OZET

Dort ayrt ilden egsit sayida olmak iizere goniillii toplam
200 orug tutan yetigkin bireyin (74 erkek, 126 kadin)
Ramazan’da ve Ramazan Bayrami’'nda besin tiiketim
durumlart belirlenmistir. Ramazan'da giinde ki Ogiin
beslenme soz konusu iken bayramda 2-3 ana, 1-4 ara
ogiin seklinde beslenme yaygindir. Bayramda arada
fazla tatli tiiketimi nedeniyle églen veya aksam ogiinle-
rinin atlandigi ogrenilmigtir. Sahurda sik tiiketilen be-
sin tiirleri (peynir, zeytin, yumurta, sucuk, ¢ay) bayram-
da kahvalnuda tiiketilmektedir. Iftarda sofrada mutlaka
corba bulunmakta, bunu diger besinler izlemektedir.
Bayramda ise iftarda tiiketilen yemekler égle ve aksam
ogiinlerine dagilmaktadir. Bayramda ara égiinlerde en
cok hamur tatlilarunn tiiketildigi, bunu ¢ay-kahve, ciko-
lata ve gekerlemelerin izledigi goriilmiigtiir. Giinliik
enerji ve besin ogeleri alimi incelendiginde gerek Ra-
mazan’'da gerekse bayramda en yetersiz alinan besin
ogesinin kalsiyum oldugu saptannugtir. Bayramda A ve
C vitaminleri diginda tiim besin dgesi alimlarinda Ra-
mazan’a gore onemli artiglar oldugu saptannugtir
(p<0.001). Giinliik yag alinundaki artis oram %73.5 ile
en yiiksektir ve bunu enerji (%58.8) ile karbonhidrat
(%57 .4) alunlarindaki artiglar izlemektedir.

Anahtar Sozciikler: Ramazan, Ramazan Bayranu, bes-
lenme durumu.

ABSTRACT: Food Consumption of Fasting Sub-
jects During Ramadan and Ramadan Festival

Two hundered volunteer adults (74 males, 126 females)
who fast during Ramadan were selected from four pro-
vinces. Their food consumptions were determined in
Ramadan fasting and during Ramadan festival. During
Ramadan fast the subjects consumed hvo meals where-
as during the festival they consumed 2-3 meals and 1-4
snacks. Due to excess dessert consumption, either lunch
or dinner were usually omitted during the festival. The
most frequently consumed foods in the dawn meal (che-
ese, olive, egg, sausage, tea) during Ramadan were
consumed in breakfast during festival. Soup was essen-
tial in the sunset meal and the other foods followed so-
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up. Foods consumed in the sunset meal during Rama-
dan were consumed in lunch and dinner during festival.
In the festival dessert, tea, coffee and sugary foods we-
re consumed in the snacks. When daily energy and nut-
rient intakes were considered calcium intake was insuf-
ficient both in Ramadan and in festival. In the festival
all nutrient intakes except vitamin A and C, were incre-
ased significantly when compared to Ramadan
(p<0.001). The highest increase was observed in the fat
consumption, with an increase of 73.5%. Energy and
carbohydrate intakes were increased by 58.8% and
57.4% respectively.

Key Words: Ramadan, Ramadan festival, food con-
sumption.

GIRIS

Ramazan ayinda Miisliimanlar, gun aydinlanmadan
6nceki sahur yemegi ile giin batiminda yenilen iftar
yeme$i arasinda gecen sure icerisinde higbir ey yi-
yip icmezler. Temel olarak giinde iki 63iin beslenme
nedeniyle bir aylik oru¢ déneminde bireyin normal
beslenme aligkanliklar ve yasam bigiminde bazi de-
gisiklikler olusur (1-4). Bu degisikliklerin Ramazan
ay1 sonunda bireyin bazi biyokimyasal parametrele-
rinde, enerji dengesi ve viicut agirlifinda Ramazan

oncesine gore farkliliklara neden oldugu bildirilmek-
tedir (5-13).

Ramazanda yaygin olan uygulama, iftarda biiyiik bir
6giin, sahurda daha hafif bir 6giin yemek seklindedir.
Genel olarak toplam besin aliminda azalma goriil-
mekle birlikte Ramazan’da 68iinlerdeki besin ¢esitli-
ligi artmaktadir. Bu cesitlilik topluma, cografik yer-
lesim bolgelerine, mevsime ve sosyoekonomik diize-
ye gore degisiklik gostermektedir (1-4). Orug done-
minin bitimindeki ¢ giinlik bayram siiresinde ise
besin alimi ve 6giin sayis1 artmakta, seker, ¢ikolata
ve geleneksel bayram ziyaretlerinde ikram edilmek
iizere yapilan agir hamur tatlilarinin tiiketimi nede-
niyle diyet oriintiisii karbonhidrat ve yag agirlikli ol-
maktadir (14). Ancak bu farklilasma nedeniyle ener-
ji ve besin dgeleri alimindaki degisim tam olarak bi-
linmemektedir.
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Bu arastirma, Ramazanda ve Ramazan Bayrami’nda
bireylerin besin tiiketim durumlarindaki degisiklikle-
ri belirlemek amaciyla planlanmis ve yiiriitilmiistiir.

