RAMAZAN AYINDA SIK SORULAN SORULARA KANITA DAYALI CEVAPLAR

1.

Uzun siire a¢ kaldiktan sonra iftarda ¢cok yemek yemek mideye zarar verir mi?

Evet, uzun siire a¢ kaldiktan sonra iftar sofrasinda hizli ve asir1 miktarda yemek yemek mideye
ve sindirim sistemine ciddi rahatsizliklar verebilir. Kaynaklar, bu davranigmm mide saghigi
iizerinde yarattig1 olumsuz etkileri ve nedenlerini su sekilde detaylandirmaktadir:

Mide Rahatsizhiklar1 ve Sindirim Sorunlari: Uzun siireli agligin ardindan mideye
aniden yliklenmek; mide yanmasi, siskinlik, hazimsizlik, gaz, bulant1 ve karin agris1 gibi
mide-bagirsak sikayetlerinin artmasma neden olur. Iftarda 3-4 ¢esit yemegin bir arada
ve hizlica tiiketilmesi, bos mideye ani bir yiik bindirerek "mide fesad1" olarak tabir
edilen agirhik hissine, refliiye ve kabizliga yol acabilir. Ayrica, yapilan ¢aligmalar
Ramazan ayimnda acil servislere yapilan basvurularda mide-bagirsak sikayetlerinin
onemli Ol¢iide arttigimi gostermektedir.

Hizh Yeme ve Doygunluk Hissi Arasindaki Iliski: Iftarda asir1 yemenin en biiyiik
nedenlerinden biri, cok hizli yemek yemektir. Beynin doyma emrini vermesi, yemege
basladiktan yaklasik 15-20 dakika sonra gergeklesir. Cok hizli yemek yenildiginde, bu
stire zarfinda tokluk hissi olusmadan ¢ok yiiksek miktarda besin tiiketilmis olur ve bu
durum mide rahatsizliklarinin yani sira kilo alimina da zemin hazirlar. Hizli gida alima,
karin agris1 ve kabizlik gibi semptomlari tetikleyebilir.

Mevcut Mide Hastaliklarinin Tetiklenmesi: Uzun saatler a¢ kalan bireylerde, mide
asit salgilanmas1 ve bagirsak hareketleri degisebilir. Ozellikle reflii, gastrit, iilser veya
mide erozyonu gibi sorunlar1 olan kisilerde, iftarda asir1 ve kontrolsiiz yeme,
sikayetlerin siddetlenmesine neden olabilir. Ramazan orucu, 6zellikle kadinlarda ve
yash yetigskinlerde hazimsizlik riskini artirmaktadir.

Mideyi Korumak I¢in Iftar Tavsiyeleri: Kaynaklar, iftarda mideye zarar vermemek igin su
stratejileri Onermektedir:

Hafif Baslangi¢c: Orucu su ve hurma (posa kaynagidir) ile agmak ve ardindan 1lik bir
corba igmek mideyi sindirime hazirlar.

Mola Vermek: Corba veya iftariyeliklerden sonra ana yemege gecmeden 6nce 10-15
dakika, hatta miimkiinse yarim saat ara vermek midenin dinlenmesini saglar.

Yavas Yemek: Yemekleri yavas yemek ve ¢ok ¢ignemek hem sindirimi kolaylastirir
hem de asir1 yemeyi 6nler.

Besin Secimi: Kizartilmis, asir1 yaglh, baharath ve agir hamur islerinden kaginilmals;
bunlarin yerine 1zgara, haglama veya firmda pismis yemekler tercih edilmelidir.
Porsiyon Kontrolii: Tek seferde biiylik porsiyonlar yerine, iftardan sonra aralikli olarak
kiigiik porsiyonlar tiiketmek sindirim sistemini yormaz.



2. Sahurda ne yemeliyim ki giin boyu enerjim diismesin, siirekli yorgun

hissetmeyeyim?

Sahur, orug tutarken giin boyu enerji seviyenizi korumak, yorgunlugu 6nlemek ve kan sekerini
dengede tutmak icin en kritik 6giindiir. Saglanan kaynaklara gore, giin boyu enerjik kalmak ve
stirekli yorgun hissetmemek i¢in sahurda tiikketmeniz ve kaginmaniz gerekenler sunlardir:

Enerji i¢in: Kompleks Karbonhidratlara Y&nelin

Beyaz ekmek, pide veya sekerli hamur isleri gibi basit karbonhidratlar kan sekerini hizla
yiikseltip diisiirerek ¢abuk acikmaniza ve halsizlesmenize neden olur. Bunun yerine
yavas sindirilerek kan sekerini yavas yiikselten "kompleks karbonhidratlar"
tiiketilmelidir.

Oneriler: Tam bugday/cavdar ekmegi, yulaf ezmesi, bulgur, kinoa, karabugday,
kabuklu piring ve tam tahilli gidalar tiiketilmelidir. Rafine tahillar, beyaz ekmek, piring
ve hamur islerinden kaginilmalidir.

Tokluk ve Kas Korumas i¢in: Kaliteli Protein Kaynaklari

Protein, karbonhidratlara gére daha uzun siire tokluk hissi saglar ve kan sekeri iizerinde
daha az etkisi vardir. Ayrica kas kaybmi dnlemeye yardimci olur.

