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A n k ara’n ın  çeşitli sem tlerinde o tu ran  198 kadın ın  
m enstruasyon  devrelerinde fizyolojik ve psikolojik 
değişik lik leri ile beslenm e a lışkan lık ları a ra ş tırm a ­
d a  incelenm iştir. D eneklerin  yaş ve ağ ırlık ları ile 
m enstruasyon  sü re ve sıklığı a ras ın d a  korelasyon 
b u lunm uştu r. D evrelere bağlı olarak, büyük b ir ço­
ğ u n lu k ta  görülen fiziksel ve psiko 'o jik  ceğişiklik- 
lcrin  m enstruasyon  öncesi ve sırasında önem li ol­
duğu sap tan m ış tır . B unların  başın  ’a sinirlilik, s ı­
k ın tı, ödem, konstipasyon, d iyare ve a ğ n  gelm ek­
ted ir. Yem ek yem e alışkanlığ ı ise; dönem lerde öğün 
say ısın d a  değişm e, m enstruasyondan  önce ve s ıra ­
s ında  k a rb o n h id ra tlı, sonrasında ise, p rotein li g ı­
d a la r ın  tü k etim in d e  a r tış  gözlenm iştir. E nerji alım ı 
ve ağırlık , m enstruasyon  sonrasında, diğer dönem ­
lere  göre azalm ıştır. D önem lere bağlı olarak, tü k e­
tilecek  d iy e tte  b ilinçli değişiklikler yapılm ası, göz­
lenen  olum suz bu lgu lan  kısm en de olsa az a lta ­
cak tır .

G İR İŞ

M enstruasyon; yaşlan  13-45 arasındaki fertil, sağlıklı ve gebe 
olm ayan tüm  k ad ın lan n  karak teristik  norm al fonksiyonudur. En 
sık o larak  28 günde b ir görülüp, birkaç günden, b ir haftaya kadar 
devam  ed er (1). H orm on düzeylerinin organizm ada değişmesi ile il­
gili o lan bu  olay, fo likülar (proliferatif) ve luteal (sekretuar) o larak 
iki faz halindedir. Fazlarda önemli rol oynayan horm onlar; foliküler 
s ilum ulan  horm on (FSH), luteinleştirici horm on (LH), östro jen  ve 
p rogesterondur. Hipofiz ve hipotalam us bezlerinin, överler ve ute-

(*) H. Ü. B eslenm e ve D iyetetik  Bölümü Ö ğretim  Üyesi.
(**) D iyetisyen.
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rusun  horm onlar aracılığı ile karşılıklı etkileşim i de ovulasyonu 
o luşturur. Çevre koşulları, ısı - ışık, s tres ve beslenm e horm on sal­
gısını etkilerken; ho rm onlar da vücu tta  çeşitli değişiklikler o luştu ­
rurlar; iştah, vücut ısısı, böbrek  - bağırsak  fonksiyonlarında olduğu 
gibi.

Düzenli b ir  m enstruasyon dönem inin kuru lm asın ı sağlayan fak­
tö rler arasında kişinin beslenm e durum u ve alışkanlığı b aşta  gelir. 
Batı tipi diyetle beslenen kadın ların , vejeteryanlarm  ve Afrika 
kadınının m enstruasyon fazlarında plazm alarında birib irlerinden  
farklı LH, östro jen  ve androjen  düzeyleri olduğu sap tan m ıştır (2). 
E t tüketim  fazlalığının m enstruasyon süresini uzattığı da rapo r 
ed ilm iştir (3). Plazm a östro jen  düzeyi ile kilo alım ı ve iştah  arasın ­
da bağlantı kurulduğu da b ilinm ekted ir (4). Besin tüketim inde ise, 
genellikle karbonhidratlı g ıdalarda değişm eler olduğu rap o r edil­
m iştir (4).

M enstrual siklusa bağlı o larak organizm ada m etabolik  deği­
şiklik ler de olm aktadır. M enstruasyon sırasında m etabolik  hız düş­
m ektedir. Siklusun 11-17. günleri arasında id ra r azotu düşerken,
6 ve 11. günleri arasında ise, yükseldiği rap o r ed ilm iştir (5). M enst­
ruasyon sırasında çinko (Zn), bak ır (Cu) ve m agnezyum  (Mg) ka­
yıplarına rastlanm ış olup, en büyük kayıp ise, günde 1.4 mg ile de­
m ir (Fe)’d ir (6). Y apılan a raştırm alard a  bu  kaybın anem i o lu ştu r­
m adığı (anorm al kanam a olm adığı takdirde) be lirtilm ek ted ir (7).

