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OZET

Bu ¢alisma, Ankara Siteler Mesleki Egitim
Merkezi'nde 6grenim goren, 14-18 yaslar:
arasinda saglikli, gonillii 20 erkek bireyde;
ramazan siiresince ve sonrasinda beslenme
durumlar: ile viicut bilegsimlerinde olusan
degisiklikleri saptamak amaciyla planlanip
yuritiilmigtiir. Bireylerin viicut bilegsimleri ve
birbirini izleyen 3 giinliik besin tiiketimleri,
ramazan ayr baglangicinda, ramazamn 2., 3., 4.
haftalarinda ve ramazanin bitiminden 2 hafta
sonra olmak iizere toplam 5 kez almmugtr. Viicut
bilesimlerinin saptanmasinda Biyoelektrik
Impedans Analiz (BIA) yontemi, besin tiiketim-
lerinin degerlendirilmesinde ise BeBiS
(Beslenme Bilgi Sistemi) programi kullaniimigtir
Bireylerin yas ve boy ortalamalar: (x Sx) swrasty-
la 16.1 £ 0.25 yil ve 167.8 = 0.89 cm'dir. Calisma
sonucunda, ramazan siiresince bireylerin viicut
agirligr ve yagsiz viicut kitlesinde sirasiyla 0.56
kg ve 0.64 kg'lik artis oldugu, bunun yaninda
viicut yag miktarinda 0.13 kg'lik bir azalma
oldugu saptanmigtir. Bireylerin ramazanin
baslangici ile ramazanin 4. haftast arasinda
viicut su miktarlart arasinda fark bulunmamakla
(p>0.05) birlikte, viicut su miktarindaki (L) kay-
bin en fazla oldugu donemin ramazamn ilk haf-
tast oldugu belirlenmistir. Bireylerin enerji ve
makro besin ogeleri alimlart deger-
lendirildiginde, protein aliminda ramazan
baslangicina gore ramazan sonrasinda belirgin
bir artis oldugu (p<0.05), ancak enerji ve besin
ogeleri alimlar: ile viicut bilegimleri arasinda
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istatistiksel olarak onemli bir iliskinin olmadig
saptanmistir. Calismada, ramazanin viicut bilegi-
mi ve besin alimi iizerine etkisinin ¢ok belirgin
olmadigi sonucuna varilmigtir.

Anahtar sozciikler: Oru¢, ramazan, viicut
bilesimi, beslenme durumu, adolesan bireyler

ABSTRACT

The Effects of Ramadan Fasting on Body
Composition in Adolescents

The study was carried out on 20 healthy volun-
teer boys who were in 14-18 years age group,
attending Siteler Occupational Education Center
in Ankara. The purpose of this study was to
examine the changes in body composition and
nutrients intakes during and after ramadan in
healthy adolescents. Body composition and 3
consecutive days food consumption were
assessed at the beginning 2 nd, 3th, 4th weeks
and 2 weeks after ramadan. Body composition
was measured using Bioelectrical Impedance
Analysis (BIA) method and food records were
evaluated using a computerized nutrition system
(BeBiS) programme. Mean (£Sx) age and height
of the individuals were 16.01 + 0.25 years, and
167.8 £ 0.89 cm, respectively. Body weight and
Jat free mass were increased 0.56 kg, and 0.64 kg
respectively during ramadan, while body fat was
decreased with 0.13 kg. Although no differences
were found in the amount of total body water
between the beginning and after ramadan peri-
ods, the most of body water (L) loss was seen at
the second week of ramadan (p>0.05). According
to the assessment of the energy and macronutri-
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ent intakes it was found that there has been an
evident increase in protein intake after ramadan
compared with the beginning values (p<0.05) but
there were no relation found between body com-
position and enegy and macronutrients. (p<0.05)
In this study, it was concluded that the effects of
ramadan on body composition and food intake
were not clear, in this study.

