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Ö ZET
Amaç: Kadınlarda menstrual döngüye bağlı olarak dinlenme metabolik hız (DMH), vücut bileşimi, besin alımı ve fiziksel aktivitede 
günlük bireysel varyasyonlar hakkında çok az bilgi bulunmaktadır. Bu çalışma bir menstrual döngü boyunca kadınlarda antropometrik 
ölçümler, dinlenme metabolik hızı, fiziksel aktivite durumu,  enerji, besin ögesi ve besin alımındaki değişiklikleri saptamak amacıyla 
yapılmıştır. Bireyler ve Yöntem: Doğal menstruasyon döngüsüne sahip ve doğum kontrol hapı kullanmayan gönüllü 19-35 yaş arası 30 
kadının bir menstrual döngü boyunca döngünün her fazında dinlenme metabolik hızları ölçülmüş, antropometrik ölçümleri yapılmış, 
üç gün boyunca ileriye dönük 24 saatlik besin tüketim kaydı alınmış ve fiziksel aktivite kaydı ile fiziksel aktivite düzeyleri saptanmıştır. 
Bulgular: Menstrual döngü boyunca bireylerin vücut ağırlığında, vücut bileşimi ve fiziksel aktivite düzeylerindeki değişimin istatistiksel 
olarak anlamlı olmadığı bulunmuştur (p>0.05). Dinlenme metabolik hızının ise, ovulasyon fazında (1498±23.91 kkal), folliküler 
faza(1439±21.92 kkal) kıyasla istatistiksel açıdan anlamlı olarak arttığı (p<0.05) saptanmıştır. Fiziksel aktivite düzeyinin fazlar 
boyunca istatistiksel olarak anlamlı bir şekilde değişmediği saptanmıştır (p>0.05). Enerji alımının luteal fazda ovulasyon fazına kıyasla 
arttığı ancak aradaki farkın anlamlı olmadığı (p>0.05) bulunmuştur. Enerjinin yağdan gelen yüzdesinin folliküler faza kıyasla luteal 
fazda (p<0.01), karbonhidrat ve proteinden gelen yüzdesinin folliküler faza kıyasla ovulasyon fazında (sırasıyla p<0.01 ve p<0.05) 
arttığı saptanmıştır. Menstrual döngü boyunca bireysel ortalama varyasyon DMH’nda %13.6±4.03, vücut ağırlığında %0.75±0.62, 
enerji alımında %12.7±7.76 olarak hesaplanmıştır. Sonuç: Kadınlarda menstrual döngü DMH’ı, enerji ve besin ögesi alımlarını 
etkilemektedir. DMH’nda ki bireysel varyasyondaki değişiklik ve bunun enerji dengesi üzerine etkisinin gelecekteki çalışmalarla 
araştırılması gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Menstrual döngü, dinlenme metabolik hız, besin alımı, antropometrik ölçümler, fiziksel aktivite

ABSTRACT
Aim: Little information exists on the extent of day-to-day intra-individual variation in body composition, resting metabolic rate (RMR), 
physical activity and food intake in women. The present study has investigated the intra-individual variation and differences in body 
composition, RMR, physical activity and food intake of women during the menstrual cycle. Subjects and Methods: Thirty women 
(naturally cycling non-pill users), aged between 19 and 35 years, were recruited to the study. RMR measurements, anthropometric 
measurements were taken at least three times per week for the duration of one complete menstrual cycle. 24-h dietary record was 
taken, for 3 days of each menstrual cycle (follicular, ovulation and luteal) phases. Physical activity assessed by physical activity record. 
Results: The measurements made throughout each complete menstrual cycle. Mean body weight and body composition didn’t change 
during menstrual cycle significantly (p>0.05). RMR was significantly increased (respectively; 1498±23.91 kcal, p<0.05) in ovulation 
when compared with follicular phase (respectively; 1439±21.92 kcal). No significant change was reported in physical activity level 
between menstrual phases (p>0.05).  Mean energy intake was higher in the luteal phase compared to ovulation but the difference was 
not significant (p>0.05). The percentage of energy from fat significantly increased in luteal phase compared to ovulation (p<0.01). It 
was found that carbohydrate and protein intakes as a percentage of energy were significantly higher in ovulation compared to follicular 
phase (respectively; p<0.01 and p<0.05). Intra-individual variation was 13.6±4.031% in RMR, 12.7±7.76% in energy intake and 
0.75±0.62% in body weight. Conclusion: The findings from the present study show that menstrual cycle may affect RMR, energy and 
nutrient intakes in women. The alteration of intra-individual variation in RMR and its impact on energy balance needs further research.