Y ukarıdaki bilgilere dayanılarak bu araştırm a, T ürk kadınının 
m enstruasyona bağlı devrelerde organizm asındaki ve beslenm e alış­
kan lık larındaki değişikliklerin ne olduğunu açıklığa kavuşturm ak 
am acı ile p lan lanm ıştır.

ARAŞTIRMA YÖNTEMİ ve ARAÇLARI

A raştırm ada, A nkara’n ın  Keçiören, M amak, Cebeci - Bahçe- 
lievler ve Çankaya sem tlerinde o turan , yaşları 16-48 arasında  de­
ğişen 198 kadın, olasılıksız örnek seçimi ile tak ibe alınm ıştır.

M enstruasyon dönem leri o rta lam a siklus 28 gün kabul edile­
rek, periyo ttan  b ir  hafta  önce, periyot sırası ve b ir  hafta  sonrası 
o la rak  üç dönem e ayrılm ıştır. Bu dönem lere ait psikolojik  ve fiz­
yolojik değişiklikler so ruştu rm a yöntem i ile sap tanm ıştır. 198 ka­
dın a rasından  gönüllü 30 kişide, (yarısı düşük, diğer varisi iyi sos-
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yo-ekonom ik durum da olan) her dönemde olm ak üzere üç günlük 
besin tüketim i, ağırlık, vücut ısısı ölçüm leri yapılm ıştır. Aynı kişi­
lerde bu  a rada  fizyolojik ve psikolojik değişiklikler de gözlenmiş­
tir. Veriler, yüzde alınarak, «Khi-kare» ve «Eşler arası farkın 
önem lilik» testleri uygulanarak değerlendirilm iştir.

BULGULAR

Bu çalışm ada yaş ortalam ası 27.7 yıl olan deneklerin, % 2.5’i- 
nin okum a - yazm a bilmediği, % 13.5’inin ilk, % 72’sinin o rta  eği­
tim  ve % 12’sin in  ise yüksekokul mezunu oldukları saptanm ıştır. 
Çoğunluğu (% 39.5) öğrencilerin oluşturduğu bu grubun % 30.5’i 
m em ur, % 23.5’i ev hanım ı, % 4 'ü işçi ve °/o 2.5’i serbest meslek sa­
h ib id irler. Boy uzunluğuna göre ağırlık durum ları değerlendirildi­
ğinde (8), norm al ağırlığa sahip, şişm an vc zayıf kadın o ran lan  sı­
rayla % 41.5, % 30.5, % 19 olarak  bulunm uştur. Deneklerin °/o 63’ü 
aile p lanlam ası uygulamayıp, % 2'si hap, % 15’i spiral ve % 20’si 
diğer m eto tları uygulam aktadırlar.

Bu a raştırm ad a  m enstruasyonun sıklığı ve süresinin kişinin 
yaşı ve ağırlığı ile ilişkili olduğu, bu ilişkilerin derecesinin de ista­
tistiksel o larak  önemli olduğu sap tanm ıştır (Tablo 1), (p <  0.001).

T ablo  1 : D eneklerin  Yaş, M enstruasyoıı Sıklığı. Süresi ve Ağırlıkları
A rasındaki K orelasyon

O rta lam a 
Değer (X)

Korelasyon 
K atsayısı (r)

t
Değeri

P
Değeri

Yaş (yıl) 27.7
0.95 41.76 <  0.001

M enst. sıklığı (gün) 23.1
1.76 17.08 <  0.001

M enst. süresi (gün) 5.1
2.08 16.0 <  0.001

Ağırlık du ru m u  (kg) 56.8

M enstruasyon dönem lerine bağlı olarak kişilerde psikolojik 
ve fizyolojik değişiklikler olduğu belirtilm iştir. Psikolojik değişik­
lik lerin  başında  sinirlilik, huzursuzluk, sıkıntı, kaba ve sert olma 
gelm ektedir. A raştırm anın kapsam ına giren bu bulguların görül­
düğü denekler, görülm eyenlere oranla önemli derecede çoğunluk­
ta  b u lu n m u ştu r (Tablo 2) (p <  0.01 -0.001).