Key words: Fasting, ramadan, body composition,
nutrition, adolescents

GIRIS

Orug tutmak, Islami takvimin dokuzuncu ayl
olan ramazanda, Miisliimanlar tarafindan yerine
getirilen Islam dininin bes farzindan biridir.
Diinyada yaklasik 1.5 milyar Miisliiman, ergen-
lige erisir erismez her yil bu dini gerege uymakla
yukumli hale gelmekte ve ramazan boyunca,
giinesin dogusundan batigina kadar gecen siirede

yeme, i¢me, sigara ve cinsel ihtiyaglardan
mahrum kalmaktadir.

Rﬂamazan yaklasik 29-30 giin siirmekte ve bu
siirede, bireylerin giinliik yasantilarinda 6zellikle
de beslenme aliskanliklarinda dnemli degisiklik-
ler goriilmektedir (1-7). Ramazan siiresince
Miisliimanlar, biri giinesin dogusundan énce ve
biri de giines batimindan hemen sonra olmak
lizere toplam 2 ana $giin yemek tiiketmektedir.
Sadece gece siiresince yemenin serbest
birakildigi bu dénemde uyku ve yeme diizeninde,
fiziksel aktivitede bir takim degisiklikler olmak-
tadir (3,5,7).

Hicri takvim Miladi takvimden daha kisa oldugu
i¢in, her yil ramazan ay:1 11 giin 6nce gelir.
Dolayisiyla ramazan ayi farkli mevsimlere
gelebilmektedir. Bu nedenle acglik siiresi
mevsime bagh olarak 11 ile 18 saat arasinda
degisebilmektedir. Bu ayda, bireylerin beslenme
aliskanliklarinda, enerji ve besin égeleri alim-
larinda ve viicut bilesimlerinde degisiklikler ola-
bilmektedir (8-10). Bireylerin viicut bilesim-
lerinde ve besin alimlarinda olusan degisimler;
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mevsime, bireyin fiziksel aktivite ahskanliklarina
ve fizik kondiisyonuna baglanmaktadir (11).

Orug tutmanin beslenme durumu ve viicut bilesi-
mi iizerine etkisini inceleyen arastirmalarda
celiskili sonuglar goriilmektedir. Bu dénemde,
viicut suyunda mutlak bir azalma oldugu ancak
ramazan siiresince bireylerin kronik olarak
dehidrate olup olmadiklar1 kesin olarak bilin-
memektedir (12).

Bu ¢alisma, saghkli adolesan erkeklerin, ramazan
siiresince ve sonrasinda beslenme durumlarini ve
viicut bilesimlerinde olusan degisiklikler1 deger-
lendirmek amaciyla planlanmis ve ylritilmuastar.

ARASTIRMA YONTEMI ve ARACLARI

Bu arastirmaya, Ankara Siteler Mesleki Egitim
Merkezi'nde Ggrenim goren 14-18 yaslan arasin-
da saglikh, goniilli ve benzer aktivite diizeyine
sahip 1.sinifa devam eden 70 erkek ogrenci ile
baslanmistir. Ancak okula devamsizlik, hastalik
ve oru¢ tutmayi birakma gibi nedenlerle ¢alisma
6 Kasim- 20 Aralik 2002 tarihleri arasinda 20
6grenci lizerinde tamamlanmigtir. Bireylerin
viicut bilesimleri ve birbirini izleyen G¢ gunlik
besin tiiketimleri (13) ramazan ay1 baslangicinda,
ramazanin ikinci, igiincii, dérdiincii haftalarinda
ve ramazanin bitiminden iki hafta sonra olmak
iizere toplam bes kez alinmistir. Bireylerin viicut
bilesimlerinin saptanmasinda biyoelektrik impe-
dans analiz yéntemi (BIA) (Bodystat 1500),
besin tiiketimlerinin degerlendirilmesinde ise
Beslenme Bilgi Sistemi (BeBiS) programi kul-
lamlmistir. Verilerin istatistiksel degerlendirilme-
si, SPSS 10.0 programinda yapilmistir. Degerlen-
dirmede Friedman nonparametrik varyans ana-
lizi, Wilcoxon eslestirilmis iki ornek testi ve
Spearman korelasyon testi kullaniimistir (14).

