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ÖZET

Bu ça lışm a , A n ka ra  S ite le r  M es le k i E ğ itim  
M e r k e z i 'n d e  öğren im  gören , 14-18  y a ş la r ı  
arasında  sağ lık lı, gö n ü llü  20 erkek bireyde; 
ram azan  sü res in c e  ve so n ra sın d a  beslenm e  
d u ru m la r ı ile  v ü c u t b ile ş im le r in d e  o luşan  
d e ğ iş ik lik le r i  sa p ta m a k  am acıy la  p la n la n ıp  
yürütülm üştür. B ireylerin viicul bileşim leri ve 
b irb ir in i izleyen  3 g ü n lü k  besin tüketim leri, 
ramazan ayı başlangıcında, ramazanın 2., 3., 4. 
hafta larında ve ram azanın bitim inden 2 hafta  
sonra olmak üzere toplam 5 kez alınmıştır. Vücut 
b ile ş im le r in in  sa p ta n m a s ın d a  B iy o e le k tr ik  
İm pedans Analiz (BIA) yöntemi, besin tüketim­
le r in in  d e ğ e r le n d ir i lm e s in d e  ise  B e B iS  
(Beslenme Bilgi Sistemi) programı kullanılmıştır. 
Bireylerin yaş ve boy ortalamaları ( i  Sx) sırasıy­
la 16.1 ± 0 .25y ıl ve 167.8 ± 0 .8 9  cm'dir. Çalışma 
sonucunda, ramazan süresince bireylerin vücut 
ağlrltğı ve yağsız vücut kitlesinde sırasıyla 0.56 
kg  ve 0.64 kg 'lık  artış olduğu, bunun yanında  
vücu t y a ğ  m ik ta rında  0.13 kg 'lık  b ir azalm a  
o ld u ğ u  sa p ta n m ış tır . B irey le r in  ram a za n ın  
başlang ıc ı ile ram azanın  4. ha ftası arasında  
vücut su miktarları arasında fa rk  bulunmamakla 
(p> 0.05) birlikte, vücut su miktarındaki (L) kay­
bın en fazla  olduğu dönemin ramazanın ilk haf­
tası olduğu belirlenmiştir. Bireylerin enerji ve 
m a kro  b e s in  ö ğ e le r i a lım la r ı d e ğ e r ­
le n d ir ild iğ in d e , p r o te in  a lım ın d a  ram azan  
başlangıcına göre ramazan sonrasında belirgin 
bir artış olduğu (p<0.05), ancak enerji ve besin 
öğeleri alım ları ile vücut bileşim leri arasında

* Hacettepe Üniversitesi, Beslenme vc Diyetetik Bölümü, 
06100-Ankara

istatistiksel olarak önemli bir ilişkinin olmadığı 
saptanmıştır. Çalışmada, ramazanın vücut bileşi­
mi ve besin alımı üzerine etkisinin çok belirgin 
olmadığı sonucuna varılmıştır.

A n a h ta r  sö zcü k le r: O ruç, ram azan , v ü cu t  
bileşimi, beslenme durumu, adolesan bireyler

ABSTRACT  

The E ffec ts  o f  R am adan  F a s tin g  on B ody  
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 Çenter 
in Ankara. The pu rp o se  o f  this s tudy  to 
examine the changes in body composition and  
nutrients intakes during and after ramadan in 
healthy adolescents. Body composition and 3 
c o n se c u tiv e  days  fo o d  c o n su m p tio n  w ere  
assessed at the beginning 2 nd, 3th, 4th weeks 
and 2 weeks after ramadan. Body composition  
was m easured using B ioelec trica l Im pedance  
Analysis (BIA) m ethod and fo o d  records were 
evaluated using a computerized nutrition system  
(BeBiS) programme. Mean (±Sx) age and height 
o f  the individuals were 16.01 ± 0.25 years, and  
167.8 ± 0.89 cm, respectively. Body weight and  

fa t  free  mass were increased 0.56 kg, and 0.64 kg 
respectively during ramadan, while body fa t  was 
decreased with 0.13 kg. Although no differences 
were fo u n d  in the am ount o f  to tal body water 
between the beginning and after ramadan peri- 
ods, the most o f  body water (L) loss was seen at 
the second week o f  ramadan (p>0.05). According 
to the assessment o f  the energy and macronutri-
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ent intakes it was fo u n d  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  betvveen body com- 
position and enegy and macronutrients. (p<0.05) 
In this study, it w as concluded that the effects o f  
ramadan on body composition and fo o d  intake 
were not clear, in this study.