ARASTIRMA YONTEMI ve ARACLARI

Arastirma, yaslar1 20-55 yil arasinda degisen 74 er-
kek, 126 kadin olmak iizere toplam 200 goniillii tize-
rinde gerceklestirilmistir. Bireyler 4 farkli il merke-
zinden esit sayida secilmistir. Veriler, Hacettepe
Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii son sinif
ogrencileri tarafindan toplanmustir. Gordiikleri egi-
tim geregi bu konuda gerekli bilgilere sahip olan bu
kisiler, arastirma siiresince denetlenmis, veri topla-
mada karsilagtiklan giicliikler en kisa siirede ¢6zim-
lenmeye calisilmigtir.

Arastirma kapsamina alinan bireylerin antropometrik
Olgtimler1 (viicut agirligi, boy uzunlugu) saptanmis,
beden kitle indeksleri (BKI) hesaplanmustir (15). Bi-
reylere iligkin tanimlayici bilgiler ve besin tiiketim
durumlari anket formuna kaydedilmistir. Besin tiike-
tim durumu, Ramazan’da birbirini izleyen ii¢ giin sii-
resince yapilmig, ancak bayram siiresinin kisalig: (3
glin) nedeniyle ve ayni bireylere tekrar ulasabilmek
amaciyla bir giin olarak alinmistir. Ogiinlerdeki be-
sin Orilintisd, besin tiiketim formuna kaydedilen be-
sin tirlerine gore olusturulmustur.

Ramazan’da ve bayramda giinliik alinan enerji ve di-
ger besin O08eleri, Besin Bilesimi Cetvelleri'nden (16)
yararlanilarak hazirlanmis bilgisayar programi ile
hesaplanmig, bu yas grubu ve cinsiyet icin Onerilen
RDA degerleriyle karsilastirilmistir (17).

Sonuglar; dagilim ve ortalama (%+SD) degerler sek-
linde gosterilmis, Ramazan ve bayramda alinan giin-
lik enerji ve besin Ogeleri arasindaki farklar esler
aras1 farkin Oonem kontrolii ile degerlendirilmistir

(18).
BULGULAR
Genel Bilgiler

Aragtirma kapsamina alinan bireylerin yas, viicut
agirlig1, boy uzunlugu ve BKI ortalama degerleri
Tablo 1’de verilmistir. BKI yéniinden kadin ve er-
kekler arasindaki fark istatistiksel olarak OGnemsiz
(p> 0.05) bulunmustur. Ancak cinsiyete gére BKI
yoniinden dagilimlar incelendiginde kadinlar arasin-
da zayif (%24.6) ve ¢ok sismanlarin (%18.3) orani-
nin erkeklere gore daha yiiksek, normal agirlia sa-
hip olanlarin oraninin (%30.9) ise daha (p< 0.05) di-
siik oldugu goriilmiistiir (Tablo 2).
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Bireylerin biiyiik bir ¢ogunlugunun ilkokul (%44 .0)
ve lise mezunu (%31.5) oldugu belirlenmistir. Erkek-
lerin %48.6’s1 serbest meslek sahibi iken, kadinlarin
biiyiik bir cogunlugu (%74.6) evkadimidir (Tablo 3).

Beslenme Aliskanliklar:

Ramazan’da bireylerin %93.5’inin iftarda ve sahur-
da, 9%6.5’inin ise sahura kalkmadan ancak yatmadan
once birseyler yiyerek orug tuttuklari belirlenmigtir.
Bayramda ise genelde 2 (%53.0) veya 3 (%42.5) ana
6giin besin tiiketildigi saptanmigtir (Tablo 4). Bu
ogiinlere 1-4 arasinda degisen ara Ogiinler de eklen-
mektedir. Erkeklerin %51.4°1, kadinlarin %61.1°1
ana ogiinleri atladiklarini belirtmislerdir. Erkeklerin
%63.2’si 68len, %36.8’1 aksam Ogliniinii atlamakta-
dir. Kadinlarda bu oranlar sirasiyla %59.7 ve %33.8
dir. Cinsiyete gore de8iskenlik gostermekle birlikte
6gle O8iiniiniin genellikle arada fazla tath tiiketmek
(%31.4) ve bayram ziyaretleri (%31.4), aksam G6gu-
niiniin ise her iki cins tarafindan ¢ogunlukla arada
fazla tatl: tiiketmek (%57.5) nedeniyle atlandig1 6g-
renilmistir (Tablo 5).

