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Ozet

Bu caligma, Gaziantep Ili'nde ramazan ayinda
orug tutan bireylerin orug sliresince ve ramazan
bayraminda beslenmelerindeki degisiklikleri tespit
etmek amaciyla yapilmigtir. Arastirma yaslari 18-
58 arasi 70 erkek, 110 kadin olmak tzere toplam
180 yetiskin Uzerinde yuratlilmustir. Bireylere; ki-
sisel bilgiler, ramazan ay! siresince beslenme
aliskanliklari ve gérilen davranis degisiklikleri,
oruc agmada en c¢ok tercih ettikleri yiyecekler an-
ket formu ile ylz ylze goérusllerek uygulanmistir.

Calisma sonucunda kadinlarin %90.1’inin, er-
keklerin de % 95.4’Unun kendilerini dini yénden
sorumlu hissettikleri icin oru¢ tutuklan bulunmus-
tur. Bireylerin oru¢ tutmama sebeplerinde
%44.3’0 kronik hastaliklardan (diyabet, hipertan-
siyon, kalp-damar vb.), %24.1’i orucun yararli ol-
duguna inanmadigindan ve %18.2’si kan sekeri
dustiigtinden, dolay! oruc tutmadiklarini ifade et-
mislerdir. Ramazan ayinda bireylerin %80.0’i cor-
bayl ve %74.4’U gay- kahveyi, ramazan bayra-
minda ise %55.0’1 etli yemekleri, %47.8’i hamur
tathlanini, %34.4°G sutll tathlan tikettikleri tespit
edilmistir. Ramazan ayinda bireylerin %39.4’l ve
ramazan bayraminda % 8.9’u yorgunluk- halsizlik
yasarken, ramazan ayi suresince %24.4’0 unut-
kanlik, dalginlik, dikkatsizlik ve durgunluk, %6.7’si
de kabizlik ile karsilastigini belirtmistir.

Anahtar kelimeler: Ramazanda ve Ramazan

Bayraminda davranis degisikligi, beslenme alis-
kanhg

Summary

Changes on Food Consumption
Situations of Individuals Fasting in
Ramadan

This study was carried out in order to detect the
changes on food consumption situations of individu-
als fasting in Ramadan within the borders of Gazian-
tep province. The study covers 70 males whose ages
range from 18 to 58 and 110 females, in total 180
adults. A quastionnaire was applied through face- to-
face interview asking and including personel informa-
tion, dietary habits during Ramadan, observed beha-
vioral changes and mostly preferred food in break-
fast.

The result of the study reveal that 90.1 % of fema-
les and 95.4 % of males fast due to religious respon-
sibility. The reasons why individiuals do not fast are
due to chronicle ilines (diabetic, hypertansion and he-
art related diseases) 44.3 %, the fact that they see no
good fasting 24.1 %, and lowering blood sugar as
they expressed. It was found out that 80.0 % of indi-
viduals consume soup, 74.4 % tea-coffee during Ra-
madan and 55.0 % consume meat- meals, 47.8 %
desserts made of knead and 34.4 % milk-desserts in
Ramadan feast. It was also found out that 39.4 % of
individuals experience tiredness during Ramadan and
8.9 % individuals experience tiredness during Rama-
dan feast, and 1t was reported that during Ramadan,
24.4 % of participants undergo forgetfulness, care-
lessnes and lack of energy and 6.7 % suffer from
constipation.

Key words: Behavioral changes during Ramadan
and Ramadan feast, dietary habits.
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1. GIRIS

Diinyanin birgok yerinde milyonlarca Misliiman isla-
mi Takvimin ( Hicr’in) 9. ayin olan ramazan ayinda di-
ni bir zorunlulugu yerine getirmek i¢in orug tutmakta-
dir. Misliimanlarin yasamlarinda ramazan ayinin 6zel
bir yeri vardir. Ramazanda giindiiz- gece orani nisbe-
ten dengeli Ulkeler esas alinarak, glinesin dogusu ile
batisi arasinda hi¢ yiyecek ve icecek alinmamaktadir.
24 saatte iki kez biri gines dogmadan 6nce digeri
ise gunesin batisindan sonra yenilip, icilmektedir.
Ramazanda yaygin uygulama iftarda biyuk bir 6gin,
sahurda daha hafif bir 6gin yemek seklindedir. Ge-
nel olarak toplam yiyecek alimi ramazanda sinirlanir
ve bu da enerji aliminda azalmaya ve agirlik kaybina
yol acabilmektedir (Yagmur ve Rakicioglu, 1995).

