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TESEKKUR

Yazar bu -al ékmanén ger-eklektiril mesind:eé
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OZET
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ABSTRACT

Determination of Nutritional Habits of women aged 20-45 in all three Menstrual
Cycle Periods, pre-menstrual, menstrual and post menstrual period. Medical
Sciences of Baskent University Institute of Nutrition and Dietetics. Master's
Thesis, Ankara, 2016 by Seniha Cukuroval Soykurt.

The Menstrual cycle is a complex cycle that can be affected by many fadtdrgion

and eating habits affect the menstrual cycle through malnutrition and overféduing.
purpose of this study is to determine #wgthropometric measurement of the-pre
menstrual period, menstrual period and poenstrual period on women aged between
20- 45 and to assess the differences of nutritional status, food preferences and eating
attitudes. Using the detailed analysis restlte aim is to make comparisons between
energy obtained with the evaluation of input of nutrieRessearch was conducted on

100 women aged between-26 admitted to Ankara Ataturk Training and Research
Hospital the Obstetrics and Gynecology Departmemtéen December 2015 and
January 2016A questionnaire consisted of personal information and data gathering
from each of the participants to determine the affect on their food intake, energy
balance and physical dietary changes seen during the three phéseanenstrual

cycle. The average age of participants in the study was found to B& B2 5ears.
Average age of first menstruation foarticipating was found 12.901.23 years old.
Moreover average of BM(kg/n?) of participating was found 24.581.25. 62 % of
theindividuals participating in the study experienced an increase in appetite during the
premenstrual period and 30% of the individuals experienced no change in appetite
whilst 8% experienced a decrease in appélideof the 100 women whparticipated

in the study felt the need to consume dessert before menstruation, 21 women felt the
need to consume salty foods, 16 felt the need for bitter food and 14 felt the need to

consume sour flavoured food.



As a result of the research, we havenidthat the menstrual cycle is associated
with eating behaviours and nutritional value/statnd sot is therefore important to
develop a healthy diet and lifestyle,n accordance with women
physiological needgdoweverthere is a needf a further study to examine this in

greater detail.

KEYWORDS: Nutritional status, menstrual cycleating attitude, energy intake
eating habits

This study is approved by the Baskent University of Medical and Health Sciences
Research Committee artthe Ethics Committee (Project No. KA 15/102). It is
supported by the Baskent Universityods Ful
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1. GIRIS

1.1. Kurumsal Yaklasimlar Ve Kapsam

Tem denya il kel erinde kadéenén bireyse

getirebil mesi I -in sajl ékl e ol mas é&a, saj l
sahip goelrneaksnee k't eschijrl . €] Kadléemi nce, kadéneén
kadar ge-en sg¢redeki sajl ek dur uvleyan ve ba

fakt°rler akla gel mektedir (1)

il kemi z n¢f usunuurna ny akraédséanjl Baérj@émew em] r ud a |

i -1 n °neml. ol duju ka&dar ad@js@&@nalan- dau K Ina
sajleje, aile sajléjéndan ve dolayl é ol a
¢¢enkeg sajl ékl é kadén; sajl ekl &)gebe, sajl
Kadeééennl asraj | ek programlarénén t emel hede
anne olarak ailenin sajleéejéndan sorumlu

konumunda ol maséndan kaynakl anmaktadeéer .
Kekil de kuhl abnensad seen me - konusunda bil gili

gel i kmekeadéna aktar él masée gerekmektedir

Sajl ején kor untnaalsié, bisrajbiejiémdhdaad eav &rk | a°

kor unma, hastal ék ol ukumundan dlabimesh hast
ve tedavi s¢resinin késaltél maséenda yet e
kokul dur . Bie sll°P g pehseyra kkhansdeema kt a ©°neml i di ¢

yapé&l ahcaat a di j er basamakinar & aemhleinldamaea kyti e
bebejin de, anne karnénda iyi besl enmi kK
bebejin beaejléedéndmde tehliAryenign rgdhb ¢ Imie

sajl ekl e beslenmik olup ol mamasé da bebe]j

d° niemi izl eyen -ocuklidlke yetadSSliaesamrs deéhhmge
ki kilerin ileri yakl-datar obBasbpbéepe, viiy
yeksektir. Bu y¢zden sajl éjén temelini



°neml i %4 dluljiuk | e annel erin bebekl erini

ol mal argigenekul)mamal eéder (4

Bununla birlikteay né bireyi n, farkl e fizyolojik
enerji gereksi nmesi farkl él ek dorsstadr me |
d ° niedne , gebel ik Ve emzi kl il ik d°nemi nde

deji ki klikl &r olukmaktader (

Kadeénl ar da ¢ aemé aryéa K d enoperadkadar;, puberte,
menstde nagle ,k ,g edboe luinp ovze ynéelnloar é n & kaaama a ma k't
sajl ekla ve beslenmeyl e yaka&nadawne i ngnsir
do°ng¢ kanmksgmr epamin begyeéeck bir MeéessméEemeéalol df
dojurgan kadeéenl ar da ndeeyjd akni ak | g ekll gebrielmegnr iefciii
gerek i di r ve endokrin sistemin kontrol ¢ a
kadéna ve si kl ustldrk gi°dalttiessldarmdierjdi ikr si kil

s¢rmektedir (6).

Menar K, Yunanca ay anl aména gel en fAmen:

kelimelei ni n birl eki minden meyddpa-gel ).t mektE

Kadénl arén bu d°nemi en az neRskuasydné y | a
d° nemi ile P 1 gili ger-ek ve dojru bilgi
y°nel i ki gl g wylen al ékxkanl ékl aréeneén kazanc
menstruasyan n doj al Ve sajl ekl e bir S¢re- o]
m¢ mk ¢ ndg¢r . méstrussyod ©mp é mi ile 11 gildi bil gil e

al enmasé b¢gyekrBnem takémakt ade

Normal menstruasyors ¢ r €7s i g ¢3n , kaybedi |l 480 nmMkan mi l
araséenda d®]i kmektedir

Menstr ¢ al d°nem ve besl|l enme karkél ékl
d°nemde yeterl. ve demragarain Ilte snlsea pade shajr |
et kil endif7Ji g°zl emlenmi ktir (5



Kadénl arén v¢gcut ajérleje ve bileximle
Bu hor monl arén d¢zeyleri menstrual d°ngg¢
d¢ 24 emme k i -1 n et kil ediamé K ma lnaer gk adréerklt ardc
d°nge¢neén | ut eal fazenda follik¢ler faza
arttejéné ve bu nedenle kadénl aréen daha
yajdan ve enerjiden zemrigedinMebstuald hhg@gn o du
her fazéneén altéenda ayathaj éfi kgpbepeénionp
stratejilerinde bir el ement ol ar ak var s
derecesinin belirlendif7i bir vabdmesi aj ér
a-éséendan bu d°ng¢ boyunca kadeénl arda di
belirl enmesi, ener ji harcamaséneén, ener |j

deji ki klikl%me ml igdiprt a(hdn@& s €



1.2. Amac¢ ve Varsayim

Bu kmd A5 2dkr asé kadeéenl arda premenstrua
ve menstrg¢al d°nem sonraséndaki besl enme
ve f ar knl s2d petkd mmasiéée n eV @rei leedrie g°°hesn al € ne
°geleriniinl chef§ierdmadeérile y¢ireéeteéel megkteor.

varsayemlar °ng°°r ¢l mgkt ¢gr

1. Menstlr ¢d° nemdeki beshenenecidlulremil ave,y®
farkl él ek g°sterir.

2. Menstlr ¢d° nemdeKk ik isdedmepttiomb iameyl erin bes

il kkilidir.
3. Menstlr ¢d° nemdeKki sempt oml ar én Kiddet.i
il kkilidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Tarihce

Menstigasyon ile ligili efsaneler, erkeklerin menstruasygr? r en kadeéenl ar

menstruasydn i kadéenl ar én erkekl ere kar ke t av
Anaer ki l k1| an nofstnuasyongn®dree n hheenm d e kanama
nedeni vyl e dojum yapmeécx kadéendan uzak d
bilinmekteyd i . Burada kadéna duyul an saygé, kac
pl andaydeée. At aer ki |l d°nemde ise kadeéneéen

menstruasyorg ° r en bi r kadéena k°tg¢ g°zle bakeélc
dé¢nyanén imenstruagoelrii nbdier, kadéna keytan ruhun
bul unmakt ay dmenstruagydnii st ob,i r kadeénén ayna

matl akt érabil ecejini ve daha sonra bakan

Genel de tarihin erkenmid® rkeenklid rdien dkeann dba

s°z konusudur . Bu i -g¢deésel kor ku, kan Ve
neden ol muktur . Bu t ¢ rmernstruasyod @ emte er i had&r
tepkil erini belirl emik, poénaj kanhatraki ®
©det i ut an- vertimal ériirne enye dod mralkmwg truer  (

Me n sak giklysun sosyal temel bi r fenomen ol duju d
Kadénl ék rol ¢gnegn algélanmasé ve menstr ua
° nemiloil oynamaktadeéer . Sosyoke¢lteorel konul
i nan- ve tutumlareée b¢gy¢k derecede et kil er
mensteéuasyonla ilikkild@ deneyk giltegri ne tekni
ol duj u ebketleidritrebk ghvoem sdt°rnge mi nde ol an kadénl e

0

Al l ahda saygéséz olarak d¢kegnegl mekteydi (



M.S. 77 yélénda Romal é filozof Gaius F

Natur al Hi storyod i si mli |edsee radnel anteénl snérkut aé
bitkiler:i kavrul ur ve kadén oturdujunda
kadéenén g°r¢n¢gm¢g aynanén parl akl éjéné s?©
fildikinin cilasénée alér. BdedaETnamday kép
-él géna d°ner ve k°pejin éeéséereéejé zehirli

2.2. Normal Menstriial Dongiiniin Fizyolojisi

Knsan yakame bir S¢re- ol ar ak d¢ Keén
d°nemlere ayréeftgnkk hecedenemi fiarkl & ©°ze

d°nemde insan fiziksel ve duygusal gel i K
Kadén hayateé, kesin sénérlaré ol mamakl a |
l1-¢ocuk!l uk -8D°naekmi 0

22Ergenl i k-1 B° ypamieft®2e ve Ad°|l esan)

3Cinsel Olgundukya@axk nemi 19

4-Kl i makteryum ve #dngpeaz D°nemi 50

5-Yakl|l él ek (senium) d°nemi 64 yakeén g¢zerd.i

Bu yak s¢releri kesin bir bi-imde sén:¢
séra toplums@ame gedbkulmear devée-evresel f a
s¢relerinin dejikmesine neden ol abil mekt

Ergenl i k d°nemi (puberte ve ad°éd esan

menar j adé varsiyloenn kialnka mae@ st rod masédeér . )
boyunca toplam enerji gereksiniminin en f

bakl|l @&mad demikiityaec éné ar t3gr maktadeéer (1



Menst¢ca syon Kkadér 5h ayyed teenrepoigjikBpiOelayydarak f i z
meydana gelmektedir (14).

¥str o) e (GonadétmopinReleasingHormong s al é néméné nega

besl eme il e engeller. Bu negatif geri be:
d°nemlerini etkilemektedir. Ancak pubert e
gel dijinde pozitif geri breésmhémémea retttké@ rséar ,

LH(L¢t ei nl ektamt €k € ydw etiklenakirheatadir (15).

Nor mal med8ngé¢ac¢en o6foli kel er fazeéendab
gel i Ki mini ve °strojen salénéméné wuyarer
GnRH ¢zerinde uyareéecé etki g°sterir ve LI

Ov¢l asyondrapnu ss olnwtae ukno ol ukur ve progester
ol ukumundan sonr aki defdnleam d@lIr &tl enalk t & & & 1© .
del | enmiK yumurstianénint uendalnelt mé yumu h i

ger - ekilekmegakl akék 14 g¢n sonra corpus |

d¢ker . Progesteronun dg¢Kmesi il e birlikt
menstr¢el kanama ger-eklexkir. Endometri
bulunan spiral arteriyolldc as €1 ma ©°zel |l i jJine sahiptirler
kanama durur . Lut eal fazeén sur eNRi ghemen

s¢rmektedir (15).

Menstr¢gasyonun Zzamaneénda ol ukabi | mesi
hazeéerl adé] é; zeenrdiomtear ipyruoogest eronun -ekil nm
yok ise, pozitif geri besl eme ve ov¢l asy
neden ol ur. ¥strojen yeterli ancak ovg¢gl a
ve 0°strojepdykbekEméamenékar. ¥strojeni
et ki si progesteron eksi kliji nedeni yl e
di sfonksiyonel ut erus kanamasé, uzun d°
i -indedir (15).



Menstga s y o n ol an ksatdréunallar da k| utee n boyunc

hor monl ar én mi kt aréndaki deji kKi mlere b a
yakénmal ar g°r ¢l mektedir. Bu yakénmal ar i
°neml i sorunl ar premenst r ua loredid °Anceakmd e Kk i
premenstrual d°nem ve menstrasyon sg¢reci

farkl & ol duj ue)bil diril mektedir (

Epidemiyolojik -aléxkmalarén dejerlend
d°nemi ndeki kadénl ar éndO0Ogpemdlai |digrean ¢ lfdasz
sempt oml ar g°zl enmekte ol up, bunl arén %
yakamé etkilemeyecdlbodéd nadeydeseolseumjpu 0o mlb alC
et kil eyecek denli «kKkiddetl i dba rhik-ebkiirl dsee nspe
rastl anmazken; % 500sinde sadece son bi
rastlandeéejeée g°zlemlenmiktir (17).