Onerilenler: Yumurta (haslanmis veya az yagl omlet), peynir (az tuzlu), yogurt, siit,
kefir, lor peyniri, az yagl kirmiz1 et, tavuk ve balik gibi yiiksek protein igeren besinler
tiiketilmelidir. Ayrica nohut, fasulye, mercimek, bezelye gibi bitkisel protein kaynaklari
da bu kapsamda destekleyici alternatiflerdir.

Sindirim ve Doygunluk I¢in: Posa Kaynaklar1

Posali gidalar midede hacim kaplayarak tokluk siiresini uzatir, sindirimi yavaslatir ve
Ramazan'da sik goriilen kabizlig1 6nler.

Onerilenler: Sebzeler (domates, salatalik, yesillikler), meyveler, kuru baklagiller
(nohut, mercimek), tam tahillar, hurma/kuru kayis1 kuru meyveler ve ceviz/badem gibi
yagli tohumlar.

Siirekli Yorgunlugu Onlemek igin: Stvi Alim

Susuzluk, bas agrisi, yorgunluk ve konsantrasyon bozuklugunun en temel nedenlerinden
biridir.

Onerilenler: Sahurda bol su igin. Ayrica su icerigi yiiksek olan salatalik, domates,
karpuz, yogurt ve ¢orba gibi besinleri tiiketin. Cay ve kahve gibi kafeinli iceceklerden

kacinm. Kafein viicuttan su atilimini artirir ve giin i¢inde daha susuz ve yorgun
hissetmenize neden olabilir.

Uzak Durulmasi Gereken Besinler

Sahurda yediginiz bazi yiyecekler giin i¢inde enerjinizi diislirebilir veya susamaniza
neden olabilir.



Onerilenler: Tursu, zeytin, tuzlu peynirler, sarkiiteri iiriinleri (sucuk, salam, sosis) ve
krakerler gibi tuzlu besinler susuzlugu tetikledigi i¢in tiiketilmemelidir. Bal, regel,
serbetli tathilar ve beyaz ekmek gibi rafine karbonhidrat igerigi yiiksek besinler kan
sekerinde ani dalgalanmalara yol agarak yemekten birkag saat sonra yorgunluk ve aclik
hissine neden oldugu i¢in kaginilmasi gereken besinler arasindadir. Kizartmalar ve yagh
yiyeceklerin ise sindirimi zor olup mide rahatsizliklarina, susuzluga ve halsizlik hissine
yol acabilecegi i¢in sinirlandiriimalidir.

ORNEK SAHUR MENUSU

Protein: 1-2 adet haslanmis yumurta veya sebzeli menemen (az yagl).
Siit Uriinii: 1 dilim az tuzlu beyaz peynir veya 1 kase yogurt/siit.
Karbonhidrat ve Lif: 1-2 dilim tam bugday veya ¢avdar ekmegi.
Vitamin ve Su: Domates, salatalik, biber ve bol yesillik.

Saghkh Yag: 2-3 adet ceviz i¢i veya 5-6 adet tuzsuz zeytin/badem.
Meyve: 1 porsiyon taze meyve veya seker ilavesiz komposto.

Icecek: Bol.

Ek Ipucu: Sahur yemegini miimkiin oldugunca imsak vaktine yakin (ge¢) saatte yemek, aglik
stiresini kisaltarak giin boyu enerjinizin korunmasina yardimci olur.

3.

Ramazan’da kilo vermek daha kolay mi, yoksa tam tersi kilo mu aliniyor?

Ramazan orucu sirasinda kilo degisimi konusu bilimsel literatiirde oldukg¢a kapsamli bir sekilde
incelenmistir. Kaynaklara gore genel egilim kilo verme yoniindedir; ancak bu durumun
kalicilig1 ve kisiden kisiye degiskenligi konusunda onemli detaylar bulunmaktadir.

Genel Egilim: Kilo Vermek Daha Yaygindir

Ramazan orucu, saglikli yetigskinlerde genellikle hafif bir kilo kaybina yol agar. Yapilan
bilimsel caligmalar, Ramazan sonunda ortalama 1-1,5 kg civarinda bir azalma
goriilebildigini gostermektedir. Bu kayip yalnizca tartidaki rakamdan ibaret degildir;
viicut yag oraninda da azalma olabilir ve bu etki kilolu bireylerde daha belirgin goriiliir.
Giin boyu siiren aclikla birlikte viicut enerji i¢in yaglar1 kullanmaya baglar; ayrica giin
icindeki s1v1 kaybi da kilo diisiisiine katkida bulunur.

Kilo Alinmasmin Nedenleri

Iftarda asir1 ve kontrolsiiz yemek, gece boyunca yagl ve sekerli besinlerin sik
tilketilmesi giin i¢inde olusan kalori agigmni kapatabilir, hatta fazlasini aldirabilir.
Aragtirmalar, 6giin say1s1 azalsa bile toplam kalori alimimnin her zaman diismedigini, bazi
kisilerde arttigimi1 gostermektedir. Ramazan aymda fiziksel aktivitenin azalmasi ve
giinliik hareketin kisitlanmasi da kilo kaybini zorlastiran énemli bir etkendir. Ayrica
beslenme aligkanliklar1 kiiltiire gore degistigi i¢in baz1 bolgelerde Ramazan doneminde
kilo alma olasilig1 daha yiiksek olabilmektedir.