Bireylerin 6giinlerdeki besin tercihleri degerlendiri-
lirken, sahura kalkmadan ancak yatmadan once besin
tiikketenlerin sayis1 az oldugundan sahur ile birlegtiril-
mis ve Tablo 6’da sahur kolonunda bu veriler kulla-
nilmistir. Ramazan’da sahurda tiiketilen peynir
(%65 .6), zeytin (%55.2), yumurta-sucuk (%39 4), re-
cel-bal-pekmez (%32.9) gibi besinlerin bayramda sa-
bah kahvaltisinda tiiketildigi saptanmustir. Iftarda
tercih edilen besinler, bayramda 68le ve akgsam 6giin-
lerinde yer alan sebze yemekleri (%45.6), pilav
(%44 .3), salata-taze sebze (%43.6), meyva (%62.8)
ve siit-yogurt (%41.2) grubu besinlerdir. Corba
(%69 .4) iftar sofralarinin vazgecgilmez diger bir ye-
megidir. Cay-kahve ise iftarda %51.1, sahurda
%86.1, bayramda sabah kahvaltisinda %70.0, aralar-
da %74.0 gibi bir oranla tiiketilmektedir. Ayrica bay-
ramda ara 6giinlerde en agirlikli olarak tiiketilen be-
sinler, hamur tatlilar1 (%92.5), seker (%51.0) ve ¢i-
kolata (%60.0)’dir. Bunlardan sonra en ¢ok tercih
edilen besin meyvadir (%46.4). Ramazan’da, 6zel-
likle iftarda tercih edilen tathilar arasinda yine hamur
tatlilar1 (%23.0) basta geldigi halde bayrama gore da-
ha az tiiketilmekte ancak hosaf-komposto tiirdi tatlhilar
gerek iftarda (%5 .6) gerekse sahurda (%5.6) bayram-
daki tiim 6giinlere gore daha fazla tercih edilmekte-
dir. Tiiketilen ekmek tiirleri incelendiginde Rama-
zan’da bu aya 6zgii ¢ikartilan pidenin sahurda %53.8
ve iftarda %60.3 oraninda tercih edildigi, bayramda
ise sadece somun ekmegin tiiketildig: belirlenmistir.
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Tablo 1. Cinsiyete Gore Ortalama Yas, Boy Uzunlugu, Agirlik ve BKI Degerleri
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Erkek (n:74) Kadin (n:126)
X+ SD X+ SD
Yas (yil) 442 + 16.6 392163
Viicut Agirlig1 (kg) 719 = 11.1 64.3+12.8
Boy Uzunlugu (cm) 1713+ 7.1 1623 +5.3
BKI (kg/m?2) 245 %35 243 +55
Tablo 2. Bireylerin Cinsiyete Gore BKI Siniflamast
Erkek Kadin Toplam
BKIi S P S % S %
19.9 ve az (zayif) 6 8.0 31 24.6 37 18.5
20.0-24.9 (normal) 38 514 39 309 77 38.5
25.0-26.9 (hafif sigman) 13 17.6 18 14.3 31 15.5
27.0-29.9 (sisman) 13 17.6 15 11.9 28 14.0
30.0 ve ¢ok (¢cok sisman) 4 54 23 18.3 27 135
TOPLAM 74 100.0 126 100.0 200 100.0
x2: 18.97, p< 0.05
Tablo 3. Bireylerin Ogrenim Durumu ve Mesleklere Giore Dagilumn
Erkek Kadin Toplam

BKI S % S Vi S %
Ogrenim Durumu

Okur yazar degil - . 14 11.1 14 7.0

Okur yazar 1 1.3 1 0.8 2 1.0

[Tkokul 35 47.3 53 42.1 88 44.0

Ortaokul 7 9.5 9 7.1 16 8.0

Lise 22 29.7 4] 325 63 31.5

Y tiksekokul 9 12.2 8 6.4 17 8.5
Meslek

Sigortali Isci 8 10.8 4 3.2 12 6.0

Sigortasiz Isci - - l 0.8 1 0.5

Memur 11 14.9 10 79 21 10.5

Serbest Meslek 36 48.6 1 0.8 37 18.5

Ciftci 2 2.7 - - 2 1.0

Emekli 7 9.5 I 0.8 8 4.0

Ogrenci 7 9.5 15 11.9 22 11.0

issiz 3 40 . - 3 1.5

Evkadini - - 94 74.6 94 47.0
TOPLAM 74 100.0 126 100.0 200 100.0

Ortalama giinliik enerji ve besin dgeleri alimi, bu yas
grubu ve cinsiyet i¢in alinmasi dnerilen (RDA) mik-
tarlarla karsilastirilmis (18) ve Onerilenin yiizdesi

olarak Tablo 7°de verilmigtir. Ramazan’da; Onerile-
nin %66.7’sinin altinda alinan besin Ggeleri 20-50
yas grubu erkek ve kadinlarda tiamin, ribotlavin, ni-
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Tablo 4. Ramazanda ve Bayramdaki dgiin Sayisi, ég’iin Atlama Durumu ve Ogiin Atlama Nedenleri

