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Molekiiler ve Biyokimyasal Degisiklikler

Metabolomik Degisiklikler

Ramazan orucu, amino asitler, yag asitleri, vitaminler ve kafein ile ilgili metabolitlerde 6nemli degisikliklere yol acar. Etkilenen
temel metabolik yollar arasinda histidin metabolizmasi, folat biyosentezi, fenilalanin, tirozin ve triptofan biyosentezi ile arasidonik

asit ve gliserofosfolipid metabolizmasi gibi lipid metabolizma yollar1 bulunur.
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Proteomik Degisiklikler

Proteomik analiz, Ramazan orucunun antikanser proteomik bir imza ile iligkili oldugunu ve bagisiklik fonksiyonu, lipid ve glikoz
metabolizmasi, DNA onarimi, sirkadiyen ritim diizenlemesi, biligsel islev ve sitoskelet yeniden sekillenmesinde rol oynayan

proteinleri upregiile ettigini gostermistir.
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ipidomik Degisiklikler

Ramazan orucu, belirli sfingolipidleri ve seramidleri azaltarak lipid
profillerini iyilestirir, bu da gelismis inflamatuar belirtecler ve

azalmis kardiyometabolik risk faktorleri ile iliskilidir.
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Immiinomodiilator Etkiler

&
Ramazan orucunun immiinomodiilator etkileri vardir, kemokin aglarini ve adaptif ve dogal bagisiklig1 etkiler. Ayrica oksidatif stres

belirteclerini de etkiler, ancak sonuclar farkli calismalarda celiskilidir.
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Biyokimyasal
Parametreler

1 Serum iire, kreatinin, iirik asit ve protein seviyelerinde

degisiklikler gozlenmistir. Bazi1 calismalar HDL kolesteroliinde

awvegwam 1

artis dahil olmak iizere lipid profillerinde iyilesmeler

auere ewBan 1

bildirirken, digerleri karisik sonuclar gostermektedir.
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Saglik Faydalarinin Altinda Yatan Molekiiler Mekanizmalar

Gelismis Metabolik Saghk

1 Ramazan orucu, gelismis glikoz homeostazi, azalmis oksidatif stres ve gelismis lipid metabolizmasi ile iligkilidir, bu da daha iyi metabolik sagliga katkida bulunur.

Kardiyometabolik Risk Azaltma

Oruc rejimi, lipid profillerini iyilestirerek ve inflamasyonu azaltarak kardiyometabolik risk faktorlerini azaltmaya yardimeci olur.

Antikanser ve Bagisiklik Etkileri

Proteomik degisiklikler, potansiyel antikanser etkilerini ve gelismis bagisiklik fonksiyonunu gosterir, bu da genel saglik faydalarina katkida bulunabilir.
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Ramazan Orucu Metabolik Yollari Nasil
Etkiler



Metabolik Yol
Degisiklikleri

Histidin Metabolizmasi

Bu yol, Ramazan orucundan etkilenen en zenginlestirilmis metabolik

yollardan biridir, amino asit metabolizmasindaki degisiklikleri gosterir.

Folat Biyosentezi

Folat biyosentezindeki degisiklikler, enerji iiretimi ve DNA sentezi
icin cok onemli olan vitamin metabolizmasindaki degisiklikleri

gosterir.

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

Fenilalanin, Tirozin ve Triptofan Biyosentezi Aminoasil-tRNA Biyosentezi
Bu yollar amino asit metabolizmasinda yer alir ve Ramazan Bu yol protein sentezi icin cok 6nemlidir ve orug sirasinda
orucu sirasinda etkilenir, protein sentezi ve degradasyonundaki degisir, protein metabolizmasindaki degisiklikleri gosterir.

degisiklikleri yansitir.

Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730. Front Nutr. 2024 Feb 9;11:1322128.
Singapore Med J. 2006 May;47(5):409-14. Nutrients. 2019 May 27;11(5):1192.
Am J Clin Nutr. 2024 Apr;119(4):1007-1014.  Dis Markers. 2022 Jan 5;2022:5653739.



Diger Metabolik Yollar

Vitamin B6 Metabolizmasi

Vitamin B6 metabolizmasindaki
degisiklikler, enerji metabolizmasi ve

2 norotransmitter sentezi iizerindeki

Kafein Metabolizmasi etkileri gosterir.

Ramazan orucu kafein 1

Lipid Metabolizmasi
metabolizmasini etkiler, bu da enerji
Arasidonik asit metabolizmasi,

ve uyaniklik seviyelerini etkileyebilir.
gliserofosfolipid metabolizmasi ve
linoleik asit metabolizmasi gibi yollar
3 zenginlestirilir, lipid profillerindeki
degisiklikleri gosterir ve potansiyel

olarak kardiyovaskiiler saglig etkiler.
Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730. Front Nutr. 2024 Feb 9,11:1322128.
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Biyokimyasal ve Metabolik

Etkiler

Glikoz ve Lipid Profilleri

Ramazan orucu, glikoz seviyelerinde azalmaya ve bazi calismalarda
HDL kolesteroliinde azalma ve LDL kolesteroliinde artis dahil olmak
lizere lipid profillerinde degisikliklere yol acabilir.