Keywords: Menstrual cycle, resting metabolic rate,  food intake, anthropometric measurements, physical activity
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GİRİŞ

İnsanlık tarihi boyunca ağırlık kazanımı ve 
yağ depolanması sağlığın bir göstergesi olarak 
kabul edilmiştir (1). Günlük enerji alımı ve 
harcamasındaki değişikliklerin zaman içinde 
obeziteye neden olabileceği bilinmektedir (2). 
Birçok fizyolojik durum, kadınlarda erkeklere 
kıyasla menstrual döngü nedeniyle farklılıklar 
göstermektedir (3). Gıda Tarım Örgütü/ Dünya 
Sağlık Örgütü/Birleşmiş Milletler Üniversitesinin 
1985’de yayınladığı rapora göre enerji ve protein 
gereksinmelerinin saptanmasında enerji alımından 
çok enerji harcamasının temel alınması gerekliliği 
bildirilmiştir (4). Enerji harcamasının en büyük 
bileşeni dinlenme metabolik hızı (DMH)’dır. 
Kadınlarda DMH, vücut bileşimi, besin alımı 
ve fiziksel aktivitenin menstrual döngüye bağlı 
olarak günden güne birey içi varyasyonun 
büyüklüğü hakkında çok az bilgi bulunmaktadır 
(5). Menstrual döngünün bazı çalışmalarda 
DMH değiştirdiği (6-10), bazı çalışmalarda ise 
etkilemediği (11-14) bildirilmiştir. 

Menstrual döngünün enerji ve besin ögesi 
alımı üzerindeki etkisine ilişkin sonuçlar da 
çelişkilidir. Mentruasyon öncesi fazda (luteal faz), 
menstruasyon sonrası faza (folliküler faz) kıyasla 
enerji alımının artması genel görüşüne (15-18) 
rağmen, bazı çalışmalarda ise enerji alımında 
çok az bir varyasyonun olduğu da gösterilmiştir 
(19-22). Makro besin ögesi alımına ilişkin olarak 
da karbonhidrat (16-23) ve yağ alımında (18-
24) fazlar arasında anlamlı değişiklikler olduğu 
bildirilmiştir.

Menstrual döngünün her fazının altında yatan 
fizyolojinin vücut ağırlık kaybını optimize etme 
stratejilerinde bir etmen olarak varsayılması, her 
fazda enerji kısıtlamasının derecesinin belirlendiği 
bir vücut ağırlık programının uygulanabilmesi 
açısından, bu döngü boyunca kadınlarda DMH’nın 
varyasyonun belirlenmesi, enerji harcamasının, 
alımının ve antropometrik değişikliklerin 
saptanması oldukça önemlidir (25).

Bu çalışma, doğum kontrol hapı kullanmayan 
sağlıklı kadınlarda, bir menstrual döngü boyunca 
antropometrik ölçümler, DMH, fiziksel aktivite 
durumu, enerji ve besin ögesi alımındaki

değişikliklerin belirlenmesi amacıyla planlanmış 
ve yürütülmüştür.

BİREYLER ve YÖNTEM

Bu çalışma, 20-35 yaşları arasındaki 30 kadın 
üzerinde yapılmıştır. Katılımcılar araştırmacılarla 
hiçbir alt-üst ilişkisi içinde yer almayan gönüllüler 
arasından seçilmiştir. Örneklem seçiminde 
araştırmanın özelliği gereği sistemik hastalığı 
bulunan (gastro intestinal sistem, böbrek, 
karaciğer, koroner kalp hastalığı, hipertansiyon, 
diabetes mellitus, hipertiroid, hipotiroid) doğum 
kontrol hapı ve sigara kullanan, adet düzensizliği 
ve polikistik over sendromu (PCOS) olan 
kadınlar çalışma dışında tutulmuştur. Demografik 
değişkenler ve kişisel bilgiler soru kağıdı ile 
saptanmıştır. B.30.2.HAC.0.20.05.04/224 sayı ve 
LUT 09/143-22 karar ile Hacettepe  Üniversitesi Tıp  
Fakültesi  Bilimsel Araştırmalar Değerlendirme 
Komisyonu’ndan onay, bireylerden çalışmaya 
katılmayı kabul ettikleri, kabul ettiklerini beyan 
eden “Aydınlatılmış Onam Formu” alınmıştır.