Tablo 2 : Dönemlere Bağlı Olarak İzlenen Psikolojik Değişiklikler*
M e n s t r u a s y o n  

Öncesi S ırası Sonrası
Psiko lo jik  D eğişiklikler Sayı % Sayı % Sayı %

S in irlilik 114 58 71 36 8 4
(X* = 130.6 p  <  0.001)

H uzursuzluk 13 7 37 19 3 2
(X2 = 27.5 p  <  0.001)

Sıkıntı 24 12 37 19 7 4
(X- = 22.2 p <  0.001)

K aba ve sert 13 7 21 11 4 2
(X-’ == 11 p <  0.01)

* Kha kare  değerleri sem p to m ların  görülm ediği k işile rle  k a r ş ı l a ş t ı r ı l m a  
yap ılarak  hesap lanm ıştır.

Dönemlere bağlı o larak  görülen fizyolojik değişik lik ler ise, vü­
cut ısısının ve tuz - su alim inin artm ası, buna bağlı o la rak  ödem, 
konstipasyon veya diyare, ağn , bu lan tı ve iştah  değişikliğidir. Bu 
bulguların hepsinin görülm e skılığı, görülm eyenlere göre yine 
önemli derecede yüksek tir (Tablo 3) (p <  0.01 - 0.001). Dönem lere 
bağlı o larak  besin tüketim  sıklığında da önem li derecede öğün sa­
yıları arasında kaym alar gözlenm iştir (Tablo 4) (p <  0,001).

Tablo 3 : Dönemler® Bağlı O larak  İzlenen Fizyolojik D eğişiklikler* (n : 198)

Fizyolojik Değişiklil

M e n s t r u  a  s y  o n

Öncesi 
i Sayı %

Sırası 
Sayı % !

S onrası 
Sayı %

V ücut ısısı 56 28 58 29 13 7
(X2 =  39 p  <  0.001)

Tuz tüketim i 7 4 17 9 7 4
(X2 =  6.8 p  <  0.01)

Sıvı alım ı 56 26 77 39 12 6
(Xa =  59 p <  0.001)

Ödem 140 71 84 42 12 6
(X2 =  94 p <  0.001)

K onstipasyon 54 27 33 17 16 8
(X- := 23.7 p <; 0.001)

Diyare 16 8 49 25 12 6
(X2 := 36.4 p <  0.001)

Ağrı 151 71 139 70 19 10
(X2 =  143 p <  0.001)

B ulan tı 88 44 96 48 7 4
(X2 :=  107 p <  0.001)

İş tah 43 22 41 21 15 8
(X= := 70.3 p <  0.001)

• K h i k a re  değerleri sem p to m ların  görülm ediği deneklerle  k a rş ıla ş tırm a  
yap ıla rak  h esap lan m ıştır.
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Tablo 4 : Dönemlere Bağlı Olarak Besin Tüketim Sıklığı

M e n s t r u a s y o n

Öncesi S ırası Sonrası
Öğün Sayısı Sayı % Sayı % Sayı %

2 ve d a h a  az 25 13 34 16 10 5
3 ve 1 166 83 168 79 183 02
5 ve d a h a  fazla 9 5 10 5 7 3

(X= := 15.7 p  <  0.01)

Temel besin grupların ın  tüketim lerine bakıldığında ise, sebze 
ve mevva grubu her dönemde birinci sırayı alırken, yum urta - et 
g rubu  onu tak ip  etm iş, ancak m enstruasyon sonrası bu grup ile 
bakliyat - tahıl g rupların ın  tüketim leri artm ıştır. Buna karşın şe­
ker ve ta tlı g rubu  tüketim i m enstruasyon öncesi artarken, m enst­
ruasyon sonrası azalm ıştır. Dönemlere göre besin grubu tüketim ­
leri arasındaki değişm eler istatistiksel olarak önem lidir (p <  0.001).

