
RAMAZAN AÇLIĞININ MOLEKÜLER 

MEKANİZMASI: 

LONGEVITY VE SAĞLIKLI YAŞAMA 

ETKİLERİ



Moleküler ve Biyokimyasal Değişiklikler
Metabolomik Değişiklikler

Ramazan orucu, amino asitler, yağ asitleri, vitaminler ve kafein ile ilgili metabolitlerde önemli değişikliklere yol açar. Etkilenen 

temel metabolik yollar arasında histidin metabolizması, folat biyosentezi, fenilalanin, tirozin ve triptofan biyosentezi ile araşidonik 

asit ve gliserofosfolipid metabolizması gibi lipid metabolizma yolları bulunur.
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Proteomik Değişiklikler

Proteomik analiz, Ramazan orucunun antikanser proteomik bir imza ile ilişkili olduğunu ve bağışıklık fonksiyonu, lipid ve glikoz

metabolizması, DNA onarımı, sirkadiyen ritim düzenlemesi, bilişsel işlev ve sitoskelet yeniden şekillenmesinde rol oynayan 

proteinleri upregüle ettiğini göstermiştir.
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Lipidomik Değişiklikler

1 Ramazan orucu, belirli sfingolipidleri ve seramidleri azaltarak lipid 

profillerini iyileştirir, bu da gelişmiş inflamatuar belirteçler ve 

azalmış kardiyometabolik risk faktörleri ile ilişkilidir.
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İmmünomodülatör Etkiler

Ramazan orucunun immünomodülatör etkileri vardır, kemokin ağlarını ve adaptif ve doğal bağışıklığı etkiler. Ayrıca oksidatif stres 

belirteçlerini de etkiler, ancak sonuçlar farklı çalışmalarda çelişkilidir.
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Biyokimyasal 
Parametreler

1 Serum üre, kreatinin, ürik asit ve protein seviyelerinde 

değişiklikler gözlenmiştir. Bazı çalışmalar HDL kolesterolünde 

artış dahil olmak üzere lipid profillerinde iyileşmeler 

bildirirken, diğerleri karışık sonuçlar göstermektedir.
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Sağlık Faydalarının Altında Yatan Moleküler Mekanizmalar

Gelişmiş Metabolik Sağlık

Ramazan orucu, gelişmiş glikoz homeostazı, azalmış oksidatif stres ve gelişmiş lipid metabolizması ile ilişkilidir, bu da daha iyi metabolik sağlığa katkıda bulunur.

Kardiyometabolik Risk Azaltma

Oruç rejimi, lipid profillerini iyileştirerek ve inflamasyonu azaltarak kardiyometabolik risk faktörlerini azaltmaya yardımcı olur.

Antikanser ve Bağışıklık Etkileri

Proteomik değişiklikler, potansiyel antikanser etkilerini ve gelişmiş bağışıklık fonksiyonunu gösterir, bu da genel sağlık faydalarına katkıda bulunabilir.
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Ramazan Orucu Metabolik Yolları Nasıl 
Etkiler



Metabolik Yol 
Değişiklikleri

Histidin Metabolizması

Bu yol, Ramazan orucundan etkilenen en zenginleştirilmiş metabolik 

yollardan biridir, amino asit metabolizmasındaki değişiklikleri gösterir.

Folat Biyosentezi

Folat biyosentezindeki değişiklikler, enerji üretimi ve DNA sentezi 

için çok önemli olan vitamin metabolizmasındaki değişiklikleri 

gösterir.
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Amino Asit Metabolizması

Fenilalanin, Tirozin ve Triptofan Biyosentezi

Bu yollar amino asit metabolizmasında yer alır ve Ramazan 

orucu sırasında etkilenir, protein sentezi ve degradasyonundaki 

değişiklikleri yansıtır.

Aminoasil-tRNA Biyosentezi

Bu yol protein sentezi için çok önemlidir ve oruç sırasında 

değişir, protein metabolizmasındaki değişiklikleri gösterir.

Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.
Singapore Med J. 2006 May;47(5):409-14. 
Am J Clin Nutr. 2024 Apr;119(4):1007-1014. 

Front Nutr. 2024 Feb 9;11:1322128.
Nutrients. 2019 May 27;11(5):1192. 
Dis Markers. 2022 Jan 5;2022:5653739. 



Diğer Metabolik Yollar

Kafein Metabolizması

Ramazan orucu kafein 

metabolizmasını etkiler, bu da enerji 

ve uyanıklık seviyelerini etkileyebilir.

1

Vitamin B6 Metabolizması

Vitamin B6 metabolizmasındaki 

değişiklikler, enerji metabolizması ve 

nörotransmitter sentezi üzerindeki 

etkileri gösterir.

2

Lipid Metabolizması

Araşidonik asit metabolizması, 

gliserofosfolipid metabolizması ve 

linoleik asit metabolizması gibi yollar 

zenginleştirilir, lipid profillerindeki 

değişiklikleri gösterir ve potansiyel 

olarak kardiyovasküler sağlığı etkiler.

3
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Biyokimyasal ve Metabolik 
Etkiler

Glikoz ve Lipid Profilleri

Ramazan orucu, glikoz seviyelerinde azalmaya ve bazı çalışmalarda 

HDL kolesterolünde azalma ve LDL kolesterolünde artış dahil olmak 

üzere lipid profillerinde değişikliklere yol açabilir.