Degisken Erkek Kadin Toplam
S P S % S %
RAMAZAN
Ogiin Sayisi
iftar+Sahur 71 95.9 116 92.1 187 93.5
Iftar+Yatarken 3 4.1 10 7.9 13 6.5
BAYRAM
Ogiin Sayisi
Ana 6giin
1 3 8.1 6 4.8 9 4.5
2 35 47.3 71 56.3 106 53.0
3 36 48.6 49 38.9 85 42.5
Ara 6glin
1 14 18.9 32 25.4 46 23.0
2 18 24.3 39 31.0 57 28.5
3 21 28.4 26 20.6 47 23.5
4 20 27.0 25 19.8 45 22.5
Hig | 14 4 3.2 5 2.5
Ogiin Atlama
Hayir 36 48.6 49 38.9 85 42.5
Evet 38 51.4 77 61.1 115 57.5
Atlanan Ana Ogiin
Sabah . i 5 6.5 5 4.3
Ogle 24 63.2 46 59.7 70 60.9
Akgam 14 36.8 26 33.8 40 34.8

asin, tim yas grubundaki erkek ve kadinlarda ise kal-
siyumdur. Bayramda genel olarak onerilenin
%66.7’sinin altinda alinan tek besin dgesi kalsiyum-
dur. Ramazan’da A vitamini ©nerilenin %127.7-
191.8°1, bayramda %139.3-243.6’s1 kadar alinmistir.
C vitamini ise Ramazan’da 20-50 yas grubunda 6ne-
rilenin %183.3-201.7°si1, 51 yas ve iizerindeki birey-
lerde %96.7-98.3’1 kadar, bayramda C vitamininin
bu yas gruplari i¢in alinan miktar: sirasiyla %176.7-
185.0, %66.7-85.0drr.

Arastirma kapsamina alinan bireylerin Ramazan’da
ve bayramdaki giinliik enerji ve besin 6gesi alimlari,
esler arasi farkin 6nem kontrolii ile karsilagtiriimigtir
(Tablo 8). Buna gore, A ve C vitaminleri diginda
enerji ve diger tiim besin Ogelerinin bayramdaki
alimlar1 Ramazan’a gore istatistiksel agidan onemli
diizeyde artmisgtir (p<0.001). Bu artiglarin orani he-
saplandiginda en yiiksek artigin yag aliminda
%73.5) oldugu, bunu enerji (%58.8) ve karbonhidrat
%57.4) alimindaki artisin izledigi gorilmigtdr.

Enerjinin protein ve karbonhidrattan gelen yiizdesi
istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik gostermemek-
le birlikte (p>0.05) yagdan gelen yiizdesindeki artis
onemlidir (p<0.05).

TARTISMA

Yilda bir ay tutulan Ramazan orucu ve hemen ardin-
dan gelen ii¢ giinlik Ramazan Bayrami kutlamalarai,
bireyin rutin beslenme aligkanliklarini ve yasam tar-
zin biiyiik 6l¢lide degistiren donemlerdir.

Arastirma sonuglari, Ramazan’da bireylerin
%93.5’inin giinde iki ©6gin beslendiklerini,
%06.5’1nin ise sahura kalkmadan, ancak yatmadan on-
ce hafif birseyler yiyerek orug¢ tuttuklarini goster-
mektedir (Tablo 4). Oysa sahur yemegi kisiyi giin
boyunca oruca hazirlayan bir 6giindiir. Bu 6giin tii-
ketilmediginde mevsime gore degismekle birlikte
yaklasik olarak 7-13 saatlik bir aglik s6z konusu ol-
maktadir. Ramazan’da aglik siirecinin 6zellikle cali-
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Tablo 5. Bireylerin Ogiin Atlama Nedenleri

Erkek I§adm Toplam

Nedenler S % S % S %
SABAH

Ramazan sonrasi isteksizlik - - 3 60.0 3 60.0
Ge¢ uyanma - - 2 40.0 2 40.0
TOPLAM - - 5 100.0 5 100.0
OGLEN

Ramazan sonrasi isteksizlik 2 8.3 4 8.7 6 8.6
Bayram ziyarctleri nedeniyle 5 20.8 17 369 22 314
Arada fazla tatli tiiketimi 10 41.7 12 26.1 22 314
Geg¢ uyanma - - ] 2.2 ] 14
Geg kahvalt 4 16.7 11 239 15 214
Zaman bulamama 2 8.3 - - 2 2.9
Diyet yapma 1 4.2 ] 2.2 2 2.9
TOPLAM 24 100.0 46 100.0 70 100.0
AKSAM

Ramazan sonrasi isteksizlik - - 5 19.2 5 12.5
Bayram ziyaretleri nedeniyle 3 214 3 11.5 6 15.0
Arada fazla tath tiiketimi 9 64.3 14 539 23 57.5
Oglen fazla tiiketim 2 143 3 11.5 5 12.5
Zaman bulamama - - ] 39 1 2.5
TOPLAM 14 100.0 26 100.0 40 100.0

san bireylerde is veriminde ve c¢alisma siiresinde
azalmaya neden oldugu bildirilmektedir (19). Bu
aragtirmaya katilan erkeklerin toplam %77.0’si gesit-
li mesleklerde ¢aligmaktadir ve %9.5°i 6grencidir.
Kadinlarda ise bu oranlar sirasiyla %12.7 ve
%11.9°dur. Bu bireylerin is verimlili§indeki ve 68-
rencilerin bagar1 durumlarindaki degisiklikler incele-
nememis olmakla birlikte bu kesimin agliktan olum-
suz yonde etkilenebilecekleri diigiiniilebilir. Zira giin
boyu uzun siireli aglik halinde gelisen hipogliseminin
yorgunluk, bas agrisi, unutkanlik, mental durgunluk

ve karigiklik gibi semptomlara neden olabildigi bilin-
mektedir (20).

