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Amag¢: Ramazan orucunun beslenme siklig1 ve besin se¢imlerini etkileyerek besin ve sivi alimlarini degistirdigi bilinmektedir.
Bu ¢alismanin amaci Ramazan orucunun yeme farkindaligi, hidrasyon ve beslenme durumuna etkisinin degerlendirilmesidir.
Yontem: Calisma, Ramazan ay1 boyunca en az 20 giin orug tutan 18-30 yas arasinda, saglikli 50 kadin tiniversite 6grencisinin
katilimiyla, yiliz yiize goriisme yontemiyle anket formu kullanilarak gergeklestirilmistir. Anket formunda bireylerin
sosyodemografik 6zellikleri ve beslenme aligkanliklart sorgulanmus; Yeme Farkindalign Olgegi-30, Su Dengesi Olgegi ve
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi- Kisa Formu kullanilmistir. Ramazan ay1 baglamadan dnce ve Ramazan ay1 boyunca art
arda 20 giin orug tutulduktan sonra bireylerden 3 giinliik besin tiiketim kayitlart alinmis ve viicut bilesimi, boy uzunlugu, viicut
agirhigl, bel ve kalga gevresi Olgiimleri aragtirmacilar tarafindan uygun yontemlerle ol¢iilmiistiir. Verilerin analizinde SPSS
28.0 ve BEBIS 9.0 programlari kullanilmistir.

Bulgular: Yas ortalamasi 22.343.23 y1l olan bireylerin Ramazan ay1 dncesindeki ve Ramazan ay1 sonundaki viicut agirligi,
bel-kalca gevresi olglimleri ve beden kiitle indeksleri arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmus (p<0.05) ancak
viicut bilesimine iliskin parametreler arasinda anlamli bir farklilik saptanmamigtir (p>0.05). Bireylerin Ramazan ayinda giinliik
enerji, protein ve A vitamini ile B12 vitamini digindaki tiim mikro besin 6gelerinin alimlarindaki azalmalar istatistiksel agidan
anlamlidir (p<0.05). Ramazan ayinda ekmek ve tahil, sebze ve yaglarin tiiketiminde anlamli bir azalma olmustur (p<0.05).
Fiziksel aktivite ve su dengesi 6lgegi skorlar1 arasindaki farklar ise anlamli bulunmamistir (p>0.05). Odaklanma alt boyutu
diginda yeme farkindaligi 6lgeginin higbir alt boyutunda anlamli bir fark saptanmamustir (p>0.05).

Sonug: Sonug olarak bu calismada Ramazan orucunun enerji ve besin dgesi alimlarini ve viicut agirligini etkiledigi ancak viicut
bilesimi, hidrasyon durumu ve yeme farkindalig iizerinde anlamli etkiye sahip olmadig1 bulunmustur. Ramazan orucunun
viicut bilesimi ve hidrasyon tizerindeki olas1 etkilerinin daha iyi anlagilabilmesi i¢in daha biiyiik 6rneklemlerle yapilacak
caligsmalara ihtiya¢ oldugu diistiniilmektedir.
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ABSTRACT

Objective: Ramadan fasting is known to alter food and fluid intake by affecting eating frequency and food choices. This study
aimed to evaluate the effect of Ramadan fasting on mindful eating, hydration, and nutritional status.

Methods: The study was conducted with 50 healthy female aged 18-30 years who fasted for at least 20 days during Ramadan.
Sociodemographic characteristics and dietary habits of the individuals were questioned in a questionnaire; Mindful Eating
Questionnaire-30 (MEQ), Water Balance Scale and International Physical Activity Questionnaire-Short Form were used.
Before the Ramadan and after fasting for 20 consecutive days during Ramadan, 3-day food consumption records were obtained
and body composition, height, weight, waist, and hip circumferences were measured. SPSS 28.0 and BEBIS 9.0 were used to
analyze the data.

Results: The mean age of the individuals was 22.3+3.23 years and the differences between weight, waist, and hip
circumferences and body mass index before and after Ramadan were significant (p<0.05), but no significant difference was
found between the body composition (p>0.05). The decreases in intake of daily energy, protein, and all micronutrients except
vitamin A and vitamin B12 were statistically significant (p<0.05). There was a significant decrease in the consumption of bread
and cereals, vegetables, and oils during Ramadan (p<0.05). The differences between physical activity and water balance scale
scores were not significant. No significant difference was found in any sub-dimension of the MEQ except for the focus sub-
dimension (p>0.05).

Conclusion: As a result, this study found that Ramadan fasting affected energy and nutrient intakes and body weight but did
not have a significant effect on body composition, hydration status and mindful eating. It is thought that further studies with
larger samples are needed to better understand the possible effects of Ramadan fasting on body composition and hydration.

Keywords: Ramadan fasting, nutrition, hydration, mindful eating, anthropometric measurements.
1. GIRIS

Ramazan hicri takvimin dokuzuncu ayma denk gelen ve Miisliimanlarin 29-30 giin
boyunca giin dogumundan giin batimina kadar orug tutmakla yiikiimlii olduklari, bir 6giinii giin
dogumundan 6nce (sahur veya sehri) ve digerini giin batimindan sonra (iftar) tiikkettikleri aydir
(1). Orug tutma siiresi, lilkenin cografi konumuna ve Ramazan ay1 mevsimine bagli olarak
giinde yaklagik 12-18 saat arasinda degismektedir (2).

Ramazan orucunun beslenme siklig1 ve besin se¢imleri basta olmak iizere bir¢ok yonden
bireylerin rutin beslenme aligkanliklarinda sapmalara neden olabilecegi ve bu durumun
ozellikle besin tliketim miktarinda ve sivi alimlarinda degisimler ile belirginlestigi
bildirilmektedir (3). Ramazan aymnda yeme sikliginin azaltilmasi ile c¢esitli fizyolojik
degisiklikler olusmaktadir. Bir meta-analizde (4) Ramazan ay1 boyunca orug tutan bireylerde
agirlik kayb1 yasandigi belirtilse de sonraki ¢alismalarda Ramazan déneminde enerji ve besin
ogesi aliminin azaldigina dair verilerin yetersiz oldugu da belirtilmistir (2,5). Agirlik kaybi
besin alimimin azalmasi gibi nedenlere baglanirken; viicut agirliginda artisin daha az fiziksel
aktivite ve/veya daha fazla enerji alimima bagli olarak gergeklestigi bildirilmektedir (6). Bu
nedenle Ramazan doneminde bireylerin viicut bilesimlerinin degerlendirilmesi Onem
tagimaktadir.

Ramazan orucu yemek zamanlamasi ve siklig1 gibi yasam tarzi degisikliklerine neden
oldugu icin besin tiiketimine ve sivi alimina dikkat edilmesi gerekmektedir (7). Orug tutmanin
endiselerinden biri orucun bireyin hidrasyon durumu tizerindeki etkisidir (8). Oruglu bir kisinin
stvi alimi kisisel aliskanligina ve yasadigi iklime bagl olarak degismekle birlikte (9), bu
donemde bireyler potansiyel olarak diisiik s1v1 alimi ile kars1 karsiya kalmakta, viicut su durumu
etkilenmekte ve dehidratasyon riski artmaktadir (10,11). Ramazan orucunun viicut su durumu
tizerindeki etkileri hakkinda farkli sonuglar olmakla birlikte Ramazan aymdan sonra viicut
suyunda hafif bir diisiis oldugu bildirilmektedir (12,13). Ramazan ayinda besin tiikketimi ve sivi
alimi1 zamanlarinin degisimi, fiziksel aktivitenin azalmasina neden olabilmektedir. Hafif
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dehidratasyonun fiziksel aktivite performansi iizerindeki etkileri tartigmalidir ancak,
dehidratasyonun siddetli veya uzun siireli olmasi durumunda fiziksel performansta énemli
oranda diisiis gerceklesmektedir (14).

