
RAMAZAN AYINDA SIK SORULAN SORULARA KANITA DAYALI CEVAPLAR 

 

1. Uzun süre aç kaldıktan sonra iftarda çok yemek yemek mideye zarar verir mi? 

Evet, uzun süre aç kaldıktan sonra iftar sofrasında hızlı ve aşırı miktarda yemek yemek mideye 

ve sindirim sistemine ciddi rahatsızlıklar verebilir. Kaynaklar, bu davranışın mide sağlığı 

üzerinde yarattığı olumsuz etkileri ve nedenlerini şu şekilde detaylandırmaktadır: 

 Mide Rahatsızlıkları ve Sindirim Sorunları: Uzun süreli açlığın ardından mideye 

aniden yüklenmek; mide yanması, şişkinlik, hazımsızlık, gaz, bulantı ve karın ağrısı gibi 

mide-bağırsak şikayetlerinin artmasına neden olur. İftarda 3-4 çeşit yemeğin bir arada 

ve hızlıca tüketilmesi, boş mideye ani bir yük bindirerek "mide fesadı" olarak tabir 

edilen ağırlık hissine, reflüye ve kabızlığa yol açabilir. Ayrıca, yapılan çalışmalar 

Ramazan ayında acil servislere yapılan başvurularda mide-bağırsak şikayetlerinin 

önemli ölçüde arttığını göstermektedir. 

 Hızlı Yeme ve Doygunluk Hissi Arasındaki İlişki: İftarda aşırı yemenin en büyük 

nedenlerinden biri, çok hızlı yemek yemektir. Beynin doyma emrini vermesi, yemeğe 

başladıktan yaklaşık 15-20 dakika sonra gerçekleşir. Çok hızlı yemek yenildiğinde, bu 

süre zarfında tokluk hissi oluşmadan çok yüksek miktarda besin tüketilmiş olur ve bu 

durum mide rahatsızlıklarının yanı sıra kilo alımına da zemin hazırlar. Hızlı gıda alımı, 

karın ağrısı ve kabızlık gibi semptomları tetikleyebilir. 

 Mevcut Mide Hastalıklarının Tetiklenmesi: Uzun saatler aç kalan bireylerde, mide 

asit salgılanması ve bağırsak hareketleri değişebilir. Özellikle reflü, gastrit, ülser veya 

mide erozyonu gibi sorunları olan kişilerde, iftarda aşırı ve kontrolsüz yeme, 

şikayetlerin şiddetlenmesine neden olabilir. Ramazan orucu, özellikle kadınlarda ve 

yaşlı yetişkinlerde hazımsızlık riskini artırmaktadır. 

Mideyi Korumak İçin İftar Tavsiyeleri: Kaynaklar, iftarda mideye zarar vermemek için şu 

stratejileri önermektedir: 

 Hafif Başlangıç: Orucu su ve hurma (posa kaynağıdır) ile açmak ve ardından ılık bir 

çorba içmek mideyi sindirime hazırlar. 

 Mola Vermek: Çorba veya iftariyeliklerden sonra ana yemeğe geçmeden önce 10-15 

dakika, hatta mümkünse yarım saat ara vermek midenin dinlenmesini sağlar. 

 Yavaş Yemek: Yemekleri yavaş yemek ve çok çiğnemek hem sindirimi kolaylaştırır 

hem de aşırı yemeyi önler. 

 Besin Seçimi: Kızartılmış, aşırı yağlı, baharatlı ve ağır hamur işlerinden kaçınılmalı; 

bunların yerine ızgara, haşlama veya fırında pişmiş yemekler tercih edilmelidir. 

 Porsiyon Kontrolü: Tek seferde büyük porsiyonlar yerine, iftardan sonra aralıklı olarak 

küçük porsiyonlar tüketmek sindirim sistemini yormaz. 

 

 

 



2. Sahurda ne yemeliyim ki gün boyu enerjim düşmesin, sürekli yorgun 

hissetmeyeyim? 

Sahur, oruç tutarken gün boyu enerji seviyenizi korumak, yorgunluğu önlemek ve kan şekerini 

dengede tutmak için en kritik öğündür. Sağlanan kaynaklara göre, gün boyu enerjik kalmak ve 

sürekli yorgun hissetmemek için sahurda tüketmeniz ve kaçınmanız gerekenler şunlardır: 

 Enerji İçin: Kompleks Karbonhidratlara Yönelin 

Beyaz ekmek, pide veya şekerli hamur işleri gibi basit karbonhidratlar kan şekerini hızla 

yükseltip düşürerek çabuk acıkmanıza ve halsizleşmenize neden olur. Bunun yerine 

yavaş sindirilerek kan şekerini yavaş yükselten "kompleks karbonhidratlar" 

tüketilmelidir. 

Öneriler: Tam buğday/çavdar ekmeği, yulaf ezmesi, bulgur, kinoa, karabuğday, 

kabuklu pirinç ve tam tahıllı gıdalar tüketilmelidir. Rafine tahıllar, beyaz ekmek, pirinç 

ve hamur işlerinden kaçınılmalıdır. 