! tTeme -ajé boyunca, kadéenl arén bg¢gyeék
farkl é& kiddette psi kol ogayiak -Kidshawlerip bir b e d e n
kéesme premenst r genbtruasynk @ manyaass e das ér as énda

kliniklerine bakvuran kadén sayésénda ar
menstruasyod ° ng¢ s¢ Séraséndaki ruhsal yakeéenmal
anektodal veriler, olgu raporlaré ve Kk¢-

Psi kol oj ik deji ki klikler araseéenda S
hassasiyet Kekl inde ki kide gor ¢l ebi | me
hor monl aréndan cinsiyet ile i1 gildi ol an

androjenl|l eyiapt gfjemnidmin girlgen adayénén psil
ve sebepsiz dejikimler g°st ernebstruasyonkt e di
d°neminde yalnéz kal ma isteji, duygul ar é
kararsézl éekegi i dhéd egfugbkebil mektedir (19,



2.3. Menstruasyona Etki Eden Organlar

Di ki genit al sistemi; ovaryum, t uba

organl ardan ol ukmaktader (21).

Ovaryum, uterusun i ki yaneénua Byn@am | eki k-
oosit ¢reti mi (ekzokrin °zelli k) ve hor m
Tuba wuterina (fallop teé¢peé), ut erusun

yumurtal ékl ar araseénda bajl anteéeyeé sajl a
kal déj érn dtaartasfpélnedan tut ul ur. Daha sonra vy
ol an ka&mnmemer m t ard@fl 8 riefdhemret idI°il 2 @ayon). D°I

sonra t¢p I -erisinden akajéya uterusa ge-

Ut erus, di Ki geni tal sdukvtayselna)r eenn (k all
bol ¢megder . Fallop te¢pl eri il e vajen aras

perimetrium (baj dok ss w)e, bnaijy odmeku)i ume (e

(uterus mukozaseé) ol mak ¢zere ¢ - késeéemd:
d°nemi boyunca overin salgélama aktivite
g°stermektedir. Bu dejikiklikler mukozan:t
ve kanama ile soaln € r ; bu ol aya menstr¢ésgasyon deni
genl ¢k aral ekl arla meydana gelir ve 3 il
Menstruasyons ¢, r e c i hi potal amus, hi pofi z,
hor monl ar araceéel éjéyla karmakék et kil exki
' r eme f on kmensgruasybsasrrée cvieni n nor mal devam
b¢teéen organizmada °zelli kle de ¢reme org

dej i ki k1 i k| menstrmasyoe°nm¢,gnées ¢ s(emenstruasyon si

Bi r b a dekmenstduasyord K n g mengtruasyolk anamaséneén il k g
sonrakimenstruasyann i | k g¢n¢gne kadenstruasywr e nggge ey e
overl erdeki d°nemsel deji ki kliklIlere baj

menstr¢sgasyon f.azAalriégknglaenr oflauzck uovumun ol ¢
d°nemdi r . Daha sonr a over folike¢l ¢ gel

bakl amaséndan kanamanén Mengtiussyomeeasaéhkhadadt



506 06é& kan, dijer késmeécriesleereindiolnee tgrliaynudm us

Menstrg¢gasyon i se kadénl ar da hor monl ar ér
tabakaséenéen kanama kKeklinde deéekaré at él m:

Menstrual d°ngy¢; hi potal amus, hi pofi z
etkilekimdgaeakadeéens¢greme si st emi - vV e

a-an ge¢nl ¢k (sirkadi yan) d°ng¢den sonr a
Sreme sisteminde er kek S reme sisteminde
dejisi klikler kéemélaedleojti ki ziasypakiva gebe
hazéerl ékl ar ol arak kabul edilebil mektedi
ve menopoza kadar deda@aml edgakl BTdg¢ darzealné
eder (26).

Puberteden alxd kalyaayraarkakmenapoza kdf8dag¢ ,devan

ayré evrede tanéemlanér

1) Folikiiler Evre; Siklusun®1 4. g¢nl er i araséenda g°r ¢l me
l ut eal evre bitiminden baxklayép, ovul asy
uya@ ol madan spontan ol arak preantr al foll
gel i ki min baklangécé, FSH ve LH6dan baj é
i -in mutlaka FSHO6a i htiya- vardér. Menstr
evreortalama 161 4 g¢n s ¢é¢rmektedir . Bu d°neme ba:
Foli k¢l er evr e s @onadstepindreleasmg hosnant 6§ & 1 &n &KiHé
hipofizden FSHf( o | i k ¢ | uyar €elcuet ehiomImont)i rviec iL Hh dr mo
uyar maksS#&dere. LHOEN et ki si altegda¢; meeasb
domi nant urwedrk.akt¢rle zoilyuekr aut arin ve prepuber
uyaréemé ol madeéejé i-in folik¢l gelikim dat

-

ujrar. Qv esrg rreakld@ k svéez aorl ar ak azaleéer (27, z

Gen - kadenl arda si kIl us bak-L &andgédéarkdgd
Ke-ilerek atreziye gitmekten kurtulur ve

luteatf ol i k¢l er faz dejidri®i nin ol masé ger ek

10



2) Ovulatuvar Evre; LH pikinden 1012 saat, estrojen pikinden -3 saat sonra

ovul asyon ol ukur. Bu d°nemde grang¢l oza h,

¥strojen seviyelerinin ekik dejer ¢ze
LH d¢zeyl eri gran¢l oza h¢gcrelerinde | ut ¢
°ncesinde progesteron d¢zeyl erinde arte

ortaséendamgfkr gBelndgeeyinden sorumludur (.

LH6nén etkisi il e folikpgprosogandingZanda c /
progesteron, estrojen, andr oj e ndbteyal, pl a:
b¢ye¢me faktmetwaé | onatt ot &issntaozg laarnéd i anr tsaernt e
follik¢lde anjiyogenez ve kontraksiyonu

pl azminojen aktivat©®°rg¢ artar ve ortaya - ¢

3) Luteal Evre; Lutealevrel 4 g ¢ n b oyunca nengleaverde kopuasi r . B
|l uteum ol ukmaktader. Bu yapée geride k a
| uteinizasyonu sonucunda meydana gelir.
granul oza h¢crelerine pOnedgdagre (ddrurrdiazre.y
vaskge¢glasryon (VEGF sayesinde ), progester
Vask¢l ari zsyon, LDL kol esterol ¢n hegcrel el
gereklidir., Lut eal fazda herhangi bir y ¢
Si klusunuudenliujl eryen follike¢ler fazdeéer .
progesteron, estrojen ve inhibbn d ¢z eyl er i yeni folliky¢gl
Progesteron termojenik bir hormondur ve
d¢zeyi bazal-0%AC uyte késseélstéinre (02.72)

11
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Daws fFrom (Gomnmaadaotrosinm Saroge
kekil 1.1. Menstr¢gal d°Pnge¢egdeki hor mon deji Kk

4) Menstriiasyon; Mevcut histolojik, histokimyasal ve immunohisto kimyasal veriler

menstu asyon séraséhddokubkb&raangriemadaer B9 st rbajj
progestin tarafeéndan ol ukturul an endomet
dée¢keneéel mektuddi gév eMenisnfrl amatuar eksude [
enzimlerden zengin endometri umun otol iz
o0 | u k maokeolitklerdep plazmin menstrba k an én peé IPtnd leadk ma s éna
edilmektediP | az mi noj eni plazmine -eviren plazm
hem ge- sekresyon fazéenda hem dejenrmenstr u:
oomwk endomet rliaurmuenn dvoatddd gi malketna cséarl .g €éSonu-1t a
endometrium uterus kavitesinin tamaméneén

hazéerl anmaktader (27).

Sekretuar fazén il k yarésénda asit f
| i sosoml ar én i -inde hapsedil mekt e, prog
ederek bu enzimlerin salénmaséné engell e

hem ©°strojen hem de progesteronun yavack
membr anl aFr gh¢ bat g ek devam edememekte ve
i ntersel ¢l er aral eja ge-erek desmesom ve
Litik enzimlerin sal enéeme menstruasyonu
trombosit depol an nmma sséanl aé n épméonsat, a gvl aasnkdui I nel re
ekstravazasyonunavedokkkne o zuna nedenMehsmtaku agdyon (27
spiral arteriollerde meydana gel en vazostg

anl akéel amaméxkteéer . Maoylmaurna k- anheénksntarl uaar seynodnau nl

12



endometri al spiral arteriollerde ani Ve
gesteril miktir; bu sayede endometri umu
deji ki kliklerinin ol uktujéul avbei laditjtia k is otnau
ayrel monksi yonel t atkalankenk | menmdet rwtaer us
belirtilmiktir. Knsan -al ékmal arénda i se
ya da ortadan kal kteéej] éné g C°esdomeetrimmutdad e b a K
fonksiyonel tabakadaki damar | ar émakte | ast i
ol amadeéekl ar(7).bul unmukt ur
Kns andtasynennun mu ht e meendomedriknaun forksiyens! &

tabakasénén enzi mat i k dalgakiaapibestabakadanve J r a m:
bel ki de spiral arterioler sistemden kopr
da bazal deki arterlerdeki ve °zellikle
kontraksiyonu il e sajl an d@égra& praifgre glanyel me k t «
d°k¢len endometeri mmdyaerbme i gleevi ilyamesi nd
b¢yeéemeeg f@QCcYEGF) , t ¢ mfafTNRa& kebaaz(TNBa) ¢, t °ime ¢ | i |
benzer. b ¢ {I&Fl), frombBospdndid, matriks metalloproteinazlar

( MMP) gi bi pek -ok madde g°rev yapmakt ad
azal maséna bajlé olarak fonksiyonel end
bakl amaktader . Bu ol ay pek -ok | isséonsao ma |
neden ol an pek -ok molekg¢ler olaydan son
ve fibrin téka-laré ile hemostaz takip et

vazokonstruksiyon sayesinde kanama kesilmektedir (27).

D°l |l enme ol pranzveastpopegeasn ani kaybeée
spazmodi k kaseéel malara neden ol ur. Kaséel n
eder . Kan destefji ortadan kal karak doku

h¢crel eri péhtrali kmemsiruadyekdare ra ,nhegdada gelir (29).

Endometri um i K arterden besl enir,
menstruasyon séraséenda d°k¢l ¢r, stratum
taraf éndan besl enir i se de kégag)] mdyenbde

arterler taraféndan beslenmektedir (29).

13



Menstruasyondan8 g¢n °nce korpus | uteum geri |l
deni r . Bu d°nemde endometriumun hor monal
ince hale gelir. Endometriumda nekroz odakr € g°z¢ke¢r ve bunl a
ol arak spiral arterlerin duvarl arénén ne

biri kt e akar ak bli rdke&ntré wé yeemasrt r(u2a9) .

Endometri al damar | amudtha ematespaomkad®rofl
prostaglandit ar af éndan ¢r etmeltirn .umSeler enteinnvsa rr uars
bol prostaglandin (PG) vardéer. Prostagl ar
ve kanama yapar (30).

Endometri al fonksiyonel bakek aces e
menstruasyondan epitelin restorasyonunu, sekretuar faz ise uterusun fertilize ovumun
i mpl antasyonu i-in hazérlahmpesésabipg?stéda,i
menstruh si kl usun uzunlujunda g°r ¢l en deji Ki
deni r . Fertilizasyon ol mazsa endometriyu
-ajJjénén baké ve sonunda yani peri menar Ka

uzun olmaya meyillidir (30).

Menstruasyonun Borgnan d& s grealls i olrAabi |ir
menstruasyonda ortalama kan kaybé 30 ml
ol abilir, >80 m| anor mal kabul edi |l ir.
fakto°rl erden etkilenebilir, endometri vyl

mekani z mas é kla&dametkdieaim30h ast | €

MenstruA kan baskén ol arak arteryelidir,
pehtel ar é, prostaglandinler ve relatif
fibrinolizin kapgsar. tkirb rvien kit ngpunad wlaggk anretnés
akéentée -ok fazla ol madéek-a péhté kapsama:

14



2.4. Menstrual Donemde Gorev Alan Bez ve Hormonlar

Kanla hormonl ar, hedef organ ve hg¢cecr el
GittiklIler: hedef h¢chafil mnyagakyi mgekienn e
azal daca@arya&r écHoremokn| ayra p-aorkl a®rnneml i di r |l er .

¢ o] lormon met abol i zmayeé et kil er. Yetersi z
bozuk ukl ar ortaya -ékmaktadér (31).
1 Hipofizz. Hi pofsiad,géi -bezl er i i -inde en ©°neml

-ok kesa sapla hi p dipaalaaustansgelan GnRH | e d €

uyarésé sonucu, hipofizde ol ukan pul se
beyin ile overl er a)MNosrémmadla FoSH |vaent lel é
i -in, hipofiz °n | obunun pulsatil ol a
gli koprotein yapeéséndaki gonadotropin
GnRH etkisi ile °nce reserv olan gonac
smtez edilip depolanmék gonadotropinl
sentez edilen gonadotropinler daha ge

sekresyonunu negatif fedwhck yolu ile kontrol ederek FSH ve LH
dej er Isdrkil ngisrg,,n - o720 nl YUimedryj znedyei nldde k al m:

sajl ar. Bundan baxkka -bPasctkr oejtekni dhei pgo’fsitzee
Pozitif feedb a c k et kinin ol ukabi-30thegEmL i - i n
d¢zeyiih@esdt s¢ireyle et ki et mesi ger ¢

yakl akék 24 saat sonra da preov¢l atual

1 Folikiill Uyaric1 hormon (FSH): FSH glikoprotein hormon ailesinin bir
cyesidir Ve cremedeti t eme®dvebl er dreol &

proliferasyonunu ve °strojen sal é&neéemeé

15



1 Luteinlestirici Hormon (LH): Gonadotropin sal gel at e c ¢
kontrol ¢gnde adenohipofi zden sal énan
seneflandéreéel er ¢ veer i meddeekfi P¢izcerle az araée |
biyoloji k etkinlik g°sterir. Sal eéném

mat ¢rasyonu ve ov¢ilasyonu uyarérken,

d¢ Kmesi il e | ¢teal yapénéenb).dadameéaa
ovulasyondan sonrarga a f follike¢l ¢gneén yerinde
h¢gcrelerini et kil ernuv es afKrgp@dad téeg.cound um

hor mon sal gel ayan bezl erin dékenda b
salgel arl ar . Cinsiyet hor monl ar é oV

Ovaryumdan °strojen ve progesteron hol

1 Progesteron: Bu hormon ovulasyshan sonra tersiyer f o

ol ukan korpus | uteumddan salgél anmakt
kal énl akmaséné ve buradaki bezl erin
sajl amaktadeéer . Bu hor mon, hi pofiz bez
e ki siyle s aOwearl yanmr or(i3jli)nl i bir hor
reseptorlerini azaltarak; °str-ddi ol ¢

hi droksisteroid dehidrogenazén akti vi
s¢l fotransferadze. alPriogiese eebmelgedel i ]
ger ekl i bir ana hormondur . Progester
ortamda ©°strejenin bulunmasé gerekmek
gevketir ve fallop te¢pleruni ®smpbbobjén
antagonist etkileri sonucunda, endometriyumda mitotik aktiviteyi inhibe eder

(28).

f Ostrojen: Ovaryumda follike¢l hecreleri tar
d¢zenl emesinde °neml i etkiye sahiptir
ol gunl @dmemad&n | i dir . Bu et Kki | ok al bir
i ncel mesi , kal -a ve memelerin bg¢gyémes
karakterl erini de gelixktirir. Bu horr
hor monunun ( FSH) eQvkairsyiuynilear cddan g éhloarnr
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sal gel anmasé endokr i @varjfumorkiniihormoridark si y or

Pl azmada seks hor monu bajl ayéceé gl
takénmaktadér . Menstr¢al si kl usun il Kk
Endometriyuna n epitel vV e str oma h¢gcrelerin
Serviksten sul u, d¢kek viskoziteldl mu
Progesteronun tersine, vagina epiteld]
sajlar, vaginanén vmes kgrltaaméreées iandi talrdw

teplerinin metitlriof esnimi 3arttearedr .f or mun
Estr adadarkoilddeg rEstrone ve Estriol éde¢r. F
hor mon ©°strojendir. (28) .