Yeme farkindaligi yemek yerken ya da besinle ilgili bir ¢cevrede, duygusal ve fiziksel
duyumlarin kasith ve yargisal olmayan farkindaligidir (15). Son yillarda bireylerin duygu
durumlarinin farkina varmasi ve basa ¢ikabilmesi i¢in yeme farkindaliginin arttirilmasinin
tizerinde durulmaktadir. Yeme farkindaligmin saglikli yeme tutum ve davranislarinin
kazanilmasinda ve kontroliinde 6nemli bir role sahip oldugu belirtilmektedir (16). Hasan ve
ark. (17) tarafindan yapilan nitel bir ¢alismada Ramazan orucu tutan kadin bireyler orug
tutmanin, yeme aliskanliklart konusunda daha disiplinli olmalarina ve genellikle tiikettikleri
yiyecege daha fazla odaklanmalarina olanak sagladigini belirtmislerdir.

Ramazan déneminde bireylerin beslenme durumlarinda meydana gelen degisikliklerin
belirlenmesi, bireylere saglikli yeme tutum ve davraniglarinin kazandirilmasina yonelik
yapilacak oneriler ve uygulamalar i¢in ilk basamak olacaktir. Literatiirde Ramazan doneminde
bireylerin yeme farkindaligini degerlendiren ¢alismalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Bu
calismada Ramazan ayinda bireylerin yeme farkindaliginin ve hidrasyon durumlarinin
belirlenmesi ¢alismanin 6zglin yanini olusturmaktadir. Bu ¢alismanin amaci saglikli geng
yetiskin kadinlarda Ramazan orucunun yeme farkindaligi, fiziksel aktivite, beslenme ve
hidrasyon durumuna etkisinin degerlendirilmesidir

2. GEREC VE YONTEMLER
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma 2022 yili Ramazan aymda goniillii {niversite Ogrencileri ile
gerceklestirilmistir. Ornekleme almacak kisi sayisi, alfa (a)=0.05, giic (1-p)=0.95 olmasi
kosulunda G Power Analysis programi kullanilarak 45 kisi olarak belirlenmistir (18).
Calismaya 18-30 yas arasi, Ramazan ay1 boyunca en az 20 giin orug tutan kadin bireyler dahil
edilmistir. Kronik hastalig1 olan, diyet tedavisi alan ve gebe ya da emzikli olan kadinlar
calismaya dahil edilmemistir. Bu dogrultuda arastirmaya Gazi Universitesi Saghk Bilimleri
Fakiiltesi’nde egitim goren 54 6grenci katilmistir. Ancak 2 6grenci ikinci besin tiiketim kaydi
olmadig1 icin iki 6grenci ise 20 giin oru¢ tutamadigi icin ¢alisma disinda birakilmis ve sonug
olarak caligma 50 kadin bireyle tamamlanmistir. Calismanin gerceklestirilmesi i¢in gerekli etik
onay Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan alinmistir (Arastirma Kod No: 2022-372).
Caligmaya katilmay1 kabul eden goniilliilere ¢alisma ile ilgili detayl bilgilendirme yapilmis ve
onamlar1 alinmistir.

Veri Toplama Araclar

Veriler arastirmacilar tarafindan hazirlanan bir anket formu aracilifiyla yiiz yiize
goriisme yontemiyle elde edilmistir. Anket formunda bireylerin sosyodemografik 6zellikleri ve
beslenme aligkanliklar1 sorgulanmis, yeme farkindaligini degerlendirmek amaciyla “Yeme
Farkindalig1 Olgegi (YFO)-30”, hidrasyon durumlarini degerlendirmek amaciyla “Su Dengesi
Olgegi” ve fiziksel aktivite durumlarini degerlendirmek amaciyla Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi- Kisa Formu (IPAQ-SF) kullanilmigtir. Ayrica bireylerin enerji ve besin 6gesi alimlarini

159



Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi 2024: 8(2); 157-170
Journal of Adnan Menderes University Health Sciences Faculty

degerlendirmek i¢in hem Ramazan ay1 baslamadan 6nce hem de Ramazan ayinda 3 giinliik (2
giin hafta i¢i, 1 gilin hafta sonu) besin tiiketim kayitlar1 alinmistir.

Yeme Farkindaligi Olcegi (YFO-30): Yeme davranisi farkindalik seviyesini 6lgmek igin
Framson ve ark. (19) tarafindan gelistirilen Kdse ve ark. (20) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Yeme Farkindaligi Olgegi-30 (YFO-30) kullanilmistir. Olgekte 30 madde olup 5°li Likert
skalas1 (1: hig, 2: nadiren, 3: bazen, 4: sik sik, 5: her zaman) ile degerlendirilmektedir. Olgekteki
1, 7, 9, 11, 13, 15, 18, 24, 25 ve 27. maddeler diiz puanlandirilirken, diger sorular ters
puanlandirilmaktadir (Ters Puanlama: 1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1). Olgegin puam yiikseldikce
yeme farkindaligi da artmaktadir. YFO-30; disinhibisyon, duygusal yeme, yeme kontroli,
odaklanma, yeme disiplini, farkindalik ve enterferans olmak iizere yedi alt Olgekten
olusmaktadir. 1. Disinhibisyon: kendini tutma, miktar ve zaman kontrolii. 2. Duygusal yeme:
duygusal aglik, 1y1 hissetme ve tatmin i¢in yeme. 3. Yeme kontrolii: yeme hizin1 ayarlama, yeme
islevinin kontroliinii elinde tutma. 4. Odaklanma: besinin duyusal 6zelliklerine odaklanma,
besin tiiketirken bagka aktivite ve diigiincelere ara verme. 5. Yeme disiplini: planlama,
hazirlanma, dengeleme, bulundurma, diizen 6. Farkindalik: fiziksel aglik-tokluk sinyallerinin
farkindaligi, besin degeri bilgisi, saglikli beslenme bilgisi, aliskanlik farkindaligr. 7.
Enterferans: besinin kokusu, goriiniimiine iliskin digsal faktorler, davet, besin gesitliligi ya da
reklam gibi celdiricilerle bas edebilme seklindedir (20).

Su Dengesi Olcegi: Bireylerin hidrasyon durumlarmi degerlendirmek amaciyla
kullanilan “Su Dengesi Olgegi” Malisova ve ark. (21) tarafindan gelistirilmis ve Tiirkce
gecerlik ve giivenirligi 2020 yilinda Sen ve ark. (22) tarafindan yapilmistir. Su Dengesi
Olgeginde bireylerin anketin uygulanmasindan 6nceki son 1 ay icerisindeki kat1 ve s1v1 besin
tiiketim durumlari, viicuttan s1vi eliminasyonunun degerlendirilebilmesi i¢in egzersiz ve normal
(egzersiz yapmazken) kosullarda terleme, idrar ve diski ile su kaybi durumlart ve sivi
tiketimindeki egilimleri sorgulanmaktadir.