T ablo  5 : D önem lere Bağlı O larak  Sıklıkla Tüketilen  Besin G rupları

Besin G rubu

M e ıı s t r  u a s y o n

Öncesi 
Sayı %

Sırası
Sayı %

Sonrası 
Sayı %

S ü t ve tü rev le ri 73 12 73 12 71 12
Y u m u rta  - e t ve tü rev leri 136 23 126 21 150 25
B ak liyat - ta h ıl 63 10 78 13 90 15
Sebze - meyve 213 35 215 35 230 38
Yağ - yağlı g ıda lar 20 3 19 3 26 4
Şeker - ta t l ı la r 102 17 96 16 40 6

(X2 = 38.6 p <  0.001)

E nerji tüketim inin  en yüksek olduğu devre m enstruasyon sırası 
olup, bunu m enstruasyon öncesi takip etm ektedir. M enstruasyon 
sonrasında ise .önceye göre önemli derecede enerji alım m da düşme 
görü lm ekted ir (p <  0.001). M enstruasyon sırası ile öncesi arasında 
işe önem li farklılık  yoktur,
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Tablo 6 : Dönemlere Bağlı Olarak Deneklerin Enerji Tüketimleri

M enstruasyon  k k a l/g ü n  
(n  : 30) X ±  SD

t
Değeri

P
Değeri

Öncesi 1280 ±  79 0.41 >  0.05
Sırası 1312 ±  51 2.72 <  0.02
Sonrası 1183 ±  14 6.74 <  0.01

Dönemlere bağlı o larak  değişen enerji tüketim i; su, tuz alım ı ile 
ödem, konstipasyon diyare, bu lantı, iş tah  a rtış ın ın  görülm esi kişi­
lerin  ağırlık değişim lerine yansım aktad ır. A raştırm adaki deneklerin 
ağırlıkları m enstruasyon öncesi ve sırasında  a rta rken , sonrasında 
o rta lam a 0.5 kg’lık azalm a gösterm iş o lup, bu azalm a eşlerarası 
önem lilik testine göre m enstruasyon öncesi ve sırası değeriyle kar­
şılaştırıldığında önem li bu lu n m u ştu r (p <  0.01).
Tablo 7 : D önem lere Bağlı O larak  D eneklerde G örülen  A ğırlık Değişim i

M enstruasyon 
(n  : 30)

Ağırlık 
X ±  SD

t
Değeri

P
Değeri

Öncesi 59 ±  0.08 0.13 >  0.05
Sırası 59 ±  0.07 2.76 < 0 .0 1
Sonrası 58.5 ±  0.06 4.43 <  0.01

TARTIŞMA

Deneklerin m enstruasyon sıklık ve sürelerin in  yaşları ve ağır­
lık ları ile önem li derecede ilgili olduğu sap tan m ıştır (Tablo 1). Ya­
şa bağlı o la rak  horm on sentez ve salgılam asının değiştiği b ilinm ek­
tedir. Ayrıca m enstruasyon düzeninin vücut ağırlığı ile vücut yağı 
o ran larına  bağlı olduğu da savunulm aktad ır (2). A raştırm anın  kap­
sam ına giren kad ın ların  % 39.5'i s tan d a rtla ra  göre şişm an bu lun­
m uştur. Denekler arasında  sporcu olm adığına göre fazla k ilo lar bü ­
yük b ir olasılıkla yağ dokusundan gelm ektedir. S tres de m enstruas­
yon düzeninde önem li rol oynayan b ir  etkendir. Deneklerin büyük 
b ir  çoğunluğu evlerinin dışındaki dünya ile tem as halindedirler. Bu 
da herkeste  olduğu gibi, g rup ta  da stres yara tm ak tad ır.

M enstıuasyonun kişinin ruhsal durum una da etk i ettiği bilinm ek­
tedir. Bu çalışm ada da deneklerin çoğunda sinirlilik, huzursuzluk, 
sık ıntı, kaba ve sert olm a hallerine m enstruasyon dönem lerine bağlı 
o larak  ra s tlan m ıştır (Tablo 2). Sinirli olm a hali dönem lerde birinci 
sırayı a lm aktad ır. M enstruasyon öncesi bu  gerilim in magnezyum
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(Mg) yetersizliğine bağlı olduğu savunulm aktadır çünkü; intrasellu- 
la r Mg düzeyi prem enstrual tansiyonlu kişilerde norm allere göıe 
düşük bu lunm uştu r (9). M enstruasyon öncesi gerilim li kişilerde Mg 
alım ında ve em ilim inde azalma olduğu veya böbreklerden atım ın 
arttığ ı belirtilm ektedir. A raştırm ada biyokimyasal bulgulara bakıl- 
m am asm a karşın , deneklerdeki gerilim belki de yine aynı nedenden 
o luşm aktadır. M enstruasyon sonrası, diğer dönem lere göre en sakin 
dönem  olarak  gözlenm iştir.