Prolaktin (laktojenik hormon): Pr ot ei n yapésénda ol an
bezl er i iczerine etKki et mektedir. S¢t
Hi pofi z orijinli hor mon ol up, | akt as

Geneti k bir bozukl uk mevcut spaofhiizpermr

|l obundan salénan 199 aminoasitlik bi
sal gel anér . Sal enéemé hipotal amustan ¢
i nhibe edilir. GABA v en ésnoémmaét obsat sakt & | na rd.
me n sltsiklgsta fd | k¢l er fazdan |l ut ealk faza

yéeksel mekPredli akti2@i)n dol ak @ mdyalojiB f ar k|
ol ar ak a k t i prolaktinair. mrtank prolaktik, galaktoreGnRH
Sé¢presyonu y a panerokve adrenad) ez eyarak DEEA-
S6da y¢ksel meye sekonder hirsuti zme n

STH (Somatotrop hormon, gelisim, biiyiime hormonu): Pr ot ei n yapeés
bir hor mon ol up met aboli zmaya et ki €

b¢yeé¢emesini, h¢cre -ojal maséné sajlar

Tiroid Stimiilan Hormon (TSH): G| i kopr ot ei n yapéseénda

bezinin -al ékmaslknremadnuun unaltg érloaknsas én é
TSH, tiroid fonksiyonunuiipdiznentT8H | ¢ n ¢
sentezi, tirotiropins al gél at an hor mon (TRH) il e u\
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inhibe edilmektedir (37)Hi pot i r oi di nh onr nkoand éanr &¢ r¢ezneer
etkilerinde, esas 20 |Eaarsakr ag8HBG) dele, t o1

azalma; serbesttBE de ve serbest testosteronda a

i se genel de stabilite gzl enir. Hi pe
czerientdkeiklier i , SHB&E O deest ostaér &€ndda ve
d¢zeylerinde i se genelde stabilite g°:

1 Gonadotropin Sahc1t Hormon (GnRH): Gn RH sal gel ayan n ¢
hi potal amusun paramedyagay®d@nhgesi ddg
d¢ K¢ ntedrm&lal gél andékt an sonr a hi pof i :
ulélkmakt aGneRH sal gél ayéecé n°ronl ar, p
nN°ronl ar éml neatkktigddigmd.ee yB c i n°ronl ar i ki
uyar el ar é vV e ortamdaki r°l satrréeonjae nd uwear
¥zelli kle °stradiolun etkisi fazl ader
°strojen miktaré art énc aKortekStanRgdlenmi kt a
il eti kimlerle bakl ayan GnRH sal geé m e

il eti ki nmd,e sdeorpaatnoini n, noradrenalin ve
n°rotransmitterler r ol oynamaktadeéer .
sal gél anmaseé vV e hi pofi ze takénmaseén
stimglateor etki, serotoni nH arkesgi¢nlia syyaopn
sajl anmaktadeéer . Endoj en vV e ekzojen S
araseéendaki denge ol ukmaktader. Buna i

dé¢zenl enmesinde bakkag eakea@anuenedad RH® | d
geri besleme etkisi, gonada opi nl er i n imiep aktéaslaa nyuosl | ¢az

etkisi° st rojen ve progesteronun n@atif e

Normal menstrda d° ngyg , hi pot al amus, hi pofi z ve
gerektirmektedir. Gonadotropirs a | g ébrmadn,ehgpp@alamustan pulsatil olarak

sal gel anér . Sal énéemé norepinefrin, sero
n°rotransmiterl erl| es aligeéelndteéencd & . h oGommoand,otar
folliskélimel e edi ci hor monmowmen | sakgal aen

uyar maktader (40).
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Inhibin: Gr an¢l oza ve |l uteal h¢crel erinde

10000 dalton ajérleéejenda, t¢erlere gor
gonadotropinleri czelli kl e ddeg amSH'oyza |
h¢crelerinin yokluju buna bajl é ol ar
salgel anmasénar@eden ol abil mektedi

Aktivin:Gr ang¢gl oza he¢gcrel eri taraféndan s al
czere ki al t grubu wvardeéuyarAatkitaidre r
Y¢ksek konsantrasyonl ar é, i nhibin sal

ayréca prolaktin ve bsé&epgaleyehdinektedo nun u
(6).

Follistatin: Hi pof i zde gonadotropin sal gel a
sal gel arKmak tha che rg.i bi et ki yapar ak, FSFt

czaeiengell eyi)i etkisi vardér (6

Gonadotropinlerin Kendilerini Engellemesi: Gonadotropi nl er , |

bel irli bir seviye ¢zerine -éktekl ar ¢
sal geal anéné engel |l emektedir. Ooferekt
menopozal gonadotropin (HMG) uygul anm
meydana gelen azalmaburdire | i | i ol arak g°steril mi kK
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Tablo 2.1. Menstrual Fazlarda Ostrojen ve Progesteron Hormonu Seviyeleri

(41).

Ostrojen

Progesteron

Folikiiler Faz 2.0-8.0pmolL

53 - 193 pmol/L.

Ovulasvon Fazn

6.0 - 17.1 pmol/L

142 - 522 pmol/L

Luteal Faz 5.5-13.2 pmol/L.

259 - 979 pmol/L.

2.5. Hormonlarin Siklik Regiilasyonu

Hi pot al amu

stan

GnRH salgélandeéektan

SO

gonadotropi ndleerLiHn ,n é°nz eslalligkellean M8 gné&nRBRHA] h

etkisiyles al gél aneé
dej erll7e rmed mL

si klus bakénd

Follikeglde

resept°rl erin

rsa

d

a, daha -0k

baj emséz ¢

ar alsejnidledée ] erFligeryoar asénda

a y¢ksek ol arak sal gélaner.

ki gr an¢ | oz atum@lc bireydnéan iLHN d e K i

I n sayéseéne

v da atomaizmsyeu yet i r

bakl at nmikktlaudse raor t &ds &smd gé&d jamuma 5 8medour. bi r m
Ancak nbeu df¢okl | i k¢ Is tbreoyjéeme ssianl iemevhektedini@ s é n € ¢
mm -apé ge-en follikyégl FSH stim¢glasyonu

FSH preovul at

uvar

d°nemde bir

pi k yapars

yarésénda FSH dzja&kilmeeior dmoll &§.i kgharddme kit

Siklusun 252 6 ' nc é
dejerl ere dka&Gmeisn yil fead d aikl e,
FSH yeniden y¢kalell imeyleeb afkd 2ad a ki
veya birak dseaenamedegGg

ger i besl eme

sonra,f ol | i k¢l er

génl erinde,

etkisiyle LH pik
f a erekadikius bdyerfc e FISélr eded ek | er i n
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etmektedir¥ ¢ r oj en kd gimseybiak®Linda d¢Kekt ¢r . ¥str e
pg/ thL 6 . Folli k¢l ¢n beéy¢ mes i maartpaaotuave e | ol
si kl userk -Mdkl@axnl eri ndd0pi pbgyehaydEkuBape.
pi k yapt ekt & 8onm,ddkplkiaexneden olur (42

¥strojen miktarénda ovulasyonu takibe
i se, hi- bir zaman preovul a4t0uOv aprg /pmlLk adrea se
dej i ken de] eNoimalsidusun 88ap.t agn&m | enreinnsdter, ¢ avseyyoan

birkak-algagn50 pg/ mL) dejere d¢gker (42

Progesteron follik¢ler fazda sal gél an
Preovul atuvar d°nemdeveahgét anmasérhafif
etkilemektedir (42

Progesteron tam atak, ovulasyondan sonra meydana gelen korpus luteum
taraféndan salgélanmaktadeéer. Ovul asyonl a
fazda en y¢ ksire Rahasserva tgkay e ae railakme ynarmalb a K
sikluslarda, siklusun 22 6 . genolleriikngdeerf fazdaki seviye
boyunca5l 5 ng/ mL arkhlsekhd@? dej Mkd!| uniem | alf tae rd:
saptandeéej énda, prdaftedsetneerlibten bansediie@2.ndan y a
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Normal Menstrual Siklus Boyunc®v ar y el |, Uterin ve Hor mor
Birbirl erine G°re Durumlare (33):

1. Menstrual si klusun baklangéecénda gona

l ut eal fazdan beri d¢KeK 1 -erisinde ol mal

2. Korpus luteumd unekiaypekmaebéglha BS8KI| 4
grup be¢yéeyen foli kgl ortaya -éeékmaktader.

b¢yeéerken artan miktarl arda ©°strojen sal.

proliferasyon i-in uyareé olukturmaktadeéer .
3. Y¢e¢ksedmend Lzseaylogr i hi pofizde F&H sekr .
bildrimo |l ukt ur makt a, ancak bu et Kki folike¢ler
bakl amaktadér . Bunun aksine folik¢ler fa:

uyar el maktader .

4 . Fofakeghesonunda (ovulasyondan hemen ©°
én uyardéejeé LH reseptorl eri mevcut ol up

mod¢l e etmektedirler.

5. Yeterli miktarda °strojenb&kluytaeledalt a
Bu artékeni3et ksiasaity | s 0 n2rda ovul asyon ol u

luteal/lsk r et uar i fatakgermakt ader .

6. ¥strojen d¢zeyinde oveglasyonun hemen
faz boyunca devam etmekteveatea | f aza kadar s¢rmektedir

| ut eumun sekresyonu sonucunda yeniden vyg¢l

7. Ov¢l asyondan sonra progesteron d¢zeyl
kaybol maseyla birlikte her 2 hormon azal:
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Menstu al Si kl usun RkEgukakiybde #®KrajbEBdaebilir

1. GnRH, hi potal amusun nukl eus arcuatuso6!

portal dolakéma sal énmakta ve bu kKkekil de

2. Ovaryel foliky¢gl gel i wattnain gFoShHa0d oytar dopai] néc

ge-mektedir.

3. Bir °nceki si klusun korpus | uteumdbu f

inhibin ¢reti mi azal makt a, bu da FSHGOG né

4 . FSH uyaréesohakegklvap b} gpdrakafve artaf ar k| €

mi ktarl arda °strojen salgél amaktader.

5. ¥strojenler i mpl antasyona hazeéerl anan
b¢y¢me ve di feransiyasyoerunui miyrar mght &d
°strojenler FSH ile birlikte -aleéekmaktad:
6. Kki h¢creriiksii ,goLnHo turyeakraérshég e rleel eorvianriyne |8
crettijini, bu androjenlerin granuloza h
d ° n ¢ K tbidjrmektegir.

7. Yéekselen °strojenml apounsylogagriri nidpofmieg av

et ki yaparak FSH salgéséenée d¢gkegrmektedir.
8. Bir siklusa ov¢l asyonu ger-eklektirecek f o
veri |l mektedir. Bu folike¢glde nisbeten dah
gi decek folik¢llere oranla daha y¢ksek Kk
folike¢l, FSHmdyaeyahteki bgygamesini sg¢grde
9. Yéksek °9strojen degegzeyinin bir s¢re da
salgeséené oluktur makt a, bu ani LH artéxk:
cretimini uyar ér ken islenkerseitnuia rs avjel yaama kutt aedaédl
10. Luteal fonksiyon LH varl éeéjéna baj émlé
korpusluteum 121 6 g¢n i -erisinde geril emektedir.
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11. Gebelthkoilude upmbr yOG,unLK ahge!l adé&j &8i
ederek korpud ut eumbéu destekl emektedir. Kor pus
devam ederek sekretuar endometriumu dest

S¢r ceerimi m¢mke¢n kél maktader (33).

2.6. Menstriial Siklus ve Obezite

Obezite kadénl agdamesmeerar kliyansénen men
ol i gol/ amenoreye, kroni k ovul asyona, d¢
tekni klerinin bakaréseéezléeékla sonu-1lanmasé
dojumlaréen k°t ¢ s onudrbrauma@eden olabdmeptedir B3k i st i k

Obezit e, nor mal ovul asyonu ve menstr ¢
et kil emektedir. Bunu ¢ - Kekil de yapmakt a
dokusunda °strojenlere d°n¢akmesar, be Kti n°cq tc
ve testosteron d¢zeylerinde artéeka yol a
andr oj en yapéménen artmaseéedeér ; %in10. 00
dé¢zel mesini 9.ajl amaktadér (44

Knfertil kadéenl aukl as aohbielzii t @| s kk ¢ &€n |

y¢c¢ksektir ve PCOS nedeniyle cerrahi gi ri

cerrahi si ge-iren kadénlara oranla obezi
obezite il e anovul asyektaeadaseéendaki fi Ikii Kkn
menstr ¢ al d¢zensi zli kler, uzamék si kl us

y¢zde kéell anmal ar daha sék go°r ¢l mektedir
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Eri kkin kadéen -28¢d udyajuchan% o2 @ Kur ve V¢cC

mekanizma ile ¢remeyi dojrudan etkil er:
1. Yaj dokusu, androjenleri °strojene
ekstragonadal ©°strojen kaynajédeér.

