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MENSTRUASYON DEVRELERININ KADINLARIN AGIRLIK,
BESLENME ALISKANLIGI, FIZYOLOJIK VE PSIKOLOJIK
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Ankara'nin cesgitli semtlerinde oturan 198 kadinin
menstruasyon devrelerinde fizyolojik ve psikolojik
degisiklikleri ile beslenme aliskanliklarn arastirma-
da incelenmistir. Deneklerin yas ve agirhklan ile
menstruasyon siire ve siklign arasinda korelasyon
bulunmustur. Devrelere bagh olarak, biiyiik bir ¢o-
gunlukta goriilen fiziksel ve psiko'ojik Cegisiklik-
lerin menstruasyon oncesi ve sirasmila onemli ol-
dugu saptanmstir. Bunlarin basm 'a cinirlilik, si1-
kint:, 6dem, konstipasyon, diyare ve agn gelmek-
tedir. Yemek yeme aliskanhg ise; donemlerde 6giin
sayisinda degisme, menstruasyondan once ve sira-
sinda karbonhidratli, sonrasinda ise, proteinli gi-
dalann tiiketiminde artis gozlenmistir. Enerji ahm
ve agirhk, menstruasyon sonrasinda, diger dénem-
lcre gore azalmistir. Donemlere bagh olarak, tiike-
tilecek diyette bilincli degisiklikler yapilmasi, goz-
lenen olumsuz bulgulan kismen de olsa azalta-
caktir.

Menstruasyon; yaslan 13 -45 arasindaki fertil, saghkli ve gebe
olmayan tiim kadinlarin karakteristik normal fonksiyonudur. En
sik olarak 28 giinde bir goriiliip, birkag giinden, bir haftaya kadar
devam eder (1). Hormon diizeylerinin organizmada degismesi ile il-
gili olan bu olay, folikiilar (proliferatif) ve luteal (sekretuar) olarak
iki faz halindedir. Fazlarda 6nemli rol oynayan hormonlar; folikiiler
situmulan hormon (FSH), luteinlestirici hormon (LH), 6strojen ve
progesterondur. Hipofiz ve hipotalamus bezlerinin, overler ve ute-

(*) H.U. Beslenme ve Diyetetik Bollimi Ogretim Uyesi.

(**) Diyetisyen.
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rusun hormonlar araciligi ile karsilikli etkilesimi de ovulasyonu
olusturur. Cevre kosullari, 1s1- 151k, stres ve beslenme hormon sal-
gisint etkilerken; hormonlar da viicutta gesitli degisiklikler olustu-
rurlar; istah, viicut 1sis1, bobrek - bagirsak fonksiyonlarinda oldugu
gibi.

Diizenli bir menstruasyon déneminin kurulmasini saglayan fak-
torler arasinda kisinin beslenme durumu ve aligkanligi basta gelir.
Bati tipi diyetle beslenen kadinlarin, vejeteryanlarm ve Afrika
kadininin menstruasyon fazlarinda plazmalarinda biribirlerinden
farkli LH, 6strojen ve androjen diizeyleri oldugu saptanmistir (2).
Et tiiketim fazlaliginin menstruasyon siiresini uzattigi da rapor
edilmistir (3). Plazma 6strojen diizeyi ile kilo alimi1 ve istah arasin-
da baglanti kuruldugu da bilinmektedir (4). Besin tiiketiminde ise,
genellikle karbonhidratli gidalarda degismeler oldugu rapor edil-
mistir (4).

Menstrual siklusa bagli olarak organizmada metabolik degi-
siklikler de olmaktadir. Menstruasyon sirasinda metabolik hiz diis-
mektedir. Siklusun 11 - 17, giinleri arasinda idrar azotu diiserken,
6 ve 11. giinleri arasinda ise, yiikseldigi rapor edilmistir (5). Menst-
ruasyon sirasinda ginko (Zn), bakir (Cu) ve magnezyum (Mg) ka-
yiplarina rastlanmis olup, en biiyiik kayip ise, giinde 1.4 mg ile de-
mir (Fe)'dir (6). Yapilan arastirmalarda bu kaybin anemi olustur-
madig1 (anormal kanama olmadig: takdirde) belirtilmektedir (7).