 Tokluk ve Kas Koruması İçin: Kaliteli Protein Kaynakları 

Protein, karbonhidratlara göre daha uzun süre tokluk hissi sağlar ve kan şekeri üzerinde 

daha az etkisi vardır. Ayrıca kas kaybını önlemeye yardımcı olur. 

Önerilenler: Yumurta (haşlanmış veya az yağlı omlet), peynir (az tuzlu), yoğurt, süt, 

kefir, lor peyniri, az yağlı kırmızı et, tavuk ve balık gibi yüksek protein içeren besinler 

tüketilmelidir. Ayrıca nohut, fasulye, mercimek, bezelye gibi bitkisel protein kaynakları 

da bu kapsamda destekleyici alternatiflerdir. 

 Sindirim ve Doygunluk İçin: Posa Kaynakları 

Posalı gıdalar midede hacim kaplayarak tokluk süresini uzatır, sindirimi yavaşlatır ve 

Ramazan'da sık görülen kabızlığı önler. 

Önerilenler: Sebzeler (domates, salatalık, yeşillikler), meyveler, kuru baklagiller 

(nohut, mercimek), tam tahıllar, hurma/kuru kayısı kuru meyveler ve ceviz/badem gibi 

yağlı tohumlar. 

 Sürekli Yorgunluğu Önlemek İçin: Sıvı Alımı 

Susuzluk, baş ağrısı, yorgunluk ve konsantrasyon bozukluğunun en temel nedenlerinden 

biridir. 

Önerilenler: Sahurda bol su için. Ayrıca su içeriği yüksek olan salatalık, domates, 

karpuz, yoğurt ve çorba gibi besinleri tüketin. Çay ve kahve gibi kafeinli içeceklerden 

kaçının. Kafein vücuttan su atılımını artırır ve gün içinde daha susuz ve yorgun 

hissetmenize neden olabilir. 

 Uzak Durulması Gereken Besinler 

Sahurda yediğiniz bazı yiyecekler gün içinde enerjinizi düşürebilir veya susamanıza 

neden olabilir. 



Önerilenler: Turşu, zeytin, tuzlu peynirler, şarküteri ürünleri (sucuk, salam, sosis) ve 

krakerler gibi tuzlu besinler susuzluğu tetiklediği için tüketilmemelidir. Bal, reçel, 

şerbetli tatlılar ve beyaz ekmek gibi rafine karbonhidrat içeriği yüksek besinler kan 

şekerinde ani dalgalanmalara yol açarak yemekten birkaç saat sonra yorgunluk ve açlık 

hissine neden olduğu için kaçınılması gereken besinler arasındadır. Kızartmalar ve yağlı 

yiyeceklerin ise sindirimi zor olup mide rahatsızlıklarına, susuzluğa ve halsizlik hissine 

yol açabileceği için sınırlandırılmalıdır. 

ÖRNEK SAHUR MENÜSÜ 

 Protein: 1-2 adet haşlanmış yumurta veya sebzeli menemen (az yağlı). 

 Süt Ürünü: 1 dilim az tuzlu beyaz peynir veya 1 kase yoğurt/süt. 

 Karbonhidrat ve Lif: 1-2 dilim tam buğday veya çavdar ekmeği. 

 Vitamin ve Su: Domates, salatalık, biber ve bol yeşillik. 

 Sağlıklı Yağ: 2-3 adet ceviz içi veya 5-6 adet tuzsuz zeytin/badem. 

 Meyve: 1 porsiyon taze meyve veya şeker ilavesiz komposto. 

 İçecek: Bol. 

Ek İpucu: Sahur yemeğini mümkün olduğunca imsak vaktine yakın (geç) saatte yemek, açlık 

süresini kısaltarak gün boyu enerjinizin korunmasına yardımcı olur. 

3. Ramazan’da kilo vermek daha kolay mı, yoksa tam tersi kilo mu alınıyor? 

Ramazan orucu sırasında kilo değişimi konusu bilimsel literatürde oldukça kapsamlı bir şekilde 

incelenmiştir. Kaynaklara göre genel eğilim kilo verme yönündedir; ancak bu durumun 

kalıcılığı ve kişiden kişiye değişkenliği konusunda önemli detaylar bulunmaktadır. 

 Genel Eğilim: Kilo Vermek Daha Yaygındır 

Ramazan orucu, sağlıklı yetişkinlerde genellikle hafif bir kilo kaybına yol açar. Yapılan 

bilimsel çalışmalar, Ramazan sonunda ortalama 1–1,5 kg civarında bir azalma 

görülebildiğini göstermektedir. Bu kayıp yalnızca tartıdaki rakamdan ibaret değildir; 

vücut yağ oranında da azalma olabilir ve bu etki kilolu bireylerde daha belirgin görülür. 

Gün boyu süren açlıkla birlikte vücut enerji için yağları kullanmaya başlar; ayrıca gün 

içindeki sıvı kaybı da kilo düşüşüne katkıda bulunur. 

 Kilo Alınmasının Nedenleri 

İftarda aşırı ve kontrolsüz yemek, gece boyunca yağlı ve şekerli besinlerin sık 

tüketilmesi gün içinde oluşan kalori açığını kapatabilir, hatta fazlasını aldırabilir. 