2. Zayéf kadeénl a-°P sdeanlo g, r-eotki rk.a tAenkcoalk bu ©°s
az etkilidir.

3. Obez kadénl arda SHBGO6nin °strojen baj
serbest ©°stradiol ¢neégn arteékéna neden

4. Obez kadeéenl ardaami d aljordmdkrnu sgur)esttebi | mekt e

V¢ecaujtérl efjenén -ok fazla azal masé da ol t
Akéré kilo kaybé menstrg¢gal degzensizlije
enerji dengesinde bozuklukl ar ortaya -é€k
azalamageél a-ar (21).

Végceocut aj ér éeéejgéemréerk enl| maag L Bkldéahaj eérzl e&lt

menstr ¢ asiylomasni ke yol )a-abil mektedir (45
Vejeteryan kadéenl ar da, vej eteryan ol r
d¢zensi zIli kl ere dahaolsayké raa-sétkllaanynaank t @ d é
bul unmaktader . Bunl ar ; vegceocut ajéerl ejéneén
ener ji dengesizliji, fizyoloji k ve kogn
d¢zensi zIli kler keklindedir (29).

Kadeéenl!l ar daklusenekhsn r g al mekani zmal arénén a
ol sa da bir-ok etkenden etkilenebilen ko
¥zell i kl e ergeln kiékll as dae menwsgltagyaonun dah

bu d°ng¢y¢ déek eté@danlaeeikn hat lei ggietea r dne k &
beslenmevebése n me al ékkanll éeélsli &l @séngzmensntr £€a Ki
besl enme hem ¢dgeecankadé&nbgsSlhrgnmdi |l mektedir
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Ergenl erde yetersiz besl|l ennkel,ujrueprloed ¢ Ktgiif
sorunl ar karkéméza ¢- hastaleéek ol arak gel

[ERN

. Anoreksiya nervoza

N

. Bulimiya nervoza

3. Kaden Atl et triade

a. Yeme bozukl uju

(o

. Osteoporoz

c. Amenore

Bu hastal éklar ve dijer yetersiz besl

i kKl ev sorunl aré a-éséndan incelendijinde
kil onun % 156ten fazlaséné kaybeden werg
s i st e mhdekretkilerznedeniylenenstruasyod ¢ zeni nin bozul duj u
glesteril miktir. Ayr éca anoreksiya nervo
hastal a83@dufou 16t kil edi Ji saptanméexkt er . /
kadéenl arén %Wed®rleadar areddama et ti i bel ir]
hastal arda I s e beden ke¢etl e gorathendre | ( BI
g°r ¢l ebil)nektedir (44

Akéré beslemhmeri nemeonsity kgaf d¢gzene en

ve anov¢l @syomBuolaarakkt t emel sorun yaj dol
davranmasé ve reprod¢ktif Si st emi doj r u:
modifikasyonu ve leptin gibi adipokinle i | e et ki g°)stermesinde]

Beslen me il e il gilil ss&dt wsl ave meeasrt o dak
etkilemektedirMe n st rgiakl usun yeni oturmaya bakl ac
daha fazla etkilenen ergenlik d°nemi b u
dengesie hazér enerjli sv &idduiasy ldickzlmenmnis twe, aovul a

BKI 6denr iytai ki ak ikl odan). daha °nemlidir (44
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Besl enme sorunl aré saptanan ve mul ti di
olguar da | iterat ¢lr séikkéljuésn dvae mreenpsrtor®lebak ¢ d &€ k a
dedel) i gor dl megkt ¢gr (44

Son yéllarda arakteérmacél ar 6sporcu
kazandér mékl arder . Sporcu kadén triadé;
gor ¢l degj ¢ bir durumdur . Yeme bozukl uju |
vegcutta °9strojen d¢gzeyl d¢ker ve bu duru

Sporcu kadén triadéeoneantanzénknl dejedavri |

~

AKkéré wvg¢gcut ajerleje kaybée ol an veya
ghrelin d¢zeyi, creme hormonl arénén sal é

azal an | eapnieinno rdecyzee yyio,l a)abil mektedir (47

2.7. Menstriiasyon ve Beslenme

BesletTme ni n  her ge-en g¢é¢n °nem kazanmasé

besl enme ile 1 1intild@ haberl erin yaygénl
arayeéeké i-inde olan bireylerin bilimsel
dojru kaynak,n herk oknoumwni uzmané ol an bir
ojru kaynak bu adlménd ab elsil seannnsg. eujzimainnmhiar € d
Beden i maj é, bireyin kendi bedeni hal
tanéemlanmaktadér. Bireyanéemml amksebk dejenl
dijer ©°zelliklerinden daha ©°nce ol ukmakt
amac e, beden Dbi-i mi ne olursa olsun bire
a-eésé geliktirmesini ve buunguenliakimutgl®u eovlir
en yoj un sorunl ar ergenl ik d°nemlerind
ol umsuzl uk, benli k saygésénda azal maya n
ol an gen - kadénl ar én akKer e di yetleiuygul a
g°sterdikleri Dbilinmektedir. Beden al gés:
kadeéenl ar bu konuya gen-1er kadar °nem g

kadéenl arén beden al geéglear-é kmeawd uty aanhjséert |méakm
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Menslt rgiakl us boyunca hormonal deji ki ml
al éménda eotl abil mektfeaz rs¢Peeimeastirgtaah v
meydana gel mektedir. Fakat geéenl ¢k ener |
karbonhidra@ rk at k é s é belirlsi d@inemd®r @émendt k| &
karbonhidrattan zengin besinlere i stefji

duygudurum d¢zel mesi ve ikKtah artéke il e

l - meanlstd%ng¢ boyuncmaa degelesyiomid@mani mc é
-al ekxmada 919 kadénda, depresyonun bes
bildirilmiktir. Besin arzusu periyotl ar €
zengin besinler ol makl a birl ikt edi lydij]jdie
gor ¢l megkt gr . ¢cenke yaj besinlere tat saj
czelli kleri, besin arzul amanén bir unsur
faz boyunca makro besin 23 ©°gelb&sekdgal bhp
besinlerin terchihlidisjoin udciuk gonr¢étlanyeak t-eedkiar (5
Menstruasyond © n g ¢ S ¢ boyunca °strojen vV e pr o
deji ki kliklerine olan interaktif etkisi
progesterord e J i Ki k| il J isirkd ust rs¢gar esi ncencalenér &€ vy ¢
haber verebilmektedir (51

Sonu-1lar yumurt al éliklerih® s mo a piogefickon e dej i
et ki | edygusal yemd durumuAuncedaéer hverdijin) dojru

Duygusal yeme puanlaré orta |l uteal f
zamanénda tepe noktasénda (zirvededkivaes &
g°stermektedir (51

Hi poglisemi teorisine g°re, | uteeal doi
fazdakinin i ki katéna -ékmakta ve bundan
Menstrual d°nemde tatlée yeme &@Fabil keecaji
de¢kenegl mektedir (52

Menstrual si klusa il ikkin huweryeren al d e
davranékéné etkileyebil mekt e; likierenedenr u a l |

olabilmektedir (52
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Normal nutrition Over-weight/PCOS

Gonadotrophin
releasing hormone
a (GnRH)

(8 Leptin (+ other
3 _metabolic signals

(02D
'Physiological’

hyperinsulinaemia

al puberty reduces
Testosterone (T) : SHBG and thus
Oestradiol (E;) Puberty ) BEWLTESRLGED
Progesterone (P) ‘!\:' enarche production of

Sex steroids  Ovdiation sex steroids

Sekil1.2.Kns ¢l in direncinin si st emi i zZe
Hor monal mekani zmal ar ehkilea INermaneveri | e i
fonksiyonu; bu fonksiyon GnRH tarafeéndan

sayesinde hipofizden LH ve FSH sal é@&némé
rle T 1ikkilidir. Yaj h¢crelerinden saleé

karacijerden SHBG hormon sal énéméeneée et ki

bi yoyararl anéméné dejiktirmektedir. Knsgl
edebil mektedir. kekil b) Tersine, hafif
h¢cerreilnin sayésé artar. Yaj hg¢gcrelerindek
arteéerérken FSH d¢zeyinde herhangi bir ar
folike¢llerin akéré derecede testosteron
SHBG mi kt aréeéndaki azal mayée kKkbdtdetbandal ér

artmakt.adér (53
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Yapel an -al ékmalara g°re, premenstrual

i steji ve t¢ketiminde bir ar tnemenstguélr ¢ 1 me
si klusla yakéndan il i kkil:@ ol duju ve -1iKk
38 oranénda azal déjeé g°zlenmiktir. ¢i kol
mekani zma yatmaktader. Bunl ardan i rinci
fizyol oj ik deji ki klikler vV e buna bajl é
(magnezyum, serotonin) duyul an ihtiya-t a
-ékmaséder . Kkinci si I s e, direkt (bir e

ol arakm°barteansmitterl er (endojen opioidl]|

perimenstrual d°nemdeummaséndés ajohamad é s

Vecutta ol duk-a geni k daj él émnhthp st er e
etti klerinden ruh halini, i Ktah ve susam;
Ayréca hor mon sekresyonlaréné dejiktire]
rege¢l asyonunda ve barsak fonksiyonl ar eénc
Normal menstrual siklusta @ ndor fin | uteal fazda art ma
azal maktadér . Merstdqgrafsiymnd g2e niseinm ad @] i
d¢zeyl araseéenda belirgin pozi tif bir [
g°steril mi¢katsiyro.n Meomsrtas énda b unubostdadanr t i | er
kal ktéejé Wlre¢l megkt or

Kadénl ardaealktriuim |©€rotein (CRP) d¢zey
d°neminde hormon d¢zeylerine bajlé dejiKk

Mul tiflaketkewkeerin sorumlu ol duju ateros

°neml bir komponettir. Sistemik veya | o
sitokinlerin sadl@LAlée mévreay a( °tr¢:maifa (BN cokzi F a
neden ol Maksadenl d°ngy¢ boyunca t ¢ m d
d¢zeylerinde anlamlé bir fark tespit edi
faktor ¢ ol an CRP d¢zeyinin menstrual

saptanméext ér . Bu nedenilne °kla-déemmg ameaelras tGRuPa
her hangi bir dPnemindéd mexpgelral{i5i8ece] i SOl
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2.8. Menstriial Donemde Vitaminlerin ve Minerallerin Beslenmeye EtKisi

Saj |l ekl & mkenstdigdsyohde® rndgae, s ¢ n¢gn farkl & akam
kal si yum, magnezyum ve inorganik fosfor
Menstruasyon n folike¢gler vV e | ut eadli fdaezjénkdak | b

bul unmuktur (59

Serum kalsiyum ve agnezyum seviyesinilutealf azda en y¢ksek
fazda en d¢ke¢egk ol duj u; nmenenstmasyom 0 a pa s € kK d & C
en y¢ksek ol dujwambmyeds deglhare&n °strByuen ve
salgel anmasénén etki si nNedien] yKaposidabaéalk g
arakteéermdséasimdmmusturng adej i ki k akamal ar énda
i norgani k fosfor d¢zeylerinde deji ki kIl i kI
Bu iyonlardakn degehsiklhksimé s &t ga akamal ar én
seviyelerindeksbadepi dukbui b)) edden!| mektedi

Folik Asit: DNA sentezi, RNA transferi ve ami
°nemlidir. Yeki l yaprakl e sebezefleoelri,k kaasia
kaynakl| a@r.edér (60

Kadeéenl arén folik asit ya da folik asi
menstruasyoni | e ilgi 1 deji ki klikler yakade]
deji ki klikler sadece y¢ksek d¢gzeikdse psi kc
al éménén yan etkileri ol asél éjéené aracxkte
asit kull anéménén sékl ej e Ve S¢resi et
karkeéel akt éréel dejénda bu k ad @anlaalredndié gi°lreg |
ol dujundge0adr estir
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Kolestrol: Ul usal Kol esterol Ejitim Programé g°©
mg / dL kolesterol d¢zeyleri y¢gksek yeti
i-in risktir. Y¢ksek kolesterol kal p has-

KVHriskt en koruyucu faktor ol arak ©°9strojen

vecutta -exkitl metaboli k sistemler:i et k
Ile i1 gildi ¢creme hormonl ar é, genek | i kil e
foldrk¢flazda en y¢ksek ve | uteal fazda d¢

seviyeleri folikegKege-of afzadlai kéglkesre kva ry u rDrl
en yé¢ksek bul unmuktur. Trigliserid d¢ ze
dej i Ki yor ak, lpaprmoteih kb lod satrer o | sevi yed?®enrgi¢nd en

hor monl arak ydejéitk toiljair p°zIl eml enmi ktir (61

Sodyum: Menstruasyord ° nemi nde kadeénl arda ajeérl ek
Lut eal fazda sodyum ve su tutul umu ol d
Premenstruasyon d°nemde °dem bir-ok k a
etkileyebilmektedrK ad én ci nsi yet ht orr umaosnyl canr éch®°@me npdr ee
o | Kumunda ©°neml. bir r ol oynadéejé sonu

u
progesteron ve y¢ksek ©°9strojen d¢gzeyler
d

sodyum kanal) inhibe etmektedi realfadat r oj e
hezl a azal may¥s tbragkjlmama knt add¢skw me s i e - Il ut
inhibit°r etkisi °nlenir. ENaC akthnvitesi
°dem ol ukumu )a-éklanabilir (62

G¢enl ¢k del yrearimda lz ds dsDynmaob(8i6 g tuz 3.4b iNa

+)o6d)r (63
Tuz te¢ketiminin su tutulumuna et ki si
di yetl e sodyumasaéd egnemeint ikjeis eld d lainrmt i | mi kKt i

Potasyum: Yo ksek al dosteron d¢gzeyleréni ad@®@Ms

bilinmekte ve diyetle alénan potasyumun e
de¢kegnegl mektedir . Ayréca potasyum al @émeéné
Ki Kl i k gi bi siempltabmnllagcaijl)e bdliikrktiill mi Kt ir
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Fosfor:Erkiikn i nsan v &cwddn da fyaskloa)k @ ul unmakt

En -ok fosfor i -eren besinler protei:r
terevlieri, et ve te¢grevieri, tavuk, bal él

t ohuml ar fCrmrsd mlirsinlerdin(6j.aj € be

DRI °neril-20ipyakgdrasadaokadén bireyl erc

A =

mgoder .