Uzun bir aclik sonrasinda tiiketilen 68iinde genellik-
le fazla besin alimi s6z konusu olmaktadir. Nitekim
Ramazan’'da genelde iki 6giin beslenme ve azalmis
besin alimi oldugu halde giinliik enerji alimi yetersiz-
lik sinirt olarak belirlenen RDA 'nin %66.7 sinin al-
tina diismemistir (Tablo 7). Bu da 6giinlerdeki besin
alim arttifindan enerji yetersizliginin ¢ok fazla ol-
madigini gostermektedir. Diger besin 6gesi alimlart
incelendiginde Ramazan’da 20-50 yas grubu erkek
ve kadinlarda: tiamin, riboflavin ve niasinin Oneri-

lenden yetersiz oldugu goriilmiistiir. Bu aragtirmada
triptofandan gelen niasin miktar1 hesaplanmamis ol-
makla birlikte bu sonug; toplam protein aliminda bir
yetersizlik olmadig1 halde genel olarak bu vitaminle-
rin kaynagi olan hayvansal besinler, kurubaklagiller,
saflagtirilmamuig tahil ve tahil drtinlerinin (21) yeter-
siz miktarda tiiketildigini diistindiirmektedir. Protein
alimi daha cok bitkisel kaynakli saflastiriimis tahil
iirinlerinden saglanmaktadir. Bireylerin genel besin
tercihlerine bakildiginda parg¢a etli yemeklerin, kof-
telerin, siit-yo8urt ve kurubaklagillerin tiiketim oran-
larinin diisiik oldu8u goriilmiistiir (Tablo 6).

Ramazan’da ve bayramda 6zellikle kalsiyumun tiim
bireylerde yetersizligi nedeniyle stit yogurt grubunu
tercih oranlarina bakildiginda, sahurda %9.7, iftarda
%41.2, bayramda ise tiim 6giinlerde %2.0-44.0 ara-
sinda tiiketildigi belirlenmistir. Kalsiyumun yetersiz
alimi, hem Ogiinlerdeki tercih oraninin diistikltgii ile
aciklanabilir hem de bu grup besinlerin miktarlarinin
yetersiz tiiketildigini gostermektedir. Ulkemizde ya-
pilan bir bagka ¢aligmada Ramazan'da besin tiiketi-
minin Ramazan sonrasina gore daha az oldugu gos-
terilmis, her iki donemde de kalsiyum. demir, niasin
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Tablo 6. Ramazan ve Bayramda Ogiinlerdeki Besin Segimi (%)
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Ramazan Bayram

Besin Sahur Iftar Sabah Oglen Aksam Aralar
Parca etli yemekler 3.1 209 10.5 19.5 17.0 -
Kofteler 3.2 9.9 2.5 5.0 7.5 -
Sebze yemekleri 6.4 45.6 - 21.5 18.0 -
Sebze kizartma 2.6 1.1 15.5 1.0 3.0 0.5
Kurubaklagiller 50 30.6 - 23.5 24.0 -
Dolma, sarma 4.7 15.2 - 3.5 5.0 -
Yumurtali yemekler 1.2 2.5 - - - -
Pilav 13.7 44 3 16.5 41.0 41.5 -
Makarna, eriste 10.2 124 - 3.5 1.0 -
Borek, kiymali-peynirli pide 10.2 109 6.0 10.0 7.0 -
Salata, taze sebze 50 43.6 26.0 25.5 25.5 -
Meyva 52 62.8 0.8 4.0 3.2 46 4
Gorba 10.1 69 .4 1.5 26.0 20.5 i
Hosaf, komposto 5.6 5.6 20 0.5 1.5 0.5
Siitlii tath 04 7.1 - 0.5 0.5 11.5
Hamur tatlilan 0.7 230 9.0 15.5 17.5 92.5
Stit, yogurt 9.7 41.2 29.5 42.5 44.0 2.0
Yumurta, sucuk 394 5.0 46.0 0.5 1.0 -
Peynir 65.6 7.4 72.5 - 1.0 1.0
Zeytin 55.2 7.7 56.5 - 0.5 ]
Tereyag1, margarin 7.8 6.4 14.0 - 0.5 -
Regel, bal, pekmez 329 94 34.0 - 1.5 1.0
Cay, kahve 86.1 51.1 70.0 1.5 1.5 74.0
Megrubat - - 0.5 2.0 5.5 24.5
Seker - - - - - 51.0
Cikolata - - - - - 60.0
Kek, biskiivi - - 10 ) - 125
Cerez - - 2.5 - : 1.5
Ekmek - Pide 53.8 60.3 - - - -

Somun 443 374 95.5 47.0 57.5 1.6

Pide+Somun 1.9 2.3 - - - -

ve riboflavin alimlarinin yetersizligi vurgulanmigtir

(8).