Enerji Metabolizması

Oruç, keton cisimlerine artan bağımlılık ve glikoliz ile ilgili 

metabolitlerde değişiklikler ile enerji metabolizmasında kaymalar 

indükler.
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İnflamasyon ve Kanser 
Riski

1 Ramazan orucu, azalmış inflamasyon belirteçleri ve akciğer ve 

kolorektal kanser gibi belirli kanserler için daha düşük metabolik risk 

skorları ile ilişkilendirilmiştir.
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Ramazan Orucunun Metabolik Sağlık 
Üzerindeki Uzun Vadeli Etkileri Nelerdir



Olumlu Etkiler

Kilo Yönetimi

Ramazan orucu genellikle kısa vadeli kilo kaybına yol açar, bu da 
zaman içinde korunursa metabolik sağlık için faydalı olabilir. 
Ancak, Ramazan'dan sonra kilo geri alımı yaygındır, bu da uzun 

vadeli faydaları ortadan kaldırabilir.

Lipid Profili İyileşmeleri

Bazı çalışmalar, Ramazan sırasında LDL kolesterolünde azalma ve 
HDL kolesterolünde artış gibi lipid profillerinde iyileşmeler 
olduğunu göstermektedir, bu da sürdürülürse daha iyi 

kardiyovasküler sağlığa katkıda bulunabilir.
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Daha Fazla Olumlu Etki

İnsülin Duyarlılığı

Ramazan orucu, tip 2 diyabeti 

önlemek veya yönetmek için çok 

önemli olan insülin duyarlılığını 

artırabilir.

İnflamasyon Azalması

Ramazan orucu, kardiyovasküler 

hastalık ve kanser gibi kronik 

hastalıkların riskini azaltabilecek 

azalmış inflamasyon belirteçleri ile 

ilişkilendirilmiştir.
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Nötr veya Değişken Etkiler

1
Metabolik Sendrom Bileşenleri

Metabolik sendrom bileşenleri (örn., bel çevresi, trigliseritler, 

açlık glikozu, kan basıncı) üzerindeki etki çalışmalar arasında 

değişiklik gösterir. Bazıları iyileşmeler bildirirken, diğerleri 

minimal veya uzun vadeli değişiklik bulunmadığını belirtir.

2
Kan Glikozu Kontrolü

Diyabetik hastalarda, Ramazan orucu kan glikozu kontrolünde 

tutarlı bir şekilde uzun vadeli faydalar veya zararlar göstermez, 

ancak bazı çalışmalar kısa vadeli iyileşmeler olduğunu 

göstermektedir.
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Potansiyel Olumsuz Etkiler ve Sonuç

Besin Eksiklikleri

Düzgün yönetilmezse, Ramazan orucu 

besin eksikliklerine yol açabilir, özellikle 

oruç tutulmayan saatlerde diyet dengeli 

değilse.

Oruç Sonrası Aşırı Yeme

Bazı bireyler Ramazan'dan sonra aşırı 

yiyebilir, bu da dikkatli yönetilmezse 

kilo alımına ve metabolik sorunlara yol 

açabilir.

Sonuç

Ramazan orucu kısa vadeli metabolik 

faydalar sağlayabilirken, uzun vadeli 

etkiler oruç sonrası sağlıklı yaşam tarzı 

alışkanlıklarını sürdürmeye bağlıdır. 

Ramazan sırasında elde edilen 

metabolik iyileşmeleri sürdürmek için 

düzenli fiziksel aktivite, dengeli 

beslenme ve tutarlı kilo yönetimi çok 

önemlidir. Ramazan orucunun uzun 

vadeli metabolik etkilerini tam olarak 

anlamak için daha fazla araştırmaya 

ihtiyaç vardır.

Am J Clin Nutr. 2024 Apr;119(4):1007-1014. 
British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22.

J Res Med Sci. 2014 Oct;19(10):987-92.
J. Clin. Med. 2025, 14(6), 1841.



Ramazan Orucu Kronik 
Hastalık Riskini Nasıl 
Etkiler



Olumlu Etkiler

1

Kardiyovasküler Hastalık (KVH) Riski

Ateroskleroza katkıda bulunan homosistein, interlökin-6 (IL-6) ve C-reaktif protein (CRP) gibi azalmış 

inflamasyon belirteçleri

2
Kanser Riski

Akciğer, kolorektal ve meme kanseri için azalmış metabolik skorlar

3
Diyabet ve Metabolik Sendrom

İnsülin duyarlılığında ve metabolik sendrom bileşenlerinde iyileşmeler

Ramazan orucu, kardiyovasküler hastalık riskini azaltabilir. Çalışmalar, sistolik ve diyastolik kan basıncında bir azalma ve HDL ve LDL kolesterol seviyeleri dahil 

olmak üzere lipid profillerinde iyileşmeler göstermiştir. Bazı popülasyonlarda akut koroner sendrom riskinde önemli bir azalma bildirilmiştir. Metabolomik 

çalışmalar, Ramazan orucunun akciğer, kolorektal ve meme kanseri için azalmış metabolik skorlarla ilişkili olduğunu, bu da potansiyel olarak kanser riskinde bir 

azalmayı göstermektedir. Oruç ayrıca hücresel yenilenmeyi teşvik ederek kanseri önlemeye yardımcı olabilecek otofajiyi de uyarabilir. Açlık glikoz seviyelerindeki 

etki değişken olsa da, bazı çalışmalar Ramazan orucu sırasında insülin duyarlılığında ve metabolik sendrom bileşenlerinde iyileşmeler olduğunu göstermektedir. 