Oru¢ sirasinda gliin boyunca kan sekeri dismekte
vilcut isisi azalmaktadir. Bu nedenle Usliime, halsizlik,
bas agrisi ve ise karsi bir isteksizlik yasanmaktadir.
Ramazan boyunca saglik beslenmek sartr. Iftar za-
mani mideye asirn yiklenmemek gerekmektedir.
CUnklU ramazanda gunlik 6gun sayisi azalmaktadir.
Orug¢ tutarken besinleri iyi cignemek, azalan 6gin
sayisini az ve sik yiyerek sahur ve iftar dahil 1-2 ara
6gunle dérde ¢ikarmak en dogrusudur. Ramazanda
birden yenilen yemek sonrasi mide sigkinligi hazim-
sizlik yapmaktadir. Ana 6gUn olarak corba, et, sebze,
salata, komposto tlketip 2 veya 3 saat sonra da ara
6gun olarak meyve veya sutli tathlardan bir porsiyon
veya kuru meyvelerden bir porsiyon veya bir dilim
sebzeli borek gibi tikettilerse daha saglikh beslenme
saglanabilir.

Ramazan sirasinda sahurda yenilen hamur isleri, ki-
zartmalar vb. yiyecekler gece yatmadan &nce yenilip
yatildidi icin sabah kalkinca midede agirlik, eksime,
yanma hissedilmektedir. Bu durumu engellemek icin
sahurda hic yemek yememe yerine sitll veya sulu
corbalar kahvalti tlrl yiyecekler tercih edilmelidir.

Ramazan ayinda uzun agliklar meyve gibi kabuklu ve
posall gidalarin glinlik tiiketim miktarinin azalmasina
neden olmaktadir. Ayrica sivi ve sulu yiyeceklerin,
iceceklerin posall besinlerin az tiketilmesi nedeniyle
barsaklarin peristaltik hareketleri yavaslamaktadir.
Bu durumda 6zellikle posall besinlere az yer verilme-
si abdominal adalelerde kuvvet kaybi ve pelvik ta-
banda gevseme, kabizlik, karinda sigkinlik olusmak-
tadir ( Anonim, 2002).

Oru¢ zamaninda diyabetli kigiler 2.5-3 saat ara ile
beslenmek zorundadirlar, ara 6gin atlandiginda in-
sulin salimindaki bozukluk kan sekeri seviyesini
olumsuz etkiler. Hipoglisemi istenmeyen bir tablodur
ve saglik icin tehlikelidir. lla¢ saatleri ayarli olan se-
ker, kalp, hipertansiyon ve mide hastalari uzun sire
ac kaldiklarinda ilag tedavilerini de bozmus olmakta-
drrlar. Ozellikle reflii ve helicobacter pylori kékenli iil-
ser hastalarinda uzun acliklar asirn asit salgisina ne-
den oldugu gibi az ve sik beslenmeleri, bol sivi alma-
lar gerekirken bir ya da iki 8gUni muhtemelen agiri
ve hizl yiyebileceklerinden sindirim sistemleri bozul-
maktadir. (www. minidev.com 26.10.2003).

Bu calisma, Gaziantep Ili'nde ramazan ayinda orug
tutan bireylerin oruc slresince ve ramazan bayra-
minda beslenmelerindeki degisiklikleri tespit etmek
amaciyla planlanmistir.

2. ARASTIRMA YONTEMI

Arastirmaya yaslari 18-58 ve (zeri olan Gaziantep
ili'nde yasayan, ramazanda orug tutan saglikli 110
kadin, 70 erkek olmak Uzere toplam 180 gonulli alin-
mistir. Bu calisma, bireylerin Ramazan AyI’nda ve
Ramazan Bayrami’nda beslenme aligkanliklarindaki
degisiklikleri belirlemek amaciyla yapiimistir. Gazian-
tep ili'nde yasayan bireylere anket yéntemi uygulan-
mistir. Hazirlanan anket formunda bireylere ait de-
mografik bilgiler, bireylerin ramazan ayi ve ramazan
bayramlarindaki beslenme aliskanliklar, ramazan
ayl boyunca goérilen davranislarindaki ve mutfak
harcamalarindaki degisikliklerin belirlenmesini sagla-
yan sorular yer almaktadir.

