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Ramazan ayı boyunca oruç tutan bireylerin 
yaşam tarzı ve yeme alışkanlıkları değiş-
mektedir. Bu ayda yeterli ve dengeli bes-

lenmenin sırrı; besin ögesi gereksinimlerinin ifta-
ra, ara öğünlere ve sahura uyarlayabilme yete-
neğinde yatıyor.

Ramazan orucunun sağlığa etkileri üzerine yapılan 
çalışmaların sonuçları karışıktır, çünkü orucun uzunlu-
ğu ve yaşanılan hava koşulları yılın zamanına ve orucun 
gözlemlendiği ülkeye bağlı olarak değişmektedir. Bazı 
araştırmalar, fazla kilolu veya obez olan kişilerin Rama-
zan ayında kilo ve vücut yağlarını kaybettiğini bulmuş-
lardır. Ramazan orucunun kan kolesterolü ve trigliserit-
ler gibi faktörler üzerindeki etkisinin araştırıldığı bazı ça-
lışmalarda kan yağlarında kısa süreli bir iyileşme tespit 
edilmiştir. Ayrıca, Ramazan orucunun bağışıklık sistemi 
üzerinde kısa süreli bir yararlı etki-
ye sahip olabileceğini gösteren kü-
çük çalışmalar da yapılmıştır. 

Kahvaltı günün en önemli öğü-
nü olduğu gibi, sahur da Ramazan 
ayında aynı derecede önemlidir. 
Kepek, tam buğday, tahıllar ve to-
humlar, patates, taze fasulye, be-
zelye gibi sebzeler ve kayısı, ku-
ru erik ve incir gibi hemen hemen 
tüm meyveler, posa  (kompleks 
karbonhidrat) bakımından zengin 
besinler arasında yer alır ve gün 
içerisinde yavaşça sindirilirler. 

Çeşitlilik ve bolluk
Ramazanın yemek kültürü açısından en bilinen özel-

liği iftar sofralarındaki çeşitlilik ve bolluktur. Oruç nede-
niyle gün boyunca kan şekerinde azalma olduğu için, if-
tarda hızlı ve çok fazla yemek yememeye dikkat edilme-
lidir. Orucu su ile açmak, ana yemeğe başlamadan ön-
ce beklemek ve daha sonra ılık bir çorba ile başlamak 
sindirim enzimlerinin yavaş salgılamasına yardımcı olur. 
Aynı zamanda, öğünlerde yavaş yemek mide yanması 
ve rahatsızlığını önlemeye de katkı sağlar.

 İftar sofralarında genellikle bir insanın kendini tam 
doymuş hissetmesine neden olabilecek besin mikta-
rı iki veya üç kat olur bu nedenle, yüksek miktarda yük-
sek enerji çok hızlı alındığında, sonraki günlerde kilo alı-
mı için temel oluşturabilmektedir. 

Aynı zamanda, yemek yeme alışkanlıklarındaki de-
ğişiklikler ve gün boyunca sıvı eksikliği bazı insanlar-
da kabızlığa neden olabilmektedir. İftardan sonra yürü-
yüşe çıkmak gibi hafif fiziksel aktivite yapmak, bol mik-
tarda sıvı tüketmek ve posa bakımından zengin besinle-
ri tercih etmek, kabızlığın hafifletilmesine yardımcı ola-

bilmektedir.   
Yeterli ve dengeli beslenmenin bir diğer parçası; be-

sin çeşitliliğidir. Sebze ve meyvelerin yetişme zama-
nı her ay değişmektedir ve mayıs ayında en çok yetişen 
taze sebzeler; domates, salatalık, enginar, bakla, bezel-
ye, semizotu, arpacık soğan iken, taze meyveler ise çi-
lek, yeşil erik ve malta eriğidir. Sebze ve meyveler vücu-
dun günlük gereksinimi olan vitamin ve mineraller açı-
sından zengin besin kaynakları olduğu için mevsimi-

ne göre çeşitlendirerek tüketmek Ramazan ayında da 
önem taşır. 

Tatlıdan kaçınmalı mı?
Ramazan ayında yaygın olarak tüketilen tatlılar, faz-

la miktarda şeker içerir. Tüketim için tavsiye edilen tat-
lı, karpuz/kavun, şeftali gibi fazla su içeren meyveler ve 
diğer mevsim meyveleridir. Yağ bakımından zengin yi-
yeceklerin tüketimini, özellikle yağlı etleri, puf böreği 
ile yapılan yiyecekleri veya eklenmiş yağ (margarin ve-
ya tereyağı) içeren börekleri azaltmak gerekir. Kızart-
ma yerine, buharda pişirme, az miktarda yağda kızart-
ma ve pişirme gibi başka pişirme yöntemlerinin kullanıl-
ması önerilir.

Vücut, tüketilen suyu depolayamadığı için, böbrek-
ler idrarda kaybedilen miktarı azaltarak mümkün oldu-
ğunca fazla su tasarrufu sağlar. Ancak; idrar, solunum 
ve ter  ile vücut su kaybetmeye devam eder. Hava du-
rumuna ve orucun uzunluğuna bağlı olarak, Ramazan 
ayında oruç tutan çoğu birey hafif bir dehidrasyon (sı-
vı kaybı) yaşayabilmekte ve bu da baş ağrısı, yorgunluk 
ve konsantre olmamaya neden olabilmektedir. Bunun-
la birlikte; yapılan çalışmalar, gün içinde oruç bittikten 
sonra yeterince sıvı tüketilmesi şartı ile oruç saatlerin-
deki susuzluğun sağlığa zararlı olmadığını göstermiştir.

Meyve, sebze, süt, yoğurt ve çorba gibi sıvı bakı-
mından zengin yiyecekler ve önerilen miktarda su tüket-
mek, gün boyunca kaybedilen sıvıları yerine koyarak er-
tesi güne daha iyi başlamak için önemlidir. Tuz susuzlu-
ğu uyarır ve bu nedenle; işlenmiş ve tuzlanmış et ve ba-
lık ürünleri, zeytinler ve turşular, atıştırmalık yiyecekler, 
tuzlu peynirler, çeşitli hazır krakerler, soslar (mayonez, 
hardal, ketçap gibi) gibi fazla miktarda tuzlu yiyecek tü-
ketmekten kaçınmak faydalı olmaktadır.

Tüm bunların yanısıra, oruç tutmak diyabet ve ka-
raciğer hastalıkları olan hastalar için veya hamilelik ve-
ya emzirme dönemi gibi özel durumlarda olumsuz so-
nuçlar doğurabilmektedir. Sonuç olarak, kronik hastalığı 
olan kişiler, oruç tutmadan önce doktoruna ve diyetis-
yenine danışmalıdır.
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Oruç ve sağlıklı beslenme
Oruç tutmak diyabet ve karaciğer hastalıkları 
olan hastalar için veya hamilelik veya emzir-
me dönemi gibi özel durumlarda olumsuz so-
nuçlar doğurabilr.