Araştırmalar, öğün sayısı azalsa bile toplam kalori alımının her zaman düşmediğini, bazı 

kişilerde arttığını göstermektedir. Ramazan ayında fiziksel aktivitenin azalması ve 

günlük hareketin kısıtlanması da kilo kaybını zorlaştıran önemli bir etkendir. Ayrıca 

beslenme alışkanlıkları kültüre göre değiştiği için bazı bölgelerde Ramazan döneminde 

kilo alma olasılığı daha yüksek olabilmektedir. 

 Kritik Nokta: Kilo Kaybı Genellikle Geçicidir 



Ramazan’da kilo vermenin “kolay” olup olmamasından çok, verilen kilonun kalıcı olup 

olmadığı asıl önemli noktadır. Araştırmalar, Ramazan boyunca kaybedilen kiloların 

önemli bir kısmının Ramazan sonrasındaki 2–5 hafta içinde geri alınabildiğini 

göstermektedir.  

Özetle; Ramazan ayında kilo vermek daha olasıdır, ancak bu süreç otomatik değildir. Eğer 

iftar ve sahurda alınan enerji miktarı kontrol edilmezse ve fiziksel aktivite çok düşerse kilo 

kaybı gerçekleşmeyebilir. En sağlıklı yaklaşım, Ramazan'ı bir diyet dönemi olarak değil; 

porsiyon kontrolü, dengeli beslenme (sahurda kompleks karbonhidratlar, iftarda aşırıya 

kaçmama) ve hafif egzersizlerle desteklenen bir metabolik dinlenme süreci olarak 

değerlendirmektir 

 

4. İftar ile sahur arasında ne kadar su içmeliyim? Susuzluk nasıl önlenir? 

Kaynaklara göre, Ramazan ayında iftar ile sahur arasında tüketilmesi gereken su miktarı ve 

susuzluğu önleme yöntemleri aşağıda özetlenmiştir: 

 Ne Kadar Su İçilmeli? 

Uzmanlar, iftar ile sahur arasında vücudun sıvı dengesini korumak için en az 8-10 

bardak (yaklaşık 2- 2,5 litre) su içilmesini önermektedir. 

Suyu bir anda içmek yerine, iftar ile sahur arasındaki zamana yaymak en sağlıklı 

yöntemdir. Örneğin, saat başı 1-2 bardak su içmek pratik bir yöntem olarak 

önerilmektedir. 

 Susuzluk Nasıl Önlenir? 

Gün boyu susuzluk hissini en aza indirmek ve vücudun sıvı dengesini sağlamak için şu 

stratejiler uygulanmalıdır: 

Kafeinli İçeceklerden Kaçının: Çay, kahve ve kola gibi kafein içeren içecekler 

vücuttan su atılımını artırarak gün içinde daha fazla susamanıza ve dehidrasyona neden 

olabilir. Bunların yerine su, ayran, sade soda veya bitki çayları tercih edilmelidir. 

Tuzlu ve Baharatlı Yiyeceklerden Uzak Durun: Tuz susuzluğu tetikler. Bu nedenle 

turşu, zeytin, tuzlu peynirler, şarküteri ürünleri (sucuk, salam, sosis), tuzlu krakerler, 

hazır soslar (ketçap, mayonez) ve cips gibi yüksek tuz içeren gıdalardan özellikle 

sahurda kaçınılmalıdır. 

Su İçeriği Yüksek Besinler Tüketin: Sıvı ihtiyacının yaklaşık %20'si yiyeceklerden 

karşılanır. İftar ve sahur menülerine su oranı yüksek besinler eklemek susuzluğu 

önlemeye yardımcı olur. Karpuz, kavun, salatalık, domates, yeşil salata, çilek ve kabak 

gibi besinler yüksek oranda su içerir. Çorbalar, sebze yemekleri, hoşaf (az şekerli) ve 

yoğurt/cacık tüketimi sıvı alımını destekler. 



Şekerli Gıdaları Sınırlandırın Şerbetli tatlılar ve şekerli gazlı içecekler kan şekerinde 

dalgalanmalara yol açarak susuzluk hissini artırabilir ve ekstra kalori alımına neden olur. 

Bunların yerine meyve veya sütlü tatlılar tercih edilmelidir. 

Sahuru Atlamayın Sahur yemeği, gün boyu ihtiyaç duyulacak enerjiyi ve sıvıyı 

depolamak için son fırsattır. Sahuru atlamak oruç süresini uzatır ve susuzluk riskini 

artırır. 

Ortam ve Aktiviteye Dikkat Edin Sıcak havalarda doğrudan güneş ışığından kaçınmak 

ve serin yerlerde bulunmak terlemeyi azaltarak su kaybını önler. Ayrıca oruçluyken ağır 

egzersizlerden kaçınmak vücudun su kaybetmesini engeller 

 

5. Ramazan’da kahve ve çay içmek zararlı mı, idrar söktürücü etkileri orucu etkiler 

mi? 

Ramazan ayında çay ve kahve tüketimi, özellikle içerdiği kafein ve idrar söktürücü 

özellikleri nedeniyle dikkat edilmesi gereken bir konudur. Kaynaklara göre bu 

içeceklerin tüketimi, sıvı dengesi ve mineral emilimi üzerinde olumsuz etkilere yol 

açabilir. 

