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Giris

Diyetin giinliik kalori, karbonhidrat, yag ve protein degeri ka-
dar yemek yeme sikhgl da beslenme yoniinden Onemlidir. Giinliik
alinmasi gereken yiyeceklerin bir seferde, giin asir1 veya sik sik
(6—T7) oOgiin tiiketilmesi metabolizmay1 cesitli yonlerden etkilemek-
tedir. Boylece yetersiz beslenme, gismanhk ve dengeli beslenme
6glin sitkhiginin ve yiyecek cesidinin bir sonucu olur. Bu yaz 6giin
sikliginin ve buna uyumda diyet bilesiminin sindirim sistemine ve
metabolizmaya etkisini aciklamak amacl ile yazilmistir.

Beslenme Seklinin Sindirim Sistemi ve Metabolizmaya Etkisini
Arastirmada Kullamilan Beslenme Sekilleri

Bu tiir aragtirmalar laboratuvar hayvanlar1 {iizerinde yapil-
maktadir ve kullanilan beslenme sekilleri 3 tiptir.

1. Uzun siire acliktan sonra kisa siire beslemek. Albino rat
(sicanlar) ler normal olarak yiyeceklerini azar azar, sik sik, aksam ve
gece yerler. Eger bunlar giin asir1 veya 2 giinde bir, kisa siire (1—2
saat) beslenecek olursa belirli bir siire sonra bu tip beslenme gek-
line ahsirlar (1).

2. Uzun siire achktan sonra tekrar uzun siire beslemek. Hay-
vanlar 48 saat kadar ac birakihp 24—72 saat yiyecek serbest bira-

* Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim Gorevlisi



BESLENME VE DIYET DERGISI 15

kilir. Birinci beslenme sekline gére daha uzun siire achgin ve tekrar
beslemenin ara metabolizmaya etkisi, enzim ve hormonlarin meta-
bolizmadaki degisikliklere uyumunu incelemek icin bu tip calisma-
lar yapilir (1).

3. Zorhyarak beslemek. Belirli bir miktarda yiyecek hayva-
na gavajla zorla verilir. Bu tip besleme protein ve vitaminlerden
eksik diyetler i¢in kullamhir (1).

Beslenme Sekline Gore Sindirim Sistemindeki Degisiklikler

Fazla miktarda belirli donemlerde beslenmenin, sik sik beslenme-
ge kiyasla sindirim sisteminde; &zellikle, mide ve ince barsaklarda
morfolojik ve histolojik degisikliklere yol actig1r goriilmiistiir (1,2,3).
Sindirim sisteminde hipertrofi (mide genislemesi ve agirhigimin art-
mas1) fazla miktarda yiyecegin belirli dénemlerde tiiketimi ile ilgi-
lidir. Bu degisiklikler 4—6 hafta icinde hayvanin bu tip beslenmege
alismasi sonucu olusur. Belirli dénemlerde beslenen hayvanlarin in-
ce barsaklarinda enzim etkinligi ve glikoz emilimi artar. Boylece
sindirim sistemindeki degisiklikler, belirli bir zamanda fazla mik-
tarda yiyecek tiiketiminin ve emilimin artmasimin bir sonucudur.

Daha 6nceden belirli dénemlerde ve sik sik beslenen iki ayn
grup sicanda 22 saatlik aghk siiresinden sonra 5 ml, % 40 hk glikoz
soliisyonunun agizdan zorla verilmesi halinde barsaklardan emilim,
kan glikoz diizeyi ve glikozun dokulara tasinmasi her iki grupta
ayrnicahklar gostermigtir (4). Sik sik beslenen grubun kan glikoz
diizeyinin daha kisa zamanda (30 dakikada) c¢ok daha yiiksek dii-
zeye, kontrol degerin % 180 nin iistiine ulastigl, daha sonra azala-
rak 1 saat icinde kontrol degerin % 140 1na indigi gorilmiistir.
Halbuki belirli donemlerde beslenen grupta barsaklardan emilimin
ve kan glikoz seviyesinin yiikselmesi tedricen ve daha uzun siire-
de (2 saatte) olmustur. Belirli donemlerde beslenen hayvanlarda
glikoz emilimin tedricen ve uzun siirede olmasi, yalmzca ince bar-
saklardan toplam glikoz emiliminin fazla oldugunu degil aym za-
manda periferal dokularda da glikozu kullanma yeteneginin artti-
gimt gostermistir. Boylece, belirli donemlerde beslenen grupta gliko-
zun dokulardaki miktar1 % 40 fazladir.