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

GİRİŞ

Oruç tutmak, İslami takvimin dokuzuncu ayı 
olan ramazanda, Müslümanlar tarafından yerine 
getir ilen  İslam dininin beş farzından biridir. 
Dünyada yaklaşık 1.5 milyar Müslüman, ergen­
liğe erişir erişmez her yıl bu dini gereğe uymakla 
yükümlü hale gelmekte ve ramazan boyunca, 
güneşin doğuşundan batışına kadar geçen sürede 
yeme, içme, s igara  ve c inse l  ih t iy aç la rd a n  
mahrum kalmaktadır.

Ramazan yaklaşık 29-30 gün sürmekte ve bu 
sürede, bireylerin günlük yaşantılarında özellikle 
de beslenme alışkanlıklarında önemli değişiklik­
ler görü lm ektedir  (1-7). Ram azan  süresince  
Müslümanlar, biri güneşin doğuşundan önce ve 
biri de güneş batımından hemen sonra olmak 
üzere toplam 2 ana öğün yemek tüketmektedir. 
S ad ece  gece  s ü re s in c e  y e m e n in  se rb e s t  
bırakıldığı bu dönemde uyku ve yeme düzeninde, 
fiziksel aktivitede bir takım değişiklikler olmak­
tadır (3,5,7).

Hicri takvim Miladi takvimden daha kısa olduğu 
için, her yıl ram azan  ayı 11 gün önce gelir. 
D o lay ıs ıy la  ram azan  ayı farklı m evsim le re  
g e le b i lm e k te d ir .  Bu n e d e n le  aç l ık  sü re s i  
m evsim e bağlı olarak 11 ile 18 saat arasında 
değişebilmektedir. Bu ayda, bireylerin beslenme 
alışkanlıklarında, enerji ve besin öğeleri alım- 
larında ve vücut bileşimlerinde değişiklikler ola­
bilm ektedir (8-10). Bireylerin vücut bileşim ­
lerinde ve besin alımlarında oluşan değişimler;

mevsime, bireyin fiziksel aktivite alışkanlıklarına 
ve fizik kondüsyonuna bağlanmaktadır (11).

Oruç tutmanın beslenme durumu ve vücut bileşi­
mi üzerine  e tk isin i ince leyen  a ra ş t ı rm a la rd a  
çelişkili sonuçlar görülmektedir. Bu dönem de, 
vücut suyunda mutlak bir azalma olduğu ancak 
ram azan  sü re s in ce  b i re y le r in  k ro n ik  o la ra k  
dehidrate olup olmadıkları kesin  o larak  b i l in ­
memektedir (12).

Bu çalışma, sağlıklı adolesan erkeklerin, ramazan 
süresince ve sonrasında beslenme durumlarını ve 
vücut bileşimlerinde oluşan değişiklikleri değer­
lendirmek amacıyla planlanmış ve yürütülmüştür.

ARAŞTIRM A YÖ NTEM İ ve A R AÇ LA RI

Bu araştırmaya, Ankara Siteler M esleki Eğitim 
Merkezi'nde öğrenim gören 14-18 yaşları arasın­
da sağlıklı, gönüllü ve benzer aktivite düzeyine 
sahip 1.sınıfa devam eden 70 erkek öğrenci ile 
başlanmıştır. Ancak okula devamsızlık, hastalık 
ve oruç tutmayı bırakma gibi nedenlerle çalışma 
6 Kasım- 20 Aralık 2002 tarihleri a rasında 20 
öğrenci üze rinde  tam a m la n m ış t ı r .  B i re y le ı in  
vücut bileşimleri ve birbirini izleyen üç günlük 
besin tüketimleri (13) ramazan ayı başlangıcında, 
ramazanın ikinci, üçüncü, dördüncü haftalarında 
ve ramazanın bitiminden iki hafta  sonra olmak 
üzere toplam beş kez alınmıştır. Bireylerin vücut 
bileşimlerinin saptanmasında biyoelektrik impe- 
dans analiz  yön tem i (B IA )  (B o d y s ta t  1500), 
besin tüketim lerin in  d e ğ e r len d ir i lm e s in d e  ise 
Beslenme Bilgi Sistemi (BeBiS) program ı ku l­
lanılmıştır. Verilerin istatistiksel değerlendirilme­
si, SPSS 10.0 programında yapılmıştır. Değerlen­
dirmede Friedman nonparam etrik  varyans ana ­
lizi, W ilcoxon eşleş tir ilm iş  iki ö rnek  testi ve 
Spearman korelasyon testi kullanılmıştır (14).