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 10.0 progra-
minda degerlendirilmigtir. Anketlerin toplanmasinda
G. U. Mesleki Egitim Fakiiltesi Aile Ekonomisi ve
Beslenme Egitimi Bilim dalinda lisans yapan 6gren-
cilerden faydalanilimistir.

3. BULGULAR VE TARTISMA

Orug tutan bireylerin Ramazan ay1 ve Ramazan Bay-
raminda besin tlketim durumlarindaki degisiklikleri
saptamak amaciyla planlanan calismadan elde edi-
len veriler su sekilde tablolastinimistir.

Kadinlarin %20.9’u 18-25, %9.1’i 58 ve Uzeri yas
grubunda, erkeklerin %24.3’0G 34-41, %18.6’s1 58 ve

“l. Ulusal Saghgi Gelistirme ve Saghk Egitimi Sempozyumu (Uluslar arasi Katihmli) 24- 26 Kasim 2004, Ankara
Universitesi Sadlik Egitim Fakiltesi Saglik Egitimi Béliimil, Ankara.” (S6zli1 bildiri olarak sunulmustur)
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Uzeri yas grubunda olduklari, BKI’'ne gére agirlik du-
rumlar degerlendirildiginde kadinlarin %64.55’inin
ve %35.45’inin hafif sisman, erkeklerin %27.14’0nln
normal agirlikta ve % 72.86’sinin hafif sisman oldugu
bulunmustur. Yagmur ve Rakicioglu (1995) yaptiklar
calismada, ramazan ve sonrasinda vicut agirliklarin-
da ve BKI’ lerindeki degisiklikleri istatistiksel olarak
6nemsiz bulmuslardir. Sonuglar bu galismanin so-
nuclarini destekler niteliktedir.

Bireylerin cinsiyetlerine gore egitim, meslek ve me-
deni durumlarinin dagiimlari Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1’e bakildiginda; kadinlarin %33.6’inin, erkek-
lerin %28.6’Inin lise mezunu oldugu, kadinlarin
%55.5’inin ev hanimi, erkeklerin %31.4’Unln ser-
best meslekle ugrastiklar ve kadinlarin %71.8’inin,
erkeklerin %80.0’inin evli oldugu gorilmektedir.

Bireylerin cinsiyete gore oruc tutma, sahura kalkma
durumlar ve orug tutma nedenlerinin dagihmlar Tab-
lo 2’de verilmigtir.

Tablo 2. incelendiginde, kadinlarin %91.8’inin orug
tuttugu, %68.3’Unin sahura her zaman kalktigi,
%90.1’inin kendilerini dini ydnden sorumlu hissettik-
leri icin orug tutugu; erkeklerin ise % 92.9’unun orug
tuttugu, %64.6’si sahura her zaman kalktigi,
%95.4’Unun ise kendilerini dini ydnden sorumlu tut-
tuklari icin orug tuttugu gortlmektedir. Cinsiyet ile
sahura kalkma ve orug tutuma nedenleri arasinda
onemli bir iliski bulunmamistir ( p>0.05).

Cevik (2001) sahura kalkiimasi ve hafif bir seyler ye-
nilmesinin, hem giin boyu ac¢ kalmay! geciktirdigini
hem de vicut icin daha yararl oldugunu belirtmistir.

Tablo 1. Bireylerin Cinsiyetlerine Gére Egitim, Meslek ve Medeni Durumlarinin Dagilimlan

Cinsiyet

Egitim Durumu Kadin Erkek Toplam

s % s % s %
Okur yazar degil 4 3.6 2 2.9 6 3.3
Okur yazar 7 6.4 6 8.6 13 7.2
ilkokul mezunu 25 22.7 16 22.9 41 22.8
Ortaokul mezunu 7 6.4 12 17.0 19 10.6
Lise mezunu &7 33.6 20 28.6 57 31.7
YUksekokul mezunu 30 27.3 14 20.0 44 24.4
Toplam 110 100.0 70 100.0 180 100.0
Meslek
Ev hanimi 61 55.5 - - 61 33.9
Memur 15 13.6 12 17.1 27 15.0
isci 9 8.2 16 22.9 25 13.9
Serbest meslek 2 1.8 22 31.4 24 188
Calismiyor 8 7.3 1 1.4 9 5.0
Diger 15 13.6 19 27.1 34 18.9
Toplam 110 100.0 70 100.0 180 100.0
Medeni Durum
Evli 79 71.8 56 80.0 135 75.0
Bekar 22 20.0 11 15.7 83 18.3
Dul 9 8.2 3 4.3 12 6.7
Toplam 110 100.0 70 100.0 180 100.0
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Tablo 2. Bireylerin Cinsiyete Gére Sahura Kalkma ve Oru¢ Tutma Nedenlerinin Dagilhimlar