Viicuda aliman su miktarinin belirlenebilmesi i¢in yiyecek, icecekler ile igme suyunun
tilketim sikliklart sorgulanmustir. Yiyecekler i¢in hi¢bir zaman/nadiren, ayda 1-3 kez, haftada
1-2 kez, haftada 3-6 kez, giinde 1 kez ve giinde 2 veya daha fazla kez olarak, i¢ecekler igin
asla/nadiren, haftada 1-2 kez, haftada 3-6 kez giinde 1-2 kez, giinde 3-4 kez ve giinde 5 ve daha
fazla kez olarak 6 farkli secenek sunulmaktadir. igme suyu igin ise bardakla tiiketim igin 1 ile
10 bardak aras1 ve daha fazla miktar tiiketim, sise ile tiikketim icin ise % ile 5 sise ve daha
fazlasinin kademeli olarak artis1 segenek olarak sorgulanmistir. Elde edilen veriler, Tiirkiye i¢in
gelistirilen bilgisayar destekli beslenme programi - Beslenme Bilgi Sistemi (BeBIS 9.0) (23)
ile degerlendirilerek bireylerin kati ve sivi besinler ile igme suyundan aldiklar1 toplam su
miktar1 hesaplanmistir.

Viicuttan sivi eliminasyonunun hesaplanabilmesi ig¢in terleme, idrar c¢ikist ve
defekasyon sorgulanmistir. Terleme miktar1 egzersiz sirasi ve normal kosullarda (egzersiz
yapilmazken) 1-10 aralifinda puan tablosu ile sorgulanmaktadir. Yogun egzersiz sirasinda 1
puan 1000 mL su/saat, 10 puan ise 2000 mL su/saat, orta derecede egzersiz sirasinda 1 puan
400 mL su/saat, 10 puan ise 700 mL su/saat, hafif egzersiz sirasinda 1 puan 200 mL su/saat, 10
puan ise 400 mL su/saat ve sedanter kosullarda 1 puan 0,01 mL su/saat, 10 puan ise 0,02 mL
su/saat olarak degerlendirilerek ter ile kaybedilen sivi miktar1 hesaplanmistir (21).
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Viicuttan atilan idrar miktar1 i¢in; glinde 1 kez, 1 puan, glinde 2-4 kez, 2 puan, giinde 5-
7 kez, 3 puan, giinde 8-10 kez, 4 puan ve 10’dan fazla kez, 5 puan olmak iizere 5 puanlik dlgek
kullanilmistir. 1 puan 750 mL su/giin, 5 puan ise 2500 mL su/glin idrar atilimi ifade
etmektedir ve bireylerin cevaplarina gore giinliik idrar ile su kayiplar1 hesaplanmistir. Viicuttan
diski ile kaybedilen suyun hesaplanmasi i¢in giinliik defekasyon siklig1 sorgulanmistir. Giinde
1’den fazla kez, 1 puan, haftada 5-6 kez, 2 puan, haftada 3-4 kez, 3 puan, haftada 1-2 kez, 4
puan, 10 giinde 1 kez ise 5 puan olarak belirlenerek 5 puanlik 6lcek ile degerlendirilmistir. 1
puan 150 mL su/giin, 5 puan ise 75 mL su/giin olarak degerlendirilmis ve bireylerin giinliik
diski ile kaybettikleri su miktar1 hesaplanmistir (21,22,24).

Su dengesi ise, bireylerin giinliik olarak kati-sivi gidalar ve igme suyu ile viicuduna
sagladig1 toplam sudan ter, idrar ve digki yolu ile giinliik olarak kaybettigi su miktarinin
c¢ikarilmasi ile hesaplanmastir.

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi- Kisa Formu (IPAQ-SF): Bireylerin fiziksel
aktivite durumlarini belirlemek amaciyla; Craig ve ark. (25) tarafindan gelistirilmis, Tirkce
gecerlik ve giivenirligi Oztiirk ve ark. (26) tarafindan yapilmis Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi’nin 7 soruluk kisa formu (IPAQ-SF) kullamilmistir. Yiiriime, orta siddetli aktivite,
siddetli aktivite ve otururken harcanan zamanin sorgulandigi bu formda yapilan fiziksel
aktivitenin dakika, giin ve MET degerleri ¢arpilarak “MET/dk/hafta” olarak bir puan elde
edilmektedir.

Besin Tiiketim Kaydi: Katilimcilarin besin tiiketimlerini saptamak amaciyla hem
Ramazan ay1 baslamadan 6nce hem de Ramazan ayinda olmak iizere iki kez 2 giin hafta i¢i ve
1 giin hafta sonu olacak sekilde 3’er giinliik besin tiiketim kaydi alinmistir. Katilimcilara besin
tilketim kayitlarini nasil tutmalar1 gerektigi yiiz yiize detayli sekilde anlatilarak, tliketilen
besinlerin miktarin1 adet, gram veya kasik Olgiisii olarak kaydetmeleri istenmistir. Giinliik
alinan enerji, makro ve mikro besin 6geleri Bilgisayar Destekli Beslenme Programi Beslenme
Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS) 9.0 versiyonu (23) ile analiz edilmistir.

Antropometrik Olgiimler ve Viicut Analizi: Ramazan ay1 baslamadan 6nceki hafta ve
Ramazan ay1 boyunca art arda 20 giin orug tutulduktan sonra bireylerin viicut bilesimi (yagsiz
viicut kiitlesi (kg), viicut yag kiitlesi (kg), iskelet kas kiitlesi (kg), viicut yag orani (%), yagsiz
viicut kiitlesi orani (%), viicut su miktar1 (kg), viicut su orani (%)) biyoelektriksel impedans
analizi (BIA) yontemi ile TANITA BC 418 marka viicut analiz cihazi kullanilarak &l¢iilmiistiir.
Viicut bilesimi 6l¢limil i¢in bireyler 24-48 saat Oncesi agir fiziksel aktivite yapmamalari, test
oncesi ¢cok su igcmemeleri, testten 4 saat Oncesi ¢ay ve kahve tiiketmemeleri, idrara sikisik
olmamalari, 6l¢iim 6ncesi en az 4 saatlik aglik durumunda olmalari, lizerlerinde 6l¢lim sirasinda
metal aksesuar bulundurmamalar1 konusunda uyarilmistir (27).

Bireylerin boy uzunlugu stadiometre yardimiyla 0.1 cm duyarlilikta, bireyin ayaklari
ciplak, topuklart bitisik, kalca ve topuklar1 stadiometreye degecek sekilde ve basi Frankfort
diizlemde iken, bireyin derin nefes aldig1 sirada alinmistir (27).

Beden kiitle indeksi (BKI) kg cinsinden viicut agirhiginin metre cinsinden boy
uzunlugunun karesine béliinmesiyle hesaplanmis ve bireylerin BKI, Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) siniflamasina gore (BKI degeri (kg/m?) <18.5: zayif; 18.5-24.9: normal; 25.0-29.9: fazla
kilolu ve >30: obez) degerlendirilmistir (28).

