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Islam dininde 1 yillik takvim hesab1 ayin diinya
cevresindeki hareketi esas alinarak belirlenmis 12
aydan olusur. Ramazan ay1 bu takvimdeki bir yilin
9.ay1dir ve miisliimanlarin orug ay: olarak bilinir.
[slam dinindeki orug; giiniin belli saatleri boyun-
ca yemek ve icmek eylemlerinden uzak durul-
mast seklinde gerceklestirilen bir ibadet seklidir.
Orug tutmak aslinda insanlik tarihi boyunca tiim
diinyada bir¢ok inang sistemi ve kiiltiirde farkls
slire ve tarzda uygulanan bir ibadettir. Orucun
son yillarda saglikli yasamin kazanimi ve idame
ettirilmesi igin oldugu kadar beslenmeyle ilgisi
kesinlesmis olan bir¢ok hastaligin tedavisinde de
onemi giderek artmaktadir. Diyabet, hipertansi-
yon, gastrointestinal ve kardiyovaskiiler sistem
hastaliklar1, maliniteler, allerjik rahatsizliklar hep
beslenme ile iligkisi kanitlanmis kronik hastalik-
lardir. Bu hastaliklarda beslenmenin diizenlen-
mesi medikal tedavinin basarisini saglayan mut-
lak gerekli bir unsur halini almigtir. Hastalarin
mevcut hastaliklarinin medikal tedaviye basarili
yanit vermesi; hastaligina uygun beslenme tavsi-
yelerine uymasi ile dogrudan orantilidir.

[slam dininde Ramazan ay1 boyunca 29-30
glnliik bir stiregte orug ibadeti gergeklestirilir. Bu
ibadet giines dogumundan bir siire 6nce (sahur
vakti) baslayip aksam giines batimu (iftar vakti) ile
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son bulan yemek igmekten kendini ¢ekmek sek-
lindedir. Piiberteye ulagmamis ¢ocuklar, hamile-
ler, emziren anneler, hasta ve oruglu iken hastali-
g1 kotiilesecek olanlar, yolculuk yapanlar disinda
erigskin ve saglikli miisliimanlar Ramazan ayinda
oru¢ tutmakla miikelleftirler. Ramazan orucunda
biri sahurda yani safaktan 6nce digeri de iftarda
yani giin batiminda olmak tizere 2 ana 6giin var-
dir. Ramazan ay1 her sene giines takvimine gore
11 giin geri gelir. Bu nedenle Ramazan ay1 yani
orug tutulan glinler farkli mevsimlere denk ge-
lir ve 33 yilda bu sikliisiinii tamamlar(1). Oruglu
gecirilen zaman cografi yer ve mevsime gore de-
gisiklik gosterir. Boylece bir giinde orug tutulan
stire 12-19 saat arasinda degisebilir(2).

Ramazan aymnda orug tutma ile yani uzun
stireli aglik ile insan bedeninde olusan fizyolojik
degisiklikleri gosteren bir¢ok caligma ve yayin
yapilmistir. A¢ligin diyabet, kardiyak hastaliklar,
insiilin direnci, obezite, malinite vb. {izerine olan
etkilerinin degerlendirildigi yayinlarin sayis1 gi-
derek artmaktadir(3)(4)(5).

Ramazanda aglikla olusan metabolik degisik-
likleri anlayabilmek i¢cin normal zamanda beslen-
me, aglik ve tokluk durumunun fizyolojisine goz
atmamiz gereklidir.
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baslayip 10-15 dakika sonra az yagli et yeme-
gi, sebze yemegi veya salatayla devam edilebi-
lir. Glisemik indeksi yiiksek olan kan sekerini
hizli yiikselterek daha ¢abuk actkmaya neden
olan beyaz ekmek, piring pilavi, kizarmis pa-
tates yerine bulgur pilavi, kepekli ekmek veya
tam tahilli gidalar tercih edilmeli.
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