Enerji Metabolizmasi

Orug, keton cisimlerine artan bagimlilik ve glikoliz ile ilgili

metabolitlerde degisiklikler ile enerji metabolizmasinda kaymalar

indikler.

Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.
Singapore Med J. 2006 May;47(5):409-14.
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Inflamasyon ve Kanser
Riski

1 Ramazan orucu, azalmis inflamasyon belirtecleri ve akciger ve
kolorektal kanser gibi belirli kanserler icin daha diisiik metabolik risk

skorlar ile iliskilendirilmistir.

Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730. Front Nutr. 2024 Feb 9;11:1322128.
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Ramazan Orucunun Metabolik Saglik
Uzerindeki Uzun Vadeli Etkileri Nelerdir



Olumlu Etkiler

Kilo YOnetimi

Ramazan orucu genellikle kisa vadeli kilo kaybina yol acar, bu da
zaman icinde korunursa metabolik saglik icin faydal olabilir.

Ancak, Ramazan'dan sonra kilo geri alimi yaygindir, bu da uzun

vadeli faydalar1 ortadan kaldirabilir.

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.
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Lipid Profili Iyilesmeleri

Baz1 calismalar, Ramazan sirasinda LDL kolesteroliinde azalma ve
HDL kolesteroliinde artis gibi lipid profillerinde iyilesmeler
oldugunu gostermektedir, bu da siirdiiriiliirse daha iyi

kardiyovaskiiler sagliga katkida bulunabilir.



Daha Fazla Olumlu Etki
o 2

Insiilin Duyarlihig: Inflamasyon Azalmasi
Ramazan orucu, tip 2 diyabeti Ramazan orucu, kardiyovaskiiler
onlemek veya yonetmek icin cok hastalik ve kanser gibi kronik
onemli olan insiilin duyarlihigin hastaliklarin riskini azaltabilecek
artirabilir. azalmis inflamasyon belirtecleri ile
iliskilendirilmistir.
Am J Clin Nutr. 2024 Apr;119(4):1007-1014. J Res Med Sci. 2014 Oct;19(10):987-92.

British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22. J. Clin. Med. 2025, 14(6), 1841.
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Notr veya Degisken Etkiler
Metabolik Sendrom Bilesenleri Kan Glikozu Kontrolii
Metabolik sendrom bilesenleri (6rn., bel cevresi, trigliseritler, Diyabetik hastalarda, Ramazan orucu kan glikozu kontroliinde
achik glikozu, kan basinci) {izerindeki etki calismalar arasinda tutarl bir sekilde uzun vadeli faydalar veya zararlar gostermez,
degisiklik gosterir. Bazilar iyilesmeler bildirirken, digerleri ancak bazi calismalar kisa vadeli iyilesmeler oldugunu
minimal veya uzun vadeli degisiklik bulunmadigin belirtir. gostermektedir.

Am J Clin Nutr. 2024 Apr;119(4):1007-1014. J Res Med Sci. 2014 Oct;19(10):987-92.
British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22. J. Clin. Med. 2025, 14(6), 1841.



Potansiyel Olumsuz Etkiler ve Sonuc

Besin Eksiklikleri Oruc Sonrasi Asir1 Yeme Sonuc

Diizgiin yonetilmezse, Ramazan orucu Baz1 bireyler Ramazan'dan sonra asiri Ramazan orucu kisa vadeli metabolik
besin eksikliklerine yol acabilir, 6zellikle yiyebilir, bu da dikkatli yonetilmezse faydalar saglayabilirken, uzun vadeli
oruc¢ tutulmayan saatlerde diyet dengeli kilo alimina ve metabolik sorunlara yol etkiler oruc sonrasi saglikli yasam tarzi
degilse. acabilir. aligkanliklarim siirdiirmeye baglidir.

Ramazan sirasinda elde edilen
metabolik iyilesmeleri siirdiirmek i¢in
diizenli fiziksel aktivite, dengeli
beslenme ve tutarl kilo yonetimi ¢cok
onemlidir. Ramazan orucunun uzun
vadeli metabolik etkilerini tam olarak
anlamak icin daha fazla arastirmaya

ihtiyac vardir.

Am J Clin Nutr. 2024 Apr;119(4):1007-1014. J Res Med Sci. 2014 Oct;19(10):987-92.
British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22. J. Clin. Med. 2025, 14(6), 1841.



Ramazan Orucu Kronik
Hastalik Riskini Nasil
Etkiler




Olumlu Etkiler

Kardiyovaskiiler Hastalik (KVH) Riski

Ateroskleroza katkida bulunan homosistein, interlokin-6 (IL-6) ve C-reaktif protein (CRP) gibi azalmis

1 inflamasyon belirtegleri
Kanser Riski
2 Akciger, kolorektal ve meme kanseri i¢in azalmis metabolik skorlar
Diyabet ve Metabolik Sendrom
3 Insiilin duyarlihiginda ve metabolik sendrom bilesenlerinde iyilesmeler

Ramazan orucu, kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltabilir. Calismalar, sistolik ve diyastolik kan basincinda bir azalma ve HDL ve LDL kolesterol seviyeleri dahil
olmak iizere lipid profillerinde iyilesmeler gostermistir. Bazi popiilasyonlarda akut koroner sendrom riskinde énemli bir azalma bildirilmistir. Metabolomik
calismalar, Ramazan orucunun akciger, kolorektal ve meme kanseri icin azalmis metabolik skorlarla iligkili oldugunu, bu da potansiyel olarak kanser riskinde bir
azalmay1 gostermektedir. Orug ayrica hiicresel yenilenmeyi tesvik ederek kanseri 6nlemeye yardimci olabilecek otofajiyi de uyarabilir. Aclik glikoz seviyelerindeki
etki degisken olsa da, bazi calismalar Ramazan orucu sirasinda insiilin duyarliliginda ve metabolik sendrom bilesenlerinde iyilesmeler oldugunu gostermektedir.