BULGULAR

Bireylerin yaş ve boy ortalamaları (±Sx) sırasıyla 
16.1± 0.25 yıl ve 167.8 ± 0.89 cm'dir. Çalışm a 
süresince bireylerin vücut ağırlığı (kg), beden  
kitle indeksi (BKİ) (kg/m 2), vücut yağ miktarı 
(kg) ve yüzdesi (%) ile vücut suyu (L) miktarları
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arasındaki fark istatistiksel olarak önemli bulun­
m u ş tu r  ( s ı r a s ıy la ;  x 2=17 .567 , p= 0 .0 0 1 ;
X2= 1 1 .870 , p = 0 . 0 1 8; x 2= 14.63 6, p= 0 .0 0 6 ;  
X2= 14 .203, p = 0 .0 0 7 ;  x 2= 1 4 .646 , p=0 .005). 
Ramazan süresince bireylerin vücut ağırlığı ve 
yağsız vücut kütlesinde sırasıyla ortalama 0.56 
kg ve 0.64 kg' lık artış olduğu, bunun yanında 
vücut yağ yüzdesinde 0.33'lük, vücut yağ mik­
tarında 0.13 kg'lık ve vücut su miktarında 0.24 
L'lik bir azalma olduğu belirlenmiştir (Tablo 1).

Dönemler arası vücut ağırlıklarındaki değişimler 
incelendiğinde; başlangıç ile 2. hafta , 4. hafta ve 
sonrası, 2. hafta ile sonrası, 3. hafta ile 4. hafta ve 
sonrası arasında önemli pozitif yönde farklılıklar 
s a p ta n m ış t ı r  (p < 0 .0 5 ) .  BK I d e ğ e r le r in e  
bakıldığında, ramazanın 2. haftası ile ramazan 
sonrası, 3. hafta ile 4. hafta, 3. hafta ile ramazan 
sonrası arasında önemli pozitif yönde farklılıklar 
bu lunm uştur (p<0.05). Ayrıca, dönemler arası 
vücut yağ yüzdeleri ve miktarları bakımından 
ramazanın başlangıcı ile sonrası ve 4. hafta ile 
sonrasında poz it if  yönde, 3. hafta ile 4. hafta 
arasında ise nega tif  yönde önemli farklılıklar 
görülmüştür (p<0.05). Bireylerin vücut su mik­
tarları incelendiğinde, ikinci hafta ile dördüncü 
hafta, 3. hafta ile 4. hafta arasında pozitif, 4. 
hafta ile sonrasında ise negatif yönde ve istatis­
tiksel o larak  önem li farklıl ık lar  saptanm ıştır  
(p<0.05). Bireylerin başlangıç ile ramazan biti­
minden 2 hafta sonrasındaki vücut su miktarları 
arasındaki fark istatistiksel olarak önemli olma­
makla birlikte (p>0.05) vücut su miktarındaki en 
fazla kaybın  ram azanın ilk haftasında olduğu 
belirlenmiştir.

Bireylerin ramazan öncesi ve süresince günlük 
toplam öğün sayıları incelendiğinde, ramazan 
öncesinde 4.9 ± 0.36 öğün, ramazan süresince ise 
3.3 ± 0.42 öğün tükettikleri bulunmuştur.