Kritik Nokta: Kilo Kayb1 Genellikle Gegicidir



Ramazan’da kilo vermenin “kolay” olup olmamasindan ¢ok, verilen kilonun kalict olup
olmadig1 asil 6nemli noktadir. Arastirmalar, Ramazan boyunca kaybedilen kilolarin
onemli bir kisminin Ramazan sonrasindaki 2-5 hafta icinde geri alinabildigini
gostermektedir.

Ozetle; Ramazan aymda kilo vermek daha olasidir, ancak bu siire¢ otomatik degildir. Eger
iftar ve sahurda alinan enerji miktar1 kontrol edilmezse ve fiziksel aktivite ¢cok diiserse kilo
kayb1 gerceklesmeyebilir. En saglikli yaklasim, Ramazan't bir diyet donemi olarak degil;
porsiyon kontrolii, dengeli beslenme (sahurda kompleks karbonhidratlar, iftarda asiriya
kacmama) ve hafif egzersizlerle desteklenen bir metabolik dinlenme siireci olarak

degerlendirmektir

4. Iftar ile sahur arasinda ne kadar su icmeliyim? Susuzluk nasil 6nlenir?

Kaynaklara gére, Ramazan ayinda iftar ile sahur arasinda tiiketilmesi gereken su miktar1 ve

susuzlugu 6nleme yontemleri asagida 6zetlenmistir:

Ne Kadar Su I¢ilmeli?

Uzmanlar, iftar ile sahur arasinda viicudun sivi dengesini korumak i¢in en az 8-10
bardak (yaklasik 2- 2,5 litre) su icilmesini 6nermektedir.

Suyu bir anda igmek yerine, iftar ile sahur arasindaki zamana yaymak en saglikli
yontemdir. Ornegin, saat basi 1-2 bardak su igmek pratik bir ydntem olarak
onerilmektedir.

Susuzluk Nasil Onlenir?

Giin boyu susuzluk hissini en aza indirmek ve viicudun s1vi dengesini saglamak i¢in su
stratejiler uygulanmalidir:

Kafeinli Iceceklerden Kacimin: Cay, kahve ve kola gibi kafein iceren igecekler
viicuttan su atilimini artirarak giin i¢inde daha fazla susamaniza ve dehidrasyona neden
olabilir. Bunlarm yerine su, ayran, sade soda veya bitki ¢aylar1 tercih edilmelidir.

Tuzlu ve Baharath Yiyeceklerden Uzak Durun: Tuz susuzlugu tetikler. Bu nedenle
tursu, zeytin, tuzlu peynirler, sarkiiteri liriinleri (sucuk, salam, sosis), tuzlu krakerler,
hazir soslar (ketcap, mayonez) ve cips gibi yiiksek tuz igeren gidalardan ozellikle
sahurda kaginilmalidir.

Su Icerigi Yiiksek Besinler Tiiketin: Sivi ihtiyacinm yaklasik %20'si yiyeceklerden
karsilanir. iftar ve sahur meniilerine su oram yiiksek besinler eklemek susuzlugu
onlemeye yardimc1 olur. Karpuz, kavun, salatalik, domates, yesil salata, cilek ve kabak
gibi besinler yiiksek oranda su icerir. Corbalar, sebze yemekleri, hosaf (az sekerli) ve
yogurt/cacik tiiketimi sivi alimini destekler.



Sekerli Gidalar Sinirlandirin Serbetli tathilar ve sekerli gazli igecekler kan sekerinde
dalgalanmalara yol agarak susuzluk hissini artirabilir ve ekstra kalori alimina neden olur.
Bunlarin yerine meyve veya siitlii tathlar tercih edilmelidir.

Sahuru Atlamaymm Sahur yemegi, giin boyu ihtiya¢ duyulacak enerjiyi ve siviyi
depolamak icin son firsattir. Sahuru atlamak orug siiresini uzatir ve susuzluk riskini
artirir.

Ortam ve Aktiviteye Dikkat Edin Sicak havalarda dogrudan giines 1s1gindan kaginmak
ve serin yerlerde bulunmak terlemeyi azaltarak su kaybini 6nler. Ayrica orugluyken agir
egzersizlerden kaginmak viicudun su kaybetmesini engeller

. Ramazan’da kahve ve ¢ay icmek zararh m, idrar soktiiriicii etkileri orucu etkiler
mi?

Ramazan aymda cay ve kahve tiiketimi, 6zellikle igerdigi kafein ve idrar soktiiriicii
ozellikleri nedeniyle dikkat edilmesi gereken bir konudur. Kaynaklara gore bu
iceceklerin tiiketimi, sivi dengesi ve mineral emilimi {izerinde olumsuz etkilere yol
acabilir.