Ancak, bu etkiler tüm popülasyonlarda tutarlı olmayabilir.
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Nötr veya Değişken Etkiler

Böbrek Fonksiyonu

Ramazan orucu, kronik böbrek hastalığı (KBH) olan hastalarda böbrek 

fonksiyonunu kötüleştirmez gibi görünmektedir ve hatta belirli böbrek 

fonksiyon testlerinde orta düzeyde iyileşmelere yol açabilir.

Kilo Yönetimi

Ramazan sırasında kilo kaybı, oruç sonrası korunursa metabolik sağlık 

için faydalı olabilir. Ancak, kilo geri alımı yaygındır, bu da uzun vadeli 

faydaları ortadan kaldırabilir.
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Dikkat Edilmesi 
Gerekenler

1 Bireysel Değişkenlik

Ramazan orucunun kronik hastalık riski üzerindeki etkileri, sağlık 

durumu, yaşam tarzı ve oruç uygulamalarına bağlılık temelinde 

bireyler arasında önemli ölçüde değişebilir.

2 Oruç Sonrası Yaşam Tarzı

Uzun vadeli faydalar, Ramazan'dan sonra dengeli beslenme ve 

düzenli fiziksel aktivite dahil olmak üzere sağlıklı yaşam tarzı 

alışkanlıklarını sürdürmeye bağlıdır.

Genel olarak, Ramazan orucu belirli kronik hastalıkların riskini azaltabilecek 

kısa vadeli metabolik faydalar sunabilir, ancak uzun vadeli etkiler 

sürdürülebilir yaşam tarzı değişikliklerine bağlıdır.

Am J Clin Nutr. 2024 Apr;119(4):1007-1014.
S Afr Fam Pract (2004). 2024 Jan 31;66(1):e1-e6.



Ramazan Orucu Kan 
Basıncını ve 
Kardiyovasküler Sağlığı 
Nasıl Etkiler



Kan Basıncı Etkileri

Çalışmalar, Ramazan orucunun hem sistolik hem de diyastolik kan basıncında geçici düşüşlere yol açabileceğini göstermiştir. Örneğin, LORANS çalışması Ramazan'dan sonra sistolik kan 

basıncında ortalama 7.29 mm Hg ve diyastolik kan basıncında 3.42 mm Hg'lik bir azalma bulmuştur. Bir meta-analiz de sistolik kan basıncında 3.19 mm Hg ve diyastolik kan basıncında 2.26 

mm Hg'lik azalmalar bildirmiştir. Ramazan orucu, hipertansiyonu olan bireyler için güvenli görünmektedir, bazı çalışmalar antihipertansif tedavi rejimlerinde değişiklik gerektirmediğini 

göstermektedir. Curr Med Res Opin. 2013 Apr;29(4):343-54. 
J Am Heart Assoc. 2021 Oct 19;10(20):e021560.

Avicenna J Med. 2016 Apr-Jun;6(2):33-8.



Kardiyovasküler Sağlık Etkileri

Endotel Fonksiyonu

Ramazan orucu, kardiyovasküler sağlık için 

çok önemli olan akış aracılı dilatasyon (FMD) 

ile ölçüldüğü gibi gelişmiş endotel fonksiyonu 

ile ilişkilendirilmiştir. Bu iyileşme, C-reaktif 

protein (CRP) ve kortizol seviyelerindeki 

azalma ile bağlantılıdır.

Kardiyovasküler Hastalık Riski

Ramazan orucu, akut kardiyak hastalıkların 

insidansını önemli ölçüde değiştirmezken, 

sağlıklı bireylerde ve stabil kardiyak durumu 

olanlarda lipid profilleri ve vücut kitle indeksi 

(BMI) gibi belirli kardiyovasküler risk 

faktörlerini iyileştirebilir.

Kalp Hızı Değişkenliği (HRV)

Bazı çalışmalar, Ramazan orucunun 

kardiyovasküler sağlığın ve otonom sinir 

sistemi fonksiyonunun olumlu bir göstergesi 

olan HRV'yi artırabileceğini göstermektedir.
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Dikkat Edilmesi 
Gerekenler

1 Bireysel Değişkenlik

Ramazan orucunun kan basıncı ve kardiyovasküler sağlık üzerindeki 

etkileri, sağlık durumu ve yaşam tarzı faktörlerine bağlı olarak 

bireyler arasında değişebilir.

2 Oruç Sonrası Yaşam Tarzı

Uzun vadeli faydalar, Ramazan'dan sonra dengeli beslenme ve 

düzenli fiziksel aktivite dahil olmak üzere sağlıklı yaşam tarzı 

alışkanlıklarını sürdürmeye bağlıdır.

Genel olarak, Ramazan orucu kan basıncı ve kardiyovasküler sağlık için kısa 

vadeli faydalar sunabilir, ancak uzun vadeli avantajlar için sürdürülebilir 

yaşam tarzı değişiklikleri gereklidir.
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Diyabeti Olan Kişiler İçin 
Ramazan Orucunun 
Faydaları Nelerdir



Diyabeti Olan Kişiler İçin Faydalar

1
Gelişmiş Glisemik Kontrol

Daha iyi kan glikozu kontrolü

2
Kilo Kaybı

Diyabet yönetimi için faydalı

Diyabeti olan kişiler için Ramazan orucunun faydaları

Ramazan orucu, özellikle tip 2 diyabeti olanlarda, diyabeti olan bireyler için çeşitli faydalar sunabilir, ancak komplikasyonları önlemek için 

dikkatli yönetim gerektirir. İşte bazı faydalar:

Çalışmalar, Ramazan orucunun zamanla daha iyi kan glikozu kontrolünü gösteren glikozillenmiş hemoglobin (HbA1c) seviyesinde bir azalmaya 

yol açabileceğini göstermiştir. Bu iyileşme, azalmış insülin direnci ve daha iyi glikoz metabolizmasına atfedilmektedir.