Yukaridaki bilgilere dayamilarak bu arastirma, Tiirk kadininin
menstruasyona bagl devrelerde organizmasindaki ve beslenme alis-
kanliklarindaki degisikliklerin ne oldugunu agikliga kavusturmak
amaci ile planlanmistir,

ARASTIRMA YONTEMI ve ARACLARI

Arastirmada, Ankara'min Kegioren, Mamak, Cebeci - Bahge-
lievler ve Cankaya semtlerinde oturan, yaslari 16 -48 arasinda de-
gisen 198 kadin, olasiliksiz 6rnek secimi ile takibe ahinmistir.

Menstruasyon donemleri ortalama siklus 28 giin kabul edile-
rek, periyottan bir hafta 6nce, periyot sirasi ve bir hafta sonrasi
olarak ii¢ déneme ayrilmistir. Bu ddnemlere ait psikolojik ve fiz-
yolojik degisiklikler sorusturma yontemi ile saptanmistir. 198 ka-
din arasindan goniillii 30 kiside, (yarisi diisiik, diger varisi iyi sos-
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yo-ekonomik durumda olan) her dénemde olmak iizere ii¢ giinliik
besin tiiketimi, agirlik, viicut 1sis1 dlgiimleri yapilmistir. Ayn kisi-
lerde bu arada fizyolojik ve psikolojik degisiklikler de gozlenmis-
tir, Veriler, yiizde alinarak, «Khi-kare» ve «Esler aras1 farkin
onemlilik» testleri uvgulanarak degerlendirilmistir.

BULGULAR

Bu calismada yas ortalamas: 27.7 yil olan deneklerin, % 2.5'i-
nin okuma - yazma bilmedigi, % 13.5’inin ilk, % 72’sinin orta egi-
tim ve % 12'sinin ise yiiksekokul mezunu olduklan saptanmistir.
Cogunlugu (% 39.5) &grencilerin olusturdugu bu grubun % 30.5'i
memur, % 23.5'i ev hanim, % 4'ii isci ve % 2.5'i serbest meslek sa-
hibidirler. Boy uzunluguna gore agirlik durumlan degerlendirildi-
ginde (8), normal agirhga sahip, sisman ve zayif kadin oranlan si-
rayla % 41.5, % 30.5, % 19 olarak bulunmustur. Deneklerin % 63'ii
aile planlamasi1 uygulamayip, % 2'si hap, % 15'i spiral ve % 20'si
diger metotlar1 uygulamaktadirlar. '

Bu arastirmada menstruasyonun sikhigi ve siiresinin kisimn
yast ve agirhg ile iliskili oldugu, bu iliskilerin derecesinin de ista-
tistiksel olarak 6nemli oldugu saptanmistir (Tablo 1), (p < 0.001).

Tablo 1: Deneklerin Yas, Menstruasyon Sikhgl. Siiresi ve Agirhklan
Arasindaki Korclasyon

Ortalama Korelasyon t P
Deger (X) Katsaysi (r) Degeri Degeri
Yas (y1l) 2717
0.95 41.76 < 0.001
Menst. siklig1 (giin) 23.1
1.76 17.08 < 0.001
Menst. sliresi (giin) 5.1
2.08 16.0 < 0.001

Agirhk durumu (kg) 56.8

Menstruasyon dénemlerine bagh olarak kisilerde psikolojik
ve fizyolojik degisiklikler oldugu belirtilmistir, Psikolojik degisik-
liklerin basinda sinirlilik, huzursuzluk, sikinti, kaba ve sert olma
gelmektedir. Arastirmanin kapsamina giren bu bulgulann goriil-
diigii denekler, goriilmeyenlere oranla énemli derecede cogunluk-
ta bulunmustur (Tablo 2) (p < 0.01-0.001).



Tablo 2: Donemlere Bagli Olarak Izlenen Psikolojik Degisiklikler*
Menstruasyon
Oncesi Sirast Sonrasi
Psikolojik Degisiklikler Saym1 % Say1 % Say1r %
Sinirlilik 114 58 71 36 8 4
(X2 =130.6 p < 0.001)
Huzursuzluk 13 7 37 19 3 2
(X2 =275 p < 0.001)
Sikinta 24 12 37 19 7 4
(X2 =222 p < 0.001)
Kaba ve sert 13 7 21 11 4 2
(X:2=11 p < 0.01)

* Khi kare degerleri semptomlarin gorillmedigi kisilerle karsilastiriima
yapilarak hesaplanmistir.

