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RAMAZANDA BESLENME48
Bölüm

Maksude HANEDAR KILIÇ1

 İslam dininde 1 yıllık takvim hesabı ayın dünya 
çevresindeki hareketi esas alınarak belirlenmiş 12 
aydan oluşur. Ramazan ayı bu takvimdeki bir yılın 
9.ayıdır ve müslümanların oruç ayı olarak bilinir. 
İslam dinindeki oruç; günün belli saatleri boyun-
ca yemek ve içmek eylemlerinden uzak durul-
ması şeklinde gerçekleştirilen bir ibadet şeklidir. 
Oruç tutmak aslında insanlık tarihi boyunca tüm 
dünyada birçok inanç sistemi ve kültürde farklı 
süre ve tarzda uygulanan bir ibadettir. Orucun 
son yıllarda sağlıklı yaşamın kazanımı ve idame 
ettirilmesi için olduğu kadar beslenmeyle ilgisi 
kesinleşmiş olan birçok hastalığın tedavisinde de 
önemi giderek artmaktadır. Diyabet, hipertansi-
yon, gastrointestinal ve kardiyovasküler sistem 
hastalıkları, maliniteler, allerjik rahatsızlıklar hep 
beslenme ile ilişkisi kanıtlanmış kronik hastalık-
lardır. Bu hastalıklarda beslenmenin düzenlen-
mesi medikal tedavinin başarısını sağlayan mut-
lak gerekli bir unsur halini almıştır. Hastaların 
mevcut hastalıklarının medikal tedaviye başarılı 
yanıt vermesi; hastalığına uygun beslenme tavsi-
yelerine uyması ile doğrudan orantılıdır.

İslam dininde Ramazan ayı boyunca 29-30 
günlük bir süreçte oruç ibadeti gerçekleştirilir. Bu 
ibadet güneş doğumundan bir süre önce (sahur 
vakti) başlayıp akşam güneş batımı (iftar vakti) ile 

son bulan yemek içmekten kendini çekmek şek-
lindedir. Püberteye ulaşmamış çocuklar, hamile-
ler, emziren anneler, hasta ve oruçlu iken hastalı-
ğı kötüleşecek olanlar, yolculuk yapanlar dışında 
erişkin ve sağlıklı müslümanlar Ramazan ayında 
oruç tutmakla mükelleftirler. Ramazan orucunda 
biri sahurda yani şafaktan önce diğeri de iftarda 
yani gün batımında olmak üzere 2 ana öğün var-
dır. Ramazan ayı her sene güneş takvimine göre 
11 gün geri gelir. Bu nedenle Ramazan ayı yani 
oruç tutulan günler farklı mevsimlere denk ge-
lir ve 33 yılda bu siklüsünü tamamlar(1). Oruçlu 
geçirilen zaman coğrafi yer ve mevsime göre de-
ğişiklik gösterir. Böylece bir günde oruç tutulan 
süre 12-19 saat arasında değişebilir(2). 

Ramazan ayında oruç tutma ile yani uzun 
süreli açlık ile insan bedeninde oluşan fizyolojik 
değişiklikleri gösteren birçok çalışma ve yayın 
yapılmıştır. Açlığın diyabet, kardiyak hastalıklar, 
insülin direnci, obezite, malinite vb. üzerine olan 
etkilerinin değerlendirildiği yayınların sayısı gi-
derek artmaktadır(3)(4)(5).

Ramazanda açlıkla oluşan metabolik değişik-
likleri anlayabilmek için normal zamanda beslen-
me, açlık ve tokluk durumunun fizyolojisine göz 
atmamız gereklidir.   
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başlayıp 10-15 dakika sonra az yağlı et yeme-
ği, sebze yemeği veya salatayla devam edilebi-
lir. Glisemik indeksi yüksek olan kan şekerini 
hızlı yükselterek daha çabuk acıkmaya neden 
olan beyaz ekmek, pirinç pilavı, kızarmış pa-
tates yerine bulgur pilavı, kepekli ekmek veya 
tam tahıllı gıdalar tercih edilmeli.
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