M enstruasyon siklusunda horm onların  etkisine bağlı olarak vü­
cut ısısında değişm eler o lm aktadır (10). Bu değişmeye, a raştırm a­
m ızda siklus öncesi ve sırasında rastlanm ıştır. Prolaktinin doğrudan 
etk isi ile su, sodyum  .potasyum  birikim i olduğu, dolayısı ile ödeme 
yol açtığı rap o r edilm iştir (11).Dönemlere bağlı olarak araştırm ada 
tuz alım ında (oran olarak yüksek olm am akla beraber) artış olmuş­
tu r. Sıvı atım ındaki artış  ve ödem durum u ise; siklustan önce ve 
sonraki dönem lerde önemli derecede artm ıştır. M enstruasyondan 
önce, deneklerin  büyük b ir kısm ında kabızlık, sırasında diyare göz­
lenm iş, s ik lustan  hem önce hem de sırasında ise, ağrı ve bulantının 
yüksek o randa olduğu dikkati çekm iştir. M enstruasyon siklusunu 
yöneten fak tö rlerin  endokrin orijin li olm aları, bu horm onların he­
defi o lan bazı doku ve organların  fonksiyonlarını değiştirebilm ek­
tedir. Bu periyodik değişikliği gösteren en önemli organlardan biri 
sind irim  sistem idir. Bazı ülkelerdeki kadınlarda mide boşalm asında 
değişiklik (12), ve genellikle de intestinal sistemle ilgili o larak  kons­
tipasyon ve diyare görülm ektedir ( 13). A raştırm am ızdaki denekler­
de de in testinal sistem le ilgili değişikliklere çoğunlukla rastlanm ış­
tır  (Tablo3).

Yapılan b ir  a raştırm aya göre kadınlardaki gıda alımı östrojen 
düzeyi ile ilgili olup, düzey düşük olduğunda gıda alım ında artm a, 
yükseldiğinde ise azalm a o lm aktadır (4). Buna göre ovulasyonda iş­
tah ta  azalm a görülecektir. Prem enstrual iştah artışı ise, karbonhid­
ra t to leransına  bağlanm ıştır (11). Bu araştırm ada da siklustan önce 
ve s ırasında  iş tah ta  a rtm a olm uştur. Öğün sayısındaki değişme ise, 
bu bulguyu doğru lam am aktad ır (Tablo 4). Siklustan önce ve sırasın­
da siklus sonrasına göre beş öğün ve daha fazla yemek yiyenlerin 
sayısı iki - üç kişi arasında oynam aktadır. Tüketilen enerjiye bakıl­
dığında ise, sik lustan  sonraki dönem önemli derecede düşüktür 
(Tablo 6). Öğün sayısındaki değişme diğer bulgulara göre ters olm a­
sına karşın , öğünlerde tüketilen m ik tarlar artm aktadır.
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Siklusun dönem lerine bağlı olarak, tüketilen besin türlerinde 
de değişm eler olduğu d ikkati çekm iştir. Sebze ve meyva tüketim ine 
karşı istek  h er dönem de birinci sırayı alırken, şeker ve ta tlıla ra  kar­
şı istek m enstruasyon öncesi artm ış, m enstruasyon sonrası ise, yu­
m urta, et ve türevlerine karşı olan istek  a rtm ış tır  (Tablo 5). Pliner 
ve Flem ing'in (14) a raştırm alarına  göre, kad ın ların  luteal ve foliku- 
la r fazda şekerli m adde istekleri glikoz yüklem esi ile ölçüldüğünde, 
m enstruasyon öncesi isteğin arttığ ı gözlenm iştir. Diğer b ir  a ra ş tır­
m aya göre de p o s t/p re  m enstruasyon devrelerinde karb o n h id ra t ali­
m inin % 51.6 ve °/o 56.4 o ran ında olduğu b e lirtilm iştir (4). Protein­
den zengin gıdalara karşı isteğin m enstruasyondan sonra  a rtış  nede­
ni belki de bu dönem de gereksinm enin a rtm asın d an  ileri gelm ekte­
dir. Batı tipi diyet verilen kad ın larda  m enapoz öncesinde östro jen  
düzeylerinde a rtm a  olduğu, FSH 'de azalm a olduğu sap tan m ıştır (2). 
Diğer ta ra ftan  sik lusun herhangi b ir  devresinde pro te in  ve yağ alı- 
m ında değişme olm adığını da savunanlar b u lu n m ak tad ır (4, 15).