Araştırma kapsamına alınan bireylere 
sorukağıtları uygulanmış, DMH ölçülmüş, 
antropometrik ölçümleri alınmış, fiziksel aktivite 
düzeyleri ve vücut bileşimleri saptanmış, besin 
tüketim miktarları kaydedilmiştir. Tüm bu 
değerlendirmeler, menstrual döngü sırasında 
3 kez tekrarlanmıştır. Bu amaçla, öncelikle 
menstrual döngü fazları belirlenmiştir. Bireylerin 
menstruasyon gördükleri gün %0 kabul edilip, 
ikinci menstruasyonlarından bir gün öncesi %100 
kabul edilerek, bu sürenin %50’si ovulasyon 
olarak adlandırılmıştır (2). Böylece menstruasyon 
süreleri farklı olan kadınlarda yüzdelik dilimler 
halinde menstruasyon fazları eşit aralıklara 
bölünmesi sağlanmıştır. 

Kadınların DMH’ı indirekt kalorimetrik yöntem 
(Cosmed Fitmate Pro Ergospirometre) kullanılarak 
ölçülmüştür. Çalışmaya katılan kadınların vücut 
ağırlıkları, TANİTA TBF 300 marka biyoelektriksel 
impedans analizatörü (BİA) ile, boy uzunlukları 
ise ayaklar bitişik, baş Frankfurt düzleminde (göz 
üçgeni ve kulak kepçesi üstü aynı hizada, yere 
paralel) olacak şekilde duruş sağlanarak SECA 
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marka stadiometre ile ölçülmüştür. Bireylerin bel 
çevresi, kalça çevresi ölçümleri esnemeyen mezur 
ile yapılmıştır. Holtain marka kaliper ile menstrual 
döngünün her fazında triseps (TDKK), biseps 
(BDKK), suprailiak (SIDKK) ve supskapular 
(SDKK) deri kıvrım kalınlıkları ölçülmüştür. 
Bireylerin enerji ve besin ögeleri alımlarını 
saptamak amacıyla her üç fazda birbirini izleyen 3 
gün süreyle (iki gün hafta içi ve bir gün hafta sonu) 
24-saatlik besin tüketimleri, besin tüketim kaydı 
yöntemi ile alınmıştır (26-27). Dört bölgeden elde 
edilen deri kıvrım kalınlığı ölçümlerinin toplamı 
alınmış ve Durnin ve Womersley’in (28) önerileri 
doğrultusunda vücut yağ ve yağsız doku miktarı 
bulunmuştur. Kadınlardan üç fazda, aktivite 
durumları 15’er dakikalık aralıklarla ayrıntılı 
olarak kaydedilmiştir. Toplam fiziksel aktivite 
süresinin 24 saati (1440 dakika) kapsamasına 
dikkat edilmiştir. Yapılan her bir aktivite süresi, 
her bir fiziksel aktivitenin maliyeti olan değer 
(Physical Activity Ratio-PAR) ve vücut ağırlığıyla 
çarpılarak bulunan değerler toplanmıştır.

Bulunan toplam enerji harcaması (TEH) her 
bireyin Schofield formülü ile saptanan bazal 
metabolizma hızı (BMH)’na bölünerek fiziksel 
aktivite düzeyleri (Physical Activity Level-PAL), 
hesaplanmıştır (26). 