Bireylerin bazi besin 6gelerini yetersiz almasina kar-
sin vitamin A ve C alimlarinin yetersiz olmadigi, hat-
ta 20-50 yas grubu erkek ve kadinlarda her ikisinin,
51 yas Ustii bireylerde ise A vitaminin fazla alindig:
gorilmektedir. Bunun nedeni; aragtirmanin kig ayin-
da yapilmasi ve o6zellikle bu vitaminlerden zengin
sebzelerin (1spanak, havug) fazla tiikketimi olabilir.
Ayrica bu vitaminlerin besin bilesimi cetvellerindeki

miktarlari ¢ig besin igin verilmistir. Hazirlama ve pi-
sirme ile olusan kayiplar da diisiiniildiigiinde ortala-
ma alinan giinliik miktarlar fazla olarak yorumlan-
mayabilir.

Bayramda giinliik 6giin sayisinda belirgin bir artig ol-
maktadir. Genellikle iki (%53.0) veya ii¢ (%42.5)
6giin seklinde beslenmenin yaygin oldugu, buna 1-4
ara 6giiniin eklendigi goriilmiistiir (Tablo 4). Ogiin
sayisinin ve besin tiiketiminin artmasi ile enerji alimi
yas ve cinsiyete gore Onerilenin %110-139.9'una
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Tablo 7. Ramazanda ve Bayramda Alinan Enerji ve Besin O'gelerinin Ortalama Miktarlari ve RDA’ya Gore Alun

Yiizdesi
20 - 50 yas 51 yas ve lizeri
Erkek (n:57) RDA Kadin (n:108) RDA Erkek (n:17) RDA Kadin (n:18) RDA
X+ SD % X+ SD % X+ SD % X+ SD %

RAMAZAN
Enerji (kkal) 21112698  72.8 1618+483  73.5 21284249 925 1803+422 949
Protein (g) 66.5+24.2 105.5 551160 114.8 74.0+16.8 1175 62.2+206 1244
Kalsiyum (mg) 515¢171 515 377125 377 475+123 594 452+124  56.5
Fosfor (mg) 815+275  81.5 623+201 779 834+152 834 7434210 929
Demir (mg) 12.1£58 1210 9.3+3.1 620 113+£19 1130 11.0£3.1  110.0
Tiamin (mg) 091+033  60.7 0.71+024  64.5 0.85+0.17 70.8 0.73£0.15 730
Riboflavin (mg) 1.03+0.31  60.6 0.85+0.29 654 1.02+0.29 729 091+026 758
Niasin (mg) 11.9+13.2 626 96+32 640 113+49 753 102+54 785
Vitamin A (IU) 5789+3145 1754 511243375 191.8 42142521 127.7 45562855 1710
Vitamin C (mg) 121269  201.7 11049 1833 59+42 983 58+22  96.7
BAYRAM
Enerji (kkal) 3217+905 1109 2711766  123.2 3219+622 1399 2561740 134.8
Protcin (g) 929+314 1523 82.2+279 1713 92.8+21.8 1473 709+23.4 1418
Kalsiyum (mg) 603+276  60.3 580+257  58.0 449+96  56.1 416110 520
Fosfor (mg) 1067+408  106.7 951+402  95.1 1099267 137.3 911+300 1139
Demir (mg) 14.8+6.2  148.0 149496  99.3 160+52 1600 13.6+53 1360
Tiamin (mg) 1.18+0.38  78.7 1.01+0.38 91.8 1.14+030 95.0 0.98+0.40 98.0
Riboflavin (mg) 1.45+0.81 85.3 1.29+0.66  99.2 1.11£026 793 097+026 80.8
Niasin (mg) 16775 879 15.7+11.0 104.7 16.1+49 1073 12654 969
Vitamin A (1U) 6110+7111 185.2 6489+7035 243.6 4596+2926 1393 394242594 1479
Vitamin C (mg) 11185  185.0 10688  176.7 40+30  66.7 5158 850

yikselmistir. Bunun en biiyiik nedeni, ara 6giinlerde
enerji yogunlugu yiiksek hamur tathilar, ¢ikolata ve
seker gibi besinlerin daha fazla tiiketilmesidir (Tablo
6). Bu durum, erkeklerin 6gle, hem erkek hem de ka-
dinlarin aksam 6giiniinii atlamasina neden olmustur
(Tablo 5). Bayramda, giinliik enerjinin karbonhidrat,
protein ve yagdan saglanan yiizdeleri incelendiginde,
toplam enerji alimi da arttifindan karbonhidrat ve
proteinden gelen enerji yiizdesinin etkilenmedigi be-
lirlenmigtir. Ancak yagdan gelen enerji yilizdesinin
onemli miktarda artmasi (p<0.05) hamur tathilarinin
yapiminda fazla miktarda yag kullanilmasina ve ¢i-
kolatadak1 yag iceri8inin yiiksek olmasina baglana-
bilir. Bayramda alinan diger besin 6geleri, Ramaza-
na gore vitamin A ve C disinda 6nemli bir artig
(p<0.001) gostermistir (Tablo 8). Bu da bayramda
sebze ve meyva tiiketiminde ¢ok biiyiik bir degigik-
lik olmadigini gostermektedir.