İdrar Söktürücü (Diüretik) Etki ve Dehidrasyon Riski: Bu içeceklerin aşırı tüketimi, 

vücudun ihtiyaç duyduğu suyun ve tuzun kaybedilmesine neden olur. Özellikle sahurda 

tüketilmeleri, gün boyu oruçluyken vücudun daha hızlı su kaybetmesine ve susuzluk 

riskinin artmasına yol açar. 

Gün içinde susuzluğu tetikleyeceği için bu içeceklerin tüketimi sınırlandırılmalı, 

mümkünse kafeinsiz seçenekler veya doğrudan su tercih edilmelidir. Ayrıca, siyah çay 

veya kahve yerine ıhlamur, kuşburnu gibi bitki çayları tüketmek hem sıvı ihtiyacını 

karşılar hem de kafeinin olumsuz etkilerinden korur. 

Vitamin ve Mineral Emilimine Etkisi: İftardan hemen sonra çay veya kahve içmek, 

yemeklerden alınan vitamin ve minerallerin vücut tarafından emilmesini zorlaştırabilir. 

Vücudun demir emilimini ve kullanımını olumsuz etkilememek için çay ve kahve 

tüketiminin yemeklerden en az bir saat sonra yapılması önerilmektedir. Ayrıca çayın 

açık, şekersiz ve limonlu; kahvenin ise şekersiz veya az şekerli tüketilmesi sağlık 

açısından daha faydalıdır. 

Kafein Yoksunluğu ve Baş Ağrısı Günlük hayatta düzenli kafein tüketen kişiler, 

Ramazan'da gün boyu kafein almadıklarında "kafein çekilmesi" yaşayabilirler. Bu 

durum, orucun ilk günlerinde baş ağrısı, yorgunluk ve konsantrasyon güçlüğü gibi 

belirtilerle kendini gösterebilir. Vücudun bu duruma uyum sağlaması Ramazan 

süresince zamanla gerçekleşebilir. 

Uyku Kalitesi Üzerine Etkisi Ramazan ayında uyku düzeni zaten değiştiğinden, iftar 

ile sahur arasında geç saatlerde kafein tüketmek uykuya dalmayı zorlaştırabilir ve uyku 

kalitesini düşürebilir. Bu da ertesi gün yorgunluğun artmasına neden olabilir. 



 

6. Şeker hastasıysam oruç tutmak tehlikeli mi, ilaçlarımı nasıl ayarlamalıyım? 

Diyabet hastasıysanız oruç tutmak, mevcut sağlık durumunuza, diyabetinizin tipine ve 

kullandığınız ilaçlara bağlı olarak ciddi riskler taşıyabilir. Uluslararası diyabet rehberlerine 

(IDF-DAR) göre, diyabetli bireyler düşük, orta ve yüksek risk gruplarına ayrılır ve özellikle 

yüksek risk grubundakilerin oruç tutması tıbben önerilmez. Ancak oruç tutmaya karar 

verirseniz, ilaçlarınızda ve yaşam tarzınızda mutlaka doktor kontrolünde düzenlemeler 

yapmanız gerekir. 

 Oruç Tutmak Tehlikeli mi: Diyabet hastaları için oruç tutmanın başlıca riskleri 

hipoglisemi (şeker düşüklüğü), hiperglisemi (şeker yüksekliği), diyabetik ketoasidoz 

(şeker koması), sıvı kaybı ve trombozdur (pıhtı atması). 

Uluslararası rehberlere göre risk kategorileri şöyledir: 

Yüksek Risk (Oruç Tutmamalı) Tip 1 diyabet hastaları, hamileler, diyaliz hastaları, sık 

hipoglisemi yaşayanlar veya hipoglisemiyi hissetmeyenler, son 3 ayda ketoasidoz veya koma 

hikayesi olanlar, yalnız yaşayan yaşlılar ve kontrolsüz kan şekeri olanlar bu gruptadır. Bu 

kişilerin oruç tutması sağlık açısından güvensiz kabul edilir. 

Düşük/Orta Risk Kan şekeri kontrol altında olan, sağlıklı yaşam tarzı önerileri veya ilaçlarla 

tedavi edilen Tip 2 diyabet hastaları, doktor onayı ve takibi ile oruç tutabilirler. 

 İlaçlarınızı Nasıl Ayarlamalısınız: İlaç dozları ve zamanlaması, uzun açlık süresi ve 

değişen yemek saatlerine (İftar ve Sahur) göre yeniden düzenlenmelidir. Bu 

değişiklikleri asla kendi başınıza yapmamalı, Ramazan'dan 6-8 hafta önce doktorunuzla 

planlamalısınız. 

 Orucu Ne Zaman Bozmalısınız: Aşağıdaki durumlarda orucunuzu derhal 

bozmalısınız, aksi takdirde hayati tehlike oluşabilir: 

Kan şekeri 70 mg/dL'nin altına düşerse (Hipoglisemi). 

Kan şekeri 300 mg/dL'nin üzerine çıkarsa (Hiperglisemi). 

Hastalık belirtileri (titreme, terleme, bulanık görme, kafa karışıklığı) hissederseniz. 

 Özet Tavsiyeler: 

Sahuru Atlamayın Sahur yapmak, gün boyu kan şekeri dengesi için şarttır. Sahurda 

yavaş sindirilen kompleks karbonhidratlar (tam tahıllar) tüketin. 