BULGULAR

Bireylerin yas ve boy ortalamalari (+Sx) sirastyla
16.1+ 0.25 y1l ve 167.8 + 0.89 cm'dir. Caligsma
siresince bireylerin viicut agirhg: (kg), beden
kitle indeksi (BKI) (kg/m?), viicut yag miktari
(kg) ve ylizdesi (%) ile viicut suyu (L) miktarlar
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arasindaki fark istatistiksel olarak énemli bulun-
mustur (sirasiyla; x*=17.567, p=0.001;
x*=11.870, p=0.018; x*=14.636, p=0.006;
x’=14.203, p=0.007; x*=14.646, p=0.005).
Ramazan siiresince bireylerin viicut agirlig1 ve
yagsiz viicut kiitlesinde sirasiyla ortalama 0.56
kg ve 0.64 kg' lik artis oldugu, bunun yaninda
viicut yag yilizdesinde 0.33'lik, viicut yag mik-
tarinda 0.13 kg'lik ve viicut su miktarinda 0.24
L'lik bir azalma oldugu belirlenmistir (Tablo 1).

Donemler arasi viicut agirhiklarindaki degisimler
incelendiginde; baslangig ile 2. hafta , 4. hafta ve
sonrasi, 2. hafta ile sonrasi, 3. hafta ile 4. hafta ve
sonras! arasinda énemli pozitif yonde farkliliklar
saptanmistir (p<0.05). BKI degerlerine
bakildiginda, ramazanin 2. haftas: ile ramazan
sonrasi, 3. hafta ile 4. hafta, 3. hafta ile ramazan
sonrasi arasinda dnemli pozitif yonde farkliliklar
bulunmustur (p<0.05). Ayrica, donemler arasi
viicut yag yiizdeleri ve miktarlan bakimindan
ramazanin baslangici ile sonras1 ve 4. hafta ile
sonrasinda pozitif yénde, 3. hafta ile 4. hafta
arasinda ise negatif yonde énemli farkliliklar
goriilmiistiir (p<0.05). Bireylerin viicut su mik-
tarlan incelendiginde, ikinci hafta ile dérdiincii
hafta, 3. hafta ile 4. hafta arasinda pozitif, 4.
hafta ile sonrasinda ise negatif yonde ve istatis-
tiksel olarak 6nemli farkliliklar saptanmigtir
(p<0.05). Bireylerin baslangi¢ ile ramazan biti-
minden 2 hafta sonrasindaki viicut su miktarlan
arasindaki fark istatistiksel olarak onemli olma-
makla birlikte (p>0.05) viicut su miktarindaki en
fazla kaybin ramazanin ilk haftasinda oldugu
belirlenmistir.

Bireylerin ramazan 6ncesi ve siiresince giinliik
toplam 6giin sayilan incelendiginde, ramazan
6ncesinde 4.9 + 0.36 6giin, ramazan siiresince ise
3.3 £0.42 5giin tiikettikleri bulunmustur.

Ramazan siiresince adolesan bireylerin enerji ve
makro besin 6gesi alimlarindaki degisimler Tablo
2'de verilmistir. Ramazan siiresince bireylerin
protein disindaki enerji, karbonhidrat ve yag
alim miktarlar arasindaki fark istatistiksel olarak
dnemli bulunmamistir (sirasiyla; x*=9.320,
p=0.045; %>=2.520, p=0.641; x’=1.160, p=0.885;

x’=3.640, p=0.457). Donemler arasinda protein
alimlar1 arasindaki farklar incelendiginde;
baslangig ile sonrasi ve 4. hafta ile sonras: arasin-
da pozitif, 3. ile 4. haftalar arasinda negatif
yonde onemli farklilik bulunmustur (p<0.05).
(Calismada ramazan siiresince bireylerin aldiklan
enerji, karbonhidrat, protein ve yag miktarlan ile
viicut bilesimlerinin korelasyonlanna bakildigin-
da ise higbir donemde istatistiksel olarak Snemli
bir iliski saptanmamuistir (p>0.05).