Donemlere bagh olarak goriilen fizyolojik degisiklikler ise, vii-
cut 1s1sinin ve tuz-su aliminin artmasi, buna bagh olarak 6dem,
konstipasyon veya diyare, agn, bulant1 ve istah degisikligidir. Bu
bulgularin hepsinin goériilme skihig, goriilmeyenlere gore yine
onemli derecede yiiksektir (Tablo 3) (p < 0.01-0.001). Donemlere
bagli olarak besin tiiketim sikliginda da 6nemli derecede 6gin sa-
yilar1 arasinda kaymalar gozlenmistir (Tablo 4) (p < 0,001).

Tablo 3 : Dénemlere Bagh Olarak Izlenen Fizyolojik Degisiklikler* (n : 198)

Menstruasyon

Fizyolojik Degisiklik SS;cesi°/° s:;:m % s:::nmi:o
Vilcut 1s1s1 56 28 58 29 3 ;
Tuz tiketimi 7 4(X2 = 391'7 P § 0.001) . )
Swv1 alimu 56 26(X2 - 6",37'7 P3§ 0.01) - ]
Odem 140 71 o= 5984 p4§ o000 12 6
Konstipasyon 54 27(X2 - 9433 P 1<7 0.001) 6 .
Diyare 6 8(X2 = 23.;79 p25< 0.001) " ]
Agri 151 71(X2 - 3?;9 p70< 0.000 19 10
Bulant: 88 44(x2 - 1436 p48< o0 7 4
Istah 8 T L
(X2 =170.3 p < 0.001)

* Khi kare degerleri semptomlarin gorillmedigi deneklerle karsilastirma

yapllarak hesaplanmigtir,
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Tablo 4 : Dinemlere Baghh Olarak Besin Tiiketim Siklifa

Menstruasyon

) Oncesi Siras1 Sonrasi
Ogiin Sayisi Sayr % Say1 % Sayr %
2 ve daha az 25 13 34 16 10 5
3 ve 4 166 83 168 79 183 a2
5 ve daha fazla 9 5 10 5 7 3

(X2 = 15.7 p < 0.01)

Temel besin gruplarninin tiiketimlerine bakildiginda ise, sebze
ve mevva grubu her donemde birinci siray1 alirken, yumurta -ct
grubu onu takip etmis, ancak menstruasyon sonras1 bu grup ile
bakliyat - tahil gruplarinin tiiketimleri artmstir. Buna karsin se-
ker ve tath grubu tiiketimi menstruasyon oncesi artarken, menst-
ruasyon sonrasi azalmistir. Dénemlere gore besin grubu tiiketim-
leri arasindaki degismeler istatistiksel olarak énemlidir (p < 0.001).

Tablo 5: Donemlere Bagh Olarak Sikhkla Tiiketilen Besin Gruplan

Menstruasyon

Oncesi Sirasi Sonrasi
Besin Grubu Say1 % Say1 % Sayp %
Siit ve tiirevleri 73 12 3 12 71 12
Yumurta - et ve tlirevleri 136 23 126 21 150 25
Bakliyat - tahil 63 10 18 13 90 15
Sebze - meyve 213 35 215 35 230 38
Yag - yagh gidalar 20 3 19 3 26
Seker - tatlilar 102 17 36 16 40

(X2 = 38.6 p < 0.001)

Enerji tiiketiminin en yiiksek oldugu devre menstruasyon sirasi
olup, bunu menstruasyon éncesi takip etmektedir. Menstruasyon
sonrasinda ise ,0nceye gore onemli derecede enerji aliminda diisme
goriilmektedir (p < 0.001), Menstruasyon sirasi ile dncesi arasinda
ise 6nemli farkhhik yoktur,
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Tablo 6 : Dénemlere Baglhi Olarak Deneklerin Enerji Tiiketimleri

Menstruasyon kkal/giin t p

(n: 30) X +SD Degeri Degeri
Oncesi 1280 =+ 79 0.41 > 0.05
Sirasi 1312 + 51 2.712 < 0.02
Sonras 1183 =+ 14 6.74 < 0.01

Dénemlere bagli olarak degisen enerji tiiketimi; su, tuz alimi ile
6dem, konstipasyon diyare, bulanti, istah artiginin goriilmesi kisi-
lerin agirhik degisimlerine yansimaktadir. Arastirmadaki deneklerin
agirhiklan menstruasyon oncesi ve sirasinda artarken, sonrasinda
ortalama 0.5 kg'lik azalma gostermis olup, bu azalma eslerarasi
onemlilik testine gére menstruasyon oncesi ve sirasi degeriyle kar-
silastirildiginda 6nemli bulunmustur (p < 0.01).