Verilerin İstatistiksel Değerlendirilmesi

Elde edilen veriler SPSS 15.0 istatistik paket 
programı ile değerlendirilmiştir. Tanımlayıcı 
istatistikler ortalama ( x ), standart hata 
(S x ), ortanca, alt ve üst değerleri verilerek analiz 
edilmiştir. Bireysel varyasyonlar değerlendirmek 
için değişim katsayısı (CV) hesaplanmıştır. 
İstatistiksel anlamlılık testleri parametrik 
koşullar sağlandığında tekrarlı ölçümlerde tek 
yönlü varyans analizi (repeated measurements) 
ile test edilmiş test sonucunda fark saptanan 
veriler için farkın hangi fazdan kaynaklandığı 
Bonferroni düzeltmesi yapılarak belirlenmiştir. 
Nonparametrik koşullar ise Friedman testi 
(K related) ile analiz edilmiş, fark saptanırsa 
Bonferroni düzeltmeli Wilcoxon testi farkın 
hangi fazlar arasında olduğu saptanmıştır p <0.05 
(iki yönlü) ise fark istatistiksel olarak önemli 
kabul edilmiştir. Test sonucunda saptanan farkın 

tablo ve şekillerde gösterilmesinde alfabetik 
simgelerden yararlanılmıştır. Aynı satır boyunca 
aynı harfler fazlar arasında istatistiksel farkın 
olmadığını (p<0.05), farklı harfler istatistiksel 
farkın olduğunu (p<0.05) göstermektedir. (29)

BULGULAR

Çalışmaya toplam 30 yetişkin kadın birey 
katılmıştır. Bireylerin %96.7’si (29 kişi) 20-24 yaş 
grubundadır ve bireylerin yaş ortalaması ( x ±S) 
22.2±0.24 yıldır. Bireylerin %93.3’ü lise mezunu 
olup, tümü (%100.0) bekar, %96.7’si öğrencidir. 
Bireylerin ilk menstruasyon yaşı, menstrual 
sikluslar arası süre ve menstrual kanama uzunluğu 
değerleri sırasıyla ortalama ( x ±S ) 12.9±0.18 yıl, 
28.2±0.08 gün ve 5.4±0.18 gündür. Bireylerin 
%70.0’i menstruasyon sürecinde ağrılarının 
olduğunu, ancak ilaç kullanmadıklarını ve 
tamamı herhangi bir besin desteği almadıklarını 
belirtmişlerdir.

Bireylerin Antropometrik Ölçümleri

Bireylerin fazlara göre vücut ağırlığı, BKI, 
kalça çevresi, bel/kalça oranı, ölçümleri arasında 
istatistiksel farklılık bulunmamıştır (p>0.05). 
Bel çevresi ölçümü ovulasyon fazında ortalama 
74.8±0.98 cm iken, luteal fazda ortalama 
75.9±0.82 cm’e yükselmiş ve aradaki farkın 
istatistiksel açıdan anlamlı olduğu saptanmıştır 
(p<0.05) (Tablo 1).

BIA ölçümlerine göre bireylerin fazlara göre 
vücut yağ kütlesi, yağsız vücut kütlesi ve toplam 
vücut suyu ortalama değerleri arasındaki farkın 
istatistiksel açıdan anlamlı olmadığı belirlenmiştir 
(p>0.05). Dört bölgeden deri kıvrım kalınlığı 
ölçülerek Durnin ve Womersley’e göre hesaplanan 
vücut bileşiminde bireylerin fazlara göre vücut 
yağ yüzdeleri, vücut yağ kütleleri, vücut yağsız 
kütleleri arasında istatistiksel açıdan anlamlı fark 
saptanmıştır (p<0.01) (Tablo 2).

Bireylerin Enerji Harcaması ve Fiziksel 
Aktivite Durumu

Bireylerin fazlara göre, ortalama ( x ) BMH, 
TEH (toplam enerji harcaması), EOAT 
(egzersiz olmayan aktivite termogenezi),
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Tablo 3. Bireylerin menstrual döngü fazlarına göre enerji ve fiziksel aktivite bileşenlerinin aritmetik ortalama ( x ), standart hata 
(S x ), ortanca, alt-üst değerleri

Folliküler faz Ovulasyon fazı Luteal faz

x ±S x
Ortanca

x ±S x
Ortanca

x ±S x
Ortanca

BMH (Schofield kkal/gün) 1330±19.17 1321 1328±19.20 1328 1331±19.09 1333
(1184-1551) (1179-1537) (1185-1551)