Ramazan orucu genellikle kilo kaybı ile sonuçlanır, bu da özellikle obez veya fazla kilolu bireylerde diyabet yönetimi için faydalıdır.

Medical Journal of Babylon 20(2):p 352-356, Apr–Jun 2023. 
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Daha Fazla Fayda

Kan Basıncı Azalması

Ramazan sırasında oruç tutmak, diyabetle ilişkili 

kardiyovasküler riskleri yönetmeye yardımcı olabilecek 

azalmış sistolik ve diyastolik kan basıncı ile ilişkilendirilmiştir.

Gelişmiş İnsülin Duyarlılığı

Oruç, glikoz metabolizması ve diyabet yönetimi için çok 

önemli olan insülin duyarlılığını iyileştirebilir.

Daha İyi Diyabet Yönetimi

Oruç için gereken disiplin, diyabetin daha iyi kendi kendine 

izlenmesine ve yönetimine yol açabilir, hastalar ve sağlık 

hizmeti sağlayıcıları arasında daha iyi bir ilişki geliştirebilir.

Medical Journal of Babylon 20(2):p 352-356, Apr–Jun 2023. 
Ann Afr Med. 2018 Oct-Dec;17(4):196-202.

Front Nutr. 2022 Mar 2;9:787571.



Güvenli Oruç İçin Dikkat 
Edilmesi Gerekenler

Hipoglisemi ve 
Hiperglisemi Riski

Diyabetik hastalar oruç sırasında 

hipoglisemi ve oruç açıldıktan sonra 

hiperglisemi riski altındadır, özellikle 

diyet seçimleri iyi yönetilmezse.

Beslenme Planlaması

Ramazan sırasında riskleri en aza 

indirmek ve optimal glikoz kontrolünü 

sürdürmek için iyi yapılandırılmış bir 

beslenme planı gereklidir.

Sağlık Rehberliği

Hastalar oruç tutmadan önce sağlık profesyonellerine danışmalıdır, özellikle kronik 

böbrek hastalığı veya kardiyovasküler hastalık gibi komorbiditeleri varsa.

Genel olarak, Ramazan orucu diyabeti olan kişiler için metabolik faydalar sunabilirken, 

güvenliği sağlamak ve bu faydaları en üst düzeye çıkarmak için dikkatli planlama ve 

izleme gereklidir.

Medical Journal of Babylon 20(2):p 352-356, Apr–Jun 2023. 
Ann Afr Med. 2018 Oct-Dec;17(4):196-202.

Front Nutr. 2022 Mar 2;9:787571.



Ramazan Orucu Böbrek 
Fonksiyonunu ve Böbrek 
Sağlığını Nasıl Etkiler



Böbrek Fonksiyonu Üzerindeki Etki

Kronik Böbrek Hastalığı 
(KBH)

Çoğu çalışma, Ramazan orucunun 

özellikle stabil böbrek fonksiyonu olan 

KBH hastalarında böbrek fonksiyonunu 

önemli ölçüde kötüleştirmediğini 

göstermektedir. Ancak, bazı 

araştırmalar sıcak yaz aylarında oruç 

tutmanın, özellikle ileri KBH 

evrelerinde böbrek fonksiyonunu 

kötüleştirebileceğini göstermektedir.

Glomerüler Filtrasyon Hızı 
(GFR)

Çalışmalar, KBH hastalarında Ramazan 

orucu sırasında GFR'de önemli bir 

düşüş olmadığını göstermiştir. Ancak, 

bazı raporlar bazı durumlarda akut 

böbrek yetmezliği veya GFR'nin 

kötüleşmesi potansiyelini 

göstermektedir.

Metabolik Parametreler

Ramazan orucu, açlık glikozu ve lipid 

profilleri gibi metabolik parametrelerde 

iyileşmelere yol açabilir, bu da dolaylı 

olarak böbrek sağlığına fayda 

sağlayabilir.

J Health Sci Med. 2023;6(5):1016-1021
J Res Med Sci. 2014 Jul:19(7):665-676.

BMJ Open. 2024 Nov 20;14(11):e085329.



Böbrek Sağlığı Konusunda Dikkat 
Edilmesi Gerekenler

1 Dehidrasyon ve Ürolitiazis

Ramazan orucu sırasında dehidrasyon ve bunun böbrek taşı oluşumu riskini 
artırma potansiyeli konusunda teorik endişeler vardır. Ancak, bu konudaki 
kanıtlar karışıktır, bazı çalışmalar ürolitiazis riskinde önemli bir artış olmadığını 

göstermektedir.

2 Sıvı Kısıtlaması

Ramazan sırasında böbrek sağlığı için ana endişe, özellikle sıcak iklimlerde 
dehidrasyona yol açabilecek ve potansiyel olarak böbrek sorunlarını 

şiddetlendirebilecek sıvı kısıtlamasıdır.

3 Risk Faktörleri

İleri KBH (evre 4-5) olan hastalar veya önceden var olan kardiyovasküler hastalığı 

olanlar Ramazan orucu sırasında komplikasyon riski altında olabilir.