Idrar Séktiiriicii (Diiiretik) Etki ve Dehidrasyon Riski: Bu i¢eceklerin asir1 tiiketimi,
viicudun ihtiya¢ duydugu suyun ve tuzun kaybedilmesine neden olur. Ozellikle sahurda
tiiketilmeleri, giin boyu orugluyken viicudun daha hizli su kaybetmesine ve susuzluk
riskinin artmasina yol acar.

Giin i¢cinde susuzlugu tetikleyecegi i¢in bu iceceklerin tiikketimi simnirlandirilmali,
miimkiinse kafeinsiz se¢enekler veya dogrudan su tercih edilmelidir. Ayrica, siyah cay
veya kahve yerine thlamur, kusburnu gibi bitki ¢aylar1 tiiketmek hem sivi ihtiyacini
karsilar hem de kafeinin olumsuz etkilerinden korur.

Vitamin ve Mineral Emilimine Etkisi: Iftardan hemen sonra ¢ay veya kahve i¢mek,
yemeklerden alinan vitamin ve minerallerin viicut tarafindan emilmesini zorlastirabilir.

Viicudun demir emilimini ve kullanimini olumsuz etkilememek i¢in ¢ay ve kahve
tilketiminin yemeklerden en az bir saat sonra yapilmasi onerilmektedir. Ayrica ¢ayin
acik, sekersiz ve limonlu; kahvenin ise sekersiz veya az sekerli tiiketilmesi saglik
acisindan daha faydalidir.

Kafein Yoksunlugu ve Bas Agnis1 Giinliik hayatta diizenli kafein tiiketen kisiler,
Ramazan'da giin boyu kafein almadiklarinda "kafein ¢ekilmesi" yasayabilirler. Bu
durum, orucun ilk giinlerinde bas agrisi, yorgunluk ve konsantrasyon giicliigii gibi
belirtilerle kendini gosterebilir. Viicudun bu duruma uyum saglamasi Ramazan
stiresince zamanla gerceklesebilir.

Uyku Kalitesi Uzerine Etkisi Ramazan aymda uyku diizeni zaten degistiginden, iftar
ile sahur arasinda gec saatlerde kafein tiiketmek uykuya dalmay1 zorlastirabilir ve uyku
kalitesini diisiirebilir. Bu da ertesi glin yorgunlugun artmasina neden olabilir.



6. Seker hastasiysam oru¢ tutmak tehlikeli mi, ilaglarim nasil ayarlamaliyim?

Diyabet hastasiysaniz oru¢ tutmak, mevcut saglik durumunuza, diyabetinizin tipine ve
kullandigmiz ilaglara bagl olarak ciddi riskler tasiyabilir. Uluslararast diyabet rehberlerine
(IDF-DAR) gore, diyabetli bireyler diisiik, orta ve yiiksek risk gruplarina ayrilir ve 6zellikle
yiiksek risk grubundakilerin oru¢ tutmasi tibben Onerilmez. Ancak oru¢ tutmaya karar
verirseniz, ilaclarinizda ve yasam tarzinizda mutlaka doktor kontroliinde diizenlemeler
yapmaniz gerekir.

e Oruc¢ Tutmak Tehlikeli mi: Diyabet hastalar1 i¢in oru¢ tutmanin baslica riskleri
hipoglisemi (seker diisiikliigii), hiperglisemi (seker yiiksekligi), diyabetik ketoasidoz
(seker komasi), s1vi kayb1 ve trombozdur (piht1 atmasi).

Uluslararasi rehberlere gore risk kategorileri soyledir:

Yiiksek Risk (Oru¢ Tutmamal) Tip 1 diyabet hastalari, hamileler, diyaliz hastalari, sik
hipoglisemi yasayanlar veya hipoglisemiyi hissetmeyenler, son 3 ayda ketoasidoz veya koma
hikayesi olanlar, yalniz yasayan yashlar ve kontrolsiiz kan sekeri olanlar bu gruptadir. Bu
kisilerin orug tutmasi saglik agisindan giivensiz kabul edilir.

Diisiik/Orta Risk Kan sekeri kontrol altinda olan, saglikli yasam tarzi onerileri veya ilaglarla
tedavi edilen Tip 2 diyabet hastalari, doktor onay1 ve takibi ile orug tutabilirler.

e ilaclarmz1 Nasil Ayarlamahsimz: flag¢ dozlar1 ve zamanlamasi, uzun aglik siiresi ve
degisen yemek saatlerine (iftar ve Sahur) gore yeniden diizenlenmelidir. Bu
degisiklikleri asla kendi baginiza yapmamali, Ramazan'dan 6-8 hafta 6nce doktorunuzla
planlamalisiniz.

¢ Orucu Ne Zaman Bozmahsimz: Asagidaki durumlarda orucunuzu derhal
bozmalisiniz, aksi takdirde hayati tehlike olusabilir:

Kan sekeri 70 mg/dL'nin altina diiserse (Hipoglisemi).

Kan sekeri 300 mg/dL'nin iizerine c¢ikarsa (Hiperglisemi).

Hastalik belirtileri (titreme, terleme, bulanik gérme, kafa karisikligi) hissederseniz.
e Ozet Tavsiyeler:

Sahuru Atlamayin Sahur yapmak, giin boyu kan sekeri dengesi i¢in sarttir. Sahurda
yavas sindirilen kompleks karbonhidratlar (tam tahillar) tiiketin.