Cinsiyet

Oruc Tutma Durumu Kadin Erkek Toplam

S % S % 5 %
Evet 101 91.8 65 92.9 166 | 92.2
Hayir 9 8.2 5 7.1 14 7.8
Sahura Kalkma Durumu
Her zaman 69 68.3 42 64.6 111 66.9
Bazen 28 27.7 22 33.8 50 | 31.1
Hicbir zaman 4 4.0 1 1.5 5 3.0
Oruc Tutma Nedenleri
Dini Yonden Kendimi Sorumlu Hissediyorum 91 90.1 62 95.4 {58 92.2
Sagligim agisindan yararli doldugunu disiniyorum 2 2.0 2 3: 4 2.4
Kilo vermeme yardimci oldugunu dtstniyorum 1.0 - - 0.6
Psikolojik yénden kendimi baski altinda hissediyorum 6 6.0 1 1.5 7 4.2

Baska bir calismada da sahura kalkilmadigi taktirde
aclik sUresi daha da uzadigi ve bu kadar uzun sireli
aclik sonucunda gelisen hipogliseminin yorgunluk,
bas agrisi, unutkanlik, mental durgunluk gibi belirtile-
re neden oldugu belirtilmistir (Hamilton, Whitney ve
Sizer, 1991).

Uysal (1994) vyaptigi c¢alismada, Ogrencilerin
%380.7’inin ve annelerin % 82.5’inin her zaman orug
tuttugunu, %8.9’unun hi¢ tutmadigini, babalarin
%71.6’Inin her zaman oru¢ tuttugunu ancak,
%18.2’inin ise hi¢ oru¢ tutmadigini belirtmistir. Ayri-
ca bu calismada annelerin %89.6’sinin, babalarin
%79.8’inin dini ydnden kendilerini sorumlu hissettik-
leri igin orug tutuklar da agiklanmistir.

Yine ayni ¢calismada, kadinlarin %42.6’sinin, erkekle-
rin %92.3’0ntin 28-30 gun arasi orug tutuklari; ka-
dinlarin %3.0’Gnun 19 ginden az orug tuttuklar, er-
keklerin %3.1’inin 19-21 gln arasi orug tuttuklari be-
lirtilmistir. Bireylerin oru¢ tutmama nedenleri arasin-
da %44.3 oraniyla kronik hastaliklar (diabet, hiper-
tansiyon, kalp-damar vb.), %24.1 oraniyla orucun
yararli olduguna inanmama, %18.2 oraniyla kan se-
keri disukligu yer almaktadir. Kadinlarin %67.3°0
menstruasyon siklus dénemlerinden, erkeklerin
%40.0’1 agrr iste calistiklarindan dolay! orug tutma-
diklarini belirtmislerdir.

Karaagolu ve Ylcecan (1998) yaptiklari ¢calismada,
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bireylerin %63.1’inin diyet, %34.8’inin hipertansiyon,
%34.8’inin diabet, %10.2’sinin kalp-damar ve
%9.7’sinin ilag kullandigi i¢in oru¢ tutamadiklarini
saptamislardr.

Bireylerin cinsiyetlere gére Ramazan Ayr'nda ve Ra-
mazan Bayrami’ndaki 6gin sayisi dagihimlar Tablo
3’te verilmistir.

Tablo 3 incelendiginde; kadinlarin %78.2’inin, erkek-
lerin %60.0’Inin ramazan ayindaki 6gUn sayisi 2 iken,
kadinlarin % 53.6’inin, erkeklerin %52.9’unun rama-
zan bayraminda 6gun sayilarinin Uge c¢iktigi goral-
mektedir.

Frost ve ark.(1987) yaptiklari calismada; ramazan
ayinda 6gln sayisinin az olmasina ragmen karbon-
hidrat, protein ve yag tiketiminin fazla olmasi nede-
niyle daha ¢ok enerji alindigini buna karsin vicuttaki
kilo artisinda degisiklik olmadigini saptamiglardir.
Rakicioglu ve Yagmur (1997) calismalarinda ramazan
sirasinda 6gun sayisinin azalmig olmasinin, besin tu-
ketiminde azalmaya neden oldugunu aciklamiglardir.
Bilindigi gibi 6g0n sayisi ve yogunlugundaki degisik-
liklere organizmanin adaptasyon mekanizmasi ile ce-
vap verildigi belirtiimistir (Saglam, 1988).