J Health Sci Med. 2023;6(5):1016-1021
J Res Med Sci. 2014 Jul:19(7):665-676.

BMJ Open. 2024 Nov 20;14(11):e085329.



Öneriler

1 İzleme ve Rehberlik

KBH hastaları oruç tutmadan önce 

sağlık hizmeti sağlayıcılarına 

danışmalı ve böbrek 

fonksiyonunun kötüleşme 

belirtileri için düzenli olarak 

izlenmelidir.

2 Hidrasyon ve Diyet

Oruç sırasında riskleri en aza 

indirmek için uygun hidrasyon ve 

diyet yönetimi çok önemlidir.

3 Muafiyetler

Şiddetli KBH olan veya yüksek risk 

altında olan bireyler İslami ilkeler 

ve tıbbi tavsiye temelinde oruçtan 

muafiyet düşünmelidir.

J Health Sci Med. 2023;6(5):1016-1021
J Res Med Sci. 2014 Jul:19(7):665-676.

BMJ Open. 2024 Nov 20;14(11):e085329.



Ramazan Orucu Kanser Riskini Nasıl Etkiler



Klinik Kanıtlar

Kolorektal Kanser (KRK)

KRK hastaları üzerinde yapılan bir çalışma, Ramazan sırasında oruç 

tutmanın kemoterapi yan etkilerinin tolere edilebilirliğini iyileştirdiğini 

bulmuştur, ancak karsinoembriyonik antijen (CEA) ve laktat 

dehidrojenaz (LDH) gibi tümör biyobelirteçlerini önemli ölçüde 

azaltmamıştır.

Genel Kanser Çalışmaları

Ramazan orucu ve kanser riski üzerine spesifik çalışmalar sınırlı olsa da, 

oruç üzerine daha geniş araştırmalar, kemoterapi etkinliğini artırarak ve 

yan etkileri azaltarak kanser önleme ve tedavisinde potansiyel faydalar 

olduğunu göstermektedir.

Front Oncol. 2016 Feb 10;6:27. 
Cancer Sci. 2022 Oct;113(10):3291-3302.

Nutrition Reviews, 2024;, nuae105.



Kanser Riskini Etkileyen Mekanizmalar

Gelişmiş Bağışıklık 
Fonksiyonu

Orucun bağışıklık sistemini, özellikle 

kanser hücrelerini hedeflemek ve 

ortadan kaldırmak için çok önemli 

olan doğal öldürücü (NK) hücreleri 

güçlendirdiği gösterilmiştir. Bu 

gelişmiş bağışıklık yanıtı potansiyel 

olarak kanser riskini azaltabilir.

1

Metabolik Değişiklikler

Ramazan orucu, azalmış glikoz 

seviyeleri ve artmış keton cisimleri 

dahil olmak üzere metabolik 

kaymalara yol açar, bu da kanser 

hücrelerini kemoterapiye ve diğer 

tedavilere daha duyarlı hale 

getirebilir. Bu metabolik ortam ayrıca 

hücresel sağlığı korumaya yardımcı 

olan otofaji gibi hücresel onarım 

mekanizmalarını da teşvik edebilir.

2

Front Oncol. 2016 Feb 10;6:27. 
Cancer Sci. 2022 Oct;113(10):3291-3302.

Nutrition Reviews, 2024;, nuae105.



Daha Fazla Kanser Riskini Etkileyen 
Mekanizma

İnflamasyon Azalması

Orucun anti-inflamatuar etkileri vardır, bu da kanser gelişimi 

için bilinen bir risk faktörü olan kronik inflamasyonu 

azaltabilir. İnflamasyonun azaltılması, kanser başlangıcını ve 

ilerlemesini önlemeye yardımcı olabilir.

Hormonal Değişiklikler

Oruç, azalmış insülin benzeri büyüme faktörü-1 (IGF-1) gibi 

hormon seviyelerinde değişikliklere yol açabilir, bu da azalmış 

kanser hücresi proliferasyonu ve artmış apoptoz (hücre ölümü) 

ile ilişkilidir.

Front Oncol. 2016 Feb 10;6:27. 
Cancer Sci. 2022 Oct;113(10):3291-3302.

Nutrition Reviews, 2024;, nuae105.



Sonuç

1 Ramazan orucu, gelişmiş bağışıklık fonksiyonu, metabolik 

değişiklikler ve azalmış inflamasyon yoluyla kanser riskini azaltmada 

potansiyel faydalar sunabilirken, etkisini tam olarak anlamak için 

daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır. Mevcut kanıtlar umut vericidir 

ancak kesin değildir ve bireysel sonuçlar sağlık durumu ve yaşam 

tarzı faktörlerine bağlı olarak değişebilir.

Front Oncol. 2016 Feb 10;6:27. 
Cancer Sci. 2022 Oct;113(10):3291-3302.

Nutrition Reviews, 2024;, nuae105.



Ramazan Orucu ve 
Mikrobiyota



Bağırsak Mikrobiyota Kompozisyonundaki 
Değişiklikler

Artmış Bacteroidetes ve Azalmış 
Firmicutes

Çalışmalar, Ramazan orucundan sonra 

Bacteroidetes filumunda bir artış ve 

Firmicutes'te bir azalma gözlemlemiştir. Bu 

değişim metabolik sağlığı ve enerji dengesini 

etkileyebilir.