Bireylerin ayakta, kollar yanda sarkitilmisg, bacaklar bitisik durumda, esnemeyen meziir
ile yere paralel olacak sekilde bel cevresi Ol¢iimii alinmistir. En alt kaburga kemigi ile
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kristailiyak arasi orta nokta bulunarak bu noktadan gecen ¢evre Ol¢timii belirlenmistir. Kalca
cevresi Ol¢iimil i¢in ise bireyin yan tarafinda durularak kalganin en genis bolgesinden 6l¢tiim
alimmustir (27).

Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 28.0 paket programi
kullanilmistir. Sayisal degiskenler ortalama ve standart sapma ile nitel degiskenler ise say1 ve
yluzde ile ifade edilmistirr Ramazan Oncesi ve Ramazan donemindeki degisimleri
degerlendirmek amaciyla eslestirilmis t testi kullamlmustir. Istatistiksel olarak anlamlilik
p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.

3. BULGULAR

Calismaya 18-30 yas aras1 saglikli 50 kadin birey katilmis olup yas ortalamasi1 22.3 +
3.23 yildir. Bireylerin Ramazan 6ncesi ve Ramazan donemindeki beslenme aligkanliklar1 Tablo
1’de sunulmugtur. Ramazan 6ncesinde bireylerin cogunun (%70) 3 ana 6giin yaptig1 Ramazan
doneminde ise biiyiik ¢cogunlugun (%86) 2 ana 0giin yaptig1 saptanmistir. Ortalama giinliik
uyku siiresi Ramazan doneminde 6nemli derecede azalmistir (p=0.001).

Tablo 1. Bireylerin Ramazan 6ncesi ve Ramazan Ay1 Sonundaki Beslenme Aligkanliklari.

Ramazan oncesi Ramazan ay1 sonu
S % S %
Tiiketilen ana 6giin sayisi
1 - - 1 2
15 30 43 86
3 35 70 6 12
Tiiketilen ara 6giin sayisi
Ara 6giin yapmiyor 2 4 5 10
1 18 36 28 56
2 4 48 15 30
3 5 10 2 4
>4 1 2 - -
Ana 6giin atlama durumu
Evet 9 18
Hayir 11 22
Bazen 30 60
Ana 6giin atlama nedeni
Geg kalkiyorum 8 16
Zayiflamak istiyorum 0 0
Vaktim olmuyor 8 36
Aligkanligim bu sekilde 10 20
Diger 3 6
En ¢ok atlanan ana 6giin
Kahvalti 13 26
Ogle yemegi 25 50
Aksam yemegi 1 52
Sahur yapma durumu
Evet 45 90
Hayir 5 10
Ortalama uyku siiresi (saat/giin) 7.2+0.94 5.842.64
(X+£ss)
t=3.464 p=0.001
Gece yatma zamani
22.00 - 23.00 - - 1 2
23.00 —24.00 6 12 5 10
24.00 - 01.00 37 54 22 44
01.00 - 02.00 7 14 2 4
02.00’den sonra - - 20 40
Sabah uyanma zamani
08.00’den once 16 32 13 26
08.00 - 09.00 21 42 14 28
09.00 - 10.00 13 26 20 40
10.00°den sonra 3 6
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Bireylerin Ramazan 6ncesi ve Ramazan doneminde alinan bazi antropometrik 6l¢iimleri
Tablo 2’de verilmistir. Ramazan déneminde bireylerin viicut agirligi ortalamasi 60.1+£9.38
kg’dan 59.6+9.30 kg’a diigmiis olup fark anlamli bulunmustur (p=0.03). Bel cevresi ve kalga
cevresi Ol¢limleri arasindaki farklar da istatistiksel agidan anlamli bulunmus (sirasiyla p=0.012
ve p=0.001) olup viicut bilesimine iliskin parametreler arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 2. Bireylerin Ramazan Oncesi ve Ramazan Ay1 Sonundaki Bazi Antropometrik Olgiimlerinin
Degerlendirilmesi

Antropometrik dl¢iimler Ramazan 6ncesi Ramazan ay1 sonu p t
Viicut agirligt (kg) 60.1£9.38 59.6+9.30 0.003* 3.160
BKI (kg/m?) 22.7+3.76 22.5+3.74 0.003*  3.078
Bel gevresi (cm) 73.8+£7.38 72.8+7.52 0.012*  2.625
Kalga cevresi (cm) 99.2+7.26 98.0+6.96 0.001* 4.078
Bel/kalga orani 0.74+0.05 0.74+0.05 0.643 0.476
Viicut yag orani (%) 28.2+6.72 28.0+6.57 0.293 1.063
Viicut yag miktar1 (kg) 17.5+6.49 17.2+6.33 0.056 1.957
Viicut su miktar1 (kg) 31.2+2.82 31.1+£2.78 0.236 1.199
Yagsiz doku kiitlesi (kg) 42.6+3.84 42.4+3.78 0.219 1.246
BKi simflamasi S (%) S (%)

Zayif 6 (12) 7(14)

Normal 31 (62) 31 (62)

Fazla kilolu 11 (22) 10 (20)

Obez 24 2(4)

*p<0.05. BKI: Beden Kiitle Indeksi

Bireylerin Ramazan 6ncesi ve Ramazan déneminde aldiklar1 enerji, makro ve mikro
besin 0gesi miktarlar1 ve besin gruplarina gore tiikettikleri besinlerin miktarlar1 Tablo 3’te
gosterilmektedir. Bireylerin Ramazan doneminde giinliik enerji (p=0.001) ve protein (p<0.001)
alimlar1 anlamli derecede azalmistir. A vitamini ve B12 vitamini disinda tiim mikro besin
ogelerindeki azalmalar istatistiksel agidan anlamlidir (p<0.05). Ayrica bireylerin toplam posa,
¢Oziinlir posa ve ¢Oziinmez posa alimlar1 da ramazan déoneminde anlamli bir diisiis gostermistir
(p<0.001). Ramazan doneminde sekerler hari¢ tiim besin gruplarindan tiiketilen ortalama
miktarlar azalmistir. Ancak sadece ekmek ve tahil grubu, sebze grubu ve yaglardaki azalma
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4’te bireylerin Ramazan Oncesi ve Ramazan doneminde yeme farkindaligi,
fiziksel aktivite ve hidrasyon durumlarina dair verileri verilmistir. Odaklanma alt boyutu
(Ramazan oncesi: 16.3+1.78, Ramazan doneminde: 15.842.23, p=0.003) disinda yeme
farkindalig1 6l¢eginin higbir alt boyutunda anlamli bir fark saptanmamustir. Su dengesi dlgegi
bilesenleri arasindaki farklar da istatistiksel agidan anlamli degildir (p>0.05).