Bireylerin cinsiyetlerine gére oru¢ acmada tercih et-
tikleri yiyeceklerin dagiimlari tablo 4’te verilmigtir.
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Tablo 3. Bireylerin Cinsiyetlere Gére Ramazan Ayrnda ve Ramazan Bayramrndaki Ogiin Sayisi Dagilimlan

Cinsiyet

Ramazan Ayinda Ogiin Sayisi Kadin Erkek Toplam
S % S % S %
3 2.7 2 2.9 5 2.8
86 78.2 42 60.0 128 711
3 21 19.1 23 32.9 44 24.4
4 ve Uzeri - - 3 4.3 & 1.7
Toplam 110 100.0 70 100.0 180 100.0

Ramazan Bayramindaki Ogiin Sayisi

1 2 1.8 1 1.4 8 1.7
2 30 27.3 15 21.4 45 25.0
3 59 53.6 37 52.9 96 53:3
4 13 11.8 13 18.6 26 14.4
5 ve lzeri 6 585 4 5.7 10 5.6
Toplam 110 100.0 70 100.0 180 100.0

Tablo 4. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Oru¢ Acmada Tercih Ettikleri Yiyeceklerin Dagiimlan (n:166)

Cinsiyet
Oruc acmada tercih edilen yiyecekler Kadin Erkek Toplam
s % s % S %

Su 73 72.3 44 67.7 117 70.5

Zeytin 9 8.9 4 6.2 13 7.8

Sigara 1.0 1.5 2 1.2

Hurma 15 14.9 14 21.5 29 17.5

Tuz 3 3.0 2 3.1 B 3.0

Toplam 101 100.0 65 100.0 166 100.0

Tablo 4‘den de gérillebilecegdi gibi; bireylerin cinsi-
yetlerine gbre oru¢ agmada tercih ettikleri yiyecekle-
rin dagiimlar incelendiginde, kadinlarin %72.3’lnln,
erkeklerin % 67.7’inin suyu, kadinlarin %14.9’unun,
erkeklerin %21.5’inin hurmayi tercih ettikleri saptan-
mistir. Cevik (2001) yaptigi calismada, Muslimanla-
rin sahurda hurma veya su ile oru¢ actiklarini belirt-
mistir.

Ayrica bireylere ramazan ayi boyunca enerji, posa,
potasyum ve magnezyum kaynagdl hurma ve muz,
protein ve posadan zengin badem gibi besinlerin tu-
ketimi 6nerilmektedir  http://www.guven.com.tr/
ayinkonusu.html. 21.10.2005

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore Ra-
mazan Ayinda kilo alma durumlari ve aldiklar kilola-
rin dagilimlar Tablo 5°’te verilmistir.

Tablo 5’den de gdruldigi gibi, ramazan ayl boyunca
kilo artisi olan kadinlarin %46.8’i ve erkeklerin
%41.7’si iki kilo alirken, kadinlarin 9%6.4’0 erkeklerin
%25.0’1 dort ve Uzerinde kilo aldiklarini belirtmigler-
dir. Bireylerin cinsiyetleri ile kilo alma durumlar ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli sonu¢ bulunma-
maktadir (p> 0.05).

Rakicioglu ve Yagmur (1997) yaptiklari galismada;
agirhk artisinda erkeklerde ramazan sirasi ve sonrasi
doénemlerde farkliik bulunmamasina karsin, kizlarda
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Tablo 5. Bireylerin Cinsiyetlerine Gére Ramazan Ayinda Kilo Alma Durumlan ve Aldiklan Kilolarin Dagilimlan

Cinsiyet
Ramazan ayinda kilo alma durumlan Kadin Erkek Toplam
S % S % S %
Evet 47 42.7 36 51.4 83 46.1
Hayir 63 57.3 34 48.6 97 53.9
Toplam 110 100.0 70 100.0 180 100.0
Alinan kilo miktan
1 7 14.9 4 11.1 11 13.3
2 22 46.8 15 41.7 37 44.6
8 15 31.9 22.2 23 27.7
4 ve Uzeri & 6.4 9 25.0 12 14.5
Toplam 47 100.0 36 100.0 83 100.0

vicut agirhgi ramazan sonrasi hafif artis oldugunu
belirtiimistir. Ancak bu artisin istatistiksel acidan
6nemli bulunmadigi saptanmistir(p>0.05). Karaagolu
ve Yicecan(1998) 6grenciler Gizerinde yaptiklar ¢a-
smalarinda da, ramazan sonunda &grencilerin,
%19.5’in de agirhgin azaldigini, %10.0’un da arttigi-
ni, %6.5 oraninda dgrencinin ise degisimin farkinda
olmadigini saptamiglardir.