Spesifik Cinslerin Zenginleşmesi

Ramazan orucu, Butyricicoccus, Bacteroides, 

Faecalibacterium, Roseburia, Allobaculum, 

Eubacterium, Dialister ve Erysipelotrichi gibi 

faydalı cinslerde bir artış ile ilişkilidir. Bu 

bakteriler, bağırsak sağlığı için faydalı olan 

kısa zincirli yağ asitlerini (SCFA'lar) 

üretmekle bilinir.

Proteobacteria Artışı

Bazı çalışmalar Proteobacteria'da bir artış 

bildirmektedir, bu disbiyozun bir göstergesi 

olabilir ancak aynı zamanda diyet ve oruç 

düzenlerindeki değişiklikleri de yansıtabilir.

J Gastrointestin Liver Dis, September 2024 Vol. 33 No 3: 330-338.
Front Nutr. 2022 Mar 22;9:860575.

Front Microbiol. 2023 Aug 29;14:1203205.



Metabolik ve Sağlık Etkileri

1 Kısa Zincirli Yağ Asidi Üretimi

Bazı çalışmalar SCFA üreten bakterilerde bir artış olduğunu gösterirken, diğerleri 

Ramazan orucu sırasında SCFA'larda bir azalma olduğunu göstermektedir, bu da bağırsak 

sağlığını ve metabolik fonksiyonu etkileyebilir.

2 Diyet Etkisi

Ramazan orucunun bağırsak mikrobiyotası üzerindeki etkisi, oruç sırasında ve 

sonrasındaki beslenme alışkanlıklarından etkilenir. Dengeli bir diyet, faydalı mikrobiyal 

değişiklikleri destekleyebilir.

3 Etnik ve Bireysel Değişkenlik

Ramazan orucunun bağırsak mikrobiyotası üzerindeki etkileri, etnik köken ve bireysel 

beslenme alışkanlıklarına bağlı olarak değişebilir, bu da kişiselleştirilmiş beslenme 

stratejilerinin önemini vurgulamaktadır.

Genel olarak, Ramazan orucu bağırsak mikrobiyotasında kompozisyonel değişikliklere yol açar, bu da 

metabolik sağlık ve hastalık önleme için etkileri olabilir. Ancak, bu değişiklikler diyet faktörleri ve 

bireysel değişkenlikten etkilenir.
J Gastrointestin Liver Dis, September 2024 Vol. 33 No 3: 330-338.

Front Nutr. 2022 Mar 22;9:860575.
Front Microbiol. 2023 Aug 29;14:1203205.



Ramazan Orucu ve Uzun 
Ömürlülük

J Gastrointestin Liver Dis, September 2024 Vol. 33 No 3: 330-338.
Front Nutr. 2022 Mar 22;9:860575.

Front Microbiol. 2023 Aug 29;14:1203205.



Ramazan Orucu ve Uzun 
Ömürlülük
Dünya genelinde Müslümanlar tarafından uygulanan bir aralıklı oruç biçimi 

olan Ramazan orucu, uzun ömürlülük üzerindeki potansiyel faydaları için 

incelenmiştir. İşte Ramazan orucunun uzun ömürlülüğü nasıl 

etkileyebileceğine dair bazı temel bilgiler:



Uzun Ömürlülüğü Destekleyen Mekanizmalar

1
Otofaji ve Hücresel Onarım

Hücrelerin hasarlı bileşenleri geri dönüştürmesi

2
Metabolik Kaymalar

Glikozdan keton cisimlerine enerji için geçiş

Ramazan orucu otofajiyi uyarır, bu da hücrelerin hasarlı bileşenleri geri dönüştürdüğü bir süreçtir, potansiyel olarak Alzheimer, 

Parkinson ve kanser gibi yaşa bağlı hastalıkların riskini azaltabilir.

Oruç, enerji için glikozdan keton cisimlerine metabolik bir kayma indükler, bu da mitokondriyal fonksiyonu iyileştirebilir ve

oksidatif stresi azaltabilir—her ikisi de yaşlanma ile ilişkili faktörlerdir.

Sci Rep 14, 28731 (2024).
Stem Cells Dev. 2025 Jan;34(1-2):35-47.

Nutrients 2019, 11(5), 1192.



Daha Fazla Uzun Ömürlülük 
Mekanizması

İnflamasyon Azalması

Ramazan orucunun kronik inflamasyon ve yaşlanma ile ilişkili IL-6 ve 

TNF-α gibi belirteçleri azaltan anti-inflamatuar etkileri vardır.

Gen Ekspresyonu

Oruç, antioksidan savunma ve hücresel onarımda (örn., SIRT1, 

SIRT3) yer alan genlerin upregülasyonu dahil olmak üzere uzun 

ömürlülük ile ilgili gen ekspresyonunu etkiler.

Kök Hücre Mobilizasyonu

Çalışmalar, orucun hematopoietik kök/progenitör hücreleri mobilize 

edebileceğini, potansiyel olarak doku rejenerasyonunu ve bağışıklık 

fonksiyonunu artırabileceğini göstermektedir.

Sci Rep 14, 28731 (2024).
Stem Cells Dev. 2025 Jan;34(1-2):35-47.

Nutrients 2019, 11(5), 1192.



Uzun Ömürlülük 
Biyobelirteçleri

1 Gelişmiş Metabolik Biyobelirteçler

Ramazan orucunun, uzun ömürlülük ile ilişkili olan IGF-1 ve mTOR 

seviyelerini azaltmak gibi metabolik biyobelirteçleri iyileştirdiği 

gösterilmiştir.