Tablo 7: Dénemlere Bagh Olarak Deneklerde Gériilen Agirhk Degisimi

Ménstruasyon Agirhik t p

(n: 30) X + SD Degeri Degeri

Oncesi 59 =+ 0.08 0.13 > 0.05

Sirasi 59 =+ 0.07 2.76 <001

Sonrasi 58.5 + 0.06 443 < 0.01
TARTISMA

Deneklerin menstruasyon siklik ve siirelerinin yaslar1 ve agir-
liklar1 ile 6nemli derecede ilgili oldugu saptanmistir (Tablo 1). Ya-
sa bagh olarak hormon sentez ve salgilamasinin degistigi bilinmek-
tedir. Ayrica menstruasyon diizeninin viicut aguhig ile viicut yag
oranlarina bagl oldugu da savunulmaktadir (2). Arastirmanin kap-
samina giren kadinlarin % 39.5'i standartlara gére sisman bulun-
mustur. Denekler arasinda sporcu olmadigina gore fazla kilolar bii-
yiik bir olasilikla yag dokusundan gelmektedir. Stres de menstruas-
yon diizeninde 6nemli rol oynayan bir etkendir, Deneklerin biiyiik
bir ¢ogunlugu evlerinin disindaki diinya ile temas halindedirler. Bu
da herkeste oldugu gibi, grupta da stres yaratmaktadir.

Menstruasyonun kisinin ruhsal durumuna da etki ettigi bilinmek-
tedir. Bu galismada da deneklerin cogunda sinirlilik, huzursuzluk,
sikinti, kaba ve sert olma hallerine menstruasyon donemlerine bagh
olarak rastlanmistir (Tablo 2). Sinirli olma hali dénemlerde birinci
sirayr almaktadir. Menstruasyon éncesi bu gerilimin magnezyum
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(Mg) yetersizligine bagli oldugu savunulmaktadunr ¢iinkii; intrasellu-
lar Mg diizeyi premenstrual tansiyonlu kisilerde normallere gore
diistik bulunmustur (9). Menstruasyon oncesi gerilimli kisilerde Mg
aliminda ve emiliminde azalma oldugu veya bo&breklerden atimin
arttify belirtilmektedir. Arastirmada biyokimyasal bulgulara bakil-
mamasma karsin, deneklerdeki gerilim belki de yine ayni nedenden
olusmaktadir. Menstruasyon sonrasi, diger dénemlere gore en sakin
donem olarak gozlenmistir,

Menstruasyon siklusunda hormonlarin etkisine bagh olarak vii-
cut 1sisinda degismeler olmaktadir (10). Bu degismeye, arastirma-
mizda siklus 6ncesi ve sirasinda rastlanmigtir. Prolaktinin dogrudan
etkisi ile su, sodyum ,potasyum birikimi oldugu, dolayisi ile 6deme
yol agtig1 rapor edilmistir (11).Ddnemlere bagh olarak arastirmada
tuz aliminda (oran olarak yiiksek olmamakla beraber) artis olmus-
tur. Sivi alimindaki artis ve 8dem durumu ise; siklustan once ve
sonraki donemlerde 6nemli derecede artmistir. Menstruasyondan
once, deneklerin biiyiik bir kisminda kabizlik, sirasinda diyare goz-
lenmis, siklustan hem énce hem de sirasinda ise, agr1 ve bulantinin
yitksek oranda oldugu dikkati cekmistir. Menstruasyon siklusunu
yoneten faktorlerin endokrin orijinli olmalari, bu hormonlarn he-
defi olan bazi1 doku ve organlarin fonksiyonlarimi degistirebilmek-
tedir. Bu periyodik degisikligi gosteren en 6nemli organlardan biri
sindirim sistemidir. Bazi iilkelerdeki kadinlarda mide bosalmasinda
degisiklik (12), ve genellikle de intestinal sistemle ilgili olarak kons-
tipasyon ve diyare goriilmektedir ( 13). Arastirmamzdaki denekler-

de de intestinal sistemle ilgili degisikliklere cogunlukla rastlanmis-
tir (Tablo3).