DMH (Ergospirometre kkal/gün) ♣ 1439a*±21.92 1445 1498b*±23.91 1487 1449c*±31.95 1460
(1151-1683) (1189-1759) (1025-1713)

TEH (kkal/gün) 1806±47.23 1851 1901±69.78 1820 1837±40.22 1824
(1834-2572) (1405-2857) (1305-2450)

EOAT (kkal/gün) 279±52.40 216 304±69.6 224 298±51.4 286
(118-1100) (194-1347) (103-1001)

PAL 1.35±0.02 1.36 1.42±0.034 1.36 1.38±0.02 1.36
(1.10-1.67) (1.15-1.89) (1.06-1.66)
(1.2-1.6) (1.1-1.6) (1.2-1.9)

♣ Fazlar arası istatistiksel fark olan besin ögeleri *p<0.05, ** p<0.01: parametrik değişken tek yönlü varyans analizi, †p<0.05, ‡ p<0.01: nonparametrik değişken 
Friedman testi

PAL (fiziksel aktivite düzeyi), değerleri arasındaki 
fark istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıştır. 
(p>0.05). DMH folliküler faza (sırasıyla 
1439±21.92 kkal) kıyasla, ovulasyon fazında 
(sırasıyla 1498±23.91 kkal), istatistiksel açıdan 
anlamlı olarak arttığı (p<0.05), folliküler faz ile 
luteal faz ve ovulasyon fazı ile luteal faz arasındaki 
farkın istatistiksel açıdan anlamlı olmadığı 
saptanmıştır (p>0.05) (Tablo 3).

Bireylerin Besin Tüketim Durumu

Bireylerin fazlara göre enerji, toplam protein, 
bitkisel protein, toplam yağ, doymuş yağ asidi 
(DYA), tekli doymamış yağ asidi (TDYA), 
çoklu doymamış yağ asidi (ÇDYA), kolesterol, 
karbonhidrat ve posa alımları arasındaki farklar 
istatiktiksel açıdan anlamlı bulunmamıştır 
(p>0.05). Bununla beraber, enerjinin proteinden 
gelen yüzdesi folliküler fazda %14.5±0.40 iken, 
ovulasyon fazında %15.0±0.53’e yükseldiği ve 

fazlar arası farkın anlamlı olduğu saptanmıştır 
(p<0.05). Enerjinin yağdan gelen yüzdesi 
ovulasyon fazında (%33.1±1.2), folliküler faza 
(%34.6±0.4) kıyasla azalırken, luteal fazda 
(%35.2±1.6), folliküler faza (%34.6±0.4) kıyasla 
arttığı bulunmuştur (p<0.01). Tam tersi olarak, 
enerjinin karbonhidrattan gelen yüzdesinin 
ovulasyon fazında (%51.9±1.08), folliküler 
faza (%50.9±0.9) kıyasla arttığı, luteal fazda 
(%49.4±1.4) ise, folliküler faza (%50.9±0.9) 
kıyasla azaldığı ve istatistiksel olarak farklılıkların 
anlamlı olduğu saptanmıştır (p<0.05) (Tablo 4).

Bireysel Varyasyonlar

DMH’nda bireysel varyasyon gösterilmiştir. 
Bireylerin DMH’ndaki varyasyon %6.2 ile 
%21.6 arasında değişmektedir. DMH’nda bireyler 
arası ortalama varyasyonun %13.6±4.03 olduğu 
saptanmıştır (Tablo 5).
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TARTIŞMA