Sik Ol¢iim Yapin iftar oncesi, iftardan 2 saat sonra ve giin ortasinda kan sekerinizi
Olciin. Bu islem orucu bozmaz.

Su Tiiketimi iftar ile sahur arasinda bol su igerek bobrek saghigmizi koruyun.



7. Tansiyon ilaci kullananlar orug tutabilir mi, ila¢ saatlerini nasil diizenlemeli?

Tansiyon (hipertansiyon) hastalarmin orug tutup tutamayacagi ve ilag diizenlemeleri, hastaligin
siddetine, kontrol altinda olup olmadigina ve kullanilan ilag tiirlerine gore degisiklik gosterir.

e Tansiyon Hastalar1 Oru¢ Tutabilir mi: Genel goriis, tansiyonu kontrol altinda olan
hastalarin doktor onayiyla orug tutabilecegi yoniindedir.

Kontrol Altindaki Hastalar: ilaglarla veya diyetle tansiyonu kontrol altinda tutulan hastalar
genellikle orug tutabilirler. Hatta Ramazan orucunun hem sistolik (biiylik) hem de diyastolik
(kiiciik) kan basincinda ilimh bir diisiise neden oldugunu ve bu durumun hipertansif hastalarda
kardiyovaskiiler riski azaltabilecegini gostermektedir.

Riskli Gruplar: Tansiyonu kontrolsiiz seyreden, ¢oklu ila¢ kullanan veya ek ciddi hastaliklar:
(kalp, bobrek yetmezligi gibi) olan kisilerin orug tutmasi saglik acisindan sakincali olabilir ve
bu kisilerin hekimlerine danismadan orug¢ tutmamalar1 6nerilmektedir.

e ilac Saatleri Nasil Diizenlenmeli: Orug tutmaya karar veren hastalarin ilag saatlerini,
degisen yemek ve uyku diizenine (Iftar ve Sahur) gore doktorlariyla birlikte
planlamalar1 gerekir. Giinde tek doz almman ilaclar genellikle iftarda veya sahurda
almacak sekilde ayarlanabilir. Ancak ilacin tiiri bu kararda etkilidir. Tansiyon
tedavisinde kullanilan diiiretikler viicuttan su atilimmi artirir. Bu nedenle diiiretik
kullanan hastalarin ila¢ dozlarinin veya zamanlamasinin ayarlanmasi, 6zellikle sicak
havalarda ve uzun orug giinlerinde kritik 6nem tasir.

e Hipotansiyon (Diisiik Tansiyon) Riski: Orug tutmak, kendi basina tansiyonu diisiiriicti
bir etkiye sahiptir. Bu nedenle, mevcut ilag dozlar1 orug sirasinda hastalarda tansiyonun
fazla diismesine (hipotansiyon), bas dénmesine veya bayginliga yol agabilir. Ozellikle
beta bloker gibi ilaglar1 kullanan yasl hastalarda bu risk daha dikkatli yonetilmelidir.

Ramazan oncesinde mutlaka doktora danigilarak genel bir saglik degerlendirmesi yapilmali,
kullanilan ilaclarin doz ve saatleri hekim tarafindan diizenlenmelidir. iftar ile sahur arasinda
yeterli miktarda su igmek, Ozellikle idrar soktiiriicli ilag kullananlar i¢in bobrek sagligini
korumak ve tansiyonu dengede tutmak agisindan ¢cok dnemlidir. iftar ve sahurda tursu, salamura
ve asir1 tuzlu yiyeceklerden kagmilmasi tansiyon kontroliine yardimei olur. Orug siiresince
tansiyonun diizenli araliklarla Ol¢iilmesi, asir1 yiikselme veya diisme durumunda orucun
sonlandirilarak doktora basvurulmasi Onerilir.

8. Ramazanda spor yapilabilir mi, en uygun egzersiz saati ne zamandir?

Ramazan aymda spor yapmak miimkiindiir ve hatta genel saglik ile fiziksel performansi
korumak i¢in tavsiye edilmektedir; ancak egzersizin siddeti, siiresi ve zamanlamasi konusunda
dikkatli olunmalidur.

e Ramazanda Spor Yapilabilir mi?

Ramazan aymda saglikli bireyler, sporcular ve hatta diyabet gibi kronik hastalig1 olan
kisiler (doktor kontroliinde olmak kaydiyla) fiziksel aktivitelerine devam edebilir.



Diizenli egzersiz yapmak kas kiitlesini ve performansi korumaya yardime1 olur; yapilan
caligmalar, antrenmanlara devam etmenin viicut yapisi ve beslenme iizerinde olumsuz
bir etkisi olmadigin1 géstermektedir. Ancak orugluyken, 6zellikle iftara yakin saatlerde
agir ve cok siddetli egzersizlerden kaginilmasi; bunun yerine hafif ve orta tempolu
yiirliylis, esneme ve benzeri aktivitelerin tercih edilmesi onerilir.

e En Uygun Egzersiz Saati Ne Zamandir?