Sık Ölçüm Yapın İftar öncesi, iftardan 2 saat sonra ve gün ortasında kan şekerinizi 

ölçün. Bu işlem orucu bozmaz. 

Su Tüketimi İftar ile sahur arasında bol su içerek böbrek sağlığınızı koruyun. 

 

 



7. Tansiyon ilacı kullananlar oruç tutabilir mi, ilaç saatlerini nasıl düzenlemeli? 

Tansiyon (hipertansiyon) hastalarının oruç tutup tutamayacağı ve ilaç düzenlemeleri, hastalığın 

şiddetine, kontrol altında olup olmadığına ve kullanılan ilaç türlerine göre değişiklik gösterir.  

 Tansiyon Hastaları Oruç Tutabilir mi: Genel görüş, tansiyonu kontrol altında olan 

hastaların doktor onayıyla oruç tutabileceği yönündedir. 

Kontrol Altındaki Hastalar: İlaçlarla veya diyetle tansiyonu kontrol altında tutulan hastalar 

genellikle oruç tutabilirler. Hatta Ramazan orucunun hem sistolik (büyük) hem de diyastolik 

(küçük) kan basıncında ılımlı bir düşüşe neden olduğunu ve bu durumun hipertansif hastalarda 

kardiyovasküler riski azaltabileceğini göstermektedir. 

Riskli Gruplar: Tansiyonu kontrolsüz seyreden, çoklu ilaç kullanan veya ek ciddi hastalıkları 

(kalp, böbrek yetmezliği gibi) olan kişilerin oruç tutması sağlık açısından sakıncalı olabilir ve 

bu kişilerin hekimlerine danışmadan oruç tutmamaları önerilmektedir.  

 İlaç Saatleri Nasıl Düzenlenmeli: Oruç tutmaya karar veren hastaların ilaç saatlerini, 

değişen yemek ve uyku düzenine (İftar ve Sahur) göre doktorlarıyla birlikte 

planlamaları gerekir. Günde tek doz alınan ilaçlar genellikle iftarda veya sahurda 

alınacak şekilde ayarlanabilir. Ancak ilacın türü bu kararda etkilidir. Tansiyon 

tedavisinde kullanılan diüretikler vücuttan su atılımını artırır. Bu nedenle diüretik 

kullanan hastaların ilaç dozlarının veya zamanlamasının ayarlanması, özellikle sıcak 

havalarda ve uzun oruç günlerinde kritik önem taşır. 

 Hipotansiyon (Düşük Tansiyon) Riski: Oruç tutmak, kendi başına tansiyonu düşürücü 

bir etkiye sahiptir. Bu nedenle, mevcut ilaç dozları oruç sırasında hastalarda tansiyonun 

fazla düşmesine (hipotansiyon), baş dönmesine veya baygınlığa yol açabilir. Özellikle 

beta bloker gibi ilaçları kullanan yaşlı hastalarda bu risk daha dikkatli yönetilmelidir. 

Ramazan öncesinde mutlaka doktora danışılarak genel bir sağlık değerlendirmesi yapılmalı, 

kullanılan ilaçların doz ve saatleri hekim tarafından düzenlenmelidir. İftar ile sahur arasında 

yeterli miktarda su içmek, özellikle idrar söktürücü ilaç kullananlar için böbrek sağlığını 

korumak ve tansiyonu dengede tutmak açısından çok önemlidir. İftar ve sahurda turşu, salamura 

ve aşırı tuzlu yiyeceklerden kaçınılması tansiyon kontrolüne yardımcı olur. Oruç süresince 

tansiyonun düzenli aralıklarla ölçülmesi, aşırı yükselme veya düşme durumunda orucun 

sonlandırılarak doktora başvurulması önerilir. 

 

8. Ramazanda spor yapılabilir mi, en uygun egzersiz saati ne zamandır? 

Ramazan ayında spor yapmak mümkündür ve hatta genel sağlık ile fiziksel performansı 

korumak için tavsiye edilmektedir; ancak egzersizin şiddeti, süresi ve zamanlaması konusunda 

dikkatli olunmalıdır.  

 Ramazanda Spor Yapılabilir mi? 

Ramazan ayında sağlıklı bireyler, sporcular ve hatta diyabet gibi kronik hastalığı olan 

kişiler (doktor kontrolünde olmak kaydıyla) fiziksel aktivitelerine devam edebilir. 



Düzenli egzersiz yapmak kas kütlesini ve performansı korumaya yardımcı olur; yapılan 

çalışmalar, antrenmanlara devam etmenin vücut yapısı ve beslenme üzerinde olumsuz 

bir etkisi olmadığını göstermektedir. Ancak oruçluyken, özellikle iftara yakın saatlerde 

ağır ve çok şiddetli egzersizlerden kaçınılması; bunun yerine hafif ve orta tempolu 

yürüyüş, esneme ve benzeri aktivitelerin tercih edilmesi önerilir. 

 En Uygun Egzersiz Saati Ne Zamandır? 