Menstrual döngü boyunca vücut ağırlığındaki 
değişimi inceleyen çalışmaların sonuçları 
çelişkilidir. Henry ve arkadaşları (2) ile Piers 
ve arkadaşları (20), yaptıkları çalışmada iki 
menstrual döngü arasında vücut ağırlığındaki 
değişimin istatistiksel olarak anlamlı olmadığını, 
Sophos ve arkadaşları (21) ise, menstrual döngü 
fazlarının vücut ağırlığındaki genel değişikliklerle 
ilişkisi olmadığını rapor etmişlerdir. Bu çalışmada 
bireylerin vücut ağırlığının luteal fazda ovulasyon 
fazına göre 1.3 kg arttığı (Tablo 1), ancak aradaki 
farkın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı 
saptanmıştır (p>0.05). Bireylerin vücut bileşimleri 
incelendiğinde, BIA ölçümlerinde fazlara göre 
vücut yağ kütlesi, yağsız vücut kütlesi ve toplam 
vücut suyu ortalama değerleri arasındaki farkın 
istatistiksel açıdan anlamlı olmadığı saptanmıştır 
(p>0.05) (Tablo 1). Bu çalışmanın sonuçlarına 
benzer olarak, Piers ve arkadaşları (20) yaptıkları 
çalışmada iki menstrual siklus arasında yağ 
dokusundaki farkın anlamlı olarak değişmediğini, 
Henry ve arkadaşları (2) ise menstrual döngü 
boyunca vücut yağ kütlesi ölçümleri arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farkın olmadığını 
bildirmişlerdir. Vücutta su ve sodyum 
düzeylerinde oluşan değişikliklerin hormonal 
değişiklikler ile ilişkisi vardır. Östrojen, su ve tuz 
birikimine, progesteron ise sodyum kaybına neden 
olmaktadır. Bu iki hormonun renin-angiotensin 
sistemini etkileyerek luteal fazda aldesteron 
salınımına neden olduğu, böylece sıvı birikiminin 
ortaya çıktığı, prolaktinin de sıvı elektrolit dengesi 
üzerinde etkili olduğu düşünülmektedir (30). Bu 
çalışmada, BIA sonuçları dikkate alındığında 
toplam vücut suyunda fazlar arasındaki farkın 
istatistiksel olarak anlamlı olmadığı ancak luteal 
fazda (31.6± 0.36 L) en yüksek değere ulaştığı

görülmektedir (p>0.05) (Tablo 2). Bu sonucun 
luteal fazda vücutta su birikimi hipotezini destekler 
nitelikte olduğu düşünülmektedir.

Curtis ve arkadaşları (9) kadınlarda BMH’ın 
erken folliküler faz boyunca geç luteal faza 
kıyasla istatistiksel olarak anlamlı düşük (p<0.01) 
olduğunu bildirmişlerdir. Webb ve arkadaşları 
(31) folliküler faza kıyasla luteal fazda BMH’ın 
%8-16 arttığını aradaki farkın anlamlı olduğunu 
bildirmişlerdir. Solomon (7) ve Webb (31) luteal 
fazda BMH’daki artışın nedeninin progesterondaki 
artıştan kaynaklanabileceğini belirtmişlerdir. Bu 
çalışmada, DMH’nin folliküler faza (sırasıyla 
1439±21.92 kkal) kıyasla, ovulasyon fazında 
(sırasıyla 1498±23.91 kkal), istatistiksel açıdan 
anlamlı olarak arttığı (p<0.05), ovulasyon fazına 
kıyasla luteal fazda da ortalama 100 kkal/gün artış 
olduğu ancak farkın istatistiksel açıdan anlamlı 
olmadığı saptanmıştır (p>0.05). 

İnsanlarda enerji alımı ve menstrual döngü fazları 
arasındaki farkın ele alındığı 37 çalışma grubu 
kadının bulunduğu ve 30 çalışmayı derleyen 
bir meta-analizde, 27 çalışmada enerji alımının 
luteal fazda folliküler fazdan istatistiksel olarak 
anlamlı bir şekilde fazla olduğu, 7 çalışmada 
enerji alımındaki genel eğilimin luteal fazda 
folliküler fazdan fazla olmasına karşın anlamlı bir 
farkın gözlenmediği, 4 grupta ise enerji alımının 
folliküler fazda luteal fazdan fazla olduğu ama 
bu sonucun istatistiksel olarak anlamlı olmadığı 
bildirilmiştir (32). Bu çalışmada, bireylerin enerji 
alımları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 
saptanmamasına karşın enerji alımının luteal 
fazda ovulasyon fazına kıyasla ortalama 101 
kkal/gün arttığı, bunun enerjinin %7.3’ü olduğu 
saptanmıştır. Benzer biçimde, Lacey ve arkadaşları 
(33) düzenli döngülere sahip gençlerle 8 hafta 