Knoi garf osfor d¢ezeylfarziemi n ki merksatnragsa n

ol duj u tespit edi | mi ktir. Yé¢ksek °stro,
d ¢eylerinde bir azalmayaYo a- abi |l eceji). belirl enmiktir
Magnezyum: Magnezyum i htiyacé yaka ve yakam t .
kendi bakéna bu minerald] cretemedi Ji -
gerekmektedir. D¢ eyna (SMHA)ék veTekrkimaatan
Enstit¢gsenegn (DGE) belirl edijingb0gngre, it
magnezyuma i htiyacé vardeéer. Koyu yexkil
féest ék, cevi z, soya fasuhwpest, kekkonma:
gravyer peyniri, hur ma, kara ‘turp, ay-i

maghezyumdan zeng(b8h Mdgreyyanauk PMS tddavisinde etkili

ol dujunu ¢g9stermnédmkmaniay)y, bul unmaktadér (6

Serum magneyzlyaurm dliwt e al fazda en yg¢ks
d¢kek seviyededir. Magnezyum iyonlaré |
kull anéméné arteéerer. D¢ K¢ K magnezyum se

damar|l arénén daral masdarna. nAdyerecal dwjnwal b

dar al maséndaki arték, luteal safhasé sér:
2/Mg*?2o0ranéndaki arték y¢ksek ©°strojen ve
etkinin menstruasyor © n e mi boyunca mevcut ol duju be

bu oranén bazé kadénl arén bu d°nemde sahi
il eri s¢r ¢l mekt?d Mgoro.r and lkas &€l ndiak nG aprsedn, g
bakl angéec®9.ile ilgilidir (
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Bs Vitamini: Bsk omp |l eks bir vitamindir. V¢igcutta
i -in gerekl: vitamindir. &y,.nd ¢mg @od érr.a kG ¢pon
mg,menstruasyoh ncesi nde e] er5 0y entgedral ik aglaalrme 2kea r 16
(70. Si stemati k bir der | eme dwamingakviyegigm de 10
PMS semptomlaréné ve premenstr¢el depres

multivatimin mineral destekleri, magnezyum, manganez ve gamma linoleik asit

dest ejkioli,| esoaly um, ve kafein al éménén az
belirtilmiktir. PMS sorunu yakayan kadeén
sajl ékl é& besin se-imleri yapmal ar éna yal

gerek i yse ksuel I°anreéllmadi r (71

Demir Knsan v¢gcudunda yakl akék ol arak 2 gr
Hemogl obin yapésénda yer alan bir minera
oksijen takérken, h¢crel arakeemadte adkci ] 8.
Si st emi i -Gnnlgeekr ekd ri edk gi. n nge,, kear dkéenkl | aerr ddae
kadargdeéer (72

Kaynakhgwvéansal créeénlerde °2zelli kl e de |
etl erinde (tavuk, hindi sebzg, bubhbelut ar Ku
créenlerinde (s¢ét, peynir, yumurt a) bul un
demir mevcuttur, buk yf¢azkdiern bdier sdgetmig¢rr ¢knal yen

Menstr¢sgasyon séraseénda kaybrmeyetinen dem
konmasé sonucu dengenin sMégdtrezasydngf Eersonu

kadénl ar menstr¢asyondan dol ayé demir ye

al erl ar. Menstr¢al kan kaybé bir abriarseéy de
farkl él ek s°z konusudur . Genel de menstr ¢
yakl af0ékk Ong6 demire exittir. D¢nya Sajl ek
kadénl ar én g enerstrudsgors ®r a8 eaddage¢nl ¢k demir
ortalama 4 mg kadar deér . Alt mék dokuz kadén ¢
menstr ¢ al kaybén kadénl aréen % 98unhda 80

amsénda ol duju)g38syarkl bhme r thenstr2afyd@°srag i é k |

kadéenl arén -ojuehujmirkkumr?aeén alteénda g
depol ar énén 1/ 561 ni teketti klerini sapt
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arakteéermada, 302 mensr¢sasyon ge°r-&krerlkadeéenc
al anda yakayanl|l aarechalkd 1KOa&Odié rwlearkeénm s%l 3 2241 n
anemi sinin ol duj u gzl enmi ktir. D¢nya

menstrg¢ésgasyon g°ren kadéeneéen 660séenda ( %
belirtilmiktir. Demir depolraga@syEonurnkiHl eyt

ol duju sonucuna ul akél mékter (73

Cinko: ¢i nko yetersizIli]i °czellikle gel i kKm
sorunl aréndander . ¢inko y°n¢gnden besl eni
-inko d¢gzeyi kriter ol azm& Kiuhkandedgemaki ale
g°re dejikebil mektedir (74

'l kemi zde kadéenl arén -oJju -inko biyoy
besinlerle beslenmektedir. Anemi yi °nl em

yetersizi Kk r i ski nidir@9.t €érabil mekt e

¢cinko et ve deniz ¢reéenlerinde bol mi k
creme i -in °nemlidir. Kadeén!| amemsiuasyoni n k o
d°ng¢se¢nde ol oynar . ¢inko eksi klijini:a
gor ¢l megkt gr . Son derece d¢kegk -inko seviy

bu kadé merstruasyord P hle mi ni yakadéjée g°r ¢l mgkt
eksi kligthil er:i szerine -al ékmal ar ol du
belirl enmelidir. Sonu- ol ar ak, besl enme \

bi yolojik s¢grp-lerini etkiler (60

Fitoostrojenler: Fito°strojenlerin, k dadifendairs, r e me
kull anél abilir veriler ol duk-a heterojen
menstrual si kl us d¢zensizli kl eri ol an k

crenl erini veya kees tde klkarti)ni otl gneétéeder | ar

Kuru bak agi |l |l erde ve soyada fito%stroj et
vgcutt a endoj en °strojene benzer aktiwv
ki myasé@V)l arder

Sonu- olarak, fito°®strojenler yararléé

Képhlisi pl duk-a karmakékteéer ve sonu-ta ya
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mi ktar ve hatta bireylerin intestinal mi

Genel l i kl e fito°strojen t¢e¢keti minion pot
bil ekolkd®e& il umsuz etkileri ©°nemsenmemekt
dijer Dbir-ok bilexkxije benzer «kKkekil de, or
varder . Bu nedenl e b u t ¢r creéenlerin K

fito°strejé&nlerinibukanétl anmaséné sajl a

ve iyl pl anl aamakgkrieksknt a)l dagpmal makt ade
Vitamin B2 (Riboflavin): Riboflavinnenz2ngi n ve doj al kaynak.|
arpa, keayr eakgia lp resebizderdir. Menstruasyormi gr eni ne kar K é
takviyel i vitammlaih Wk ghad a sCinnldeen men e ml i bir r

b ul umu Riboflavin mitokondriyal disfonksiyonu etkileyerek migreni

°nl eme(k8).edi r

Kalsiyum: Kandaki normakalsiyumd ¢ z e-30j4 m&100 mb d i r . Kal si yun
pehtéelakmasénda etkilidir. Demirin etkin

il eti minde g°rev alér (79).

Dojurganl ék -ajeéendaki kadéenl ar én % Z
etkilenmekte, % B8 kadae me dsat rP¢e | Di sforik Bozukl
daha ciddi sorRM3 awre y@x adwazketyaidredre ki dal ga
hor mon bozukl uju araseénda il i kKki bul unmi

(10061300 mg/ g¢n ) y & p é&vled éK reanndpa gtontkardat mdji 9 1
azal ma saj)l anmekteéer (71

Kal si yumun sempt oml ar é °neml i de¢zey

tamaménda kalsiyum destejinden sonra dg¢z:¢

Elzem Yag Asitleri: E| zem yaj asitleri ve PMS ri ski
amacéyla yapélan, 120 kikinin kateldejeée -
bir -al ékma olBaaylakr y40 &dr¢ | kmikit Bjredarddn gr u b a
birgrubalgdi j er gruba 2 g elzem yaj] asidi ve
verilmiktir. 1 g yaj]J asidi verilen grupta

olarak azal érken; 2 g yaj asidi al an grurg
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Plesebo grubunda i se, 3.ayda bir azal ma g°
g%zl enmemi ktir. Semptomlareén iyil ekmesi é

grup ol duju tespit edilmiktir (81).

Yé¢ksek oranda yaj t ¢ketinmi namt tkéareda k
semptomlaréné «kiddetlendirdi]i,; doymuk vy

artek meydana getirdi]i kanetéeéna vareéel me,l

2.9. Menstruasyon Boyunca Enerji ve Makro Besin Ogesi Alim

Her -exKit besinin bi be ”damiirbdkes i de joigkeis
ki myasal mol ek¢l l er bulunur (83).
Besinlerin i-inde bulunan karbonhidr a
besin °gesi deni |l mektedir. Knsanén gerek
5006ye yakén besin °gesi, ki myasal yapeéel ar
g°re 6 grupta toplanabilir (84).
Bunl ar akajéeda belirtilmixktir:
1. Proteinler

2. Yajl ar
3. Karbonhidratlar
4. Mineraller
5. Vitaminler

6. Su
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Bes

ayr

i nl er biesemdi®deelreri ne yakén ol anl ar k

él mékteéer. Bunl ar ;

1.S¢t ve s¢et éeréenl eri

2. Et, yumurta, kurubaklagiller

3. Sebze ve meyveler

4 Ekmek ve taheéellar (85).

Vecudun i htiyacé olan 506ye yakén be
be y ¢ mesi yenil enmesi ve -al eéexkmasé i-in ¢
uygun bi-i mde kull anél maseé dur umu da A
tanémlaneéer . Besin °geleri vecudun ger eks
olukmadepé dekwularé yapélamadéjéndan dndye
Knsan gerejinden -ok besin al érsa, bu ©°g
i -in zararl eder. Bu durum fAdengesi z bes]|
uygun se-imyayagpampdp] ek piKirme y°ntemi
°jJelerinin bazélaréné alamayabilir. Bu d
K i I Kl evi yerine getirilemedijinden yin
Adengesi z besl enméYaxlaaeak htea n é&mlnaenn@ rn d(eé€
yeterli, dengeli ve sajl éklé beslenmenin

Vegcut ajérl éjénen denet i mi I -1 n; yeter
aktivite ile s¢grdegreglen bir yakam bi - i mi

°ne
bel
ken
y a kK

S ¢

Yakam s¢igrecinde bir-ok besl enme ve s

Il endirmekt e, makro ve mikro besin °]
m takémakta ve yeterl:i ve dengel] be
i rl eyi ciediec ok manyeé&sp, | gr i n sajl éjéeneéen
di sinin annesinin karnénda bakl ayan

l el ejée i1ile s¢gregelen yakam s¢grecinde

ecinde ek besinmesihifja@thaesrci né eoldav agne ree¢ kne
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Menstruasyona bajl é& besin albeeghéanréénn d e ]

premenstrual, menstrual ve postmenstrual
teketi mleri i ncelenmi kK a¢ énamukiabpnédmen
ve ya]J] miktarl arénén menstrual d°neme g°r
(88).

Menstrual d°ng¢ boyunca makro besin ©°:
g°stermektedir. Far kl & - aHiékmeatl ,arydjut eal
al emenéen arttéejeéné bildirmektedir. Besin
bulunduju i-in ©°zellikle hangi makro bes

ol duk-a zordur (89).

Premenstr¢el sendromeg( PMSYupaul &ladiea
I Kt ah mensauasyonk® nge¢senen folikegler vV e | ut e
farkl él éklramelk éi diej ey d pd&ldagn;, bfiarz |-aarl 8 kamaadsa
duyarl el éejé farké bulupbkmalléeorBol amt @&ckka
(%55%6 4) t ket ti ] her i ki d°ng¢ akamasénd
il e dP°nge¢se evresi araseéendaki géda al émé

makro besin °jelerinde farklelék yoktu (

Knsanlnadre ¢yzaepréil an - al ékmal ar | ut eal f a
al emenda bir artekén ol dujunu ve bu art éc
Flhgi i hor monl ar a, °zelli kle de ©°strojer
(29,30,91,92).

DMHmenstrual d°ng¢ boyunca luteal fazd

progesteronun seviyelerinin artmaseé nede.]

Bisdee veark. (94), 8 kadeéen czerinde menstrual
harcamaséné inceledikleri -al ékmada; 4
sécakl ej e, t ¢ ker ¢k vV e idrarda hor mon Kk
Kadéenl ara -aléekma boywncayreahai tvelwiun @iy
antropometrik °I -¢mleri de i ncelenmiktir
follike¢ler fazda en di¢ K¢k, ge- |l ut eal f a

araséenda UMHO6de ortal ama % 0CG.nledljiik hhbairrc ad

39



d°ng¢ boyunca fiziksel aktivite d¢gzeyl d
(p>0.05) bildif | mi Kkt i r .

