ark., 2019). Son

aragtirmalarda, GD uygulayan kisilerde, GD uygulamayan kisilere gore kanda ve idrarda, 6zellikle
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arsenik ve civa olmak iizere agir metal konsantrasyonlarin daha yiiksek oldugu bulunmustur
(Wiinsche ve ark., 2018). Bulka ve ark., (2017) yaptiklar1 arastirmada GD uygulayan bireylerin
idrarinda toplam arsenik ve kadmiyum; kandaki civa oranlarinin daha yiiksek tespit edildigini

bildirmislerdir.

KD’nin kan parametrelerine etkisi iizerinde pek ¢ok aragtirma yapilmigtir. Ma ve ark., (2018)
fareler lizerinde yaptiklar aragtirmada, KD nin kan glukoz seviyelerini azalttigini bildirmislerdir.
Crosby ve ark., (2021) KD’nin kan sekerini diigiirebildigini ancak bu etkinliklerinin diyet
uygulanirken genellikle ilk birka¢ ay icerisinde azaldigini bildirmislerdir. Drabinska ve ark.,
(2022) 4 hafta boyunca KD uygulayan fareler {izerinde yaptiklar1 arastirmada, hemogramda
herhangi bir yan etkiye rastlamadiklarim bildirmiglerdir. Akansel (2021) BKI > 20kg/m?2 iizerinde
yaslar1 26-46 arasinda, 15 saglikli kadin birey ile 6 hafta boyunca KD uygulayarak yiiriittiigii
arastirmanin sonucunda; bireylerde aglik glukoz, insiilin, Homa IR, HbA1C, iire ve kreatinin
degerlerinde diislis ve iirik asit degerinde artig goriildiigiinii saptamistir. Uzun siireli KD
uygulamasi, dolagimda {irik asit seviyelerinin artisina sebep olacagindan dolay1 bobrek taglari i¢in

bir risk faktorii olarak goriinmektedir. (Filiz ve ark., 2022).

4. SONUC VE ONERILER
Diyet, psikolojik iyilik hali ve bilissel islevler de dahil olmak tizere kisinin yagam kalitesini olumlu

ya da olumsuz etkileyebilmektedir. Diyetin parmak izi gibi bireye 6zgii oldugu unutulmamalidir.
Bu nedenle herkes icin gegerli tek tip beslenme genellenemez. Kisinin yasi, cinsiyeti, bazal
metabolik hizi, hareket durumu, kan parametreleri gibi pek ¢ok faktorle degiskenlik gosterecegi

bilinmelidir.

Higbir besinin 6zellikle agirlik kaybi1 ve kontroliinii saglamada mucizevi etkisinin olmadig,
beslenmede her seyin fazlasinin ya da azinin viicutta farkli saglik sorunlarini beraberinde
getirebilecegi unutulmamalidir. Bu noktada yeterli ve dengeli beslenme onem arz etmektedir.
Bireylerin hizli viicut agirligi kaybetmelerini saglamak icin One siiriilen popiiler diyetler mutlaka
kontrol altinda uygulanip, hekim ve diyetisyenin oldugu multidisipliner bir yaklagim
sergilenmelidir. Ozellikle medyanin etkisiyle degisen viicut dlgiilerine kisa siirede ulasmay1

hedefleyen popiiler diyetler, yeme bozukluklarinin da tetikleyicisi olabilmektedir.

Glutensiz diyetin saglik iizerine olan etkileri ile ilgili yapilmis pek ¢ok c¢alisma bulunmasina
ragmen, glutensiz diyetin saglikli bireylere saglayacagi faydalar net degildir. Ketojenik diyetin
uzun vade de etkinligi, giivenligi ve saglik tlizerine olan faydalarn sinirli sayida yapilan ¢alisma
nedeniyle kesin bir sekilde bilinmemektedir. Aralikli orug diyetlerinin hangi formunun en etkili

oldugu bilinmemektedir.
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Popiiler diyetlerin aksine, diizenli olarak fiziksel aktivite ve siirdiirilebilir saglikli yeme

aliskanliklarinin benimsenmesi 6nemlidir.

Kisa vadede olumlu sonuglar verebilen popiiler diyetlerin uzun vade de genel saglik durumuna,
BKI iizerine, intestinal mikrobiyata ve beslenme biyokimyasma olan etkilerinin net olarak
belirlenebilmesi igin farkli arastirmalar gereklidir. Bu diyetlerin uzun vadede olumlu ya da
olumsuz etkilerini iceren aragtirmalar artmadik¢a cesitli soru isaretleri var olmaya devam

edecektir.
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