Egzersiz zamanı kişinin hedeflerine ve yapacağı antrenmanın şiddetine göre değişse de 

en güvenli ve verimli zaman dilimi iftar sonrasıdır. İftardan sonra vücudun enerji ve sıvı 

depoları yenilenmiş olur; bu nedenle ağırlık çalışması gibi daha yoğun egzersizler için 

en uygun zaman bu dönemdir. Ancak egzersize iftardan hemen sonra değil, yemeğin 

sindirilmesi için 2–3 saat geçtikten sonra başlanması önerilir. Bu sayede hem 

performans artar hem de toparlanma süreci daha sağlıklı olur. 

İftar öncesi egzersiz yapılabilir mi? 

Oruçluyken, özellikle iftara yakın saatlerde ağır ve yoğun egzersizlerden kaçınılmalıdır. 

Bu saatlerde yapılan ağır aktiviteler düşük kan şekeri ve sıvı kaybı riskini artırabilir. 

İftar öncesinde yapılacaksa, hafif tempolu yürüyüş veya esneme gibi düşük yoğunluklu 

aktiviteler tercih edilmelidir. 

 Ramazan’da Spor Yapanlar İçin Kritik İpuçları 

Sahurda gün boyu tok tutan ve enerjiyi dengeli sağlayan yulaf, tam tahıllar gibi 

kompleks karbonhidratlar ile yumurta, yoğurt, peynir gibi protein kaynaklarının tercih 

edilmesi gün içinde halsizliği azaltır. İftara hurma veya meyve gibi hafif besinlerle 

başlayıp ardından sebze, protein ve dengeli karbonhidrat içeren bir ana öğün tüketmek 

sindirimi kolaylaştırır ve enerji dengesini sağlar. 

İftar ile sahur arasında yeterli miktarda su içmek performans ve sağlık için çok 

önemlidir; mümkünse suya ek olarak maden suyu gibi elektrolit içeren içeceklerden de 

yararlanılabilir. Çay ve kahve gibi kafeinli içeceklerin fazla tüketimi sıvı kaybını 

artırabileceği için sınırlanmalıdır. 

Ramazan’da gece uykusu kısalabildiğinden, gün içinde yapılacak 25–40 dakikalık kısa 

bir şekerleme yorgunluğu azaltarak zihinsel ve fiziksel performansı destekler. 

9. Ramazan vücudu gerçekten "arındırıyor" mu, yoksa bu bir efsane mi? 

Bilimsel araştırmalar, Ramazan orucunun vücut üzerinde yalnızca manevi değil, biyolojik 

düzeyde de gerçek etkileri olduğunu göstermektedir. Uzun süreli açlık sırasında vücut, 

hasarlı hücre bileşenlerini temizleyen ve kendini yenilemesini sağlayan doğal “hücresel 

temizlik” mekanizmalarını devreye sokar. Aynı zamanda enerji kaynağı olarak şeker yerine 

yağların kullanılması artar; bu da yağ yakımını destekler ve metabolik esnekliği artırır. Bu 

süreçte vücutta iltihaplanma düzeylerinin azalabildiği, bazı metabolik göstergelerin 

iyileşebildiği de bilimsel çalışmalarda gösterilmiştir. 



Ancak Ramazan’ın bu “arınma ve yenilenme” etkisi kendiliğinden ve otomatik olarak 

gerçekleşmez. İftar ve sahurda aşırı yağlı, şekerli ve işlenmiş besinlerin tercih edilmesi; geç 

saatlere kadar düzensiz beslenme ve uyku alışkanlıkları bu olumlu etkileri büyük ölçüde 

zayıflatabilir. Ayrıca Ramazan boyunca elde edilen kilo kaybı veya metabolik iyileşmelerin, 

Ramazan sonrasında sağlıksız alışkanlıklara geri dönüldüğünde kısa sürede kaybolabildiği 

bilinmektedir. 

Bu nedenle Ramazan orucu, tek başına mucizevi bir “detoks” yöntemi olarak değil; sağlıklı 

beslenme, ölçülü porsiyonlar, yeterli su tüketimi, hareket ve düzenli uyku alışkanlıklarını 

başlatmak için önemli bir fırsat olarak görülmelidir. Doğru beslenme ve dengeli bir yaşam 

tarzı ile desteklendiğinde Ramazan hem beden hem de genel sağlık için gerçek bir 

yenilenme sürecine dönüşebilir. 

10. Ramazanda sigara içmek zorlaşıyor, bu sigarayı bırakmak için bir fırsat olabilir 

mi? Gün boyu sigara içmeden duran birinin akciğerleri ve damar sağlığı bu 

süreçte düzeliyor mu? 

Evet, Ramazan ayı sigarayı bırakmak veya azaltmak için bilimsel olarak kanıtlanmış, güçlü bir 

fırsattır. Gün boyu sigara içilmemesi, hem psikolojik hem de fizyolojik bir yeniden başlama 

imkanı sunar. 

Ramazan ayı, sigara içme davranışını değiştirmek için doğal bir müdahale işlevi görür. 

 Kanıtlanmış Azalma: Yapılan araştırmalar, oruç tutan tiryakilerin Ramazan boyunca 

sigara tüketimini %53 oranında azalttığını ve genel sigara satışlarının bu ayda yaklaşık 

%14 düştüğünü göstermektedir. Bir başka çalışmada, sigara içenlerin %80,5'inin 

Ramazan'da tüketimi önemli ölçüde azalttığı, %14,7'sinin ise bu dönemde sigarayı 

tamamen bıraktığı rapor edilmiştir. 