Ancak, bu etkiler tiim popiilasyonlarda tutarli olmayabilir.

Am J Clin Nutr. 2024 Apr;119(4):1007-1014.
S Afr Fam Pract (2004). 2024 Jan 31,66(1):e1-eé6.



Notr veya Degisken Etkiler

Bobrek Fonksiyonu

Ramazan orucu, kronik bébrek hastaligi (KBH) olan hastalarda bébrek
fonksiyonunu kotiilestirmez gibi goriinmektedir ve hatta belirli bobrek

fonksiyon testlerinde orta diizeyde iyilesmelere yol acabilir.

Kilo Yonetimi

Ramazan sirasinda kilo kaybi, orug sonrasi korunursa metabolik saglik

icin faydal olabilir. Ancak, kilo geri alimi yaygindir, bu da uzun vadeli

Human Kid ney faydalar1 ortadan kaldirabilir.

Healthy function + weight maintenance
during Ramadan

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

1 Bireysel Degiskenlik

Ramazan orucunun kronik hastalik riski iizerindeki etkileri, saglik
durumu, yasam tarzi ve oru¢ uygulamalarina baghlik temelinde

bireyler arasinda 6nemli 6lciide degisebilir.

2 Oruc Sonrasi Yasam Tarzi

Uzun vadeli faydalar, Ramazan'dan sonra dengeli beslenme ve
diizenli fiziksel aktivite dahil olmak iizere saghkli yasam tarzi

aligkanliklarim siirdiirmeye baglidir.

Genel olarak, Ramazan orucu belirli kronik hastaliklarin riskini azaltabilecek
kisa vadeli metabolik faydalar sunabilir, ancak uzun vadeli etkiler

siirdiiriilebilir yasam tarzi degisikliklerine baghdir.



Ramazan Orucu Kan
Basincini ve
Kardiyovaskiiler Saghgi
Nasil Etkiler




Kan Basinci Etkileri
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Sistolik (LORANS... Diyastolik (LORANS... Sistolik (Meta-analiz) Diyastolik (Meta-analiz)

Calismalar, Ramazan orucunun hem sistolik hem de diyastolik kan basmcinda gecici diisiislere yol acabilecegini gostermistir. Ornegin, LORANS calismas1 Ramazan'dan sonra sistolik kan
basmcinda ortalama 7.29 mm Hg ve diyastolik kan basimcinda 3.42 mm Hg'lik bir azalma bulmustur. Bir meta-analiz de sistolik kan basincinda 3.19 mm Hg ve diyastolik kan basincinda 2.26
mm Hg'lik azalmalar bildirmistir. Ramazan orucu, hipertansiyonu olan bireyler i¢in giivenli gériinmektedir, bazi calismalar antihipertansif tedavi rejimlerinde degisiklik gerektirmedigini

gostermektedir. 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.
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Kardiyovaskiiler Saglik Etkileri

Y

Endotel Fonksiyonu

Ramazan orucu, kardiyovaskiiler saglik icin
cok onemli olan akis aracili dilatasyon (FMD)
ile Olciildiigii gibi gelismis endotel fonksiyonu
ile iligkilendirilmistir. Bu iyilesme, C-reaktif
protein (CRP) ve kortizol seviyelerindeki

azalma ile baglantihdir.

Q

Kardiyovaskiiler Hastalik Riski

Ramazan orucu, akut kardiyak hastaliklarin
insidansini 6nemli 6lciide degistirmezken,
saglikli bireylerde ve stabil kardiyak durumu
olanlarda lipid profilleri ve viicut kitle indeksi
(BMI) gibi belirli kardiyovaskiiler risk

faktorlerini iyilestirebilir.

o

N
Kalp Hiz1 Degiskenligi (HRV)

Baz1 calismalar, Ramazan orucunun
kardiyovaskiiler sagligin ve otonom sinir
sistemi fonksiyonunun olumlu bir gdstergesi

olan HRV'yi artirabilecegini gostermektedir.

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.



Dikkat Edilmesi
Gerekenler

1 Bireysel Degiskenlik

Ramazan orucunun kan basinci ve kardiyovaskiiler saglik iizerindeki
etkileri, saglik durumu ve yasam tarzi faktorlerine bagh olarak

bireyler arasinda degisebilir.

2 Oruc¢ Sonrasi Yasam Tarzi

Uzun vadeli faydalar, Ramazan'dan sonra dengeli beslenme ve
diizenli fiziksel aktivite dahil olmak iizere saglikl yasam tarzi

aliskanliklarini siirdiirmeye baghdir.