Egzersiz zamani kisinin hedeflerine ve yapacagi antrenmanin siddetine gore degisse de
en giivenli ve verimli zaman dilimi iftar sonrasidir. Iftardan sonra viicudun enerji ve siv1
depolar1 yenilenmis olur; bu nedenle agirlik ¢aligmasi gibi daha yogun egzersizler igin
en uygun zaman bu donemdir. Ancak egzersize iftardan hemen sonra degil, yemegin
sindirilmesi i¢in 2-3 saat gectikten sonra baslanmasi Onerilir. Bu sayede hem
performans artar hem de toparlanma siireci daha saglikli olur.

[ftar 6ncesi egzersiz yapilabilir mi?

Orugluyken, 6zellikle iftara yakin saatlerde agir ve yogun egzersizlerden kag¢inilmalidir.
Bu saatlerde yapilan agir aktiviteler diisiik kan sekeri ve sivi kaybi riskini artirabilir.
[ftar dncesinde yapilacaksa, hafif tempolu yiiriiyiis veya esneme gibi diisiik yogunluklu
aktiviteler tercih edilmelidir.

e Ramazan’da Spor Yapanlar i¢cin Kritik Ipuclan

Sahurda giin boyu tok tutan ve enerjiyi dengeli saglayan yulaf, tam tahillar gibi
kompleks karbonhidratlar ile yumurta, yogurt, peynir gibi protein kaynaklarinin tercih
edilmesi giin iginde halsizligi azaltir. Iftara hurma veya meyve gibi hafif besinlerle
baslayip ardindan sebze, protein ve dengeli karbonhidrat iceren bir ana 6giin tiiketmek
sindirimi kolaylastirir ve enerji dengesini saglar.

Iftar ile sahur arasinda yeterli miktarda su igmek performans ve saghk icin gok
onemlidir; mimkiinse suya ek olarak maden suyu gibi elektrolit iceren iceceklerden de
yararlanilabilir. Cay ve kahve gibi kafeinli igeceklerin fazla tiikketimi sivi kaybini
artirabilecegi i¢in siirlanmalidir.

Ramazan’da gece uykusu kisalabildiginden, giin i¢cinde yapilacak 25-40 dakikahk kisa
bir sekerleme yorgunlugu azaltarak zihinsel ve fiziksel performansi destekler.

9. Ramazan viicudu gercekten "arindiriyor'" mu, yoksa bu bir efsane mi?

Bilimsel arastirmalar, Ramazan orucunun viicut {izerinde yalnizca manevi degil, biyolojik
diizeyde de gergek etkileri oldugunu gostermektedir. Uzun siireli aglik sirasinda viicut,
hasarli hiicre bilesenlerini temizleyen ve kendini yenilemesini saglayan dogal “hiicresel
temizlik” mekanizmalarini devreye sokar. Ayni zamanda enerji kaynagi olarak seker yerine
yaglarin kullanilmasi artar; bu da yag yakimini destekler ve metabolik esnekligi artirir. Bu
slirecte viicutta iltihaplanma diizeylerinin azalabildigi, bazi metabolik gostergelerin
iyilesebildigi de bilimsel ¢aligmalarda gosterilmistir.



Ancak Ramazan’in bu “armma ve yenilenme” etkisi kendiliginden ve otomatik olarak
gerceklesmez. Iftar ve sahurda asir1 yagh, sekerli ve islenmis besinlerin tercih edilmesi; geg
saatlere kadar diizensiz beslenme ve uyku aligkanliklar1 bu olumlu etkileri biiyiik dlciide
zayiflatabilir. Ayrica Ramazan boyunca elde edilen kilo kayb1 veya metabolik iyilesmelerin,
Ramazan sonrasinda sagliksiz aligkanliklara geri doniildiiglinde kisa siirede kaybolabildigi
bilinmektedir.

Bu nedenle Ramazan orucu, tek basia mucizevi bir “detoks” yontemi olarak degil; saglikli
beslenme, Slgiilii porsiyonlar, yeterli su tiiketimi, hareket ve diizenli uyku aligkanliklarini
baslatmak i¢in dnemli bir firsat olarak goriilmelidir. Dogru beslenme ve dengeli bir yagam
tarz1 ile desteklendiginde Ramazan hem beden hem de genel saglik icin gergcek bir
yenilenme siirecine doniigebilir.

10. Ramazanda sigara icmek zorlasiyor, bu sigarayr birakmak icin bir firsat olabilir
mi? Giin boyu sigara icmeden duran birinin akcigerleri ve damar saghg bu
siirecte diizeliyor mu?

Evet, Ramazan ay1 sigaray1 birakmak veya azaltmak i¢in bilimsel olarak kanitlanmis, gii¢lii bir
firsattir. Giin boyu sigara i¢ilmemesi, hem psikolojik hem de fizyolojik bir yeniden baslama
imkani1 sunar.

Ramazan ay1, sigara igme davranisini degistirmek i¢in dogal bir miidahale islevi goriir.

e Kamtlanmis Azalma: Yapilan arastirmalar, orug tutan tiryakilerin Ramazan boyunca
sigara tiikketimini %53 oraninda azalttigini ve genel sigara satislarinin bu ayda yaklasik
%14 duistiiglinii gostermektedir. Bir baska g¢alismada, sigara igenlerin %80,5'inin
Ramazan'da tiiketimi onemli dl¢lide azalttigi, %14,7'sinin ise bu donemde sigaray1
tamamen biraktig1 rapor edilmistir.