Toplumun gelikme d¢gzeyiyle birlikte ka

onun takedéejé gelené@lkseani el lgeerniink| d g jierli

il kemi zde kadénén aile i-indeki en etkil]
Keklindedir. kehirde, kersal al anda, ev
kadéeéna aittir. Besen,tgknol grigail edeki ge

aile bireylerinin yeterli ve dengeli beslenmesinden birinci derecede sorumlu olan

kadénén besin se-imi ve satén al ma bi - i mi
ekonomi k, kel tegrel ovleenmek naoll @y K &n Ideel§ i ari &r
ve zaman i-inde bireylerin beslenme al ek
bireylerin -ojunun beslenme Dbilgisinden
besl enme hatal arée, evdeéibesjlietnimmaddenz esyir uir
g°stermektedir. Ejitim d¢gzeyl yéecksel di k-
sajl ek vV e besl enmeye i li kKkin baze yar a
g°r ¢l mektedir. Kadeéenl ar én - adréé&k,maevhavyeat ¢

yakaméneée kol aylakteéeran ¢reégnlere duyul an

yemek pikirme al ékkanl ekl aré, yemek hazée,l
t ¢ ket me mi ktarl ar é il e pi Kir me gde nt e ml «
deji Kmi Ktir. Geda ¢reti m, I Kl eme ve paza
yemek hazeéerl amayfeaal bpgtbh)ek azandér mékt éer

Sonu- ol ar ak; kadéenén ik y¢kegnegn fazl
gel eneklgosye@e¢kaomaomi k d¢zey, -al ekxma dur
al eml ar éneé vV e sajl ekl ar éné ol umsuz y °n
durumlarénén iyilexktiril mesi i -in yak gr
se-i mi yapabiil-merliejrii dvéek ¢bke shensi nl er yeri
edi | mesi konusunda &ejitim veril mesi ger
kull anél arak sajl ékl é& besinler hazérl anm
konusunda bilin-1eardziegri bmékkdnt &Kk |Yaarkéa mi

aktivitenin artéreél maséna -armléxred mad e lvma
(50).
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3. GEREC-YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arakteér ma, Ar al ek 2015Aniklag aOcAalkat Z
Ejitim ve Ar gKadé&maHadsatsa laenkelsar @ ve Dojum
2045 yarmrankkd®d magankht gdouhddgreE @& kadén ¢zer
yeéer et el mgat gheemanyaan g i bir, krbatk khahsbahbaj
mineral, antidepresang r a | kontraseptif vb), °czel bir
herhangi bir hormon tedawii a/lemakersinuasyoly ° r meyen bireyl e
edilmem Kkt i r . ¢al ékma Bakkent lniversitesi
taraféndantarBli5ved 115019 2 sayéel e -Eiek Kur
ger-eklexktirilmixktir. k¢ailsetkemyaeyml egre ndead Hi¢gl

3.2. Arastirmanin Genel Planmi

3.2.1. Kisisel ozellikler

Hastalarén kikisel ©°zelliklerini sapte
formunda(Ek2) demografi k °zellikler (yak, <cins
menstr ¢ al si kl usun hernceg-si d° memisnde al me

menst ¢ al s onr as éesidteralerid)e @lnkkean t ekni i il e

sorgul anméexteéer. Anket formu, y¢z yeéegze goi
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3.2.2. Antropometrik Olciimler

¢cal ekxmaya kat el ajné rklaédkelnaraér évie vigani ew z u
teknijine uygun ol arak araktérmaceée taraf

hesapl anméxkteéer .

Antropometrik °1-¢mlerden, V ¢ C Uit aj éer

ol an, takénabilirsljpldahloe rerhéekkttaroni k t art é

Boy uz ayaklaji u ,b aFkakkfurtd ¢ z| emghde¢ - geni vV e
kep-esi .sSt¢ ayné hizada, yer @Chnaarkaa | el )
stadiometréle® | -yap él mékt ér .

Bedene ikdekside]j er | de WHOmMe& r i t er |l erine g°r
tabloda lg%gtiekeki)] de yapel méktér (95
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Tablo: 3.1. BKi Simflandirilmasi (95)

BKI (kg/m?)
Temel Kesisim Gelisirilmis
Siniflandirma noktalan Kesisim noktalari
Akéré d¢zeyde "16.00 "16.00
Orta d¢zeyde 16.0016.99 16.0016.99
Hafif d¢zeyde 17.0018.49 17.0618.49
Normal 18.5024.99 18.5022.99
23.0024.99
kKi kmanl é&k-obea) c e 25.0029.99 25.027.49
27.5029.99
ki kman ( Obez 030.00 030.00
ki kK mBerecd . 30.0034.99 30-32.49
32.5034.99
Ki kman | 1. D 35.0639.99 35.0-37.49
37.5039.99
ki kman |1 1. I 040.00 040.00

3.2.3. Menstruasyon Donemine Karsi Tutumun Degerlendirilmesi
Bu b°l ¢mde bireylerin menark yake®e,

ol up ol madej é,i rka-l dugru ve s¢gresi) ve mer

kim taraféndan bilgilendirildikleri sorgi
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3.2.4. Bireylerin Beslenme Durumunun Saptanmasi

Bu b°l ¢ mde hastal ar @k BbBeapltamagaalys

anket formu ve besin t¢gketim kayeéetl ar é

y°nt emi ile dol durul muktur.

Bireylerin enerji ve beseénl aj aleerig-alf
birbirini izl eyen ¢- gé¢n s¢greyle (premen
24saatl i k besin t¢gketimleri, besi nimt ¢ ket

kayéetl argteme e nee kens iin Fot ojtarlad Kiatt alh @i dia
yar ar | a(@6e IBimed katréérn  t ¢ ket ti kl er i yemekl!l er i |
mi ktarl aréné sapt &mdaadaiifee eii ®B.arkdadd taned m

Bireylerin evde hazérl|l adeéekllarnérferyi yecel

ve mi ktarl aré katalog yardéeméyla sorgul al

Ev dékénda t¢ketilen yiyecekler ve i -ece
standart yemek tariflerinden yarar |l anel
saptandéktan sonr a, genl ¢k diyetl e al éna
geliktirilen Bilgisayar Destekl: Besl enm

Programé 72 (BEBKS 72) tam versiyonu kul/l
besied ejJi al émlaré ge¢nl ¢k ve °jJ ¢bheén@dlhah
dejerl end)ril rHiesstaipd a@a® ener j i ve besin
g°re °nerilen Diyetle Referans Aregdmr ©¢ zey
dejlemdiril miktir (99,100
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3.3. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

¢tal ekxmada yeranalraonp omen e yaketreilorl @aml eyraikn,

uzunl uj u, vegceout ajerl eje ve BKI dejerl e
g°stermedWjli kShaptroile dejerlendiril miKk:
belirl enen deji kkenl erin tanéeml acg éceé [
(¢eyrekli klen¢AGasé nGengulb®R) | endramale da
g°steren dejikkenlerde ise ortalama N S

¢al ékmada yer alan bireylerin ejitim dur

durumu,peme nstruasyon, menstruasyon, postmen
besinlere ait sayé ve y¢zde dejerleri vel

Menstruasyon °ncesi, sérasé ve sonras.
aceée, ekki ve tuzl uler (sekezemeyer, s ek ,t ¢c¢leetetzi, ]
Cochranés Q testi il e karkél aktéer él méxt
d¢ezel t mel i post hoc testler uygul anméxt éi

Menstruasyon °ncesi, SsSérasé ve sonras
vitkami nl er ve Na, K, Ca gi bi dejerl er Baj] éml €
nonparametri k testi il e karkeéel aktér él méckt ¢
uygul anméxkt er . Ks tpatOi. 0Dt5i kod ealr a&n lkaarblud | eld

Kstatli satniaklsiez| er ve hesapl amal ar i -1 n

Corp. Released 2012. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 21.0. Armonk, NY:
IBM Corp.)ve MSEx cel 2007 programlareée kull anél md
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4. BULGULAR

4.1. Hastalarin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Hastal ageafidkemdzell i béoi Mi.nndodea] &l°ésmé&
¢al eékxmada 100 kadéen¢dli gremaybau |l watmalkd m d &
ortalamasé 32.57 N 7.62 yél olarak belir]l

Kadeénl ar éinl k°% rle5t.iOnd emerzuaUj, r &ezdnd,. OI6iEs e

%12.006é °n |isans mezunu, % i 3%B.NnBEGE t I, sodi
belirl enmicktir. ¢al eékxmaya kateéeliamdull 00 ©bi
ol duju belirlenmixktir

Tablo 4.1. Hastalarin Demografik Ozelliklerinin Dagilimi (n: 100)

Degiskenler S (%)
Egitim Durumu
Kl ' k®Jretim me z unu 15 15.0
Ort a® jmezanui m 22 220
¥n | isans mezunu 12 12.0
Lisans mezunu 39 39.0
Li sansg¢st ¢ 12 120
Medeni Durum
Bekar 36 36.0
Evli 56 56.0
Dul 8 8.0
120 15,0 8,0
" mTE11 €T = Bek
mLise ar
39,0 mytAgl mEvli
Lisans
120 mpral y:
9cAGAY 5 dzN. Medeni Durum

Sekil 4.1. Bireylerin Egitim Durum Dagilim  Sekil 4.2. Medeni Durum Dagilimi
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4.2. Bireylerin Menstruasyon Oncesi ve Menstruasyon Dénemine iliskin

Verilerin Degerlendirilmesi

Bireylerin menstruasyod n ¢ e snenstrwasyord ° nemi ne il i Kkin

Tabl o 4. 206de g°sterilmicktir

¢tal ekxkmada yer ahmen dbriw eyyd k& dleh nypadksa@ n d a
llyaR6 0syakl 2By a,k 2n7iéns il 4 1ymnkl Sveakegst gnde
mera rod d uj u s aVpetnaanr nké kytaedr 20 r9t9 adNadfajw8B sapt anm

Bireylerin %6 7 eén@efstruasyod ° n e mi il e 11 gi BB. &@péetir

ejitim al mamekter .

Bireylerin %5 0 6 s | a nople8sbiin demphs@indamn kadaxkl! ar
%1 30¢ °]r ewlmedmrsiin darn | é %9 qasyo detevizgdndamvib4 n
ki kide internetdyYokbmyl al menbgrbaspohgi al

Bireylerin % 3. 0dnensttuasyog® manerk t &z - 9% K418 ¢e K
27 g¢é¢n ,arvds2e®®as g ¢ 8arasénda ve % 7.0606si

menstruasyog ° r me kt ed i r .

Bireylerin 7706siniik6 mgrat rsuaBiyepkntiesie® n

menstre¢sgasyon s¢gresini 7. g¢n ve daha fazl i

¢tal ékmadaki biregteemde 60H)EWtnpagEé kKluak
yaéeé] éné bebudrnemke ny ¢, cldedjcapgrkl ekméedia di ] |
belir.tmicktir

Menstruald ®° nemde Vv ¢icute] apyaklaggjadrmd@bablr @ § € e
ajérl 8. P K ebu adekeampdet t i Jini belirtmikck
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Tablo 4.2. Bireylerin Menstruasyon Oncesi ve Menstruasyon Dénemine iliskin

Verilerin Dagilimi (n:100)
Degiskenler S %
Ik Menstruasyoninizi ka¢ yasimzda gordiiniiz?

10 yakéndan Kkg¢- ¢k 2 20
11 yacx 9 9.0
12 yacxk 26 26.0
13 yacxk 25 25.0
14 yacx 27 27.0
15 yakKk ve ¢stg 11 11.0
ort N SSsS
Ilk N'I.en“struasyonlnlzl ka¢ yasimizda 12 993 K
gordiiniiz?
Menstruasyon donemi ile ilgili egitim aldiniz ni?
Evet 67 67.0
Hayeéer 33 33.0
Menstruasyon Donemi ile ilgili bilgiyi kim/kimlerden aldiniz?
Anne 50 7.6
Abla 18 57.5
Ar kadank | ar 11 48.5
¥Jr eteme n 13 63.3
Sajl ek personelinde 12 76.5
Radyo, televizyondan 9 164.0
Knternet 4 115.8
Ne siklikta menstruasyon goriiyorsunuz?
<21 g¢nden 3 30
21-:27 g¢nde 48 48.0
2835 g¢nde 42 42.0
>35 ge¢nden 7 7.0
Menstruasyon siiresini ne kadar yasiyorsunuz?
26 g¢én 77 770
07 g¢n 23 23.0
Menstrual donemde viicut agirhgimzda degisiklik oluyor mu?
Evet 60 60.0
Hayér 40 40.0
Cevap ”evet” ise ne gibi degisiklik olur?
V¢egcocut adrtar | €] ém 51 51.0
Vegcocut ajéerl éjém aze 9 9.0
Vecut ajéerl éjeéemda ¢ 40 40.0
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4.3. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Bireylerin ant r opomegt mihkdej°r | endlabl bmeds.i3. 6d

glesteril miktir.
¢al e Kk mayhkweyleriah @y amzun!|l uj. 60 th|l G.m&A& ém,
ajerl eje ortancaseé ve 5BKK Ortanced A @7k #/0mp ) k

(¢CAG=5..00)6der

¢al ekxkmada yer al an nkeinr eey 50 coh,grs e€byddy¢ zuezyu i
nl wijigwew ul 8 @glté m ¢ €6¥Kd,¢casrté digok ¢ . Bezlen
ketl e ailnded@ke/yd ¢ st di4.00kghiol ar ak hesapl anmé

boy uz

c

Tablo 4.3. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Dagilim

Degiskenler T +SS Ortanca (CAG) Alt Ust

Boy uzumhl 1.61 N 1.61(0.08) 1.5m 1.8m
Vecut  Apeé 64.30 N 65.00(11.75) 46 kg 120 kg
BKI (kg/ mj 24.68 N 24.00(5.00) 18.00 44.00

BKK: Baden Khgeksi
¢tAJ eyt ekl i kl er Arasé Geni kl ik
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Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Bireyl erin fizi kninede] akt e wihibel iol dmgézsedyolta

glesteril miktir.

Bireylerin % 37. 8idn=37) menstrasyond ®° nendeerd gozenl i egz

yaparkennh®363. @ii@dmemde d¢zenli. egzersiz y

G¢enl ¢k aktivite ol arak 9bbZdysik y@pahb
genl gdkikay Qr ¢ y3 &, 880 (A=8pageylkbekyéek yapt é]
Bubireylerin%l 3 . 0 oO6héa f t(anbki@3kPo4B3.03nd@lY)haft al B&. 16siaat
(n=2) hafwaBeRBMasaal ek BH65GBHENaaf vael &k 3
saatten fazla y¢reée¢yéek yapmaktadeéer!l ar .