Araştırmalar, Ramazan’da sigara tüketiminin belirgin şekilde azaldığını ve bazı kişilerin bu 

dönemde sigarayı tamamen bırakabildiğini göstermektedir. Gün içinde 14–16 saat sigara 

içmeden durabilmek, bağımlılığın önemli bir kısmının alışkanlık boyutunda olduğunu fark 

etmeye de yardımcı olur. 

Ramazan ayında sigara içme isteğine direnmenin, yılın diğer zamanlarına göre daha kolay 

olduğunu göstermektedir. Nikotin yoksunluğuna bağlı belirtilerin (sinirlilik, baş ağrısı vb.) 

şiddeti, bu ayda genellikle düşük veya yönetilebilir seviyelerde seyretmektedir. 

 Akciğerler ve damarlar üzerindeki etkiler: 

Gün içinde sigara dumanına maruz kalmayan akciğerler ve damarlar kısa süreli de olsa 

dinlenme fırsatı bulur. Oruç sürecinde sigara kullanılmaması damar sağlığını 

destekleyen mekanizmaların daha rahat çalışmasına katkı sağlar. Bu süreç, vücutta 

iltihaplanma ve oksidatif stresin azalmasına yardımcı olabilir. 

 Dikkat edilmesi gereken önemli nokta: 



Gün boyu içilmeyen sigaraların iftardan hemen sonra art arda ve yoğun şekilde 

tüketilmesi, vücuda “ani nikotin yüklemesi” yapar. Bu durum kalp ve damar sağlığı 

açısından risk oluşturur ve gün içinde elde edilen faydaları tersine çevirebilir. 

 

11. Aralıklı oruç ile Ramazan orucu arasındaki fark nedir, ikisi de metabolizmayı 

olumlu etkiler mi? 

Aralıklı oruç (Intermittent Fasting - IF) ve Ramazan orucu (Ramazan Intermittent Fasting - 

RIF) temelde açlık ve tokluk döngüleri üzerine kurulu beslenme modelleri olsa da, uygulama 

biçimleri, sıvı tüketimi ve sirkadiyen ritim üzerindeki etkileri açısından birbirlerinden önemli 

ölçüde ayrılırlar. 

 Sıvı Tüketimi (Hidrasyon): 

Aralıklı oruçta oruç süresi boyunca su, şekersiz çay ve kahve gibi kalorisiz sıvıların 

tüketimine izin verilirken, Ramazan orucunda şafaktan gün batımına kadar su dâhil hiçbir 

yiyecek ve içecek tüketilmez; bu nedenle Ramazan orucu “kuru” bir aralıklı oruç modeli 

olarak değerlendirilir ve susuzluk fizyolojisini de beraberinde getirir. 

 Zamanlama ve Sirkadiyen Ritim: 

Aralıklı oruçta yemek yeme penceresi genellikle gündüz saatlerine denk getirilebilir 

(örneğin 16:8 modelinde öğlen 12.00–akşam 20.00 arası), buna karşılık Ramazan orucunda 

beslenme tamamen gün batımından şafak vaktine kadar olan gece saatlerine kayar; bu 

durum “gece beslenmesi” olarak tanımlanır ve vücudun biyolojik saati, uyku–uyanıklık 

düzeni ile hormonların salınım ritimlerinde belirgin değişikliklere yol açabilir. 

 Süreklilik ve Sosyal Yapı: 

Aralıklı oruç genellikle uzun vadeli bir yaşam tarzı değişikliği olarak uygulanırken, 

Ramazan orucu yılda bir kez 29–30 gün süreyle uygulanır ve iftar sofralarında kültürel 

olarak daha çeşitli, çoğu zaman şekerli ve yağlı yiyeceklerin tüketildiği, “ziyafet” boyutu 

daha baskın bir sosyal ortamla birlikte yaşanır. 

 Metabolizma Üzerine Etkileri: 

Her iki oruç türü de metabolik sağlık üzerinde olumlu etkilere sahiptir, ancak etki 

mekanizmaları ve sonuçları bazı noktalarda farklılaşabilir. 

Ağırlık Kaybı ve Vücut Kompozisyonu Her iki yöntem de kalori alımını sınırlayarak ağırlık 

kaybına yardımcı olabilir ve Ramazan orucu sırasında ortalama 1,24 kg civarında ağırlık kaybı 

ile yağ kütlesinde azalma görülebilir. Ancak aralıklı oruç, yağ kaybını artırma ve kas kütlesini 

koruma açısından Ramazan orucuna kıyasla daha etkili bulunmuştur; ayrıca Ramazan’da 

verilen kiloların oruç bittikten sonraki haftalarda geri alınması (yo-yo etkisi) sık karşılaşılan bir 

durumdur. 

Lipid Profili (Kan Yağları) Ramazan orucu LDL (kötü) kolesterol ve trigliserit düzeylerinde 

düşüşe, HDL (iyi) kolesterolde ise artışa yol açarak kalp sağlığı açısından olumlu etkiler 



gösterebilir; aralıklı oruç da benzer şekilde lipid profilini iyileştirerek kardiyometabolik risk 

faktörlerinin azalmasına katkı sağlar. 