TARTISMA

Oru¢ tutmanin saghkli bireyler lizerinde olumlu
etkiler yarattigin1 gdsteren pek cok c¢alisma
bulunmaktadir. Bu ¢alismalar sadece orucun
saghk tizerindeki olumlu etkilerini degil aym
zamanda lipit metabolizmasi ve giinlik aliskan-
liklarda da énemli yararh etkileri oldugunu
bildirmektedir (15-17). Bununla birlikte yapilan
¢aligmalarda ramazan siiresince 0gln Oriintiisii ve
saatlerindeki degisiklikler nedeniyle, besin
aliminda ve istahta azalma oldugu saptanmistir.
Bunlarin bir sonucu olarak da viicut agirliginda,
viicut yag yilizdesinde ve dinlenme metabolik
hizinda da olumsuz yénde bir degisim olabile-
cegi belirtilmektedir (11).

Ramazanda viicut bilesimindeki degisimlere
yonelik olarak yapilan g¢esitli arastirmalarin bir
kisminda degisme gézlenmezken (18,19), bir kis-
minda azalma (20,21) bir kisminda ise artis (10)
oldugu saptanmustir. Sweileh ve arkadaslarinin
(20) yaptiklar1 ¢aligma sonuglarina gore, orug
tutan bireylerin viicut agirliginda 6nemli bir artis,
viicut yag yilizdesinde ise %2.8'lik bir azalma
oldugu saptanmigtir. Buna karsilik Finch ve
arkadaglarimin (18) yaptiklan bir ¢aligmada ise,
viicut agirhginda ramazan boyunca 6nemli bir
degisiklik bulunmamistir. Bu ¢alismada,
ramazanin baglangicina gére viicut agirhginda 2.
haftada gozlenen artis, viicut suyundaki azalma
ve viicut yag ylzdesindeki artis ile agiklanabilir.
[lk haftada gdzlenen bu belirgin artig, 3. haftada
degismezken, ramazanin son haftasinda viicut
yag yuzdesinde ve miktarinda azalma, viicut
agirhig, viicut su miktar: ve yagsiz viicut
kitlesinde artis olarak dikkati ¢ekmektedir. Son
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haftada agirlikta ve viicut su miktarindaki artis
ile viicut yag yilizdesi ve miktarindaki azalma
istatistiksel olarak onemli bulunmustur (p<0.05).
Ramazan sonrasinda viicut agirhiginda ve yag
yiizdesi ile miktarinda gdzlenen oneml: artis
(p<0.05), viicut suyundaki 6nemli azalma
(p<0.05) ve ramazan sonrasinda viicudun normal
beslenme diizenine uyumuna bagli olabilir.

Bir ¢ok nedene bagli olarak ramazanin ilk gin-
lerinde bireylerin viicut su miktarlarinda belirgin
bir kayip gézlenmekte; ancak, ramazanin son
haftasi ile birlikte viicut suyundaki bu degisim,
ramazan O6ncesine yakin degerlere ulasmaktadir
(15). Kasim-Aralik aylar arasinda yapilan bu
caliymada, bireylerin baslangig ile ramazan son-
rasindaki viicut su miktarlan, diger ¢alismalardan
(11,20) farkl olarak 6nemli bir degisiklik goster-
mezken (p>0.05) viicut su miktarindaki en fazla
kaybin, ramazanin ilk haftasinda oldugu belirlen-
mistir. Ramazan siiresince viicut suyundaki azal-
ma, mevsime bagl olarak da degiskenlik gbster-
mektedir. Kis mevsiminde yapilan bu galigmada,
ramazanin ilk haftasinda goriilen kaybin nedeni,
sivi altmindaki azalma ve bunun sonucunda
gelisen hafif bir dehidratasyon olabilir.