Beslenme Sekillerinin Metabolizmaya Etkisi

Karbonhidrat metabolizimas: : Zorliyarak veya belirli donemler-
de besleme glikoz emilimini ve glikojen sentezini artirir (4, 5). Bu
sekilde beslenen hayvanlarin kas ve yag dokularinda hekzokinaz
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iiridin difosfogliko (UDPG) — pirofosforilaz, fosfoglikomiutaz, gli-
kojen sentez enzimleri diizeyi, sik sik beslenenlerden daha yiiksektir.

Yag Metabolizmas: : Belirli donemlerde beslenen hayvanlarda
yag dokusunda DNA ve RNA sentezinin artmasi sonucu hiicre sayisi
ve yag sentezi de artar (7, 8). DNA ve RNA deki bu artis aghk
siiresinde olmayip bilakis achkla bunlarda % 60 oraninda bir azalma
olmaktadir. Halbuki, hayvan tekrar beslendikten sonra DNA diizeyi
belirli donemlerde beslenenlerde % 72—340 nisbetinde bir artig gos-
terir (9). Glikozdan yag sentezini saglayan cesitli enzimler (hekzo-
kinaz, piriivat kinaz, a—gliserofosfat dehidrogenaz, asetil KoA kar-
boksilaz ve pirivat karboksilaz) artar (10, 11, 12),

Protein Metabolizmas: : Ogiin sayis1 azaldikga viicutta nitrojen
kullamimi da azalr (13). Zorhyarak beslenen hayvanlarda sik sik
beslenenlere gére azotun biiyiik bir kismi idrarda iire olarak atilir.
Bu durum karacigerde iire sentezi ile ilgili enzimlerin 6zellikle arji-
nin sentez enziminin fazla etkin oldugunu gosterir. Yani, organiz-
manin belirli bir zamanda diyetteki proteini kullanma yetenegi sinir-
hdir.. Eger bu yetenegin disinda fazla protein verilirse iire ¢emberi
enzimlerinin uyumu sonucu fazla protein kullamlmayan azot olarak
idrarda atilir.

Enerji Metabolizmas: : Belirli dénemlerde beslenen hayvanlar-
da yaklagik olarak yiyecek tiiketimi ve agirlik artisi digerlerinin
% 75 kadaridir. Buna karsin solunum enzimlerinden sitokromoksi-
dazin etkinligi, oksijen tiiketimi ve enerji olusumu azalmaktadir. Bu-
nun nedeninin belirli donemlerde beslenen hayvanlarin organizmala-
rinda yiyeceklerin daha elverisli olarak kullamilmasimin bir sonucu
ve bunlarda enerji harcamasinin daha az olmas ¢iinkii fiziksel akti-
vitenin hemen hemen yanya diismesidir (14, 15, 16).

Belirli Donemlerde Beslenmeye Uyumda Diyet Bilesiminin Rolii

Fazla miktarda yiyecegin kisa siirede tiiketimi, besin Ogeleri-
nin dokulara tasinmasi, bir kisminin hemen kullanilmas1 ve fazla
sinin depo edilmesi metabolizmanin uyum yapmasini zorlar ve
canhda psikolojik gerginlik yaratir. Bu durumda enerjinin cogu
glikojen ve yag halinde depo edilir. Glikojenin depo edilmesi orga-
nizma igin daha az pahaliya mal olmasina karsin fazla enerjinin
cogu yag halinde depo edilir, ¢iinkii yaglar daha konsantredir, yan-
diklar1 zaman her bir gram igin de daha fazla kalori verirler. Belir-
li donemlerde beslenen hayvanlarda yag dokusu bu bakimdan o&zel
onem tasir. Yag dokusunda glikozun cabuk ve elverisli sekilde yaga
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doniisiip depo edilebilmesi i¢in metabolizmada enzim sisteminin hiz-
I1 olarak yeni duruma uyum saglamasi gerekir (17). Uyum saglan-
masinda yeme siklig1 kadar diyetin bilesimi de onemlidir.