Kan Şekeri ve İnsülin Direnci Ramazan orucu sağlıklı bireylerde açlık kan şekerini düşürüp 

insülin duyarlılığını artırabilir (HOMA-IR azalır); ancak iftarda aşırı şekerli besinlerin 

tüketilmesi bu olumlu dengeyi bozabilir. Aralıklı oruç ise insülin duyarlılığını artırma ve glikoz 

düzenlemesini iyileştirme konusunda daha tutarlı faydalar sunar. 

Hücresel Yenilenme Her iki oruç türünde de vücut enerjiyi şeker yerine yağlardan sağlamaya 

başlar ve bu durum hücrelerin kendini yenileme süreçlerini harekete geçirir. Ramazan orucu da 

bu doğal “temizlenme ve yenilenme” mekanizmasını destekleyebilir. 

Ramazan orucu, susuzluk ve gece yeme faktörlerine rağmen, aralıklı oruçla benzer şekilde 

metabolik belirteçleri (tansiyon, lipidler, kan şekeri, inflamasyon) iyileştirir. Ancak Ramazan 

orucunun sağladığı bu faydaların kalıcı olması için, iftar ve sahurda tüketilen besinlerin 

kalitesine dikkat edilmesi ve Ramazan sonrasında da sağlıklı alışkanlıkların sürdürülmesi 

gerekmektedir 

12. Ramazan’ın manevi atmosferi stresi azaltıyor mu, kronik stres ile kronik hastalık 

arasında nasıl bir bağ var? 

Ramazan ayı, yalnızca yeme–içmeden uzak durulan bir dönem değil; aynı zamanda sabır, öz 

denetim ve manevi arınma süreci olarak yaşanır. Bu yönüyle birçok kişide zihinsel rahatlama 

sağlayabilir. 

 Manevi ve Psikolojik Faydalar: Ramazan; paylaşma, empati, topluluk duygusu ve 

manevi tatmin hissini artırarak ruh hâlini olumlu etkileyebilir. Çalışmalar, Ramazan 

orucunun zihinsel iyi oluşta oruç öncesine göre anlamlı bir iyileşme sağlandığını ve 

depresyon ve kaygı düzeylerinin azaldığını göstermektedir. Ayrıca, kişilerin açlık gibi 

temel dürtülerini kontrol etmesi, strese karşı dayanıklılığını artırabilir. 

Ramazan orucu sırasında, uyku azlığı, nikotin yoksunluğu (sigara içenlerde) ve günlük düzenin 

değişmesi, bazı kişilerde kısa süreli sinirlilik ve gerginliğe yol açabilir. Ancak Ramazan’da 

uyku düzeni bozulsa bile, manevi huzur ve ibadetlerin getirdiği içsel rahatlamanın bu olumsuz 

etkiyi dengeleyebildiği bildirilmektedir. 

 Kronik Stres ve İlişkili Hastalıklar İçin Faydalar: Kronik stresin vücutta fizyolojik 

bir hasar yarattığını ve bu hasarın kronik hastalıkların gelişimine zemin hazırladığını 

belirtmektedir. Ramazan orucu ise bu mekanizmaları tersine çevirme potansiyeline 

sahiptir. 

Kronik stres vücutta iltihabı ve hücre hasarını artırır. Oruç döneminde vücudun kendini onarma 

mekanizmaları daha aktif çalışabilir; bu da bağışıklık sisteminin güçlenmesine ve vücuttaki 

yükün hafiflemesine katkı sağlayabilir. 

Stres hormonu (kortizol): Sürekli yüksek stres hormonu düzeyleri sağlık üzerinde olumsuz 

etkilere yol açar. Ramazan döneminde bazı kişilerde bu hormonun düzeylerinde düşüş 

görülebilir; ancak uyku düzeninin bozulması gibi durumlar geçici olarak stresi artırabilir. 



Hücresel yenilenme ve beyin sağlığı: Oruç, vücudun hasarlı hücre parçalarını temizlediği doğal 

“yenilenme” süreçlerini destekler. Bu durum, beynin öğrenme ve hafıza ile ilişkili işleyişine de 

dolaylı katkı sağlayarak ruh hâlini olumlu etkileyebilir. 

Obezite ve ruh sağlığı: Fazla kilo hem bedensel hem de ruhsal yük oluşturur. Oruç döneminde 

kilo kontrolünün sağlanması, bu kısır döngünün kırılmasına ve kişinin kendini daha iyi 

hissetmesine yardımcı olabilir. 

Özetle; Ramazan'ın manevi atmosferi, toplumsal destek ve içsel huzur yoluyla psikolojik stresi 

azaltma potansiyeline sahiptir. Biyolojik düzeyde ise oruç; kronik stresin vücutta yarattığı 

enflamasyonu, oksidatif stresi ve kortizol yükünü azaltarak kronik hastalıklara (kalp hastalığı, 

diyabet, kanser gibi) giden yolu kesintiye uğratabilir. Ancak bu faydaların sağlanması için uyku 

düzenine dikkat edilmesi ve iftarda aşırı yemeden kaçınılması kritik önem taşır. 

 