4. TARTISMA

Bu calisma saglikli geng yetiskin kadinlarda Ramazan orucunun yeme farkindaligi,
hidrasyon ve beslenme durumuna etkisinin degerlendirilmesini amaclamaktadir. Ramazan
orucunun siiresi, mevsime ve cografi konuma bagli olarak degismekte (1,2) olup bu ¢alismanin
gerceklestirildigi tarihte Ramazan ay1 Nisan ayina denk gelmis ve yaklasik olarak giiniin 14.5
saati orug¢ tutulmustur. Ramazan déneminde uyku siiresi, fiziksel aktivite, viicut bilesimi, besin
tiiketimi ve hidrasyon durumu etkilenebilmektedir (29-34). Yemek saatindeki degisiklikler de
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Tablo 3. Bireylerin Ramazan Oncesi ve Ramazan Ay1 Sonundaki Giinliik Aldiklar1 Enerji, Makro ve Mikro Besin

Ogesi Ve Tiikettikleri Besin Gruplar1 Miktarlari.

Enerji ve Besin Ogeleri Ramazan dncesi Ramazan ay1 sonu p t
Enerji (kkal/giin) 1787.5+406.52 1557.2+337.07 0.001* 3.410
Protein (%) 14.8+2.35 14.7£2.42 0.734 0.341
Protein (g/giin) 63.9+13.73 55.2+12.64 <0.001* 4.067
Yag (%) 38.0+4.58 39.8+4.22 0.051 -2.005
Yag (g/giin) 76.8+22.11 69.8+£17.48 0.064 1.897
Tekli doymamus yag asitleri (g/giin) 25.2+7.78 22.5+5.72 0.042* 2.086
Coklu doymamus yag asitleri (g/giin) 15.9+5.95 13.4+4.68 0.023* 2.345
Omega 3 yag asitleri (g/giin) 1.1+0.53 1.24+0.63 0.143 -1.490
Omega 6 yag asitleri (g/giin) 14.6+5.49 11.9+4.24 0.007* 2.824
Kolesterol (mg/giin) 313.14£99.55 330.9+126.34 0.358 -0.927
Karbonhidrat (%) 47.1+£5.25 45.5+4.49 0.094 1.709
Karbonhidrat (g/giin) 205.6+51.42 172.9+41.74 <0.001* 3.733
Toplam Posa (g/giin) 20.9+6.61 15.3+4.38 <0.001* 5.708
Coziiniir posa (g/giin) 6.9+2.51 4.6+1.38 <0.001* 6.399
Coziinmez posa (g/giin) 13.1+4.21 9.5+2.94 <0.001* 5.659
A vitamini (pcg/giin) 1317.7£1849.42 1142.8+£2102.89 0.614 0.507
E vitamini (mg/giin) 18.2+5.88 13.8+4.68 <0.001* 4.470
K vitamini (pcg/giin) 76.8+62.12 49.14+46.83 0.013* 2.574
B1 vitamini (mg/giin) 0.9+0.26 0.7+0.18 <0.001* 4.583
B2 vitamini (mg/giin) 1.3+0.44 1.1£0.34 0.004* 3.024
Bs vitamini (mg/giin) 24.2+6.86 19.8+5.22 <0.001* 4311
Bs vitamini (mg/giin) 1.3£0.33 1.0£0.26 <0.001* 5.702
Folat (pcg/giin) 319.9+£119.27 244.2481.13 <0.001* 4.288
B2 vitamini (pcg/giin) 5.4+6.85 4.5+6.72 0.510 0.663
C vitamini (mg/giin) 86.3+£36.88 64.3+£34.34 <0.001* 3.529
Kalsiyum (mg/giin) 591.8+162.67 509.5+178.33 0.003* 3.074
Potasyum (mg/giin) 2295.7+561.12 1865.2+453.55 <0.001* 5.440
Magnezyum (mg/giin) 251.2+65.24 197.5+48.17 <0.001* 5.889
Fosfor (mg/giin) 1043.6+239.82 874.9+218.94 <0.001* 4.559
Demir (mg/giin) 10.1+2.66 8.0+1.59 <0.001* 5.886
Cinko (mg/giin) 9.3+£2.54 7.7£1.92 <0.001* 4.450
Besin Gruplan
Siit ve siit Girtinleri (g/giin) 234.6+108.88 198.1+107.69 0,058 1,942
Et ve et grubu besinler (g/giin) 84.0+46.81 76.7+41.88 0,402 ,846
Ekmek ve tahillar (g/giin) 208.2+66.94 171.3+56.09 0,002* 3,280
Sebze (g/giin) 233.7+100.83 208.2+83.75 0,114 1,608
Meyve (g/giin) 96.1+69.72 52.8+63.36 0,001* 3,561
Yaglar (g/giin) 62.1+27.81 49.9+18.36 0,015* 2,513
Sekerler (g/giin) 37.94£36.58 42.3+20.92 0,474 -, 722
*p<0.05

Tablo 4. Bireylerin Ramazan Oncesi ve Ramazan Ayi Sonundaki Yeme Farkindaligi, Fiziksel Aktivite ve

Hidrasyon Durumlari

Ramazan éncesi Ramazan ay1 sonu p t
Yeme farkindaligi 102.6+11.63 101.6+12.40 0.281 1.090
Disinhibisyon 16.8+3.52 17.1+£3.50 0.527 -0.638
Duygusal Yeme 17.6+4.21 16.8+4.42 0.051 2.006
Yeme Kontrolii 15.0+3.23 15.2+3.37 0.278 -1.097
Odaklanma 16.3£1.78 15.842.23 0.003* 3.179
Yeme Disiplini 13.4+1.90 13.5+2.08 0.832 -0.213
Farkindalik 16.4+2.94 16.3+2.48 0.625 0.492
Enterferans 7.1x£1.46 6.9+1.71 0.359 0.926
Fiziksel aktivite skoru 1036.4+1152.87 758.6+458.97 0.105 1.652
(MET/dk/hafta)
Besinlerden gelen su (mL) 559.24210.43 600.5+239.86 0.257 -1.147
Iceceklerden gelen su (mL) 623.3+384.89 611.4+434.35 0.828 0.218
Su tiiketimi (mL) 1591.8+720.12 1545.9+721.03 0.616 0.504
Toplam s1v1 alim1 (mL) 2774.4£761.56 2757.8£859.17 0.884 0.146
Toplam s1v1 kayb1 (mL) 2199.9+£524.28 2132.3+489.77 0.250 1.164
Su dengesi (mL) 574.4+824.77 625.5+£794.69 0.685 -0.408

*p<0.05
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uyku diizenini etkileyebilmektedir (35). Yakin zamanda yapilan bir sistematik derleme ve meta-
analizde Ramazan ayinda toplam uyku siiresinin azaldig bildirilmistir (36). Bu ¢alismada da
Ramazan doneminde Oncesine gore uyku siirelerinin anlamli olarak azaldigi saptanmustir.
Lessan ve ark. (29) tarafindan yapilan ¢alismada ise Ramazan orucunun fiziksel aktivite ve
uyku siiresinin azalmasiyla iligkili oldugu bulunmustur. Bu ¢alismada da Ramazan ayinda
fiziksel aktivite diizeyinin azaldig1 saptanmistir ancak bu azalma istatistiksel agidan anlamli
degildir. Literatiirde de aglik siiresinin uzun olmasi ve uyku diizenindeki bozulmalarla iliskili
olarak Ramazan ayinin fiziksel aktivite aligkanliklar1 gibi giinliik rutinleri etkileyebilecegi
belirtilmektedir (37).