Yapilan bir ¢alismada (17) diyetteki yag miktarimin % 10 dan
% 30 a yiikseltilmesi ile yag sentezinin azaldig1 goriilmiistiir. Aym
sekilde protein miktarinin % 9 dan % 36 ya yiikseltilmesi yag sen-
tezini azaltmigtir. Bu durum diyetteki karbonhidrat miktarinin
azalmas: ile aciklanmir. Benzer calismalarda (18, 19) da diyette ya-
gin % 1 den % 13 e ve proteinin % 12 den % 24 e yiikseltilmesi,
pentoz yolu dehidrogen az enzimleri ile malik enzimin etkinligini
artirdigr goriilmiistiir. Bu enzimler ise yag sentezini hizlandirirlar.

Yeme Sikliginin Viicut Bilesimine Etkisi

Belirli donemlerde beslenen hayvanlarla sik sik beslenen hay-
vanlarin karkaslar1 analize edildiginde sik sik beslenenlere gore vii-
cutlarinda daha cok yag, fakat daha az su ve protein bulundugu
goriillmiistiir (20). Eger hayvanlar 3 aydan fazla bir siire beslenir-
se, gruplar arasinda viicut bilesimindeki ayricallk ortadan kal-
kar (21). Canlinin saghgl yoniinden metabolik uyum uzun siirede
saglamr.

Yeme Sikligmn Insandaki Onemi

Yeme sikligimn deney hayvanlarindaki etkisini gérdiikten son-
ra insanlar iizerinde de calismalar baslamistir. Klinikte ve toplum-
da yapilan arastirmalarda 6giin sayisimin serum lipid ve kolesterol
seviyesini etkiledigi goriilmiistiir.

Yas grubu 10—16 olan erkek ve kiz okul c¢ocuklarinda giinde
3 6giin yemek yiyen grubun giinde 6—7 &giin yemek yiyen gruba
gore deri alt1 yag tabakasi daha kalhndir (22). Gen¢ kadinlarda
giinliik yemek miktarin1 3 esit 6giinde bdlen grubun giinlitk yemek
miktarim 1 biiyiik 2 kiiclik 6giin halinde tiiketen gruptan daha
diigiikk serum kolesterol diizeyinin oldugu gorilmiistiir (23). Klinik-
te erkek denekler birer veya ikiser hafta ayr ayri belirli donemler-
de, sik sik ve giinde 3 6giin beslendiklerinde; diyetin giinde 3 6giin
besleme geklinden sik sik besleme sekline degistirilmesi ile serum li-
pid diizeyinde hizh bir azalma olmugtur. Aym sekilde giinde 3 6giin
beslemeden, belirli donemlerde beslemege gecildiginde serum lipid
diizeyinde yiikselme olmustur (24). Yagh erkeklerde de (60-—64)
giinde 3 6giin veya daha az yemek yeme, daha sik yemek yemege
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gor kilo artmasina, serum kolesterol diizeyinin yiikselmesine ve gli-
koz toleransimin azalmasina sebep olmustur (25).

Ozet ve Sonug

Hayvanlar ve insanlarda yapilan c¢alismalara goére uzun siire
acliktan sonra kisa veya uzun siire belirli donemlerde besleme veya
zorliyarak besleme sonucu karbonhidrat, yag ve protein metaboliz-
mas1 sik sik beslenenlere gore degisiklik gosterir. Bu durum orga-
nizmada enzim sisteminin uyumunu gerektirir. Genel olarak belirli
dénemlerde beslenen hayvanlarin ve insanlarin viicutlarinda protein
ve su miktarlart azalir fakat yag miktan artar. Hayvanlarda 3 ay-
dan daha uzun siire bu tip beslenmeye devam edilirse viicut bilesi-
mindeki ayricalik ortadan kalkar. Yani organizma bir siire sonra
canh saghgini korumak i¢cin metabolik uyum saglar.