Ramazan Ayinda yemek (mutfak) harcamalarinda di-
ger aylara gore kadinlarin %60.9’u, erkeklerin %65.7
artis oldugunu belirtmislerdir. Ayrica Ramazan Bay-
raminda da kadinlarin %74.5’i ve erkeklerin %88.6

mutfak harcamalarinda artis oldugunu aciklamislar-
dr.

Bireylerin Ramazan Ayr’'nda ve Ramazan Bayra-
mi'nda en cok tlkettikleri yiyeceklerin dagilimlar
Tablo 6’da verilmigtir.

Tablo 6’dan da gérilebilecegi gibi; bireylerin Ramazan
Ayrnda %80.0’i corbayl, %78.3’U peyniri, %75.0’I
sebze yemeklerini ve %74.4°U ¢ay- kahveyi en ¢ok tu-
ketirken; Ramazan Bayramr’nda ise %55.0’1 etli ye-
mekleri, %47.8’i hamur tathlarini, %34.4°0 sitlh tath-
lar tikettikleri saptanmistir (Tablo 6).

Mduslimanlar Ramazan ayinda, orug tutarken her is-

Tablo 6. Bireylerin Ramazan Ay’nda ve Ramazan Bayraminda En Gok Tiikettikleri Yiyeceklerin Dagiimlan

Ramazan Ayrnda Tiketilenler Ramazan Bayramrnda Tiiketilenler

En cok tercih edilen yiyecekler S % En cok tercih edilen yiyecekler S %
1. Corba 144 80.0 1. Etli yemekler 99 55.0
2. Peynir 141 78.3 2. Hamur tathlari 86 47.8
3. Sebze yemekleri 135 75.0 3. Cikolata 71 39.4
4. Etli yemekler 134 74.4 4. Dolma- sarma 67 37.2
5. Cay, kahve 134 74.4 5. Sutld tathlar 62 34.4
6. Zeytin 133 73.9 6. Seker 62 34.4
7. Meyve 130 72.2 7. Cay, kahve 59 32.8
8. Salata, taze sebze 128 71.1 8. Mesrubat 58 32.2
9. Pilav 117 65.0 9. Ekmek 55 30.6
10. Ekmek 118 64.4 10. Biskuvi, kek 48 26.7
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tenilen besini istenildigi anda yiyemedigi icin sahur
ve iftar yemeklerine ayr 6zen gdstermektedirler. ifta-
riye denilen ve oru¢c agmak igin dncellikle tiketilen
besinler kisinin inanclarina ve sosyo-ekonomik duru-
muna goére degismektedir. Yapilan bir calismada; if-
tarda cogunlukla bireylerin %73.8’inin corbayi,
%068.1’inin ekmek ve Tirk mutfagina 6zgi olan pide-
somunu, %50.2’sinin sebze yemeklerini, %23.1’inin
hamur tatlilarini tiketmeyi tercih ettikleri belirtilmistir
(Karaagolu ve Yilcecan, 1998).

Baska bir ¢calismada ise; Ramazan’da, 6zellikle iftar-
da %23.0 oraniyla hamur tatllari, %5.6 oraniyla ho-
saf-komposto tirl tatlilar tercih edilirken, ayni sekil-
de Ramazan Bayrami’nda da %92.5 oraniyla hamur
tatlilarinin, %60.0 oraniyla ¢ikolatanin, %51.0 oraniy-
la sekerin daha ¢ok tercih edildigi belirtiimistir (Kara-
agolu ve Yucecan, 1999) .

Bireylerin Ramazan Ayr’'nda ve Ramazan Bayra-
mi’nda davranis degisiklik durumlarnnin dagiimlan
Tablo 7’de verilmistir.