Genel olarak, Ramazan orucu kan basinci ve kardiyovaskiiler saglk icin kisa
vadeli faydalar sunabilir, ancak uzun vadeli avantajlar icin siirdiiriilebilir

yasam tarzi degisiklikleri gereklidir.

s Opin. 2013 Apr;29(4):343-54.
J Am Heart RS0C. 2021°0ct19:10(20):e021560.
Avicenna J Med. 2016 Apr-Jun;6(2):33-8.




Diyabeti Olan Kisiler Icin
Ramazan Orucunun
Faydalari Nelerdir

G




Diyabeti Olan Kisiler Icin Faydalar

Gelismis Glisemik Kontrol

Daha iyi kan glikozu kontrolii

Kilo Kaybi

Diyabet yonetimi icin faydalh

Diyabeti olan kisiler icin Ramazan orucunun faydalari

Ramazan orucu, 6zellikle tip 2 diyabeti olanlarda, diyabeti olan bireyler icin cesitli faydalar sunabilir, ancak komplikasyonlar1 6nlemek i¢in

dikkatli yonetim gerektirir. Iste baz faydalar:

Calismalar, Ramazan orucunun zamanla daha iyi kan glikozu kontroliinii gosteren glikozillenmis hemoglobin (HbA1c) seviyesinde bir azalmaya

yol acabilecegini gostermistir. Bu iyilesme, azalms insiilin direnci ve daha iyi glikoz metabolizmasina atfedilmektedir.

Ramazan orucu genellikle kilo kaybi ile sonuclanir, bu da 6zellikle obez veya fazla kilolu bireylerde diyabet yonetimi icin faydalidir.

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.



Daha Fazla Fayda

Kan Basinci Azalmasi

1 Ramazan sirasinda oruc tutmak, diyabetle iligkili
kardiyovaskiiler riskleri yonetmeye yardimci olabilecek

azalmis sistolik ve diyastolik kan basinci ile iliskilendirilmistir.

Gelismis Insiilin Duyarhlig:

2 Orug, glikoz metabolizmasi ve diyabet yonetimi icin cok

onemli olan insiilin duyarhligini iyilestirebilir.

Daha Iyi Diyabet Yonetimi

3 Oruc icin gereken disiplin, diyabetin daha iyi kendi kendine

izlenmesine ve yonetimine yol acabilir, hastalar ve saglik

hizmeti saglayicilar arasinda daha iyi bir iliski gelistirebilir.

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.



RAMADAN

Giivenli Oruc Icin Dikkat
Edilmesi Gerekenler

Hipoglisemi ve Beslenme Planlamasi
Hlpergllseml Riski Ramazan sirasinda riskleri en aza
Diyabetik hastalar orug sirasinda indirmek ve optimal glikoz kontroliinii
hipoglisemi ve oruc ac¢ildiktan sonra siirdiirmek icin iyi yapilandirilmis bir
hiperglisemi riski altindadir, 6zellikle beslenme plani gereklidir.

diyet secimleri iyi yonetilmezse.

Saglik Rehberligi
HEALTHY MEAL
Hastalar oruc tutmadan once saglik profesyonellerine damismalidir, 6zellikle kronik T —
bobrek hastalig1 veya kardiyovaskiiler hastalik gibi komorbiditeleri varsa.
Genel olarak, Ramazan orucu diyabeti olan kisiler i¢cin metabolik faydalar sunabilirken, E %
giivenligi saglamak ve bu faydalari en {ist diizeye cikarmak icin dikkatli planlama ve T QA
izleme gereklidir. S N '

Moeal  Medical Jo . :p 362-356, Apr—Jun 2023.
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Ramazan Orucu Bobrek
Fonksiyonunu ve Bobrek
Sagligimi1 Nasil Etkiler




Bobrek Fonksiyonu Uzerindeki Etki

Kronik Bobrek Hastalig:
(KBH)

Cogu calisma, Ramazan orucunun
ozellikle stabil bobrek fonksiyonu olan
KBH hastalarinda bébrek fonksiyonunu
onemli 6lciide kotiilestirmedigini
gostermektedir. Ancak, bazi
arastirmalar sicak yaz aylarinda orug
tutmamnin, ozellikle ileri KBH
evrelerinde bobrek fonksiyonunu

kotiilestirebilecegini gostermektedir.

Glomeriiler Filtrasyon Hizi
(GFR)

Calismalar, KBH hastalarinda Ramazan
orucu sirasinda GFR'de 6nemli bir
diisiis olmadigimi gostermistir. Ancak,
bazi raporlar bazi durumlarda akut
bobrek yetmezligi veya GFR'nin
kotiilesmesi potansiyelini

gostermektedir.

Metabolik Parametreler

Ramazan orucu, aglik glikozu ve lipid
profilleri gibi metabolik parametrelerde
iyilesmelere yol acabilir, bu da dolayl
olarak bobrek saghgina fayda
saglayabilir.

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.



Bobrek Sagligi Konusunda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

1 Dehidrasyon ve Urolitiazis

Ramazan orucu sirasinda dehidrasyon ve bunun bobrek tasi olusumu riskini
artirma potansiyeli konusunda teorik endiseler vardir. Ancak, bu konudaki
kanitlar karisiktir, bazi ¢calismalar iirolitiazis riskinde 6nemli bir artis olmadigim

gostermektedir.