Aragtirmalar, Ramazan’da sigara tiiketiminin belirgin sekilde azaldigini1 ve bazi kisilerin bu
donemde sigaray1 tamamen birakabildigini gostermektedir. Giin i¢inde 14-16 saat sigara
icmeden durabilmek, bagimliligin 6nemli bir kisminin aligkanlik boyutunda oldugunu fark
etmeye de yardimci olur.

Ramazan ayinda sigara i¢gme istegine direnmenin, yilin diger zamanlarma gore daha kolay
oldugunu gostermektedir. Nikotin yoksunluguna bagl belirtilerin (sinirlilik, bas agris1 vb.)
siddeti, bu ayda genellikle diisiik veya yOnetilebilir seviyelerde seyretmektedir.

e Akcigerler ve damarlar iizerindeki etkiler:

Giin i¢inde sigara dumanma maruz kalmayan akcigerler ve damarlar kisa stireli de olsa
dinlenme firsat1 bulur. Orug¢ siirecinde sigara kullanilmamasi damar sagligini
destekleyen mekanizmalarin daha rahat caliymasma katki saglar. Bu siireg, viicutta
iltthaplanma ve oksidatif stresin azalmasina yardimeci1 olabilir.

e Dikkat edilmesi gereken onemli nokta:



Glin boyu i¢ilmeyen sigaralarin iftardan hemen sonra art arda ve yogun sekilde
tilketilmesi, viicuda “ani nikotin yiiklemesi” yapar. Bu durum kalp ve damar sagligi
acisindan risk olusturur ve giin i¢inde elde edilen faydalari tersine ¢evirebilir.

11. Aralikh oruc ile Ramazan orucu arasindaki fark nedir, ikisi de metabolizmay1
olumlu etkiler mi?

Aralikli oru¢ (Intermittent Fasting - IF) ve Ramazan orucu (Ramazan Intermittent Fasting -
RIF) temelde aclik ve tokluk dongiileri lizerine kurulu beslenme modelleri olsa da, uygulama
bicimleri, s1v1 tliketimi ve sirkadiyen ritim tizerindeki etkileri agisindan birbirlerinden énemli
Olgtide ayrilirlar.

e Sivi Tiiketimi (Hidrasyon):

Aralikli orugta orug siiresi boyunca su, sekersiz ¢ay ve kahve gibi kalorisiz sivilarin
tilketimine izin verilirken, Ramazan orucunda safaktan giin batimina kadar su dahil hi¢bir
yiyecek ve icecek tiiketilmez; bu nedenle Ramazan orucu “kuru” bir aralikli oru¢ modeli
olarak degerlendirilir ve susuzluk fizyolojisini de beraberinde getirir.

e Zamanlama ve Sirkadiyen Ritim:

Aralikli oructa yemek yeme penceresi genellikle giindiiz saatlerine denk getirilebilir
(6rnegin 16:8 modelinde 6glen 12.00—aksam 20.00 aras1), buna karsilik Ramazan orucunda
beslenme tamamen giin batimindan safak vaktine kadar olan gece saatlerine kayar; bu
durum “gece beslenmesi” olarak tanimlanir ve viicudun biyolojik saati, uyku—uyaniklik
diizeni ile hormonlarmn salinim ritimlerinde belirgin degisikliklere yol agabilir.

e Siireklilik ve Sosyal Yapi:

Aralikli oru¢ genellikle uzun vadeli bir yasam tarzi degisikligi olarak uygulanirken,
Ramazan orucu yilda bir kez 29-30 giin siireyle uygulanir ve iftar sofralarinda kiiltiirel
olarak daha ¢esitli, cogu zaman sekerli ve yaglh yiyeceklerin tiiketildigi, “ziyafet” boyutu
daha baskm bir sosyal ortamla birlikte yasanir.

e Metabolizma Uzerine Etkileri:

Her iki orug tirii de metabolik saglik iizerinde olumlu etkilere sahiptir, ancak etki
mekanizmalar1 ve sonuglari1 bazi noktalarda farklilasabilir.

Agirhk Kaybi ve Viicut Kompozisyonu Her iki yontem de kalori alimmi sinirlayarak agirlik
kaybma yardimci olabilir ve Ramazan orucu sirasinda ortalama 1,24 kg civarinda agirlik kayb1
ile yag kiitlesinde azalma goriilebilir. Ancak aralikli orug, yag kaybini artirma ve kas kiitlesini
koruma agisindan Ramazan orucuna kiyasla daha etkili bulunmustur; ayrica Ramazan’da
verilen kilolarin orug bittikten sonraki haftalarda geri alinmasi (yo-yo etkisi) sik karsilagilan bir
durumdur.

Lipid Profili (Kan Yaglar1) Ramazan orucu LDL (kotii) kolesterol ve trigliserit diizeylerinde
diisiise, HDL (iyi) kolesterolde ise artisa yol agarak kalp sagligi agisindan olumlu etkiler



gosterebilir; aralikli orug¢ da benzer sekilde lipid profilini iyilestirerek kardiyometabolik risk
faktorlerinin azalmasina katki saglar.