Tablo 7’den bireylerin ramazan ayi ve bayrami stre-
since sikayet ettikleri davranis degisiklikleri incelen-
diginde; ramazan ayinda %39.4’Gnln ve ramazan
bayraminda %8.9’unun yorgunluk-halsizlik yasandi-
g1 gérulmektedir. Ayni tablo’da Ramazan ayi siresin-
ce bireylerin %24.4’Gnun unutkanlk, dalginlk, dik-
katsizlik ve durgunluk, %28.3’Unln uykuya meyil,
%22.8’inin bag dénmesi, %20.0’inin calisma istek-
sizligi, %6.7’inin de kabizlik durumu gibi sorunlarla
karsilastigi belirtilmistir(Tablo 7).

Yapilan bir calismada; tim bireylerin %34.3’lGnde
gunluk davranis degisikliklerinin oldugu ve bunu be-
lirten bireylerin %83.7’inde yorgunluk ve halsizlik,
%62.6’'Inda ¢alismama iste@i, %54.9’unda bas ag-
risi, %26.1’inde uykuya meyil ve %19.5’inde sinirlilik
oldugu saptanmistir ( Karaagolu ve Ylicecan, 1998).
Cevik (2001) yaptigi calismada, ramazan sirasinda
orug tutan bireylerin %50.0’inde gln i¢i aktivite azal-
masi oldugunu belirtmistir.

Tablo 7. Bireylerin Ramazan Ayr’nda ve Ramazan Bayramrna Sikayet Edilen Durumlann Dagilimlan

Davranis Degisiklikleri Ramazan Ayi Ramazan Bayrami | Cevap vermeyenler | Toplam

S % S % S % %
Unutkanlik 44 24.4 2 1.1 134 74.5 100.0
Dalginlk-dikkatsizlik-durgunluk 44 24.4 5 2.8 131 72.8 100.0
Calisma isteksizligi 36 20.0 11 6.1 133 73.9 100.0
Yorgunluk-halsizlik 71 39.4 16 8.9 93 51.7 100.0
Uykuya meyil 51 28.3 11 6.1 118 65.6 100.0
Sinirlilik 47 26.1 5 2.8 128 71.1 100.0
Bas agrisi 49 27.2 8 4.4 123 68.4 100.0
istahsizlik 12 6.7 4 2.2 164 91.1 100.0
Bas donmesi 41 22.8 22 12.2 117 64.4 100.0
ishal 2 1.1 2 1.1 176 97.8 100.0
Kabizlik 12 6.7 7 3.9 161 89.4 100.0
Mide agrisi ve yanmasi 36 20.0 17 9.4 127 70.6 100.0
Gaz sikayeti 15 8.3 11 6.1 154 85.6 100.0
Asir yeme 26 14.4 28 15.6 126 70.0 100.0
Uykusuzluk 23 12.8 9 5.0 148 82.2 100.0
Agiz kokusu 26 14.4 = - 154 85.6 100.0
Diger saglik problemleri 2 1.1 = = 178 98.9 100.0
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4. SONUGC VE ONERILER

Bu calisma, Gaziantep llinde ramazan ayinda orug
tutan bireylerin orug slresince ve ramazan bayra-
minda beslenmelerindeki degisiklikleri saptamak
amaciyla yapilmistir.

Arastirmaya 110 kadin, 70 erkek olmak Uzere toplam
180 birey katiimistir. Kadinlarin %20.9’unun 18-25,
%9.1’inin 58 ve Uzeri yas grubunda, erkeklerin
%24.3’Unun 34-41, %18.6’Inin 58 ve Uzeri yas gru-
bunda olduklari, BKI’ne gére agirlik durumlari deger-
lendirildiginde kadinlarin %64.55’inin ve %35.45’inin
hafif sisman, erkeklerin %27.14’Gnin normal agirlik-
ta ve %72.86’sinin hafif sisman oldugu bulunmustur.
Bireylerin %74.4°0 evlidir. Kadinlarin %55.5’i ev ha-
nimi ve erkeklerin %22.9’u isci oldugu tespit edilmig-
tir.