2 Gelişmiş AMPK Aktivitesi

Oruç, enerji dengesini ve otofajiyi teşvik eden, uzun ömürlülüğe 

katkıda bulunan bir enzim olan AMPK'yi aktive eder.

Sci Rep 14, 28731 (2024).
Stem Cells Dev. 2025 Jan;34(1-2):35-47.

Nutrients 2019, 11(5), 1192.



Yaşam Tarzı ve Uzun 
Ömürlülük

Kilo Yönetimi ve Kardiyovasküler Sağlık

Ramazan orucu kilo kaybına ve kan basıncı ve lipid profillerinde iyileşmelere yol 

açabilir, bu faktörler gelişmiş uzun ömürlülüğe katkıda bulunur.

Uyku ve Sirkadiyen Ritimler

Ramazan sırasında oruç tutmak uyku düzenlerini düzenlemeye ve sirkadiyen 

ritim uyumunu iyileştirmeye yardımcı olabilir, bu da genel sağlık ve uzun 

ömürlülük için faydalıdır.

Genel olarak, Ramazan orucunu özellikle artan insan ömrüne bağlayan doğrudan 

kanıtlar sınırlı olsa da, bu uygulama inflamasyonu azaltarak, metabolik sağlığı 

iyileştirerek ve hücresel onarım süreçlerini geliştirerek uzun ömürlülüğü teşvik ettiği 

bilinen diğer oruç biçimleriyle mekanizmaları paylaşır.

Sci Rep 14, 28731 (2024).
Stem Cells Dev. 2025 Jan;34(1-2):35-47.

Nutrients 2019, 11(5), 1192.



Ramazan Orucunun 
Metabolik Faydaları İçin 
Beslenme Modeli Nasıl 
Olmalıdır?



Ramazan Orucu İçin Beslenme 
Modeli

10-12
Hidrasyon

Dehidrasyonu önlemek için iftar ve sahur arasında 10-12 bardak su tükettiğinizden emin 

olun.

5
Dengeli Öğünler

Meyveler, sebzeler, tam tahıllar, yağsız proteinler ve sağlıklı yağlar gibi çeşitli gıdaları içeren 

dengeli öğünlere odaklanın. Yüksek kalorili ve yüksek şekerli gıdalardan kaçının.

Ramazan orucunun metabolik faydalarını en üst düzeye çıkarmak için, oruç tutulmayan 

saatlerde dengeli ve besin açısından zengin öğünlere odaklanan iyi planlanmış bir beslenme 

modeli gereklidir. İşte bazı önemli hususlar:
British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22.

Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.
Nutrients 2020, 12(8), 2478.



Beslenme Önerileri

Yüksek Lifli Gıdalar

İftar ve sahur sırasında tokluk ve kilo yönetimine yardımcı 

olmak için salatalık, domates ve yapraklı yeşillikler gibi yüksek 

lifli gıdaları dahil edin.

Protein Açısından Zengin Gıdalar

Tokluk hissini artırmak ve kas sağlığını desteklemek için 

sahurda yumurta gibi protein açısından zengin gıdaları dahil 

edin.
British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22.

Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.
Nutrients 2020, 12(8), 2478.



Daha Fazla Beslenme 
Önerisi

Kafein Aşırı 
Yüklemesinden Kaçının

Kafein alımını sınırlayın, çünkü 

dehidrasyonu şiddetlendirebilir. 

Eğer tüketilirse, telafi etmek için ek 

su alımı sağlayın.

Elektrolit Dengesi

Potasyum, magnezyum ve kalsiyum 

açısından zengin gıdalar tüketerek 

elektrolit dengesini koruyun veya 

gerekirse elektrolit takviyeleri 

düşünün.

British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22.
Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.

Nutrients 2020, 12(8), 2478.



Öğün Zamanlaması ve Sıklığı

1

İftar (Akşam Yemeği)

Oruç açıldıktan sonraki ilk öğün, dengeli ve besin açısından zengin olmalıdır.

2

Ara Öğünler

İftar ve sahur arasında hafif atıştırmalıklar, besin alımını destekleyebilir.

3

Sahur (Sabah Yemeği)

Gün boyunca enerji sağlamak için protein ve kompleks karbonhidratlar 

açısından zengin olmalıdır.

Oruç tutulmayan saatler boyunca beslenme ihtiyaçlarının karşılandığından emin olmak için öğün zamanlamasını optimize edin. Tipik olarak, aralarında olası 

atıştırmalıklar olan iki ana öğün (iftar ve sahur) önerilir.
British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22.

Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.
Nutrients 2020, 12(8), 2478.



Metabolik Faydalar ve Oruç Sonrası 
Diyet

1 Kilo Yönetimi

Ramazan orucu kilo kaybına yol açabilir, bu da oruç sonrası korunursa metabolik sağlık için 

faydalıdır.

2 Gelişmiş Lipid Profili

Ramazan sırasında oruç tutmak genellikle gelişmiş lipid profilleri ile sonuçlanır, bu da 

kardiyometabolik risk faktörlerini azaltabilir.

3 Gelişmiş Metabolik Yollar

Ramazan orucu, amino asit, lipid ve glikoz metabolizmasında iyileşmeler dahil olmak üzere 

çeşitli metabolik yolları etkiler.

4 Oruç Sonrası Diyet

Ramazan'dan sonra, metabolik faydaları sürdürmek ve kilo geri alımını önlemek için dengeli bir 

diyet sürdürün.