Ramazan süresince adolesan bireylerin enerji ve 
makro besin öğesi alımlarındaki değişimler Tablo 
2'de verilmiştir. Ramazan süresince bireylerin 
protein dışındaki enerji, karbonhidrat ve yağ 
alım miktarları arasındaki fark istatistiksel olarak 
önem li  b u lu n m a m ış t ı r  (s ıras ıy la ;  X2=9.320, 
p=0.045; x2=2.520, p=0.641; x:?=1 160, p=0.885;

%2=3.640, p=0.457). Dönemler arasında protein 
a l ım la r ı  a ra s ın d ak i  fa rk la r  in c e le n d iğ in d e ;  
başlangıç ile sonrası ve 4. hafta ile sonrası arasın­
da pozitif , 3. ile 4. hafta la r  arasında n eg a tif  
yönde önemli farklılık bulunmuştur (p<0.05). 
Çalışmada ramazan süresince bireylerin aldıkları 
enerji, karbonhidrat, protein ve yağ miktarları ile 
vücut bileşimlerinin korelasyonlarına bakıldığın­
da ise hiçbir dönemde istatistiksel olarak önemli 
bir ilişki saptanmamıştır (p>0.05).

TARTIŞMA

Oruç tutmanın sağlıklı bireyler üzerinde olumlu 
e tk iler  yara ttığ ın ı  gös te ren  pek çok ça lışm a  
bulunmaktadır. Bu ça lışm alar  sadece orucun 
sağlık üzerindeki olumlu etkilerini değil aynı 
zamanda lipit metabolizması ve günlük alışkan­
lık larda da önem li yararlı  e tk ileri  o lduğunu  
bildirmektedir (15-17). Bununla birlikte yapılan 
çalışmalarda ramazan süresince öğün örüntüsü ve 
saa tler indek i değ iş ik l ik le r  n eden iy le ,  besin  
alımında ve iştahta azalma olduğu saptanmıştır. 
Bunların bir sonucu olarak da vücut ağırlığında, 
vücut yağ yüzdesinde ve dinlenme metabolik 
hızında da olumsuz yönde bir değişim olabile­
ceği belirtilmektedir (11).

R am azanda vücut b ileş im indeki değiş im lere  
yönelik olarak yapılan çeşitli araştırmaların bir 
kısmında değişme gözlenmezken (18,19), bir kıs­
mında azalma (20,21) bir kısmında ise artış (10) 
olduğu saptanmıştır. Sweileh ve arkadaşlarının 
(20) yaptıkları çalışma sonuçlarına göre, oruç 
tutan bireylerin vücut ağırlığında önemli bir artış, 
vücut yağ yüzdesinde ise %2.8'lik bir azalma 
olduğu saptanm ıştır . Buna karş ı lık  F inch  ve 
arkadaşlarının (18) yaptıkları bir çalışmada ise, 
vücut ağırlığında ramazan boyunca önemli bir 
d e ğ iş ik l ik  b u lu n m a m ış t ı r .  Bu ç a l ı ş m a d a ,  
ramazanın başlangıcına göre vücut ağırlığında 2. 
haftada gözlenen artış, vücut suyundaki azalma 
ve vücut yağ yüzdesindeki artış ile açıklanabilir. 
İlk haftada gözlenen bu belirgin artış, 3. haftada 
değişmezken, ramazanın son haftasında vücut 
yağ yüzdesinde ve m iktarında  azalma, vücut 
a ğ ır l ığ ı ,  v ü c u t  su m ik ta r ı  ve y a ğ s ız  v ü cu t  
kitlesinde artış olarak dikkati çekmektedir. Son
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haftada ağırlıkta ve vücut su miktarındaki artış 
ile vücut yağ yüzdesi ve miktarındaki azalma 
istatistiksel olarak önemli bulunmuştur (p<0.05). 
Ramazan sonrasında vücut ağırlığında ve yağ 
yüzdesi ile miktarında gözlenen önem li artış 
(p < 0 .0 5 ), vücut suyundaki ön em li azalm a  
(p<0.05) ve ramazan sonrasında vücudun normal 
beslenme düzenine uyumuna bağlı olabilir.