Kadinlarin %91.8’inin orug tuttugu, %68.3’Unun sa-
hura her zaman kalktigi %90.1’inin kendilerini dini
ydnden sorumlu hissettigi icin oru¢ tutuklar saptan-
mistir. Cinsiyet ile sahura kalkma ve oru¢ tutma ne-
denleri arasinda 6nemli bir iliski bulunmamistir
(>0.05). Kadinlarin %42.6’sinin, erkeklerin %92.3’Unlin
28-30 gun arasi orug tutuklar, kadinlarin %3.0’0nln
19 giinden az, erkeklerin %3.1’inin 19-21 giin arasi
oru¢ tutmuslardir. Kadinlarin %67.3’Untin menstru-
asyon doénemlerinden, erkeklerin %40.0’inin ise agir
iste calistiklarindan dolayl oru¢ tutmadiklari saptan-
mistir. Oru¢ agmada, kadinlarin %72.3’Undn, erkek-
lerin %67.7’inin suyu, kadinlarin %14.9’unun, erkek-
lerin %21.5’inin hurmay! tercih ettikleri belirtilmigstir.
Ramazan ayr’'nda 80.0 oraniyla ¢orba, %78.3 ora-
niyla peynir, %75.0 oraniyla sebze yemekleri ve
%74.4 oraniyla cay-kahve en ¢ok tiketirken; Rama-
zan Bayramr’'nda ise %55.0 oraniyla etli yemekler,
%47.8 oraniyla hamur tathlar, %34.4 oraniyla sutli
tathlar tiketilmektedir.

Bireylerin ramazan ayi ve bayrami slresince sikayet
ettikleri davranis degisiklikleri incelendiginde; rama-
zan ayinda %39.4’0 ve ramazan bayraminda %8.9’u
yorgunluk-halsizlik yagsandigini belirtmiglerdir. Rama-
zan ayi sUresince bireylerin %24.4°Gnun unutkanlik,
dalginlik, dikkatsizlik ve durgunluk, %28.3’UnUn uy-
kuya meyil, %22.8’nin bas dénmesi, %20.0’inin ¢ca-
isma isteksizligi, %6.7’inin ise kabizlik durumu ile
karsilastigi saptanmistir.
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Bu sonuclar 1siginda saglkl oruc tutabilmek icin su
Oneriler yapilabilir;

Asla kilo vermek igin orug tutulmamalidir. Bu durum
metabolizmanin bozulmasina ve kilo yerine sadece
kas ve su kaybina neden olmaktadir.

® Oruc tutulacaksa kesinlikle sahura kalkilmal,

® Sahurda agir yiyeceklerden kaginilarak hafif kah-
valtilik besinler tercih edilmeli,

e Iftarda hizli ve cok yemek yenilmemeli. Oruc er-
ken saatlerde aciliyorsa hafif yenilip sulu besinler
tUketilmeli,

® YurlyUslerle sindirim kolaylastinimal,

® Ramazanda yogurt, ayran veya sit tlketimine
dikkat edilerek 2-3 su bardaginin altina dlisme-
meye 6zen gosterilmel,

@ Iftarda sebze ve meyve tilketmeye agirlik verilmeli.

Orug tutan veya tutmayan herkes saglikl yasamak
icin yeterli ve dengeli beslenmelidir. Yeterli ve denge-
li beslenmenin ana kurali; tim besin gruplarindan bir
arada yemek, yavas ve iyi ¢ignemek, az ve sik ye-
mek, posa alimi i¢in sebze ve meyveleri mutlaka tu-
ketmek, yag! yeterli miktarda ve doymamis yaglar-
dan tercih etmektir. Glnlik en az 1.5-2 It su igmek,
tahillardan, kuru baklagillerden ve hayvansal besin-
lerden protein yetecek miktarda almaya dikkat et-
mektir. Unutulmamalidir ki ramazan ayinda gunlik
alinmasi gereken enerji, protein, vitamin ve mineral-
ler degismemektedir.

Ramazan’da orug¢ nedeniyle glinde iki 8gun beslen-
me sekli, bireyin gereksinimi olan besin 6gelerini ye-
terli dizeyde almasini engellemektedir. Bu durum
beslenme agisindan risk altinda olan hizli biyime ve
gelisme devresindeki cocuk ve addlesanlarda, gebe,
emzikli, yasl ve hastalar ile isci, dgrenci ve sporcular
icin sorun yaratabilir. Ramazan’da kronik hastaligi
olan bireyler lizerinde yapilan arastirmalar yok dene-
cek kadar azdir. Ramazan’da ve bayramda beslen-
me durumunun degisik yas gruplarinda, hasta ve
saglikli bireylerde saglk Gzerine etkilerinin aciklana-
bilmesi icin daha fazla deneysel ve betimsel arastir-
malara gerek vardir.
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