Yapilan bir arastirmaya gore kadinlardaki gida alimi dstrojen
diizeyi ile ilgili olup, diizey diisiik oldugunda gida aliminda artma,
viikseldiginde ise azalma olmaktadir (4). Buna gore ovulasyonda is-
tahta azalma goriilecektir, Premenstrual istah artis1 ise, karbonhid-
rat toleransina baglanmistir (11). Bu arastirmada da siklustan 6nce
ve sirasinda istahta artma olmustur. Ogiin sayisindaki degisme ise,
bu bulguyu dogrulamamaktadir (Tablo 4). Siklustan 6nce ve sirasin-
da siklus sonrasina gére bes 6giin ve daha fazla yemek yiyenlerin
sayisi1 iki - ii¢ kisi arasinda oynamaktadir. Tiiketilen enerjiye bakil-
difinda ise, siklustan sonraki dénem onemli derecede dusiiktiir
(Tablo 6). Ogiin sayisindaki degisme diger bulgulara gore ters olma.
sma karsin, dgiinlerde tiiketilen miktarlar artmaktadir.
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Siklusun donemlerine bagh olarak, tiiketilen besin tiirlerinde
de degismeler oldugu dikkati ¢ekmistir. Sebze ve meyva tiiketimine
kars: istek her dénemde birinci siray alirken, seker ve tathlara kar-
s1 istek menstruasyon Oncesi artmig, menstruasyon sonrasli ise, yu-
murta, ct ve tiirevlerine karsi olan istek artrmstir (Tablo 5). Pliner
ve Fleming'in (14) arastirmalarina gore, kadinlarin luteal ve foliku-
lar fazda sekerli madde istekleri glikoz yiiklemesi ile Slgiildiigiinde,
menstruasyon oncesi istegin arttifn gézlenmistir. Diger bir arastir-
maya gore de post/pre menstruasyon devrelerinde karbonhidrat ah-
minin % 51.6 ve % 56.4 oraninda oldugu belirtilmistir (4). Protein-
den zengin gidalara kars: istegin menstruasyondan sonra arti$ nede-
ni belki de bu dénemde gereksinmenin artmasindan ileri gelmekte-
dir. Bat1 tipi diyet verilen kadinlarda menapoz ncesinde ostrojen
diizeylerinde artma oldugu, FSH’'de azalma oldugu saptanmigtir 2.
Digger taraftan siklusun herhangi bir devresinde protein ve yag ali-
minda degisme olmadigim da savunanlar bulunmaktadir (4, 15).

Besin alimi ve viicut agirliginda artisin luteal fazda, folikular
fazdan daha fazla oldugu; siklusun baslamasindan once, ovulasyon-
dan sonraki giinlere gére ortalama giinde 500 kkal daha fazla tiike-
tildigi rapor edilmistir (16). Bir baska calismada, menstruasyondan
onceki 7. giin ile 10. giin arasinda bazal metabolizma hiz1 da artmak-
tadir. Esit enerji harcamasinda % 8 - 16 oraninda artma oldugu sap-
tanmistir (17). Bu dénemde progesteron sekresyonunun atimi da
artmaktadir. Bu durum belki de arastirmadaki deneklerde menstru-
asyon Oncesi ve sirasinda giinliik enerji aliminda 6nemli derecede
artmaya neden olmus olabilir (Tablo 6), Besin tiiketimine bagh ola-
rak enerji ahmmdaki artma, su tutulmasi, elektrolit dengesindeki
degisme, devrelere gére viicut agirhginda da degismelere neden ola-
bilmektedir. Her ne kadar menstruasyon oncesi kadinlarin gercekte
sismanlamadig1, ancak sismanladig: hissine kapildiklann sGylenirse
de (11) bu arastirmada menstruasyon 6ncesi ve sonrasi arasinda de-
neklerin agirhiklarinda artis olmustur (Tablo 7). Agirhk artis: hissi-
ne kapilma Ceylan ve Demir’e gore (11) progesteronun diiz kaslarda
relaksan etkisi ve kolonda kilo artis1 olmaksizin dogrudan gaz dis-
tansiyonu olarak agiklanmaktadir.

Bu bilgilerin 15181 altinda menstruasyondan once; kolay tolere
cdilebilecek sulu, yart sulu minerallerden zengin, bir hafta énce de
orta derccede karbonhidrat ve enerji alimini arttirma, menstruas-
yon sonrasi da; proteinden zengin hayvansal gidalarin tiiketilmesi,
vikayetlerin azalmasinda kismen de olsa vararh olacag sévlenebilir.
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SUMMARY

THE EFFECT OF MENSTRUAL CYCLES ON BODY WEIGHT,
NUTRITIONAL HABITS AND PEYSIOLOGY - PSYCHOLOGY
OF WOMEN

Aksoy, M., Semerci, E.