Bu beslenme modelini takip ederek, bireyler genel sağlık ve refahı sağlarken Ramazan orucunun 

metabolik faydalarını optimize edebilirler.
British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22.

Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.
Nutrients 2020, 12(8), 2478.



Ramazan Orucunun 
Moleküler Mekanizması ve 
Uzun Ömürlülük 
Hakkında Sonuç



Moleküler Mekanizmalar ve Uzun Ömürlülük

Otofaji ve Hücresel Yenilenme

Ramazan orucu otofajiyi indükler, bu da hasarlı hücresel bileşenlerin uzaklaştırılmasına yardımcı olan bir süreçtir, potansiyel olarak yaşa bağlı 

hastalıkların riskini azaltır ve hücresel yenilenmeyi teşvik eder.

Metabolik Kaymalar

Oruç rejimi, hücresel sağlığı korumak ve yaşlanma ile ilişkili kronik hastalıkların riskini azaltmak için faydalı olan gelişmiş insülin duyarlılığı ve 

azalmış oksidatif stres dahil olmak üzere metabolik kaymalara yol açar.

İnflamasyon Azalması

Ramazan orucunun anti-inflamatuar etkileri vardır, yaşa bağlı birçok hastalık için bilinen bir risk faktörü olan kronik inflamasyonu azaltır.

Kök Hücre Mobilizasyonu

Oruç kök hücreleri mobilize edebilir, bu da doku rejenerasyonunu artırabilir ve doku sağlığını koruyarak uzun ömürlülüğe katkıda bulunabilir.

Gen Ekspresyonu Değişiklikleri

Ramazan orucu, antioksidan savunma ve hücresel onarımda yer alan genlerin upregülasyonu dahil olmak üzere uzun ömürlülük ile ilgili gen 

ekspresyonunu etkiler.



Uzun Ömürlülük Etkileri

Artan Yaşam Süresi Potansiyeli

Ramazan orucunu artan insan ömrüne bağlayan doğrudan kanıtlar 

sınırlı olsa da, bu uygulama uzun ömürlülüğü teşvik ettiği bilinen diğer 

oruç biçimleriyle mekanizmaları paylaşır.

Gelişmiş Sağlıklı Yaşam Süresi

Ramazan orucu, kronik hastalıkların riskini azaltarak ve genel metabolik 

sağlığı iyileştirerek sağlıklı yaşam süresini artırabilir, bu da daha sağlıklı 

ve daha aktif bir yaşama katkıda bulunabilir.

Genel olarak, Ramazan orucu uzun ömürlülüğe katkıda bulunabilecek 

moleküler mekanizmaları keşfetmek için benzersiz bir fırsat sunar, ancak 

insan ömrü üzerindeki uzun vadeli etkilerini tam olarak anlamak için daha 

fazla araştırmaya ihtiyaç vardır.



Ramazan Orucunun 
Moleküler Mekanizması ve 
Uzun Ömürlülük 
Hakkında Öneriler



Öneriler

Ramazan orucunun moleküler mekanizmaları ve uzun ömürlülük üzerindeki potansiyel etkisine dayanarak, işte bazı öneriler:

Otofaji ve Hücresel Yenilenme: Ramazan sırasında tutarlı bir oruç programı sürdürmek gibi otofajiyi artıran uygulamaları teşvik edin, çünkü otofaji hücresel yenilenme ve uzun ömürlülük için çok 

önemlidir.

Metabolik Kaymalar: Ramazan sırasında metabolik kaymaları destekleyen beslenme alışkanlıklarına odaklanın, örneğin oruç tutulmayan saatlerde meyveler, sebzeler ve tam tahıllar açısından zengin 

dengeli öğünler tüketmek gibi, enerji metabolizmasını optimize etmek için.

İnflamasyon Azalması: Ramazan sırasında omega-3 yağ asitleri ve antioksidanlar tüketmek gibi anti-inflamatuar gıdaları ve uygulamaları dahil edin, yaşlanma ile ilişkili kronik inflamasyonu azaltmak 

için.

Kök Hücre Mobilizasyonu: Ramazan sırasında fiziksel aktiviteyi dahil etmeyi düşünün, çünkü egzersiz kök hücreleri mobilize edebilir, potansiyel olarak doku rejenerasyonunu artırabilir ve uzun 

ömürlülüğe katkıda bulunabilir.

Gen Ekspresyonu Değişiklikleri: Düzenli oruç, dengeli beslenme ve yeterli uyku dahil olmak üzere sağlıklı bir yaşam tarzı sürdürerek uzun ömürlülük ile ilgili gen ekspresyonunu destekleyin.



Yaşam Tarzı Ayarlamaları

Hidrasyon ve Elektrolitler

Dehidrasyonu önlemek ve genel sağlığı 

desteklemek için oruç dönemlerinde yeterli 

hidrasyon ve elektrolit dengesini sağlayın.

1

Oruç Sonrası Diyet

Metabolik faydaları sürdürmek ve kilo geri 

alımını önlemek için Ramazan'dan sonra 

dengeli bir diyet sürdürün.

2

Düzenli Sağlık Kontrolleri

Orucun olumsuz etkilere neden 

olmadığından emin olmak için kan basıncı 

ve lipid profilleri gibi sağlık parametrelerini 

düzenli olarak izleyin.
3

Bu önerileri takip ederek, bireyler genel sağlık ve refahı korurken Ramazan orucunun uzun ömürlülük üzerindeki faydalarını 

potansiyel olarak en üst düzeye çıkarabilirler.




