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Aralikh orug ne kadar etkili?

Sonu gelmeyen diyet hikayelerinden sikilanlarin imdadina, son giinlerin en popiiler diyeti
olan ‘aralikh orug tutma diyeti’ yetisiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Boliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “insanlarin aralikli orug tutma diyetine
daha sadik kaldiklari biliniyor. Ancak bu diyette hizli sonuglar beklemeyin. Aralikli orug
tutarken, insanlar oldukga yavas kilo verme egiliminde. Yine de konu kilo vermekse, yavas
ve istikrarli olmak, uzun vadede daha basarilidir” diyor.

Dini literatirde “orug”, belirli bir zaman diliminde yemek yemeye izin vermeyen bir ibadet
olarak bilinir. islamiyet’ten Hristiyanlik’a Musevilik’ten Budizm’e bircok dinde olan bu ibadetin,
bireysel ve toplumsal faydalarinin yani sira insan saghgina da katkilarinin oldugu konusunda
tip uzmanlari hemfikir. Saglikh kilo verme konusunda arayis igcinde olan gliniimiiz insani, simdi
de orucun faydalarindan esinlenerek ‘aralikl orug¢ tutma diyetini’ olusturdu. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Boélim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Sayg,
“Arastirmalar, insanlarin aralikli orug diyetlerine diger diyetlerden daha cok sadik kaldiklarini
gosteriyor. Ancak bu diyette hizli sonuclar beklemeyin. Aralikli orug tutarken, insanlar oldukca
yavas kilo verme egiliminde. Konu kilo vermekse, yavas ve istikrarli olmak, uzun vadede daha
basarili ve stirdirilebilirdir” diyor.

Aralikli orug diyeti nedir?

Aralikl orug, kisinin ne zaman veya ne kadar yedigini, bazen de her ikisini de kisitliyor. Zaman
kisitlamali yeme, yalnizca belirli bir zaman araliginda, genellikle sekiz saat boyunca, tek bir
giinde yemek yemevyi iceriyor. Ornegin, yalnizca sabah 9'dan aksam 5'e kadar yemek yiyen kisi,
diger 16 saat boyunca orug tutuyor. Birol Saygi, aralikli oruc tutma diyetinde farkli yaklasimlar
oldugunu, en populer versiyonun ise 5:2 diyeti oldugunu belirtiyor. Saygi, bu diyet yaklagimini
soyle acikhyor: “Gin asiri ve tam gin orug tutmak, aslinda kati oru¢ tutmayi icermez. Bunun
yerine, hafta icinde yediginiz yiyecegi azaltarak kendinizi glinde sadece 400 ila 600 kalori ile
sinirlandirdiginiz iki veya daha fazla gin segersiniz. Haftanin diger glinlerinde normal yeme
diizeninizi takip edersiniz. Popiiler bir versiyon olan 5:2 diyetinde, normal olarak bes gin
yemek yersiniz; ardindan kalorilerinizi iki ardisik olmayan giinde kisitlarsiniz. Giin asiri orug
tutarken, her giin kalori kisith bir diyet yersiniz.”

Evrimsel avantaji var

Fazla kilolu veya obez insanlarin da aralikli oru¢ tutma diyetini deneyebilecegini soyleyen
Saygl, insanin evrimsel siireciyle bu diyetin uyumlu oldugu kanisinda. “insan, giindiiz-gece



dongusliyle uyumlu olarak gelisti. Metabolizmamiz, gindiiz yemek yeme ve gece uyku
donemlerinde en iyi ¢alisacak sekilde adapte oldu. Bircok calisma, gece yemek yemenin kilo
alimi ve diyabetle yakindan baglantili oldugunu ortaya koyuyor. Hatta gece yarisi atistiran
erkeklerde daha yiksek kalp krizi riski bulundugu bilinmekte” diyen Saygi, periyodik orug
tutmanin yag yakma sirecini tetikleyecegini su sozlerle anlatiyor: “Periyodik orug¢ tutma,
disuk karbonhidratli veya keto diyetinde meydana gelen yag yakma sirecini tetikler. Keto,
vicudunuz glikozu bitirdiginde (tercih edilen enerji kaynagi) ve depolanan yag yakmaya
basladiginda devreye giren metabolik sitire¢ olan ‘ketozun’ kisaltmasidir. Keto diyeti, glikoz
saglayan karbonhidratlardan kagindiginiz icin sizi cok daha uzun siire ketozda tutar. Boylece
yag, tercih edilen yakit kaynagi haline gelir.”

Saglikh yiyecekleri segin

Saygi’'nin verdigi bilgiye gére bazi beslenme uzmanlari, tipik olarak yiksek miktarda et ve
yumurta iceren keto diyetlerinin kalbi zorlayabileceginden endise ediyorlar. Bu yizden aralikli
oruc tutmak diyetinde, 6zellikle kalp hastaligi riskini azalttigi bilinen besinler acisindan zengin
olan tam tahillar, kuruyemisler, baklagiller, meyveler ve sebzelere yer verilmeli. Bununla
birlikte, aralikli oruc diyetleri tipik olarak hangi yiyecekleri yemeniz gerektigini belirtmiyor. Bu
durumun bazi beslenme uzmanlarini rahatsiz ettigini vurgulayan Saygi, “Ornegin, haftada beg
glin hamburger ve patates kizartmasi yemek ve distk kalorili glintiniizde tek bir kahvaltilik
sandvi¢ yemek saglkli olmaz. Ancak herhangi bir diyetle degisiklikleri hafifletmek genellikle iyi
bir fikirdir. 5:2 diyeti veya zaman kisith yemek yemeyi deneyerek aralikli orug diyetine
baslayabilirsiniz. Kilo vermeye basladiginizda, yavas yavas daha saglikl yiyecekleri secmeniz
cok 6nemli” diye konusuyor.

Yavas ama saghkh kilo verin

Aralikl orug tutma diyetinde hizli kilo vermenin beklenmemesi gerektigini séyleyen Profesor
Saygi, diyetin olumlu yonlni ise séyle anlatiyor: “Tam veya glin asiri orug tutmayi deneyen
insanlar, belirli yiyeceklerde ka¢ kalori oldugunu cabucak fark ederler. Bu, daha doyurucu
ancak daha dustk kalorili yiyecekleri segcmelerine yardimci olur. Ancak siirekli kalori hesabi
yapmadiklari icin diyetin slirdirilmesi daha kolaydir.”

Bir uzman ile konusun

Peki bu yeni diyeti herkes deneyebilir mi? Saygi, bu konuda su uyariyi yapiyor: “Aralikh orug
tutma diyetini denemeden 6nce; doktorunuz veya beslenme uzmani ile konusmalisiniz. Ogiin
atlamak ve kalorileri ciddi sekilde sinirlamak, diyabet gibi belirli rahatsizliklari olan kisiler icin
tehlikeli olabilir. Kan basinci veya kalp hastaligi icin ilag alan bazi kisiler, normalden uzun orug
donemlerinde sodyum, potasyum ve diger mineral dengesizliklerine daha yatkin olabilir.”