Kan Sekeri ve Insiilin Direnci Ramazan orucu saglikli bireylerde aglik kan sekerini diisiiriip
insiilin duyarliligmi artirabilir (HOMA-IR azalir); ancak iftarda asir1 sekerli besinlerin
tilketilmesi bu olumlu dengeyi bozabilir. Aralikli orug ise insiilin duyarliligini artirma ve glikoz
diizenlemesini iyilestirme konusunda daha tutarli faydalar sunar.

Hiicresel Yenilenme Her iki orug tiiriinde de viicut enerjiyi seker yerine yaglardan saglamaya
baslar ve bu durum hiicrelerin kendini yenileme siireclerini harekete gecirir. Ramazan orucu da
bu dogal “temizlenme ve yenilenme” mekanizmasini destekleyebilir.

Ramazan orucu, susuzluk ve gece yeme faktorlerine ragmen, aralikli orugla benzer sekilde
metabolik belirtegleri (tansiyon, lipidler, kan sekeri, inflamasyon) iyilestirir. Ancak Ramazan
orucunun sagladigr bu faydalarin kalici olmasi i¢in, iftar ve sahurda tiiketilen besinlerin
kalitesine dikkat edilmesi ve Ramazan sonrasinda da saglikli aligkanliklarin siirdiiriilmesi
gerekmektedir

12. Ramazan’in manevi atmosferi stresi azaltiyor mu, kronik stres ile kronik hastahk
arasinda nasil bir bag var?

Ramazan ay1, yalnizca yeme—i¢meden uzak durulan bir donem degil; ayn1 zamanda sabrr, 6z
denetim ve manevi arinma siireci olarak yasanir. Bu yoniiyle bir¢cok kiside zihinsel rahatlama
saglayabilir.

e Manevi ve Psikolojik Faydalar: Ramazan; paylasma, empati, topluluk duygusu ve
manevi tatmin hissini artirarak ruh halini olumlu etkileyebilir. Caligmalar, Ramazan
orucunun zihinsel iyi olusta oru¢ 6ncesine goére anlamli bir iyilesme saglandigini ve
depresyon ve kaygi diizeylerinin azaldigini1 géstermektedir. Ayrica, kisilerin aclik gibi
temel diirtiilerini kontrol etmesi, strese kars1 dayanikliligini artirabilir.

Ramazan orucu sirasinda, uyku azligi, nikotin yoksunlugu (sigara igenlerde) ve giinliik diizenin
degismesi, bazi kisilerde kisa siireli sinirlilik ve gerginlige yol agabilir. Ancak Ramazan’da
uyku diizeni bozulsa bile, manevi huzur ve ibadetlerin getirdigi i¢sel rahatlamanin bu olumsuz
etkiyi dengeleyebildigi bildirilmektedir.

e Kronik Stres ve Iliskili Hastahklar I¢in Faydalar: Kronik stresin viicutta fizyolojik
bir hasar yarattigini ve bu hasarin kronik hastaliklarin gelisimine zemin hazirladigini
belirtmektedir. Ramazan orucu ise bu mekanizmalar1 tersine ¢evirme potansiyeline
sahiptir.

Kronik stres viicutta iltihab1 ve hiicre hasarmi artirir. Oru¢ doneminde viicudun kendini onarma
mekanizmalar1 daha aktif calisabilir; bu da bagisiklik sisteminin giliglenmesine ve viicuttaki
yiikiin hafiflemesine katk1 saglayabilir.

Stres hormonu (kortizol): Siirekli yiiksek stres hormonu diizeyleri saglik {izerinde olumsuz
etkilere yol agar. Ramazan doneminde bazi kisilerde bu hormonun diizeylerinde diisiis
goriilebilir; ancak uyku diizeninin bozulmasi gibi durumlar gegici olarak stresi artirabilir.



Hiicresel yenilenme ve beyin sagligi: Orug, viicudun hasarli hiicre parcalarini temizledigi dogal
“yenilenme” siireclerini destekler. Bu durum, beynin 6grenme ve hafiza ile iliskili isleyigine de
dolayl katki saglayarak ruh halini olumlu etkileyebilir.

Obezite ve ruh saghigi: Fazla kilo hem bedensel hem de ruhsal yiik olusturur. Oru¢ déneminde
kilo kontroliiniin saglanmasi, bu kisir dongiiniin kirilmasma ve kisinin kendini daha iyi
hissetmesine yardimec1 olabilir.

Ozetle; Ramazan'in manevi atmosferi, toplumsal destek ve i¢sel huzur yoluyla psikolojik stresi
azaltma potansiyeline sahiptir. Biyolojik diizeyde ise orug; kronik stresin viicutta yarattigi
enflamasyonu, oksidatif stresi ve kortizol yiikiinii azaltarak kronik hastaliklara (kalp hastaligi,
diyabet, kanser gibi) giden yolu kesintiye ugratabilir. Ancak bu faydalarin saglanmasi i¢in uyku
diizenine dikkat edilmesi ve iftarda asir1 yemeden kaginilmasi kritik 6nem tasir.