Changes in physiology and psychology, as well as nutritional
habits of 198 women living in different parts of Ankara have been
investigated during the menstrual cycles. A correlation was fourd
between age - weight and menstrual duration - frequency of sub-
jects. Physiological and psychological changes before and during
menstruation have been found to be statistically significant. The
commonly seen ones between these changes are iiritability, distress,
oedema, pain, constipation and diarrea. Their nutritional habits
during the cycle have been also changed, Before and during mens-
tration, an increase is observed in carbohydrates consumption but
after menstruation, this increase is seen in protein consumption.
Moreover, encrgy intake as well as weight of the subjects were also
increased before and during menstration comparing to that of the
befcre menstration value. Making a suitable changes of consumed
diet during menstrual cycles may be helpful to diminish some com-
plications seen commonly.

KAYNAKLAR

1 — Anon : Menstruasyon (Adet, Ay hali), Ana Saglig1 ve Aile Planlamasi
E] Kitabi, TC, SSYB, Hifzissithha Okulu T. Egi. Tek. Mer. Pro. 2. Baski,
ss. 9 - 146, Ankara, 1982.

2 — Gorbaczewski, P. H., Helmon, P., Huskisson, J., Sporonpise, E,
Wynder, L. : Diet, Lifestyle and Menstrual Activity, Am. J. Clin. Nutr..
33 :1192 - 1198, 1980.

3 — Hill, P, Gorbaczewski, L. : Diet Modification of Menstrual Activity in
Rural Block South Africans, Fed. Procee. 43 (4) : 912, 1984.

4 — Dalvit, S.P.: The Effect of the Human Menstrual Cycle on Nutrient
Intake, Physiol. and Behav.. 31 : 209 - 212, 1983.

5 — Anon: Changes in Nitrogen and Energy Metabolism During the
Menstrual Cycle, Nutr. Rev. 41 : 116, 1983.

6 — WHO Scientific Group on Nutritional Aneinies, WHO Tech. Report.
Ser. Geneve, 187 : 15, 1959.



Aksoy, M., Semerci, E

92

7 — Pekcan, H. : Demir Yetersizlizi Anemisi ve Adet Gorme, Erciyes Univ.
Gevher Nesibe Tip Fak. Mec., 1 : 163 - 167, 1979.

8 — Baysal, A, Glineyli, U., Bozkurt, N., Kec¢ecioglu, S., Aksoy, M. : Diyet
El Kitab, H. U. Yayinlar1 (A/3-4), Ankara, 1983.

9 — Abrahom, G.E., Lubron, M. M. : Serum and Red Cell Magnesium Le-
vels in Patients With Premenstrual Tension, Am. J. Clin. Nutr., 34 :

2364 - 2366, 1981.

10 — Morton, J. H., Additon, H., Addison, R. G., Hunt, L., Sullivan, J.J.A.:
A Clinical Study of Premenstrual Tension, Am. J. Obstet. Gynecol
65:1182- 1191, 1953.

11 — Ceylan, A, Demir, C.: Premenstrual Sendrom, Kadin - Dogum Der,,
1:167-171, 1985.

12 — Horowitz, M. et al. : The Normal Menstrual Cycle Has no Effect on
Gastric Emptying, Brit. J. Obstet. Gynecol. 92 (7) : 743 - 746, 1985.

13 — Giirgii¢, A. : Menstrual Siklus, Jinekolojik Endokrinoloji, Kartal Mat.
s. 122 - 144, Ankara, 1983.

14 — Pliner, P., Fleming, A.S.: Food Intake, Body Weight and Sweetness
Preferences Over the Menstrual Cycle in Humans, Physiol. Behavior,
30 (4) : 663 - 666, 1983.

15 — Wurtman, J.J. and Baum, M. J.: Estrogen Reduces Total Food and
Carbohydrate Intake But not Protein Intake in Female Rats, Physiol.
Behav., 24 : 823 - 827, 1980.

16 — ‘Dalvit, S. P. : The Effect of the Menstrual Cycle on Patterns of Food
Intake, Am. J. Clin. Nutr., 34 : 1811 - 1815, 1981.

17 — Webb, P.: 24 Hour Energy Expenditure and the Menstrual Cycle,
Am. J. Clin. Nutr., 44 : 614 - 619, 1986.