Besin alım ı ve vücut ağırlığında a rtış ın  luteal fazda, fo likular 
fazdan daha fazla olduğu; sik lusun başlam asından önce, ovulasyon- 
dan sonraki günlere göre o rta lam a günde 500 kkal daha fazla tüke­
tildiği rap o r ed ilm iştir (16). B ir başka çalışm ada, m enstruasyondan 
önceki 7. gün ile 10. gün arasında  bazal m etabolizm a hızı da  a rtm ak ­
tad ır. Eşit enerji harcam asında % 8 - 16 o ran ında  a rtm a  olduğu sap­
tanm ıştır (17). Bu dönem de progesteron  sekresyonunun a tım ı da 
a rtm ak tad ır. Bu durum  belki de a raştırm adak i deneklerde m enstru ­
asyon öncesi ve sırasında günlük enerji a lım ında önem li derecede 
artm aya neden olm uş o lab ilir (Tablo 6), Besin tüketim ine bağlı ola­
rak  enerji ahırım daki artm a, su tu tu lm ası, e lek tro lit dengesindeki 
değişme, devrelere göre vücut ağırlığında da değişm elere neden ola­
bilm ektedir. H er ne k ad ar m enstruasyon öncesi kad ın ların  gerçekte 
şişm anlam adığı, ancak şişm anladığı hissine kapıld ık ları söylenirse 
de (11) bu a raştırm ad a  m enstruasyon öncesi ve sonrası a rasında  de­
neklerin  ağ ırlık larında artış  o lm uştu r (Tablo 7). Ağırlık artış ı h issi­
ne kapılm a Ceylan ve D em ir’e göre (11) progesteronun düz kaslarda 
relaksan  etk isi ve kolonda kilo a rtışı olm aksızın doğrudan gaz dis- 
tansiyonu o larak  açık lanm aktadır.

Bu bilgilerin ışığı a ltında  m enstruasyondan önce; kolay to le ıe  
edilebilecek sulu, yarı sulu m inerallerden zengin, b ir  ha fta  önce de 
o rta  dcrccedc k arbonh id ra t ve enerji alim ini a rttırm a, m enstruas­
yon sonrası da; p ro teinden  zengin hayvansal g ıdaların  tüketilm esi, 
şikâyetlerin  azalm asında kısm en de olsa vararlı olacağı söylenebilir.
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S U M M A R Y

TH E EFFECT OF MENSTRUAL CYCLES ON BODY VVEİGHT,
NUTRİTİONAL HABITS AND PHYSIOLOGY - PSYCHOLOGY

OF WOMEN

Aksoy, M., Semerci, E.

Changes in physiology and psychology, as well as nu tritional 
hab its  of 198 vvomen living in different parts of Ankara have been 
investigated during the m enstrual cyclcs. A correlation \vas found 
betvveen age - vveight and m enstrual duration - frequency of sub- 
jeets. Physiological and psychological changes before and during 
m en struation  have been found to be statistically significant. The 
com m only seen ones betvveen these changes are iıritability , distress, 
oedem a, pain, constipation  and diarrea. Their nutritional habits 
du ring  the eyele have been also changed. Before and during mens- 
tra tio n , an inerease is observed in carbohydrates consum ption but 
a fte r m enstruation , this inerease is seen in protein consumption. 
M oreover, energy in take  as vvell as vveight of the subjects vvere also 
inereased before  and during m enstration com paring to that of the 
befere  m en stra tio n  value. Making a suitable changes of consumed 
d iet during  m enstrual eyeles may be helpful to diminish some com- 
p lications seen commonly.
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