Tablo 5. Bireysel varyasyonların (CV) aritmetik ortalama ( x ), standart sapma (S) alt-üst ve ortanca değerleri

Değişkenler
x

%
S
%

Ortanca
%

Alt
%

Üst
%

DMH 13.6 4.03 13.6 6.2 21.6
DMH/FFM 13.6 4.04 13.8 6.2 22.2
Vücut ağırlığı 0.75 0.62 0.56 0.1 2.9
Yağsız vücut kütlesi 1.51 1.11 1.08 0.14 3.9
Enerji alımı 12.7 7.8 10.7 0.6 28.3
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boyunca yürüttükleri çalışmada enerji alımının 
menstruasyon öncesi 4 gün boyunca menstrual 
döngü ortasına kıyasla %3.4, menstruasyon 
boyunca menstrual döngü ortasına kıyasla %3.7 
arttığını ama aradaki farkın anlamlı olmadığını 
bildirmişlerdir. Bu çalışmada karbonhidrat alım 
miktarının luteal (180.6±6.7 g/gün) ve folliküler 
fazda (183.3±8.8 g/gün), ovulasyona (176.8 g/
gün) göre yüksek olduğu saptanmış ancak aradaki 
fark istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıştır 
(p>0.05). Benzer şekilde, Lyons ve arkadaşları 
(35) karbonhidrat alımının ovulasyon sonrasında 
ve menstruasyon öncesinde ovulasyona (sırasıyla 
270 g, 252 g ve 235 g) kıyasla yüksek olduğunu 
bildirmişlerdir. Diğer bir çok çalışmada ise 
karbonhidrat alımının fazlar boyunca değişmediği 
gösterilmiştir (15,18,24). Yağdan gelen enerji 
oranı incelendiğinde folliküler faza (%34.6±0.4) 
kıyasla ovulasyon fazında (%33.1±1.2) azaldığı, 
luteal fazda (%35.2±1.6) arttığı aradaki farkın 
anlamlı olduğu saptanmıştır (p<0.01). Yapılan 
çalışmalarda, bu çalışmadan elde edilen 
sonuca benzer olarak, luteal fazda yağ alımının 
menstruasyon sırasındaki alımdan anlamlı olarak 
yüksek olduğu gösterilmiştir (24). Davies ve 
arkadaşları (34) luteal fazda folliküler faza göre 
yağ alımının arttığını (sırasıyla 69 g, 60 g) Lyons 
ve arkadaşları (35) ise luteal fazda ovulasyona 
göre yağ alımının (sırasıyla 89 g, 78 g) arttığını 
bildirmişlerdir.

Bu çalışmaya katılan bireylerin DMH’ndaki 
varyasyon %6.2 ile %21.6 arasında değişmektedir. 
DMH’nda bireyler arası ortalama varyasyonun 
%13.6±4.031 olduğu saptanmıştır. Çalışmalarda 
BMH’deki bireyler arası varyasyonun %8-11.8 
olduğu tahmin edilmektedir (8,31). Henry ve 
arkadaşları (2) DMH’de bireyler arası varyasyonun 
%11.8 olduğunu bildirmişlerdir, ayrıca DMH’de 
bireysel varyasyonun döngü boyunca çok geniş 
olduğu, DMH’nin tüm kadınlarda döngü boyunca 
sabit olmadığını bildirmişlerdir. Bu çalışmada 
kadınlarda DMH’ında geniş bir varyasyonun 
olduğu saptanmıştır. Önceki çalışmalara (8,31) 
benzer olarak, bu çalışmada da DMH’nın 
kadınlarda durağan olmadığı söylenebilir.

Sonuç olarak, menstrual döngü fazları boyunca 
DMH’ı değişmektedir. Bu değişimin menstrual 

döngü boyunca vücut ağırlığı ve yağsız vücut 
kitlesindeki değişimden bağımsız olduğu 
görülmüştür. Menstrual döngü boyunca toplam 
enerji alımı çok büyük değişiklik göstermemekle 
birlikte makro besin ögesi içeriğinin fazlara 
göre değişmektedir. Menstrual döngünün enerji 
regülasyonu üzerine etkisinin gelecekteki 
çalışmalarla araştırılması gerekmektedir.
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