2 S1v1 Kisitlamasi

Ramazan sirasinda bobrek saghig icin ana endise, 6zellikle sicak iklimlerde
dehidrasyona yol acabilecek ve potansiyel olarak bobrek sorunlarini

siddetlendirebilecek siv1 kisitlamasidir.

3 Risk Faktorleri

Ileri KBH (evre 4-5) olan hastalar veya 6nceden var olan kardiyovaskiiler hastalig

olanlar Ramazan orucu sirasinda komplikasyon riski altinda 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.




Oneriler

1 Izleme ve Rehberlik

KBH hastalar1 oru¢ tutmadan énce
saglik hizmeti saglayicilarina
danismali ve bébrek
fonksiyonunun kotiilesme
belirtileri i¢in diizenli olarak

izlenmelidir.

Hidrasyon ve Diyet

Orug sirasinda riskleri en aza
indirmek icin uygun hidrasyon ve

diyet yonetimi cok énemlidir.

Muatfiyetler

Siddetli KBH olan veya yiiksek risk
altinda olan bireyler Islami ilkeler
ve tibbi tavsiye temelinde oructan

muafiyet diisiinmelidir.

J Health Sci Med. 2023;6(5):1016-1021
J Res Med Sci. 2014 Jul:19(7):665-676.
BM.J Open. 2024 Nov 20;14(11):e085329.
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Ramazan Orucu Kanser Riskini Nasil Etkiler



Klinik Kanitlar

Kolorektal Kanser (KRK)

KRK hastalar iizerinde yapilan bir calisma, Ramazan sirasinda oruc
tutmanin kemoterapi yan etkilerinin tolere edilebilirligini iyilestirdigini
bulmustur, ancak karsinoembriyonik antijen (CEA) ve laktat
dehidrojenaz (LDH) gibi tiimor biyobelirteclerini 6nemli dl¢iide

azaltmamuistir.

Genel Kanser Calismalar:

Ramazan orucu ve kanser riski {izerine spesifik calismalar siirli olsa da,
orug ilizerine daha genis arastirmalar, kemoterapi etkinligini artirarak ve
yan etkileri azaltarak kanser dnleme ve tedavisinde potansiyel faydalar

oldugunu gostermektedir.

Front Oncol. 2016 Feb 10;6:27.
Cancer Sci. 2022 Oct;113(10):3291-3302.
Nutrition Reviews, 2024;, nuael05.



Kanser Riskini Etkileyen Mekanizmalar

Gelismis Bagisiklik
Fonksiyonu

Orucun bagisiklik sistemini, 6zellikle
kanser hiicrelerini hedeflemek ve
ortadan kaldirmak i¢in cok 6nemli
olan dogal dldiiriicii (NK) hiicreleri
giiclendirdigi gosterilmistir. Bu
gelismis bagisiklik yanmit1 potansiyel

olarak kanser riskini azaltabilir.

Metabolik Degisiklikler

Ramazan orucu, azalmis glikoz
seviyeleri ve artmis keton cisimleri
dahil olmak iizere metabolik
kaymalara yol acar, bu da kanser
hiicrelerini kemoterapiye ve diger
tedavilere daha duyarh hale
getirebilir. Bu metabolik ortam ayrica
hiicresel saglig1 korumaya yardimeci
olan otofaji gibi hiicresel onarim

mekanizmalarim da tesvik edebilir.

Front Oncol. 2016 Feb 10;6:27.
Cancer Sci. 2022 Oct;113(10):3291-3302.
Nutrition Reviews, 2024;, nuael05.



Daha Fazla Kanser Riskini Etkileyen
Mekanizma

inflamasyon Azalmasi Hormonal Degisiklikler

Orucun anti-inflamatuar etkileri vardir, bu da kanser gelisimi Orug, azalmis insiilin benzeri biiyiime faktorii-1 (IGF-1) gibi
icin bilinen bir risk faktorii olan kronik inflamasyonu hormon seviyelerinde degisikliklere yol acabilir, bu da azalmis
azaltabilir. Inflamasyonun azaltilmasi, kanser baslangicin ve kanser hiicresi proliferasyonu ve artmis apoptoz (hiicre 6liimii)
ilerlemesini 6nlemeye yardimci olabilir. ile iliskilidir.

Front Oncol. 2016 Feb 10;6:27.
Cancer Sci. 2022 Oct;113(10):3291-3302.
Nutrition Reviews, 2024;, nuael05.
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1 Ramazan orucu, gelismis bagisiklik fonksiyonu, metabolik
degisiklikler ve azalmis inflamasyon yoluyla kanser riskini azaltmada
potansiyel faydalar sunabilirken, etkisini tam olarak anlamak icin
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Mevcut kanitlar umut vericidir
ancak kesin degildir ve bireysel sonuclar saglik durumu ve yasam

tarzi faktorlerine bagh olarak degisebilir.

Front Oncol. 2016 Feb 10;6:27.
Cancer Sci. 2022 Oct;113(10):3291-3302.
Nutrition Reviews, 2024;, nuael05.



Ramazan Orucu ve
Mikrobiyota




Bagirsak Mikrobiyota Kompozisyonundaki

Degisiklikler

Artmis Bacteroidetes ve Azalmis
Firmicutes

Calismalar, Ramazan orucundan sonra
Bacteroidetes filumunda bir artis ve
Firmicutes'te bir azalma gozlemlemistir. Bu
degisim metabolik saglig1 ve enerji dengesini

etkileyebilir.