Ramazan siiresince 3giin sayisi ve sikhigindaki
azalma, buna bagli olarak istahta olusan degisim-
ler nedeniyle enerji ve besin égesi alimlarinda da
degisiklikler olabilmektedir (11). Ramazan
sliresince beslenme aligkanliklarinda gdriilen
degisikliklerin nedeni, karbonhidrat, protein, yag
alimi ve alman besin dgelerinin kalitelerindeki
farkhiliklar olarak belirtilmektedir (2). Bu ¢alis-
mada; besin dgelerinden sadece protein alimlar
agisindan, baslangig ile sonrasi, iiciincii ve
dordiinci haftalar ile sonrasi arasinda 6nemli
farkliliklar bulunmusgtur (p<0.05). Ayrica
ramazan siiresince 6gilin saatlerinin degismesine
bagli olarak besin dgelerinin metabolik etkileri
de farklilik gosterebilmektedir. Orug tutmanin
besin alimi ile viicut agirligi arasindaki iligkisini
inceleyen ¢aligmalarda geliskili sonuglar ve-
rilmektedir (2,11,22). Adlouni ve ark (2) yaptik-
lar1 ¢alismada, ramazan siiresince viicut agirhig
ve yag alimlarinda azalma, enerji, karbonhidrat
ve protein alimlarinda ise artig oldugunu sap-
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tammslardir. Bu ¢alismada ise ramazan siiresince
viicut bilesiminde anlamli degisiklikler olmasina
karsin enerji ve besin 6geleri alimlan ile viicut
bilesimi arasinda herhangi bir iliski saptan-
mamistir (p>0.05). Ramazan baslangici ile 4.haf-
tas1 arasinda enerji ve besin 8gesi alimlarinda
negatif bir yénde azalma olmasina ragmen viicut
bilesimlerinde pozitif yonde bir artis bulunmus-
tur. Bunun nedenleri arasinda; bireylerin biliyiime
ve gelisiminin hizh oldugu adolesan déneminde
olmasi, 6glin sikhgindaki azalma ve 6glin yogun-
lugundaki artma sayilabilir.

SONUC ve ONERILER

Bu g¢alisma sonucunda orug tutmanin dzellikle
ramazanin ilk haftasinda olmak lizere viicut agir-
lig1 ve viicut yag yiizdesi ile miktarinda artisa,
yagsiz viicut kitlesinde ve viicut su miktarinda
azalmaya neden oldugu belirlenmistir. Ramazan
stiresince enerji ve makro besin 6gesi alimlan
degerlendirildiginde, protein alimi diginda diger
besin 6gesi alimlan agisindan donemler arasinda
6nemli bir farkhilik bulunmamigtir. Ayrica enerji
ve makro besin 6geleri alimlarinin viicut
bilesimine herhangi bir etkisi de gdzlenmemistir.

Ramazanda giinesin dogusundan batisina kadar
gecen siire boyunca, besin ve sivi alimindaki
azalma nedeniyle enerji depolarindaki tiikenmeye
bagl olarak metabolizmada degisiklikler ola-
bilmektedir. Bunun yaninda, viicut su miktarin-
daki azalma O6zellikle ramazanin ilk haftasinda
onemli bir sorun haline gelebilmektedir. Bu
nedenlerle 6zellikle ramazanin ilk haftasinda sivi
aliminin artirilmas: ve ramazan siiresince iftar
sonrasl 6glin sayisin artirarak enerji aliminin
dengelenmesi ¢ok biiyiik 6nem tasimaktadir.
Ancak, bu konuda daha fazla ¢aliymaya gereksi-
nim vardir,
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