Literatiir incelendiginde Ramazan donemindeki antropometrik olglimler ve viicut
bilesimine yonelik sonuglar farklilik gostermektedir ve bu iliski arasindaki mekanizma net
degildir (30-32). Madkour ve ark. (31) fazla kilolu ve obez bireylerde Ramazan déneminde
viseral adipozite, viicut agirligi, BKI, toplam viicut suyu, yag dokusu ve bel gevresinin
azaldigini; kalca cevresi ve bel/kal¢a oraninin degismedigini gostermistir. Aydin ve ark. (32)
ise Ramazan siirecinde BKI degerinde anlaml1 bir azalma olmadigini saptamistir. Bu ¢alismada
bireylerin viicut agirhg, BKI, bel ve kalca cevreleri istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
azalmistir. Ancak bireylerin viicut bilesimine yonelik parametrelerde (viicut yag orani (%),
viicut yag miktari (kg), viicut su miktart (kg) ve yagsiz doku kiitlesi (kg)) anlamli bir degisiklik
olmamistir. Bu durumun bireylerin ¢cogunun ¢alismanin baslangicinda normal viicut agirligina
sahip olmalar ile iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica su dengesi 6lgeginde Ramazan
Oncesine gore fark saptanmamis olmamasinin da viicut suyundaki degisimin anlaml
olmamasinda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Benzer sekilde Najafi ve ark. (33)’nin 2023
yilinda yayinlanan calismasinda, bireylerin viicut agirhg, BKI ve yag dokusunda bir azalma
goriilmiis ancak toplam viicut suyunda anlamhi bir farklilik olmamistir. Viicut bilesimine
yonelik etkilerin Ramazan ayinda ne zaman goriilmeye bagladigini ve Ramazan sonrasinda
devam edip etmedigini saptamak i¢in Ramazan ay1 boyunca ve sonrasinda izlem ve
degerlendirmelerin farkli periyotlarda yapilmasi gerektigi vurgulanmaktadir (30).

Ramazan doneminde bireylerin enerji ve besin dgesi alimlar1 farklilik gostermektedir
(35). Bu calismada bireylerin enerji, protein ve bircok mikro besin 6gesi alimlari Ramazan
oncesi doneme gore anlamli olarak azalmistir. Ramazan doneminde sadece ekmek ve tahil
grubu, sebze grubu ve yag grubu tiikketimlerindeki azalma istatistiksel agidan anlaml
bulunmustur. Ogiin sayisinin azalmis olmasmnin besin ve besin dgeleri alimmda azalma ile
iligkili olabilecegi diislintilmektedir. Ayrica bu durum Ramazan ayinda bireylerin restoranlarda
yemek yeme veya fast-food tiikketme sikliginin azalmasi ve orug tutarken yemek tercihlerinin
Ramazan Oncesine gore degismesiyle aciklanabilir (35). Bu ¢alismada Ramazan doneminde
yeme farkindaligi alt boyutlari incelendiginde odaklanmanin yeme farkindaligi acisindan
azaldig1 goriilmektedir. Madkour ve ark. (31)’min yaptig1 calismada fazla kilolu ve obez
bireylerde sivi alimi1 ve seker tliketiminin Ramazan siirecinde arttig1 goriilmiistiir. Bagka bir
calismada ise saglikli bireylerde enerji alimi ve karbonhidrat alimimin yiiksek oldugu
goriilmiistiir (35). Faris ve ark. (36) ise Ramazan Oncesi enerji alimiyla karsilastirildiginda
Ramazan boyunca toplam giinliik enerji aliminda 6nemli bir degisiklik olmadigin1 géstermistir.
Enerji ve besin 6gesi alimlari ile besin gruplarindaki degisikliklere yonelik literatiirde net bir
veri olmadig1 goriilmektedir.
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Giinliik su tiiketimi ve sivi alimi sagligin korunmasinda 6nemli bir yere sahiptir (11).
Yeterli su tiikketiminin kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite ve diyabet gibi hastaliklara kars1
korucu etkisi bulunmaktadir (38). Dehidratasyonun bagisikligi zayiflatip hastalik riskini
artirabilmesi nedeniyle Ramazan orucunda giinliik yeterli su alimmin saglanmasi oldukc¢a
onemlidir (39). Giinliik 6nerilen toplam si1vi alim miktar1 erkekler igin 2500 mL ve kadinlar i¢in
2000 mL’dir (40). Ramazan orucunun viicut suyu {izerindeki etkisini dogrudan arastiran
yalnizca birka¢ calisma vardir (33,41,42). Bu c¢alismada Ramazan Oncesi ve sirasinda su
tiiketimlerinin Onerilenin altinda oldugu ve iki donemde de anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmektedir. Benzer sekilde Sunardi ve ark. (43)’nin yaptig1 calismada da Ramazan ayinda
alinan s1vi miktarinin giinliik onerilen miktarin altinda oldugu belirtilmistir. Ramazan ay1
stiresince sadece iftar ve sahur arasinda sivi alimi gergeklestigi diistiniildiigiinde orug tutanlarda
diisiik s1v1 alimi gortilmesi muhtemeldir (11). Fiziksel olarak aktif erkeklerin incelendigi bir
sistematik derlemede, bes ¢alismadan dordii Ramazan 6ncesine kiyasla Ramazan boyunca su
aliminda azalma oldugunu ortaya koyarken, bir ¢aligma su aliminda herhangi bir degisiklik
olmadigini ortaya koymustur (44). Bu ¢alismada da su dengesi 0lcegi verilerinde, sivi ve su
tilketim miktarlarinda anlamli bir degisiklik olmadig1 goriilmektedir. Bu durumun {iniversite
Ogrencisi olan katilimcilarin Ramazan déneminde beslenme diizeninde 6nemli farkliliklarin
olmamas: (yurtta veya aileden ayr1 kalma), sivi tiiketimi ve fiziksel aktivite diizeylerinin
etkilenmemis olmasi ile iligkili olabilecegi diisliniilmektedir. Ders donemi igerisinde olan
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin degismemesi muhtemeldir. Bireylerin saglik bilimleri
Ogrencisi olmalar1 nedeniyle siv1 tiikketiminin 6nemi konusunda daha bilingli olmalarinin da bu
durumda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica ¢aligmanin bahar ayia denk gelmis olmasi
yaz aylarina kiyasla mevsimsel 6zellige bagl olarak sivi ihtiyacinin artmamasi ile de iliskili
olabilir.

Calisma sonuglarinin bireylerde yeme farkindaliginin kazandirilmasi, Ramazan
donemindeki besin tiikketimlerinin degisiminin saptanmasi ve bazi antropometrik 6l¢timlerdeki
farkliliklarin belirlenmesi agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Ancak ¢alismanin bazi
sinirliliklart da mevcuttur. Ilk olarak ¢alismaya Saglik Bilimleri Fakiiltesi disindan da
ogrencilerin dahil edilmemis olmasi ¢aligmanin sinirliliklar arasinda yer almaktadir. Calismaya
katilan 6grencilerin saglik ve beslenmeye yonelik daha yliksek bilgi diizeyine sahip olmalar
muhtemeldir. Ikincisi kontrol grubu olarak orug tutmayan bireylerin de alinmasi ve orug tutan
Ogrencilerle parametrelerin kiyaslanmasinin ¢alisma sonuglarinin zenginlesmesi i¢in 6nemli
olabilecegi diisliniilmektedir. Son olarak c¢alismada sadece kadin Ogrencilerin yer almasi
calismanin bir diger sinirliligidir. Bu siirliliklara ragmen literatiirde Ramazan siirecinde yeme
farkindaligi, fiziksel aktivite diizeyi, su dengesi ve beslenme durumunun bir arada
degerlendirildigi ¢alismanin bulunmamasi bu ¢alismanin gii¢lii yanidir.

5. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak bu ¢calismada Ramazan orucu tutan bireylerin viicut agirhg, BKI degerleri,
bel ve kalga ¢evreleri istatistiksel olarak anlamli bir sekilde azalmistir. Ancak bireylerin viicut
bilesimine yonelik parametreleri (viicut yag ve su miktar1 gibi) anlamh olarak degisiklik
gostermemistir. Bireylerin yeme farkindaligi ve su dengesi dlgeklerinde anlamli bir farklilik
gozlenmezken, bireylerin enerji ve besin dgesi alimlarindaki azalma dikkat ¢ekicidir.
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Ramazan ay1 siiresince beslenme durumunun degerlendirilmesine yonelik ¢aligmalarda

literatlirde farkli sonuglarin oldugu goriilmektedir. Calisma sonuglarindaki farkliliklar kiiltiirel
ozelliklerden, Ol¢iim yodntemlerinden, Ol¢iimiin yapildigi zamandan, drneklem sayisindan,
arastirmaya katilanlarin BK1 diizeylerinden, cinsiyetlerinden ve fiziksel aktivite diizeylerindeki
farkliliklardan kaynakli degisiklik gdstermis olabilir. Ileride yapilacak c¢alismalarda bu
durumlarin dikkate alinmasinin fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Etik Yonii

Calismanin  gerceklestirilmesi igin gerekli etik onay Gazi Universitesi Etik

Komisyonu’ndan alinmistir (Arastirma Kod No: 2022-372). Calismaya katilmay1 kabul eden
goniilliilere ¢alisma ile ilgili detayl bilgilendirme yapilmis ve onamlart alinmistir.

Cikar Catismasi

Bu calismada yazarlarin ¢ikar ¢atismasi durumlar1 yoktur.

KAYNAKLAR

1.

Ongsara, S., Boonpol, S., Prompalad, N., & Jeenduang, N. (2017). The effect of
Ramadan fasting on biochemical parameters in healthy Thai subjects. Journal of
Clinical and Diagnostic Research: JCDR, 11(9), BC14.

Sadiya, A., Ahmed, S., Siddieg, H. H., Babas, I. J., & Carlsson, M. (2011). Effect of
Ramadan fasting on metabolic markers, body composition, and dietary intake in
Emiratis of Ajman (UAE) with metabolic syndrome. Diabetes, Metabolic Syndrome
and Obesity: Targets and Therapy, 409-416.

Ibrahim, N. S. I., Hardinsyah, H., & Setiawan, B. (2018). Hydration status and liver
function of young men before and after Ramadan fasting. Jurnal Gizi dan
Pangan, 13(1), 33-38.

Sadeghirad, B., Motaghipisheh, S., Kolahdooz, F., Zahedi, M. J., & Haghdoost, A. A.
(2014). Islamic fasting and weight loss: A systematic review and meta-analysis. Public
Health Nutrition, 17(2), 396-406.

Roky, R., Houti, I., Moussamih, S., Qotbi, S., & Aadil, N. (2004). Physiological and
chronobiological changes during Ramadan intermittent fasting. Annals of Nutrition and
Metabolism, 48(4), 296-303.

Qasrawi, S. O., Pandi-Perumal, S. R., & BaHammam, A. S. (2017). The effect of
intermittent fasting during Ramadan on sleep, sleepiness, cognitive function, and
circadian rhythm. Sleep and Breathing, 21, 577-586.

Shadman, Z., Poorsoltan, N., Akhoundan, M., Larijani, B., Soleymanzadeh, M., Zhand,
C. A, ... &Nikoo, M. K. (2014). Ramadan major dietary patterns. Iranian Red Crescent
Medical Journal, 16(9).

Khattak, M. M. A. K., Shukri, N. A. M., & Baharuddin, N. H. (2022). Hydration Status
of University Students in the Fasting Month of Ramadan. Malaysian Journal of
Medicine and Health Sciences, 18(Supp19), 1-5.

Mazidi, M., Karimi, E., Rezaee, P., Nematy, M., & Salehi, M. (2014). The effects of
Ramadan fasting on body composition. Shiraz E-Medical Journal, 15(1).

167



Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi 2024: 8(2); 157-170
Journal of Adnan Menderes University Health Sciences Faculty

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Trabelsi, K., El Abed, K., Trepanowski, J. F., Stannard, S. R., Ghlissi, Z., Ghozzi, H.,
... & Hakim, A. (2011). Effects of Ramadan fasting on biochemical and anthropometric
parameters in physically active men. Asian Journal of Sports Medicine, 2(3), 134.
Benelam, B., & Wyness, L. (2010). Hydration and health: a review. Nutrition
Bulletin, 35(1), 3-25.

Nachvak, S. M., Pasdar, Y., Pirsaheb, S., Darbandi, M., Niazi, P., Mostafai, R., &
Speakman, J. R. (2019). Effects of Ramadan on food intake, glucose homeostasis, lipid
profiles and body composition composition. European Journal of Clinical
Nutrition, 73(4), 594-600.

Hosseini, S. R. A., Sardar, M. A., Hejazi, K., & Farahati, S. (2013). The effect of
Ramadan fasting and physical activity on body composition, serum osmolarity levels
and some parameters of electrolytes in females. International Journal of Endocrinology
and Metabolism, 11(2), 88.

Gargaci, F. (2019). Ramazan ayinda orug tutan tiniversite ogrencilerinin ramazan ayt
siiresince ve sonrasinda fiziksel aktivite ve diyet kalitelerinin karsilastirilmas: (Master's
thesis, Istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii).

Miller, C. K., Kristeller, J. L., Headings, A., & Nagaraja, H. (2014). Comparison of a
mindful eating intervention to a diabetes self-management intervention among adults
with type 2 diabetes: a randomized controlled trial. Health Education &
Behavior, 41(2), 145-154.

Ozkan, N., & Bilici, S. (2018). Yeme davranisinda yeni yaklasimlar: sezgisel yeme ve
yeme farkindaligi. Gazi Saglik Bilimleri Dergisi, 3(2), 16-24.

Hasan, F., Latzer, Y., Diedrichs, P. C., & Lewis-Smith, H. (2021). A qualitative
exploration of motivations for fasting and the impact of Ramadan on eating behaviors
and body image among young adult Muslim women in the United Kingdom. Eating
Behaviors, 42, 101545.

Al-Hourani, H. M., & Atoum, M. F. (2007). Body composition, nutrient intake and
physical activity patterns in young women during Ramadan. Singapore Medical
Journal, 48(10), 906.

Framson, C., Kristal, A. R., Schenk, J. M., Littman, A. J., Zeliadt, S., & Benitez, D.
(2009). Development and validation of the mindful eating questionnaire. Journal of the
American Dietetic Association, 109(8), 1439-1444.