Spesifik Cinslerin Zenginlesmesi

Ramazan orucu, Butyricicoccus, Bacteroides,
Faecalibacterium, Roseburia, Allobaculum,
Eubacterium, Dialister ve Erysipelotrichi gibi
faydal cinslerde bir artis ile iligkilidir. Bu
bakteriler, bagirsak saglig1 icin faydali olan
kisa zincirli yag asitlerini (SCFA'lar)

tiretmekle bilinir.

Proteobacteria Artisi

Baz1 calismalar Proteobacteria'da bir artig
bildirmektedir, bu disbiyozun bir gostergesi
olabilir ancak aymi1 zamanda diyet ve orug

diizenlerindeki degisiklikleri de yansitabilir.

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 Saghk Etkileri

1 Kisa Zincirli Yag Asidi Uretimi

Bazi calismalar SCFA iireten bakterilerde bir artig oldugunu gosterirken, digerleri
Ramazan orucu sirasinda SCFA'larda bir azalma oldugunu gostermektedir, bu da bagirsak

saglhigim ve metabolik fonksiyonu etkileyebilir.

2 Diyet Etkisi

Ramazan orucunun bagirsak mikrobiyotasi iizerindeki etkisi, orug sirasinda ve
sonrasindaki beslenme aliskanliklarindan etkilenir. Dengeli bir diyet, faydal1 mikrobiyal

degisiklikleri destekleyebilir.

3 Etnik ve Bireysel Degiskenlik

Ramazan orucunun bagirsak mikrobiyotasi iizerindeki etkileri, etnik koken ve bireysel
beslenme aligkanliklarina bagh olarak degisebilir, bu da kisisellestirilmis beslenme

stratejilerinin 6nemini vurgulamaktadir.

Genel olarak, Ramazan orucu bagirsak mikrobiyotasinda kompozisyonel degisikliklere yol acar, bu da

metabolik saglik ve hastalik 6nleme i¢in etkileri olabilir. Ancak, bu degisiklikler diyet faktorleri ve
bireysel degiskenlikten etkilenir.

WGostrointestin Liver Dis, September 202448
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Ramazan Orucu ve Uzun
Omurluluk

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
Omurluluk

Diinya genelinde Miisliimanlar tarafindan uygulanan bir aralikli oruc bi¢imi
olan Ramazan orucu, uzun omiirliiliik tizerindeki potansiyel faydalari icin
incelenmistir. Iste Ramazan orucunun uzun émiirliiliigii nasil

etkileyebilecegine dair bazi temel bilgiler:




00 \J o0

Uzun Omiirliiliigii Destekleyen Mekanizmalar

Otofaji ve Hiicresel Onarim

1 Hiicrelerin hasarh bilesenleri geri doniistiirmesi

Metabolik Kaymalar

Glikozdan keton cisimlerine enerji icin gecis

Ramazan orucu otofajiyi uyarir, bu da hiicrelerin hasarl bilesenleri geri doniistiirdiigii bir siirectir, potansiyel olarak Alzheimer,

Parkinson ve kanser gibi yasa bagh hastaliklarin riskini azaltabilir.

Orug, enerji icin glikozdan keton cisimlerine metabolik bir kayma indiikler, bu da mitokondriyal fonksiyonu iyilestirebilir ve

oksidatif stresi azaltabilir—her ikisi de yaslanma ile iliskili faktorlerdir.

Sci Rep 14, 28731 (2024).
Stem Cells Dev. 2025 Jan;34(1-2):35-47.
Nutrients 2019, 11(5), 1192.



Daha Fazla Uzun Omiirliiliik
Mekanizmasi

. Activation of
Inflamasyon Azalmasi siet. orf 1

1 Ramazan orucunun kronik inflamasyon ve yaslanma ile iligkili IL-6 ve

TNF-a gibi belirtecleri azaltan anti-inflamatuar etkileri vardar.
Gene expresen

stem cells
Gen Ekspresyonu
2 Orug, antioksidan savunma ve hiicresel onarimda (6rn., SIRT1, Mobiization of
stem cells

SIRT3) yer alan genlerin upregiilasyonu dahil olmak iizere uzun

omiirliiliik ile ilgili gen ekspresyonunu etkiler.

Kok Hiicre Mobilizasyonu

3 Calismalar, orucun hematopoietik kok/progenitor hiicreleri mobilize
edebilecegini, potansiyel olarak doku rejenerasyonunu ve bagisiklik

fonksiyonunu artirabilecegini gostermektedir.

Sci Rep 14, 28731 (2024).
Stem Cells Dev. 2025 Jan;34(1-2):35-47.
Nutrients 2019, 11(5), 1192.



Uzun Omiirliiliik
Biyobelirtecleri

1 Gelismis Metabolik Biyobelirtecler

Ramazan orucunun, uzun omiirliiliik ile iliskili olan IGF-1 ve mTOR
seviyelerini azaltmak gibi metabolik biyobelirtecleri iyilestirdigi

gosterilmistir.