Bah-e iKki i | e WwWje0.akéaéen (brnu= 3bjakikadyyalhegei n3 0
kKl eri, 9%2h. ke 1( rsala)t2 O0b. aOho- ge¢, O Bghdten flazlav e %
bah-e i kKlierdie a&lktl iuvBuiakisi ardeéyrllearri n % 14 . 30 ¢
daki ka, % 14.306¢ (n=¢l)hahfatfatlaédka 31 ssaaaattt evne

il e ujrakmaktader.

Bireylerin % 66. 70si (n=2) géenl ¢k 30
yapmaktader . % 33.306¢ (n=1) 1Bus a&aatd éknd md ie
% 33.36¢ (n=1) hafabeétk Rl saakt kontdedgob
(n=2)h af t3alsalktten fazla kondisyon aleti i1l €

ctaékmadabrpywerdeal @85 k gol gapmaakk t paldaétrd sar .
kaden bireylerin % 50. 0pglatesilelgiterimektedirc | ¢ kK 0
50.06ée (nplpt@eB ¢.alpBnlarketyaldeérri n % &%a@ten06¢ ( n
fazla plates yapmaktadeéer .

Bireylerin fiziksel aktivite d¢gzeyl eri
ki kinin y¢graghke iBSklkarkii,ni® ki Ki niimn koku,
kondi syon al et kubdi perde@gh zakt i2viktiedienridne

saptanméxkter
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Tablo 4.4. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Dagilim

R Bahge Kondis_yon
Guqlqk Yiiriiyiis fsleri Kosu Yiizme aleti Plates Toplam
Aktiviteler S (%) S (%) S (%) S (%) kullanma S (%) S (%)
S (%)
30dk 15 (65.2) 3(60.0) 3(100.0) 1(100.0) 2(66.7) 1(50.0) 25 (441.90)
1 saat 8(34.8) 1(20.0) - - 1(33.3) 1(50.0) 11(138.1)
>3 saat - 1 (20.0) - - - - 1 (20.0)
Toplam 23 (100.0) 5 (100.0) 3 (100.0) 1(100.0) 3(100.0) 2(100.0) 37 (600.0)
e e Bahce Kondisyon
Ha_ft_allk Yiiriiyiis isleri Kosu Yiizme aleti Plates Toplam
Aktiviteler S (%) S (0 S (%) S (%) kullanma S (%) S (%)
(%) S (%)
30dk 3(13.00 1(14.3) - - - - 4 (27.3)
1 saat 1(4.4) 1(14.3) - - - - 2 (18.7)
1.5 saat - - - - - - -
2 saat 2 (8.8) - - 1(100.0) 1(33.3) - 4 (142.1)
2.5 saat 3 (13.0) - - - 3 (13.0)

>3 saat 13 (60.8) 5 (71.4) 2(1_00.0) - 2(6-6.7) 2 (100.0) 24 (398.9)
Toplam 22 (100.0) 7 (100.0) 2 (100.0) 1(100.0) 3 (100.0) 2 (100.0) 37 (600.0)
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4.5. Bireylerin Premenstrual Doénemindeki Beslenme Aliskanhklariin

Degerlendirilmesi

Bireylerin premenstral d® n e mi rbceesKd ie n me al exjkéalnd me& | ¢
Tablo4 . 5gbdeeri |l mi ktir.

¢cal ekmaya katebl2amdppbemegsterdah &°nemin
artteéjemima dPnemde I kKt 30éewd&®nanal ¢d&] & uv
i kKtahl aréndaj hembhaobgmaldéej e saptanméxkter
¢al é Kk may direylermmt%3% 2.n00€énén
t¢eketi |l meyYen klmd sait ral, e rse ryt® nkeal bi unki | 4u8 | yGetnk exke v

k° yl e bir ejilimlerinin olmadéejeéené belirt

premenstrual

Tablo 4.5. Bireylerin Premenstrual Donemindeki Beslenme Ahskanliklarinin
Dagilim

Degiskenler S (%) (n:100)
Premenstrual donemde istahimzda ne gibi degisiklik
olur?
Kktahém artar 62 (62.0)
Kktahém azal ér 8 (8.0)
Dej i Kkmez 30 (30.0)

Premenstrual donemde giinliik titkketiminizde olmayan
besinlere yoneliminiz olur mu ? (¢ikolata, sert kabuklu

yemis vb.)
Evet 52 (52.0)
Hayér 48 (48.0)
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Bireylerin premenstrual 4 em, menstr ¢ al d°nem ve me n
so nr a stetniddaay d atla® natjdée Mablm€516 dge® st er i | mi Kt i r .

cal ekmayhkhad@dn®lO®&® menstruasyon °ncesi
hissederken% 1 6 6 s €% 1a4 0 ¢ e%x1loivet uztl¢guk ebenei ni htiy
hissetmektedir.

Menstrasy&mdsabri9asuemdaat | €, 1006 ubesicé&, 80

t¢ketme i htiyacé hissetmektedirl er.

Menstruasyon sonraséndacbirépbkeéeriekk??7

besint ¢tkree i hti yacé hissederken 44 Kkikide t.

MenstrupsemgibmzE®rda tatl e ve ace t¢gketn
sayéelareée istatistiksel ol «10.a04, pf0816)k | el e k

Menstruasyon d°nemi °ndeyamdezi tay | £ay g
fazla ol duj u, mesnaGrrasasydan i se skeua&anail rdey leer

saptanméxkteéer

¢tal ékmay & ad@meé |9%0nd é menstruasyon ° nce
hi ssederken, menstruasyon sérasénda 69 bi
besin t¢ket me idihrt.i ym°cree nhliesrs eda rneeské nedda K i f
°nemli bulk@@Imukt ur (p

¢tal ékmaya d@m el Gaihsé menstruasyon °nces
i htiyacé hisseder ken, menstruasyon sSéras
birey attghet mesimti yacé hissetmektedir. (
ol arak anl aml e0Ql®spit edil miktir (p

¢al ék maya d@Eant el ¢y menstruasyiomt Pynzedsi
hissederken menstruasyon séraséndaoBr i b6epive)
besin t¢ket me | hGrupylaacré ahriassséentdnaekkidrakfda mk i
anl aml é(p=06.e5H.i | di r
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¢al ékmaykaa dEmnmt €2 BGi menstr uasyiomnmt i°ynacceés i
hissederken me n st r uas Yieyve menstraasygndah aonrd B3 birey tuzlu
besin t¢gketme i hDinylaee &ai asen da kolarakl ar k i

°neml i b u l(puOB&)a mé Kkt er
Premenstrual d°nemde ekki i besin t¢k
iken, menstruald ®° ne md e ekkildi besine y°nel en |
menstruasyon sonrasénda ise bu kadéen say:¢
Kadén bireylerin premenstrual d°nemde
menstruald © n e md a z eblumé Kt € r n soMesnésnt dr guaarségyoa i ndi

saptanméxter.

Kadén bireylerin premenstrual d°nemde
menstrual sérasénda bireylerin sayésé az
t¢ketme i htiyacé duyangRadémiggayeésénén toe

Menstruasyon d°nemi ©°ncesinde kadeéen bi

ace ve ekkild@ besinler t¢ketme i htiyaceée |

Menstruasyon d°neminde kadén bireyl eri

ekkildi eesmenli &t iygkée hissettiji saptanmé

Menstruasyon sonrasénda anréa thuzley, ee
acélée besinler t¢gketme i htiyacé hissetti]

Menstruasyon d°nemler bazénda tatleée v

sayelare i1istatistiksel ol arak farklel ek
Bireylerin premenstrual d°nem, menstr¢al
tatl éya aiet aiclkiyl i karkedaat @t snaéar Emi Kltaib
tketen bireylerde bu farklg@demen shterru ali rd°
menstr ¢ al d°nem ve menstr¢al d°nem sonr
p<0. 001, p<0.001) acé besin t¢igketen bi

sond@meéeerde-AcAB8¢ 1 Hpr0.012).mu Kt ur
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Dénem Sonrasinda Ihtiya¢ Duydugu Tatlarin Dagihm

Tablo 4.5.1. Bireylerin Premenstrual Donem, Menstriial Donem ve Menstriial

Menstruasyon gordiigiiniiz donemlerde hangilerini tilkketme ihtiyaci olur?

Tat | Menstruasyon | Menstruasyon | Menstruasyon | Toplam c }T est ,Ismtlsngl
Oncesi S (%) | Siras1 S (%) Sonrasi S (%) (Satir) o¢ (5 an’s P
Tath 90 (90.02 69 (69.0¥ 27 (27.0¥ 186 84.575 <0.001
Acl 16 (16.0} 10 (10.0)2P 5 (5.0)° 31 8.273 0.016
Eksi 14(14.0) 8 (8.0) 6 (6.0) 28 5.778 0.056
Tuzlu 21 (21.0) 15 (15.0) 18 (18.0) 54 1.929 0.381
Toplam i i
(Siitun) 141 102 56 299
123p<0.05 * Cochranés Q testi uygulanmekter. (Tatle da t¢m gi

Far kl e

harfler

nemlilifji

gostermektedir

p<O0.

05
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Bireylerin premenstrual 4nem menstr ¢ al d°nem ve m

sonr aseé@ng@é&tbdsinlerinad j € Mablm&526de g°steril mi kti

Menstruasyd&md®mdbedssemaiedheyve 0530 gt, %19 u
sert kab&BIFg8gy®viekaihegket ti i n.i i fade et mi

Menstruasylbhadea®dd@&ih@er s eb z%6 6mMe PBY &t s ¢
sert kab,uwBl7TdsyediJawod Yahel é& en fazla tg¢ke

Menstruasyors 0 n r aisséen dkaa d5@&onstéhzeve meyvep, %4 0 €, €
%76 siert k ab,xB% a ¢ y%480eiks e t akhled réei nit ¢tkeltitr tr

Sebze Ve meiynvie ¢i-¢ k d P ree¢ ra ndkikjiaininé n Inacr é n
menstruasyon sonrasénda en fazl sehzemenst r

meyve t¢ogkettiji saptanméxkter

Kade n| etr étn¢g ket i mi meemadm kmd dsetj réinadsay on d° ne

enfazlaimenstruasyon sonr as émzdati ste, kee-t td°ne nbe

Sert kabukl u kur uvuayle md k hemde enemearmndta

menstruasyon ganeaségéhddarstercih edildif].i

Kadeénl arén s¢t rtuéiak e teiPrenstroasyn ps @emaan d a
d e vammernstiuasjoinr asénda artteéjé go°r¢l mektedi

Bireyler i n t ahél t cda ése premesnter ukad k édl°dnéejnédne e
ol dumeastruasyon smemstéernwas yaoznal dd@&jréeasénda

ekteyiz.

«Q
o

Kadénl arén premenstrual d°nemde en - ol
et ve menstrasyon sonr asénd aterahattikkenmi - ok s
go°r ¢l mektedir

Sebzemeyve t¢iketen birey sayeéel ar éel menst
ol arak anlamlé farkl .8luekK ag%d téd reimek tyead iart a

séraseé ven nemmrsrtasuéa syoneml erdir (p=0.017) .
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Et t¢keten birey sayel ar e menstruasy
anl arill & lféekr g° st el kft erdkIrée l( j<® . W&Or at an me

menstruasyo s onrasé d°nemlerdir (p<0.001).

Sert kabuk}t ketyeenmi Bi r ey sayel ar é me n <
Il statisti kselkl@&ll &rkakg®asnlea Blek tftadrikd e( pF@e. (
menstruasy n ° ncesi ve menstruasyorssgbonrgked ec
birey sayél ar e menstruasyon d°neml eri nc
edi |l memiktir (p=0.006)

Taheél t¢cketen birey sayélaré menstrue
anl|l amlleelfek g°sterbBektadklreéel( pr®. 9&natan m
menstruasyon sérase vV e menstruasyon sor
p<0.001)
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Tablo 4.5.2. Bireylerin Premenstrual Donem, Menstriial Dénem ve Menstriial

Donem Sonrasinda En Sik Tiikettigi Besinlerin Dagilim

Premenstruasyon, Menstruasyon ve Menstruasyon Sonras1 doneminde en sik tiikettiginiz
besinler hangileridir?

Besinler Menstruasyo Menstruasy Menstruasy Test Istatistigi
n Oncesi on Sirasi on Sonrast  Cochran’

S (%) S (%) S (%) sQ b
ﬁ/les;\?e_ 50 (50.0% 39 (39.0% 56 (56.0% 7.825 0.020
Et 53 (53.0> 66 (66.0f 40 (40.0¢ 17.186 <0.001
Sert
Kabuklu 19 (19.0f 16 (16.03° 7 (7.0 10.174 0.006
Yemis
Siit 37 (37.0) 37 (37.0) 39 (39.0) 0.211 0.900
Tahil 87 (87.0 51 (51.0f  43(43.0f  49.939 <0.001

Farkl & harfler °nemliliji g°stermektedir p<0.05
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4.6. Bireylerin Premenstrual Donem, Menstriial Donem ve Menstriial Dénem

Sonrasinda Enerji, Makro Besin Ogesi ile Vitamin ve Mineral Alimlarimin

Degerlendirilmesi

Bireyl erin premenstrual d° nem, me n st
sonrasénda enerji, makr or @dlesahéemjest alidr
ortanca ile alt ve ¢st addlgdzae gghlesrtienriinl ndiekjtel

¢al ekxkmaya katélan bireylenl th dngrpmetyr ua:
mktaré 1009. 10 &hkeatjigemikigat gneristtugsyonl 0 k k
séraséendanarljti di@%ely. 10 keknaelr/jgi¢ n3 1 7¢2s.t19 0d ¢k
menstruasyoan dséoknraarseé nednae rdej emi ki ao&. a0t kKk

.St dpereyi dejeri ise 1972.20 kkal/ g¢ndd)

Bireylerin menstrusy on ° ncesi t cpred hi ki &t iar al 81
g/ g¢n, as kt ageeg51ilmebspgrgaayon @wokemas énde
mi ktaré 2¢s60 dgkgypnr,é 135.10 g/ gén, me n ¢
al deaklltarpegategi n mi ktéasrté d2p7k edg0r ég /2gkeen., 10 g/ |

¢tal ékmada yer¢ kaeltatailkbliedrgigy ewnr khat é 27. 2
¢ st i kewwré 130.90 g/ ge¢alt md3dzse o uwestge n, S
de¢zed] mi ktaré 183.10 g/ g¢é¢n, améengitgrizeagsyo
mi kt ar & 20s.t4 Ohpgr/egacrné/ dli2a digdr .g

Bireylerin menstruadyontdt gzregenshii dr ak e tnti
40. 40 ¢pltg#m,zbynhi drat miktareée 265alt70 g/ g
d¢ zkeayr bonhi drat mg Kktt achgk &dgpr. 803 41 g ng/ g¢n,
sonraséndaaldl ddkdpdrebyo@ hi dr at mi ktsar éd ¢523.y6
karbonhidrat miktar.i 257.50 g/ ge¢nddior .