Giinliik 68iin sayisi, toplam enerji alimi, diyetin bile-
simi ve 6glin zamani bazal metabolizma hizini ve ter-
mogenezisi farkli sekillerde etkilemektedir (22-25).
Bireylerin daha sonra da bir siire bu beslenme alig-
kanliklarini stirdiirmesi agirhik kazanimina neden

olabilir.

Ramazan ve bayram sirasinda beslenme diizenindeki
bu ani degisiklikler oru¢ tutan ve kronik hastaligi
olan bazi bireylerde olumsuz klinik tablonun goriil-
mesine neden olabilir. Bu konuda bayramda yapilmis
herhangi bir aragtirmaya rastlanmanmustir. Ancak bir
ay siiresince giinliik aclik siiresinin uzunlu§unun Ra-
mazan sonunda hormonal ve biyokimyasal bazi de§i-
sikliklere neden olabilecegi gosterilmistir (5-
13,26,27). Katar’da diabet klinigine bagvuran Miislii-
man hastalar lizerinde yapilan incelemelerde Rama-
zanda orug¢ nedeniyle hastalarin insiilin tedavilerini
aksattigi, hiper ve hipogliseminin siklikla g6zlendigi
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Tablo 8. Giinliik Enerji ve Besin Ogesi Alumlari Yéniinden Ramazan ve Bayramin Kargilagtirmast

Ramazan Bayram Artis t

Besin Ogesi X + SD x +SD : P degeri
Eneriji (kkal) 1817+581 2885+831 58.8 17.13*
Protein (g) 60.5+£20.0 85.1+28.8 40.7 10.59*
Yag (g) 56.2+21.4 97.5+39.1 73.5 15.59%*
Karbonhidrat (g) 265.2+88.0 417.4+£134.3 574 15.60*
Kalsiyum (mg) 442+168 561+£250 269 5.74%*
Fosfor (mg) 720+245 993+389 379 9.25%
Demir (mg) 10.8+4.5 14.9+8.1 38.0 6.25%
Potasyum (mg) 1649+509 1947+850 18.1 4.40%
Tiamin (mg) 0.80+0.31 1.06+0.38 32.5 8.30*
Riboflavin (mg) 0.94+0.33 1.29+0.67 37.2 6.74%*
Niasin (mg) 10.5+8.04 15.72+49.33 49.7 6.15%*
Vitamin A (IU) 515243311 59916542 16.3 1.56

' Vitamin C (mg) 103464 97+84 3.9 0.45
Toplam Proteinden gelen
Enerji Yiizdesi (%) 13.3x1.4 11.8x14 -11.3 3.35
Karbonhidrattan gelen
Enerji Yiizdesi (%) 58.4+6.1 57.9+6.5 09 1.99
Yagdan gelen
Enerji Yiizdesi (%) 27.8+3.3 30.4+4.2 9.4 7.25%%

*p<0.001, ** p<0.05

bildirilmigtir (19). Ulkemizde yapilan bir arastirmada
klinik bulgulari incelenmemis olmakla birlikte saglik
sorunu oldugu halde orug tutan bireylerin %12.8’inin
diabetli, %27.8’inin iilser veya gastritli, %34.8’inin
ise hipertansiyonlu oldugu belirlenmistir (28). Bu ne-
denle diyet tedavisinin 6nemli oldugu bu tip hastala-
rin saglik personeli tarafindan tedavisinde ve egitim-
lerinde Razaman’da ve bayramda gériilen bu tip bes-
lenme degisiklikleri bilinmeli ve neden olabilecegi
sonuclar hastalara anlatilmalidir.

Miisliimanlar i¢in orucun 6nemli bir yeri vardir. Her
istenen gey, istenildigi anda yenemedigi i¢in sahur ve
iftar yemeklerine ayr1 bir 6zen gosterilir. Sahur nor-
mal kahvaltilardan daha zengindir. Cayin yaninda
borek, ¢orek, peynir, zeytin, yumurta yer aldig: gibi
etli yemekler ve pilavlar da yenebilmektedir. Eski-
den pilav ve boregin yaninda pekmezle yapilan hosaf
icilirken, giiniimiizde bunun yerini ¢ay almugtir. Iftar
yemekleri de diger giinlerin aksam yemeklerinden
daha zengindir. Ilk kap yemek genellikle ¢orbadir.
Arkasindan etli sebze yemegi ve daha sonra pilav ge-
lir, en son yenen tatlidir. Peynirli, sebzeli ve kiymali
borekler de iftar yemeklerinde daha sik yer alir. Iftar
icin hazirlanan béregin bir kismu sahur igin saklanir