2 Gelismis AMPK Aktivitesi

Orug, enerji dengesini ve otofajiyi tesvik eden, uzun omiirliiliige

katkida bulunan bir enzim olan AMPK'yi aktive eder.
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Sci Rep 14, 28731 (2024).
Stem Cells Dev. 2025 Jan;34(1-2):35-47.
Nutrients 2019, 11(5), 1192.



Yasam Tarzi ve Uzun
Omuiirliiluk

Kilo Yonetimi ve Kardiyovaskiiler Saglik

Ramazan orucu kilo kaybina ve kan basinci ve lipid profillerinde iyilesmelere yol

acabilir, bu faktorler gelismis uzun 6miirliiliige katkida bulunur.

Uyku ve Sirkadiyen Ritimler

Ramazan sirasinda oruc¢ tutmak uyku diizenlerini diizenlemeye ve sirkadiyen
ritim uyumunu iyilestirmeye yardimci olabilir, bu da genel saglik ve uzun

omiirliiliik icin faydalidir.

Genel olarak, Ramazan orucunu 6zellikle artan insan émriine baglayan dogrudan
kanitlar sinirhi olsa da, bu uygulama inflamasyonu azaltarak, metabolik saglig:
iyilestirerek ve hiicresel onarim siireclerini gelistirerek uzun omiirliiliigi tesvik ettigi

bilinen diger orug bicimleriyle mekanizmalari paylasir.

Circadian
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Sci Rep 14, 28731 (2024).
Stem Cells Dev. 2025 Jan;34(1-2):35-47.
Nutrients 2019, 11(5), 1192.
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Metabolik Faydalar Icin

Beslenme Model
Olmalidir?

1 Nasil




Ramazan Orucu Icin Beslenme
Modeli

10-12

Hidrasyon

Dehidrasyonu 6nlemek icin iftar ve sahur arasinda 10-12 bardak su tiikettiginizden emin

olun.

o

Dengeli Ogiinler

Meyveler, sebzeler, tam tahillar, yagsiz proteinler ve saglikl yaglar gibi cesitli gidalar iceren

dengeli 6giinlere odaklanin. Yiiksek kalorili ve yiiksek sekerli gidalardan kaginin.

Ramazan orucunun metabolik faydalarini en iist diizeye ¢ikarmak icin, oruc tutulmayan
saatlerde dengeli ve besin acisindan zengin 6giinlere odaklanan iyi planlanmaig bir beslenme

modeli gereklidir. Iste bazi 6nemli hususlar:
British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22.

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



Beslenme Onerileri

Yiiksek Lifli Gidalar Protein Acisindan Zengin Gidalar

Iftar ve sahur sirasinda tokluk ve kilo yénetimine yardimei Tokluk hissini artirmak ve kas saghgini desteklemek i¢in
olmak icin salatalik, domates ve yaprakli yesillikler gibi yiiksek sahurda yumurta gibi protein acisindan zengin gidalar1 dahil
lifli gidalar1 dahil edin. 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
Onerisi

= B

Kafein Asiri Elektrolit Dengesi
Yiiklemesinden Kacinin

Potasyum, magnezyum ve kalsiyum
Kafein alimini sinirlayin, ¢iinki acisindan zengin gidalar tiiketerek

dehidrasyonu siddetlendirebilir. elektrolit dengesini koruyun veya

Eger tiiketilirse, telafi etmek icin ek gerekirse elektrolit takviyeleri

su alimi saglayin. diisiiniin.

British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22.
Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.
Nutrients 2020, 12(8), 2478.



Ogiin Zamanlamasi ve Siklig

Sahur (Sabah Yemegi)
iftar (Aksam Yemegi)

Giin boyunca enerji saglamak icin protein ve kompleks karbonhidratlar

Oruc agildiktan sonraki ilk 6giin, dengeli ve besin acisindan zengin olmalidir. acisindan zengin olmahdir.

Ara Ogiinler

iftar ve sahur arasinda hafif atistirmaliklar, besin alimini destekleyebilir.

Orug tutulmayan saatler boyunca beslenme ihtiyaglarinin karsilandigindan emin olmak icin 6giin zamanlamasini optimize edin. Tipik olarak, aralarinda olasi

atistirmaliklar olan iki ana 6giin (iftar ve sahur) dnerilir.

British Journal of Nutrition. 2020;123(1):1-22.
Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.
Nutrients 2020, 12(8), 2478.



Metabolik Faydalar ve Oruc¢ Sonrasi
Diyet

1 Kilo YOnetimi

Ramazan orucu kilo kaybina yol acgabilir, bu da orug¢ sonrasi1 korunursa metabolik saglik icin

faydalidir.

2 Gelismis Lipid Profili

Ramazan sirasinda orug tutmak genellikle gelismis lipid profilleri ile sonuclanir, bu da

kardiyometabolik risk faktorlerini azaltabilir.

3 Gelismis Metabolik Yollar

Ramazan orucu, amino asit, lipid ve glikoz metabolizmasinda iyilesmeler dahil olmak {izere

cesitli metabolik yollan etkiler.

4 Oruc Sonrasi Diyet

Ramazan'dan sonra, metabolik faydalar siirdiirmek ve kilo geri alimini 6nlemek icin dengeli bir

diyet siirdiiriin.