Insanlarda diizensiz beslenmenin bir sonucu olarak serum lipid-
ve kolesterol diizeyleri yiikselir fakat yliksek serum lipid ve koles-
dan daha uzun siire bu tip beslenmege devam edilirse viicut bilegi-
mindeki ayricabk ortadan kalkar yani organizma bir siire sonra
canli saghginm korumak icin metabolik uyum saglar.

Insanlarda diizensiz beslenmenin bir sonucu olarak serum lipid
ve kolesterol diizeyleri yiikselir, fakat yliksek serum lipid ve koles-
terol diizeyi ile ilgisi olan arteriyosklerozis sikligimin 6giin sayisi
ile azalip azalmiyacag konusunda heniiz yeterli veriler yoktur.

Oyle ise bu durumda ne yapmali? Bu giinkii yasam sekline go-
re insan normal olarak giinde 3 6giin yemek yeme sekline alismis-
tir. Beslenme seklinin herhangi bir nedenle degistirilmesi gecici bir
zaman da olsa metabolik aksaklik ve psikolojik gerginlik yaratir
¢iinkii bu durumda yemek yeme sikligi, yiyecegin miktari, diyetin
bilesimi, barsaklardan emilimi, dokularda kullanilmasi ve fazlasi-
mn depo edilmesi organizmanin alistigl diizeni bozar. Buna bagh
olarak viicutta cesitli enzim ve hormonlarin miktar1 degisir. Baz
enzimler ve hormonlar giinde 3 6gilin beslenme sekline goére daha
az, bazlan ise daha fazla salgilanirlar.

Giinde 1 veya 2 6giin beslenme ve hatta giinde 3 6giin beslenip
de, giinlitk diyetini 3 esit miktarda tiiketmemek de metabolizmay1
aksatir. Bu durum 6zellikle calisanlarda sabah kahvaltisini kaciran-
lar ve zayiflamak isteyen insanlar i¢in Onemlidir. S6yle ki, kisinin
yemek yemege zaman ayiramamasl veya Ogiin kacirmakla az yiye-
cegini limit ederek zayiflayabilecegini diisiinmesi hatahdir. Kisi ge-
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lecek ogiinde farkinda olmadan hizli olarak fazla yemek yiyecegin-
den sadece kendisini aldatir. Fazla miktarda yiyecegin sindirim
sistemine girmesi sindirim sisteminin mekanik ve fizyolojik 1s1m ar-
tirir, kiside uyusukluk yaratir. Barsaklardan besin Ogelerinin emili-
mi artar ve kandaki diizeyleri ¢ok yiikselir. Bunlarin bir kismi o
anda uzun siiredir a¢ kalan hiicre ve dokularin ihtiyaci i¢in kulla-
nilir, bir kism ise liizumsuz yag halinde depo edilir. Ayrica bu tip
beslenenlerde biitiin besin 6gelerinin barsaklardan emilimi ve hiicre-
lerde kullanilmasi daha az olacaktir, ¢linkii organizmanin belirli
bir siirede gerek besin Ogelerini emme gerekse hiicrelerde kullanma
yetenegi sinirlidir. Boylece, organizmamn o anda ihtiyac1 olmadigin-
dan ve depolama yetenegi de gerek miktar gerekse besin Ogelerinin
¢esidine gére simirh oldugundan diizensiz beslenenlerde organizma-
dan idrar ve gaita yolu ile kayip fazla olur.

Diizensiz beslenmenin bir baska sakincasi da organizmanin ih-
tiyaci olan biitiin besin 6gelerinin alinamamasidir. Bu tip besleme
kisilerde psikolojik gerginlik yarattigindan istah degisebilir. Belir-
li besin Ggelerini almamak veya fazla kisitlamak (zayiflamada oldu-
gu gibi ekmek, makarna, pilav, tath ve diger hububath yiyecekle-
rin ¢cok az tiitketilmesi) o besin Ogesini igeren yiyeceklere karsi olan
istalm artirir, ¢iinkii organizmanin ihtiyacindan fazla kisitlanmistir.
Bu tip beslenmege devam, kisinin bir giin bu yiyeceklerden fazla
miktarda yemesini zorlar ve metabolik denge yine bozulur.