Kése, G., Tayfur, M., Birincioglu, I., & Dénmez, A. (2016). Yeme farkindalig1 6l¢egi’ni
Tiirkceye uyarlama c¢alismasi. Biligsel Davranis¢i  Psikoterapi ve Arastirmalar
Derqgisi, 3(1), 125-134.

Malisova, O., Bountziouka, V., Panagiotakos, D. B., Zampelas, A., & Kapsokefalou,
M. (2012). The water balance questionnaire: design, reliability and validity of a
questionnaire to evaluate water balance in the general population. International Journal
of Food Sciences and Nutrition, 63(2), 138-144.

Sen, N. (2020). Genel popiilasyonda su dengesi dlgeginin Tiirk¢eye uyarlanmasi
gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi. Marmara University, Institute of Health Sciences
Master’ thesis, Istanbul, Tiirkiye.

Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) Versiyon 8. Ebispro for Windows, Stuttgart, Germany;
Turkish version BeBiS, Versiyon 8; Data bases 2010. Bundeslebenmittelschliissel
(BLS), 11.3 and other sources. Available from: http://www.bebis.com.tr

Puga, A. M., Partearroyo, T., & Varela-Moreiras, G. (2018). Hydration status, drug
interactions, and determinants in a Spanish elderly population: a pilot study. Journal of
Physiology and Biochemistry, 74, 139-151.

168


http://www.bebis.com.tr/

Ramazan Orucunun Yeme Farkindaligi, Su Dengesi ve Beslenme Durumu Yassibas ve ark.
Uzerine Etkisi: Pilot Calisma

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Craig, C. L., Marshall, A. L., Sjostrdom, M., Bauman, A. E., Booth, M. L., Ainsworth,
B. E., ... & Oja, P. (2003). International physical activity questionnaire: 12-country
reliability and validity. Medicine & Science in Sports & Exercise, 35(8), 1381-1395.
Oztiitk, M. (2005). Universitede egitim-égretim goren ogrencilerde Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi'nin gecerliligi ve giivenirligi ve fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi (Research on Reliability and Validity of International Physical Activity
Questionnaire and Determination of Physical Activity Level in University
Students). Hacettepe University, Institute of Health Sciences Master’s thesis, Ankara,
Tiirkiye.

Baysal, A., Aksoy, M., Besler, H. T., Bozkurt, N., Ke¢ecioglu, S., Merdol, T., ... &
Yildiz, E. (2008). Diyet El Kitabu. 5. bask1. Ankara: Hatipoglu Yayinevi, S67-143.
World Health ~ Organization (2023). Body  mass index  (BMI).
https://www.who.int/data/gho/data/themes/topics/topic-details/GHO/body-mass-index.
Erisim:12.09.2023).

Lessan, N., Saadane, I., Alkaf, B., Hambly, C., Buckley, A. J., Finer, N., ... & Barakat,
M. T. (2018). The effects of Ramadan fasting on activity and energy expenditure. The
American Journal of Clinical Nutrition, 107(1), 54-61.

Al-Jafar, R., Wahyuni, N. S., Belhaj, K., Ersi, M. H., Boroghani, Z., Alreshidi, A., ... &
Dehghan, A. (2023). The impact of Ramadan intermittent fasting on anthropometric
measurements and body composition: Evidence from LORANS study and a meta-
analysis. Frontiers in Nutrition, 10, 1082217.

Madkour, M. 1., Obaideen, A. K., Dalah, E. Z., Hasan, H. A., Radwan, H., Jahrami, H.
A., ... & Mohammad, M. G. (2019). Effect of Ramadan diurnal fasting on visceral
adiposity and serum adipokines in overweight and obese individuals. Diabetes Research
and Clinical Practice, 153, 166-175.

Aydin, N., Kul, S., Karadag, G., Tabur, S., & Araz, M. (2019). Effect of Ramadan
fasting on glycaemic parameters & body mass index in type |1 diabetic patients: A meta-
analysis. Indian Journal of Medical Research, 150(6), 546-556.

Najafi, M. T., Abbasian, A. S., Mohammadi, H., Abbasi, M. R., Khatami, M. R,
Ghafari, A., & Shojamoradi, M. H. (2023). Alteration in body water compartments
following intermittent fasting in Ramadan. Frontiers in Nutrition, 10.

Pichard, C., Kyle, U. G., Gremion, G. E. R. A. L. D., Gerbase, M., & Slosman, D. O.
(1997). Body composition by x-ray absorptiometry and bioelectrical impedance in
female runners. Medicine and Science in Sports and Exercise, 29(11), 1527-1534.
Alzhrani, A., Alhussain, M. H., & BaHammam, A. S. (2022). Changes in dietary intake,
chronotype and sleep pattern upon Ramadan among healthy adults in Jeddah, Saudi
Arabia: A prospective study. Frontiers in Nutrition, 9, 966861.

Faris, M. E. A. I. E., Jahrami, H. A., Alhayki, F. A., Alkhawaja, N. A., Ali, A. M,
Aljeeb, S. H., ... & BaHammam, A. S. (2020). Effect of diurnal fasting on sleep during
Ramadan: a systematic review and meta-analysis. Sleep and Breathing, 24, 771-782.
Kocaaga, T., Tamer, K., Karli, U., & Yarar, H. (2019). Effects of Ramadan fasting on
physical activity level and body composition in young males. International Journal of
Applied Exercise Physiology, 8, 2322-3537.

Enhorning, S., & Melander, O. (2018). The vasopressin system in the risk of diabetes
and cardiorenal disease, and hydration as a potential lifestyle intervention. Annals of
Nutrition and Metabolism, 72(Suppl 2), 21-27.

Mo'ez, A. I. E., Salem, M. L., Jahrami, H. A., Madkour, M. I., & BaHammam, A. S.
(2020). Ramadan intermittent fasting and immunity: An important topic in the era of
COVID-19. Annals of Thoracic Medicine, 15(3), 125.

169



Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi 2024: 8(2); 157-170
Journal of Adnan Menderes University Health Sciences Faculty

40.

41.

42.

43.

44,

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER). T.C. Saglik Bakanhg: Tiirkiye Halk Saghig
Kurumu 2015. T.C. Saglik Bakanlig1 Yayin No: 1031. Ankara, 2022.

Sunardi, D., Chandra, D. N., Medise, B. E., Friska, D., Manikam, N. R. M., Lestari, W.,
... & Ulvie, Y. N. S. (2022). Assessment of water consumption during Ramadan
intermittent fasting: Result from Indonesian cross-sectional study. Frontiers in
Nutrition, 9, 922544,

Leiper, J. B., & Prastowo, S. M. (2000). Effect of fasting during Ramadan on water
turnover rates in men living in the tropics. Journal Of Physiology-London (Vol. 528,
pp. 43).

Sunardi, D., Chandra, D. N., Medise, B. E., Friska, D., Manikam, N. R. M., Lestari, W.,
... & Ulvie, Y. N. S. (2022). Assessment of water consumption during Ramadan
intermittent fasting: Result from Indonesian cross-sectional study. Frontiers in
Nutrition, 9, 922544,

Boukhris, O., Trabelsi, K., & Chtourou, H. (2018). Evolution of dietary intake between
before, during and after Ramadan observance in Tunisian physically active men: A
Systematic Review. International Journal of Sport Studies for Health, 1(4)

170