Bu beslenme modelini takip ederek, bireyler genel saglik ve refahi saglarken Ramazan orucunun

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

Front Nutr. 2023 Jan 9;9:1008730.
Nutrients 2020, 12(8), 2478.
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Molekiiler Mekanizmalar ve Uzun Omiirliilitk

Otofaji ve Hiicresel Yenilenme

Ramazan orucu otofajiyi indiikler, bu da hasarl hiicresel bilesenlerin uzaklastirilmasina yardimci olan bir siirectir, potansiyel olarak yasa bagh

hastaliklarin riskini azaltir ve hiicresel yenilenmeyi tesvik eder.

Metabolik Kaymalar

Oruc rejimi, hiicresel saghgi korumak ve yaslanma ile iligkili kronik hastaliklarin riskini azaltmak icin faydali olan gelismis insiilin duyarlilig1 ve

azalmis oksidatif stres dahil olmak {izere metabolik kaymalara yol acar.

inflamasyon Azalmasi

Ramazan orucunun anti-inflamatuar etkileri vardir, yasa bagh bircok hastalik icin bilinen bir risk faktorii olan kronik inflamasyonu azaltir.

Kok Hiicre Mobilizasyonu

Oruc kok hiicreleri mobilize edebilir, bu da doku rejenerasyonunu artirabilir ve doku sagligimi1 koruyarak uzun émiirliiliige katkida bulunabilir.

Gen Ekspresyonu Degisiklikleri

Ramazan orucu, antioksidan savunma ve hiicresel onarimda yer alan genlerin upregiilasyonu dahil olmak iizere uzun émiirliiliik ile ilgili gen

ekspresyonunu etkiler.



Uzun Omiirliiliik Etkileri

Artan Yasam Siiresi Potansiyeli

Ramazan orucunu artan insan émriine baglayan dogrudan kanitlar

sinirli olsa da, bu uygulama uzun omiirliiliigii tesvik ettigi bilinen diger

orug bicimleriyle mekanizmalar: paylasir.

Gelismis Saglikli Yasam Siiresi

Ramazan orucu, kronik hastaliklarin riskini azaltarak ve genel metabolik
saglhig iyilestirerek saghkli yasam siiresini artirabilir, bu da daha saglikh

ve daha aktif bir yasama katkida bulunabilir.

Genel olarak, Ramazan orucu uzun émiirliiliige katkida bulunabilecek
molekiiler mekanizmalar1 kesfetmek icin benzersiz bir firsat sunar, ancak

insan omrii iizerindeki uzun vadeli etkilerini tam olarak anlamak icin daha

fazla arastirmaya ihtiyac vardir.




Ramazan Orucunun
Molekiiller Mekanizmasi ve
Uzun Omiirliiliik
Hakkinda Oneriler




Oneriler

Ramazan orucunun molekiiler mekanizmalar1 ve uzun émiirliiliik iizerindeki potansiyel etkisine dayanarak, iste baz1 éneriler:

Otofaji ve Hiicresel Yenilenme: Ramazan sirasinda tutarh bir oru¢ programu siirdiirmek gibi otofajiyi artiran uygulamalar tesvik edin, ciinkii otofaji hiicresel yenilenme ve uzun 6miirliiliik icin cok

onemlidir.

Metabolik Kaymalar: Ramazan sirasinda metabolik kaymalari destekleyen beslenme aliskanliklarina odaklanin, 6rnegin orug tutulmayan saatlerde meyveler, sebzeler ve tam tahillar acisindan zengin

dengeli 6giinler tiiketmek gibi, enerji metabolizmasini optimize etmek icin.

inflamasyon Azalmasi: Ramazan sirasinda omega-3 yag asitleri ve antioksidanlar tiikketmek gibi anti-inflamatuar gidalar ve uygulamalar dahil edin, yaslanma ile iliskili kronik inflamasyonu azaltmak

icin.

Kok Hiicre Mobilizasyonu: Ramazan sirasinda fiziksel aktiviteyi dahil etmeyi diisiiniin, ¢linkii egzersiz kok hiicreleri mobilize edebilir, potansiyel olarak doku rejenerasyonunu artirabilir ve uzun

omiirliiliige katkida bulunabilir.

Gen Ekspresyonu Degisiklikleri: Diizenli orug, dengeli beslenme ve yeterli uyku dahil olmak iizere saghkl bir yasam tarz siirdiirerek uzun 6miirliiliik ile ilgili gen ekspresyonunu destekleyin.



Yasam Tarzi Ayarlamalar

Oruc Sonrasi Diyet

Metabolik faydalan siirdiirmek ve kilo geri

Hidrasyon ve Elektrolitler alimini 6nlemek icin Ramazan'dan sonra

dengeli bir diyet siirdiiriin.
Dehidrasyonu 6nlemek ve genel sagligi

desteklemek i¢in oru¢ donemlerinde yeterli 1 Diizenli Saglik Kontrolleri

hidrasyon ve elektrolit dengesini saglayn.
Orucun olumsuz etkilere neden

olmadigindan emin olmak i¢in kan basinci
ve lipid profilleri gibi saglik parametrelerini

diizenli olarak izleyin.

Bu onerileri takip ederek, bireyler genel saglik ve refahi1 korurken Ramazan orucunun uzun omiirliiliik tizerindeki faydalarimi

potansiyel olarak en iist diizeye cikarabilirler.
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