Bir çok nedene bağlı olarak ramazanın ilk gün­
lerinde bireylerin vücut su miktarlarında belirgin 
bir kayıp gözlenmekte; ancak, ramazanın son 
haftası ile birlikte vücut suyundaki bu değişim, 
ramazan öncesine yakın değerlere ulaşmaktadır
(15). Kasım-Aralık ayları arasında yapılan bu 
çalışmada, bireylerin başlangıç ile ramazan son­
rasındaki vücut su miktarları, diğer çalışmalardan 
(11,20) farklı olarak önemli bir değişiklik göster­
mezken (p>0.05) vücut su miktarındaki en fazla 
kaybın, ramazanın ilk haftasında olduğu belirlen­
miştir. Ramazan süresince vücut suyundaki azal­
ma, mevsime bağlı olarak da değişkenlik göster­
mektedir. Kış mevsiminde yapılan bu çalışmada, 
ramazanın ilk haftasında görülen kaybın nedeni, 
sıvı alımındaki azalma ve bunun sonucunda 
gelişen hafif bir dehidratasyon olabilir.

Ramazan süresince öğün sayısı ve sıklığındaki 
azalma, buna bağlı olarak iştahta oluşan değişim­
ler nedeniyle enerji ve besin öğesi alımlarında da 
değişik lik ler olabilm ektedir (11). Ramazan 
süresince beslenme alışkanlıklarında görülen 
değişikliklerin nedeni, karbonhidrat, protein, yağ 
alımı ve alman besin öğelerinin kalitelerindeki 
farklılıklar olarak belirtilmektedir (2). Bu çalış­
mada; besin öğelerinden sadece protein alımları 
açısından, başlangıç ile sonrası, üçüncü ve 
dördüncü haftalar ile sonrası arasında önemli 
fark lılık lar bulunm uştur (p < 0 .0 5 ). Ayrıca 
ramazan süresince öğün saatlerinin değişmesine 
bağlı olarak besin öğelerinin metabolik etkileri 
de farklılık gösterebilmektedir. Oruç tutmanın 
besin alımı ile vücut ağırlığı arasındaki ilişkisini 
inceleyen çalışmalarda çelişk ili sonuçlar ve­
rilmektedir (2,11,22). Adlouni ve ark (2) yaptık­
ları çalışmada, ramazan süresince vücut ağırlığı 
ve yağ alımlarında azalma, enerji, karbonhidrat 
ve protein alımlarında ise artış olduğunu sap­

tamışlardır. Bu çalışmada ise ramazan süresince 
vücut bileşiminde anlamlı değişiklikler olmasına 
karşın enerji ve besin öğeleri alımları ile vücut 
b ileşim i arasında herhangi bir ilişk i saptan­
mamıştır (p>0.05). Ramazan başlangıcı ile 4 .haf­
tası arasında enerji ve besin öğesi alımlarında 
negatif bir yönde azalma olmasına rağmen vücut 
bileşimlerinde pozitif yönde bir artış bulunmuş­
tur. Bunun nedenleri arasında; bireylerin büyüme 
ve gelişiminin hızlı olduğu adolesan döneminde 
olması, öğün sıklığındaki azalma ve öğün yoğun­
luğundaki artma sayılabilir.

SONUÇ ve ÖNERİLER

Bu çalışma sonucunda oruç tutmanın özellik le  
ramazanın ilk haftasında olmak üzere vücut ağır­
lığı ve vücut yağ yüzdesi ile miktarında artışa, 
yağsız vücut kitlesinde ve vücut su miktarında 
azalmaya neden olduğu belirlenmiştir. Ramazan 
süresince enerji ve makro besin öğesi alımları 
değerlendirildiğinde, protein alımı dışında diğer 
besin öğesi alımları açısından dönemler arasında 
önemli bir farklılık bulunmamıştır. Ayrıca enerji 
ve makro b esin  ö ğ e le r i a lım la r ın ın  v ü cu t  
bileşimine herhangi bir etkisi de gözlenmemiştir.

Ramazanda güneşin doğuşundan batışına kadar 
geçen süre boyunca, besin ve sıvı alım ındaki 
azalma nedeniyle enerji depolarındaki tükenmeye 
bağlı olarak m etabolizm ada değişik lik ler o la ­
bilmektedir. Bunun yanında, vücut su miktarın­
daki azalma özellikle ramazanın ilk haftasında 
önem li bir sorun haline geleb ilm ekted ir . Bu 
nedenlerle özellikle ramazanın ilk haftasında sıvı 
aliminin artırılması ve ramazan süresince iftar 
sonrası öğün sayısını artırarak enerji alim inin  
dengelenm esi çok büyük önem  taşım aktadır. 
Ancak, bu konuda daha fazla çalışmaya gereksi­
nim vardır.
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