Ayrica biitiin besin Ogelerinin tam randimanh olarak organiz-
mada kullanmlabilmesi igin cesitli yiyecek gruplarindan karisik bir
diyetin yenmesi gerekir, zira besin 6égelerinden birinin metabolizma
da kullamlmas! digerlerinin varhgina baghdir. Metabolizma icin el-
verigli karnisik bir diyetin temini igin bir 6giinde yenecek yiyecekle-
rin yaklasik olarak en azndan 2 saat icinde tiiketilmesi gerekir.
Aksi taktirde metabolizmada o anda kullamlamayan besin Ogeleri
Ozellikle protein ve vitaminlerden bazlar1 gelecek Ogiine kadar sak-
lanamadzlar.

Yukarida Dbelirtilen aksakliklarin olmamas:1 ve yeterli den-
geli beslenebilmek icin giinlitk diyetin 3 esit 6giin halinde tiiketil-
mesi yararl olur. Ogiin sayisimin arttirilmas: serum lipid ve koles-
terol diizeylerini azalttigindan insan yaslandikca giinliik 6giin sayisi-
ni, giin icinde, fazla yiyecek tiiketmeden 4 e ¢ikartmasi hem sindi-
rim sistemini yormamak hem de serum lipid, kolesterol ve glikoz
diizeylerini normal smirlar icinde tutmak yoniinden yararlhidir fakat
glnlik ihtiyacindan fazla yememesi gerekir.
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Yemek yeme sikhiginin artirilmas: ozellikle fazla karbonhidrat-
L yiyeceklerin (unlu yiyecekler, tath ve sekerlerin) yenmesinin dis
sagligl ve agz hijyeni yéniinden sakincasi vardir. Artik yiyecekle-
rin ag1zdaki mikroorganizmalar tarafindan kullanilarak asit ve diger
artik maddelerin olusmast sonucu dig ciiriimelerini artirir ve dig et-
lerinin saghigim bozar. Ayrica giinde 3 den fazla dislerin fircalan-
mas1 da gerek dis etleri gerekse dislerin kendisi i¢in zararh olabi-
lir. Yashlar genellikle dislerini kaybettiklerinden bu sorun ortadan
kalkar. Cocuklar ve gencler icin de giinlitk yiyecegin miimkiin oldu-
gu kadar 3 egit 6giinde tiiketilmesi ve 6giin aralarinda zevk igin ge-
lisi giizel yiyecek ve sekerli igeceklerin alinmamasi toplam saghgimiz
yoniinden yararhdir. Eger 6giin aralarinda c¢ocuk ve gencglerin bir-
seyler yemesi veya icmesi gerekirse bunlarin siit ve tiirevleri ile seb-
ze ve meyvelerden saglanmasi ve yemekten sonra agzin hi¢ olmazsa
su ile ¢alkanmas: zorunludur,

KAYNAKLAR

1. Fabry, P.: Metabolik Consequences of the Pattern of Food
Intake. In «Handbook of Physiology». Section 6. Alimentary Canal, ed.,
CF. Code. Waverly Press, Baltimore, Md .31—49, 1967.

2. Holeckova, E. and Fabry, P.: Hyperphagia and Gastric Hypertrophy in
Rats Adapted to Intermitten Starvation. British Journal of Nutrition
3 : 260—266, 1959.

3. Leveille, G.AA. and Chakrabarty, K.: Absorbption and Nutrition of Glucose
by Meal—fed and Nibbling Rats.

Journal of Nutrition 96 : 69—75, 1968.

4. Fell, BF., Smith, K. A. and Campbell, R. M.: Hypertrophic and Hyper-
plastic Changes in the Alimentary Canal of the Lactating Rat. Journal of
Pathology Bacteriology. 85 — 179—188, 1963.

5. Wilay, JH. and Leveille, G. A.: In fluence of Periodiciy of Eating on
the Activity of Adipose Tissue and Muscle Glycogen Synthesizing Enzymes
in the rat. Journal of Nutrition 100 : 85—93, 1970.

6. Braun, T, Kazdova, L. Fabry, P., Lojda, ZL. and Hromadkova, V.:
Meal eating and refeeding after a single fast as a stimulus for increasing
the number of fat cells in abdominal adipose tissue of rats. Metabolism
Clinical and Experimental. 17 : 825—832, 1968.