(29). Nitekim Buluz (30), hamurlu yiyecekler, sulu
kofteler, salatalar ve tatlilarin iftar sofralarinin vaz-
gecilmez yiyecekleri arasinda oldugunu belirtmekte-
dir. Baykan (1), Ramazan’da piring ve un tiiketimi-
nin daha fazla oldugunu, un ile borek, gézleme, ¢o-
rek gibi cesitli yiyeceklerin yapildigini ve sahurda ti-
ketildigini saptamustir. Felek (31), piring pilavinin
Ramazan giinlerinin yemekleri arasinda 6nemli bir
yeri oldugunu vurgulamistir. Yiicecan ve arkadaglar
(14), corba, pilav, et yemegi, borek, ¢orek, zeytin-
yagh yemekler, dolma, baklava, siitlii tatli ve hosaf-
larin Ramazan gilinlerinde fazla tiiketildigini sapta-
mistir. Genelde Ramazan Bayrami’'nda, bayram si-
resince yenmek lizere yapilan yemekler ise et yemek-
leri, pilav, ¢orba, dolma-sarma, borek ve zeytinyagl
yemeklerdir. Ayrica misafirlere ikram etmek ve evde
yenmek iizere baklava, lokma, kalbura basti, hurma

tatlisi, kadayif gibi tatlilarin yapildigi bildirilmigtir
(14,32).

Bu aragtirmada da sahurda daha ¢ok kahvaltilik be-
sinlerin (peynir, zeytin, regel-bal-pekmez, ¢ay) tercih
edildii, ek olarak pilav, makarna-eriste, borek-kiy-
mali, peynirli pide ile corbanin da tiiketildigi goriil-
miistiir. Iftarda ise diger aragtirma sonuglarina benzer
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olarak corbanin en yiiksek oranda (%69.4) tiketildi-
gi, ayrica sebze yemekleri, pilav, yogurt, salata ve ta-
ze sebzelerin siklikla tercih edildi8i, yemek iizerine
genellikle cay-kahve (%51.1) igildigi i1zlenmigtir.
Kurubaklagil yemekleri (%30.6), parga etli yemekler
(%20.9), kofteler (9%9.9), dolma ve sarmalar (%15.2)
bu arastirma kapsamina alinan bireyler tarafindan if-
tarda daha az tercih edilmistir. Bayramda, 6glen ve
aksam yemeklerinde tercih edilen yemeklerin iftar-
daki besinlere benzedigi belirlenmistir. Ancak bay-
ramda; sebze yemekleri, dolma ve sarmalar, makar-
na-eriste, meyva, hosaf-komposto ve ¢orbanin Ra-
mazan’a gore daha az tercih edildigi, siitlii ve hamur
tathlari ile seker, cikolata, gay-kahve, kek, biskiivi,
mesrubat tiirli besinlerin 6zellikle ara 6glinlerde daha
cok tercih edildigi izlenmistir. Ramazan’da ekmek
yerine, firinlarda Ramazan’a 6zgli yapilan pidenin
cogunlukla tercih edildigi, bayramda pide yapilmadi-
gindan somun ekmek tiiketiminin arttigr bulunmus-
tur. Bayramda 6glen ve aksam oOgiinlerinde ekmek
tiiketim oraninin diigiik olmasinin nedeni bu 68iinle-
rin atlanmasidir (Tablo 6).

SONUC VE ONERILER

Toplumlar, sosyal, ekonomik ve teknolojik olarak ne
kadar de8isim gOstermis olursa olsun bu degisim Ra-
mazan ve bayram gibi 6zel giinlerde yemek kiiltiirii-
ne 6nemsiz sayilabilecek diizeyde yansimaktadir. Bu
da insanlarin yemegi sadece bir biyolojik gereksinme
ya da ekonomik bir hadise olarak gérmediginin en
onemli delillerinden biridir. Nitekim aragtirma kap-
samina giren bireylerin Ramazan ve bayram siiresin-
ce beslenme aligkanliklar1 cercevesinde yedikleri ye-
mekler bu goriisii bir kez daha dogrulamaktadir.

Miislimanlarin yasaminda ¢nemli bir yeri olan Ra-
mazan’da oru¢ nedeniyle giinde iki 6giin beslenme
sekli, bireyin gereksinimi olan besin 6gelerini yeter-
li diizeyde almasini engellemektedir. Bu durum bes-
lenme agisindan risk altinda olan hizli bilylime ve ge-
lisme devresindeki cocuk ve adolesanlarda, gebe,
emzikli, yash ve hastalar ile isci, 63renci ve sporcu-
lar i¢in sorun yaratabilir. Ramazan’da genellikle sag-
ikl bireyler tizerinde yapilan sinirli sayidaki aragtir-
mayla bazi biyokimyasal bulgularda degisiklikler ol-
dugu gosterilmigtir. Ancak ozellikle kronik hastaligi
olan bireyler lizerinde yapilan aragtirmalar yok dene-
cek kadar azdir. Bayramda ise beslenme ve saglikla
ilgili yapilan bir aragtirmaya rastlanmamistir. Rama-
zan’da ve bayramda beslenme durumunun degisik
yas gruplarinda, hasta ve saghkli bireylerde saglk
lizerine etkilerinin agiklanabilmesi i¢in daha fazla
deneysel ve epidemiyolojik aragtirmaya gerek vardir.
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