7. Kazdova, L., Braun, T., Fabry, Pand Polende, R.: Enchanced RNA and

protein synthe51s in ad1pose tissue of rats adapted to periodic hyperphagia.
Canadian Journal of Physiology Pharmocology 46 : 903—906, 1968,

8. Braun, T. Kazdova, L. and Fabry, P.: The effect of fasting, refeeding
and meal eating on the ribonucleic acid content of adipose tissue in
the rat. Experientia 22 : 161—162, 1966.

9. Kazdova, L, Braun, T. and Fabry, P.: Increased DNA synthesis in
epididymal adipose tissue of rats refed after a single fast. Metabolism
Clinical and Experimental 16 : 1174—1176, 1967.



BESLENME VE DiYET DERGISI 21

10.

11,

12,

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19,

21.

22.

23.

24.

25.

Chakraborty, K., and Leveille, G. A.: Influence of periodicity of eating
on the activity of various enzymes in adipose tissue, liver and muscle
of the rat. Journal of Nutrition 96 : 76—82, 1968.

Hollifield, G. and Parson, W. : Metabolic adaptations to a «stuff and
starve» feeding program.

I. studies of adipose tissue and liver glycogen in rats limitted to a short
daily feeding period, Journal of Clinical Investigation 41 : 245—249, 1962.

Allman, D.W . Hubbard, D.D. and Gibson, D.M.: Fatty acid synthesis
during fat—free refeeding of starved rats. Journal of lipid Research
6 : 63—74, 1965.

Cohn, C., Joseph, D., Bell, L. and Frigerio, N. A.: Feeding prequency
A factor in dietary protein utilization, Proceedings of the Society for
Experimenal Biology and Medicine. 115 : 1057—1059, 1964.

Fabry, P., Petrasek, R., Horakova, E., Konopasek, E. and Braun, T.:
Energy metabolism and growth in rats adapted to intermittent starva-
tion. British Journal of Nutrition 17 : 295—301., 1963.

Leveille, G.A., and Ohea, EXK.: Influence of periodicity of etaing on
energy metabolism in the rat.

Journal of Nutrition 93 : 541—545, 1967.

Petrasek, R.: Cytochrome oxidase activity in skeletal muscles and

diaphrogm of inermittently starving rats. Experientia 17 : 414—415, 1961.

Leveille, G.A.: Adipose tissue metabolism : Influence of preiodicity of
eating and diet composition. Federation Proceedings 29:1294—1301, 1970.

Beaton, J.R., Feleki, V. Szlavko, AJ. and Stevenson, J.AF.: Mealeating
and lipogenesis in vitro of rats fed a low—protein diet. Canadian Journal
of physiology Pharmocalcogy 42 : 665—670, 1964 .

Allee, G.L.,, Ohea, EK, Leveille, G.A.,, and Baker, D.H.: Influence of
dietary protein and fat an lipogenesis and enzymatic activity in pig
adipose tissue. Journal of Nutrition 101 : 869—878, 1971.

Cohn, C. and Joseph, D.: Caloric intake, weight loss and changes in
body composition of rats as influenced by feeding frequency. Journal
of Nutrition 96 : 94—100, 1968.

Fabry, P., Hejda, S,. Cerny, K., Osancova, K. and Pechar J,. : Effect of
meal frequency in school children. Changes in weight—height proportion
and skin fold thickness.

American Journal of Clinical Nutrition 18 : 358—361, 1966.

Irwin, M. I, and Feeley, R.M.: Frequency and Size of meals and serum
lipids, nitrogen and mineral retention, fat digestibility and urinary
thiamine and riboflavin in young women. American Journal of Clinical
Nutrition 20 : 816—824, 1967.

Gwinup, G., Byron, R.C., Roush, W.H. Kruger, F.A, and Namwi, G.J.:
Effect of nibbilng versus gorging on serum lipids in man.

American Journal of Clinical Ntrition 13 : 209—213, 1963.

Fabry, P., Hejl, Z., Fodor, J., Braun, T. and Zvolankova, K.: The
frequency of meals its relation to over weight, hypercholesterolemia,
and decreased glucose—tolerance. Lancet 2 : 614—615, 1964,