Bireyl erin menstr ualsty ophg ganycneiskit atr¢ek e3t.t4
¢ St pozay mi ktaré 42.70 gl/aid rz,eoynsean smirkutaasry
290 glégsétn ,ggsay Bi6kt6®dHr @/ g¢n, menstrwaasyon
d¢ zmiykt aré @gsvdO0Odgsgymiktari 45.30 g/ ge¢ndd
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Bireylerin menstrualsttodgymgmeasd V glkemi
2.90 gdtge¢ethp, kegr é 40. 60 g/ gésalt m@ymymarks yo
yaj mi kt ar & s2 . 6d04 kg hagréén ,82. 0 g/ geén, me n s |
al deaklltardegymgmék ya] mip&tadgybhaBOdkgygp nmi
27.70 g/l geée¢nododer .

Bireylerin menstr uaaslytond¢®zmecye a mi ri¢ k et k
148. 80 mped/ gainkedywr &€ 9358. 40 mcg/ gatn, me n
d¢zmiykt aré 9160 ong&kBgpagre, 9415 .ndrfasyonc g/ g ¢ f
sonrasénddataldgalelyamé ni mi ktase @pbBEe@0EéE mc
3493.70 mcg/ g¢ndder .

Bireylerin menstrualstyobfh¢ ?tcaemii nit ¢rhiek tt ¢
mg/ gésnt, i kepr é 43.40 mg/ gaalt mahipBegua sk c
vitamini 1.10mg / g& ant, dnd ke5a/r. & 0 mg/ g¢én, menstr uas
al de&l ar ani kdyr é E vitamisrni dfy.zZlktGarmg/ 33 .nt

mg/ g¢ndoder .

Bireylerin menstruadyond i*aneeyens D.80tkstkaert ét
mg/ géent, didameny n mi ktarée 1.40 mgdlgtend ¢ aneyn ¢
mi kt ar & 0¢S3t0 tngdegym, mi ktaré 1.80 mg/ gé¢n,
al deaklltardeig e egr € 0¢ Kt0 tngde@iy,m, mi kt arée 1. 30

Bireyl erin menstr uasalotn tPinkceelslia vtiénk emitki tk
mg/ gésnt, dhg keéewmr é 2. 10 mg/ g¢ nal tmedbgfzivenyu asy or
mi ktaré 0..50 mgj/dgggenr, € 5. 00 mg/ g¢n, me n s
al de«lltardbsozfelyavi n mi kteasrté doi. x4¢0@n rneg /rgi¢gng f | a

mg/ g¢noder .

Bireylerin menstr ualsty oy Péenmmisni tpiklet an
mg / géesnt, Bey2a dyami ni mi ktaré 3.20 algt gd &7 e yne
Bs vitamini mi kt grsé @@ty anmgi/ gmic n mi kt are 3.
menstruasyon sahtas@¢gkdearal dgBODad@gkgpne
3.50 mg/ g¢gndder .
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Bireylerin menstrualstyofiglPimiceasi tt ¢(kiek t
mcg g ¢éens,t dozek asit mi ktaré 721. 0@t mcg/g
d¢ zfeo/l i k asi t mi kétsatr edl gothe ¥4 Oa srictg / mgigknt, ar € 6
menstruasyon s adrta sfiégnkzdeak aad sdiéetk | mirleg at e 81
d¢ zfelikasit mi ktaré 524.50 mcg/ gé¢nodder .

Bireylerin menstrualstyo@¢ ?mtcaemiinit ¢rhiek tt ¢
mg/ gé& at, dndg kdyar é 318.50 mg/ge¢gmalt megpzteyua
vitamini mi kt asrsét 3dC1zO0eiymagmg@an, milkg am,é 2 ¢
menstruasyon salntr a® gwmietpa nail dié knhiaksear d ¢ 2 e 90
mi ktaré 418.30 mg/ g¢nodder .

Bireylerin menstr ualsty oshg @wymycne smi ki t¢oakred t¢
mg/ gent, dsopdegwm mi ktaré 136646n9Gémhpsgpda
d¢zeggdyum mi ktar & s?4 H.94d0 ymyg /ng ¢knt,ar &€ 15800
menstruasyon sahnt adigkntedaar é | Ad6g8s.Itla0dagyege’ yvg ¢ n ,
mi ktaré 11146.10 mg/ ge¢gnododer .

Bireyl erin menstr uadatydoonzpPhasygumt pk &t
1104. 60,/ depaeagyum mi ktaré 4698. 60 mg/ g¢
al t pgogragyum mi kt ar¢gést 6 1gbn29%0s ynugd graink t ar €
mg/ g¢n, menstruasyoanl tsompzasyenudm m@ad ekl & |
mg/ gé¢esnt, thp kewpré 4434.10 mg/ geée¢ndder .

Bireyl erin menst r ualsty okhg Penycyeusm mi ¢kkteatrtei
mg/ gednt, &kazesy yum mi ktaré 1321. 00 alng/ g¢n,
d¢ zkeayl si yum mi kt agst 2dé§zyelydn mg /kg cam,& 3182. .
menstruasyon soanlrtasdéptiayvwnaé debleasa® dmg/egy
kal si yum miktaré 1720.00 mg/ ge¢nodder .

Bireylerin menstr uadyo ndnggmcgezsyiu mt ¢nkiekttt
115. 90 ¢nsgt/ ghgueeyymmiktr 408 . 50 mg/ gé¢n, menstr
alt rtagegzyum mi kt agset 8dha zBede 2mgu g ¢mi, k't ar €
mg/ g¢n, menstruasyan ts amagamsgéznyduam anhidketka raér
mg/ gésnt, thggegzyum mi ktaré 420.80 mg/ g¢gnodd
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Bireylen n menstruasyonal®thncégsévr, kmit ki &id @r
mg/ g¢ont, degsépwr miktaré 1810. 60 argt/ gz e yn
fosfor miktargstS@aszs2rmgifi ggdmmaré 3135. 30 me
sonraséenagdtallgalelyar eni kt ar¢ées t4 589 2160y migh tgag m
2253.70 mg/ gé¢nodder .

Bireylerin menstr uaaslytond gznécye s mi K tikreda t
mg/ gégant, dlemey mi ktaré 18.30 mgalgttnd¢:  mewn s
demir mi kmgdrggant, 2dgmmey mi ktare 27.70 mg/ c
sonraseéndd taldeeakelyarng kt ar@stl.d@®menyg/ mpic kt ar
31.80 mg/ g¢gndder .

Bireylerin menstr uaaslytond i°znécye s mi K tg&kred t
mg/ gsn dimkigkt aré 14. 10 mg/ géanl,t mkinskgr uas
mi kt ar & 3¢ 0 dngr gy nmi kt aré 17.60 mg/ g¢n,
al de&al ar & d nky mi kt argst3. #d@znehyg/ grpirkt ar é

mg/ g¢ndoder .

¢tal ékmaya lkeat @l aghe nhickkeydner j i al emenée
menstruasyon ©°ncesi d°nemde al déjée ener
436.80), menstruasyon Sérase enerji ort

menstruasyon sonrasé eneAGF3D29t2b0cadier 1 3

Menstruasyon d°nemleri bazéenda al énan
farkl él ek g°stermediji ger ¢l megktegr (p=0.
a-edan °nemli bul unmaméext ér .

¢al ekxmaya kateéel an balr@mé reaen nomgtogall grka
menstruasyon °ncesi d°nemde al déjé prot e
menstruasyon sérasé protein ortancasé 6
sonrasé protein ortancasé 65.10 g/ g¢n (€.

Menstruaesmloemr id°mazénda al énan protein
ol ar ak farkl él ek gestermedi i go°r ¢l mgkt

i statisti ksel a-édan °neml bul unmaméxkt éi
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Bireylerin géenl ¢k yaj al eméeneén ortal
d°nemdl dej é yaj ortancasé 57.80 g/ geé¢n (
ortancasé 57.35 g/ g¢n (CAG=22.10) , menst |
(¢CAG=24.75)6dir.

Menstruasyon d°nemleri bazénda al é@&nan
farkl el ek g°stermedi ]I gor ¢l megktgrel (p=0.
a-eédan °nemli bul unmamext ér .

Kadeéenl ar én genl ¢k karbonhidrat al emeén
°ncesi d°nemde al dej é karbonhidr at ort
menstruasyon sérasé karbonhidrat ortancas:s

sonrasé karbonhidrat ortancasé 144.65 g/ ¢

Menstruasyon d°nemleri bazénda al énan
ol ar ak farkl é? ekl nglkstteerr mederpPi 8191 ) . D°ne
I statistiksel a-édan °neml. bul unmaméxt e
¢tal ékmaya kat él an bireylerin genl ¢k
menstruasyon °ncesi d°nemde al dej e posa
menstruasyon osé&raanscéaspo 14. 85 g/ gé¢n (¢CAG=7

posa ortancasé 14.00 g/ gé¢én (¢CAG=11.10) 06di

Menstruasyon d°nemler. bazenda al é@énan
farkl él ek g°942e.r mPkhetl er (praséndaldan f at

°neml i bul unmuxktur.

Bireylerin aldéje doymamék yaj] ortance
(

g/ g¢n
sonrasé d°nemde ise 11.70 g/ g¢n (CAG= 9.

¢AG=9.08), menstruasyon sérasénda

Menstuasyon d°nemleri bazénda doymaméck vy
farkl él ék g°stermemektedir (p= 0.112).

°neml. bul unmamécxktur .
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¢al ekxkmaya katélan bireylerin ge¢nl ¢k A

menstrua y 0 n °ncesi d° nweintdeemi ali d ékrl taa réc ahs é 8
(¢AG=554.35) , menstruasyon Séraseée A Vi
(¢CAG=613.10), menstruasyon sonraseé vitam

522.53)6dir.

Menstruasyon d°neml eri bazéenda al énan
ol arak farkl el e@ol8ggDeshemmekt adiarsefdaki f
a-eédan °nemli bulunmuxktéér.

Bireylerin aldéjé E vitaminanmde 90t ancas
mg/ g¢n (CA@G=2DhBLI2BRsyon séraseénda 13.70
menstruasyon sonrasé d°nemde 11.70 mg/ gg¢|

Menstruasyon d°neml eri bazéeénda E vit:
farkl él ék g¢g°°680l®.Dhaeletmé eeinrdagkmasfark i stati:

°neml.i bul unmuxktur .

Bireyl erin al dej e tiamianeni odTrreamEas €
mg/ g¢n (¢ ABeDs 210 g sy on Sséraseénda 0.60
menstruasyon sonrasé d°nemde 0.60 (¢CAG=0.

Menstruasmloemr id°mazénda tiaminin ortal
farkl él ék g°stermemektedir (p=0.190). De°

°neml i bul unmamécxkt ér .

Bireylerin albdéjadcasdypydrcaSi aami d°nem
mg/ § EAG=0methGtruasyon sefaAGh@a50) 20meny3$ (g
sonrasé d°nemde 1.20 mg/ ge¢n (CAG=0.60) 0«

da ri bofl

Menstruasyon d°neml er. bazén
0l. 2808dam®°

farkl él ék g°stermemektedir (p

°neml.i bul unmamécxkt ér .

Bireyl erdvn talmié&jiénw Brtancasé menstruas
mg/ g¢n (¢ AGs=tOr. w6a8s)y, 0o rmesné r (atsA@=d@. 6.0 )0,5 ngd mstn
sonrasé d°nemde 1.10 mg/ gé¢n (CAG=0.58) 6«

64



Menstruasyon ddBuwetmbhemrni bawpeénhancal ar é
0.099) . Do

farkl éel ek g°stermemektedir (p

°neml i bul unmamécxkt ér .

¢tal ékxkmaya katélan bireylerin g¢nl ¢k f
menstruasyomemtdeceadidé&dd a k asi t mcogr/tgaghnc a s
(¢CAG=136.62), amen dtorl u&s yammcte /eogrétna N ctaAsG= 9231

menstruasyon sonrasé folik asit ortancas:

Menstruasyon d°nemlert makéadhamér@amn

ol ar ak farkl él ek gestermedi ] i gor ¢l mgkt
i statistiksel a-édan °neml. bul unmaméxkt e
Bireylerin aldéjé C vitamini ortancas

mg/ g¢n (¢CAG=61.83)sérmeprstinauaxs6.o05 mg/ g ¢

menstruasyon sonrasé d°nemde 61.90 mg/ g¢ |

Menstruasyon d°nemleri bazéenda C vite:
farkl él ek g°stermemektedir (p=0.070). Do
°neml i bul unmaméxt ér .

¢tal ékmaya katélan Dbireylerin g¢nl ¢k

menstruasy n °ncesi d°nemde al dej e sodyum
(CAG=118OdnoONDYyasyon Sérase sodyum ort
(¢CAG=1314.20) , menstruasyon sonr asé S0

(¢AG=1150.38)06dir.

Menstruasyon d°nemleri bazénda al énar
ol ar ak farkl él ek g °=sOt.elrOn2e)d.i ] D° nge°ml¢elrme & it

i statisti ksel a-édan °neml i bul unmaméxkt éi

Kadeénl arén g¢nl ¢k potasyum al @éménén or
d°nemde al déjé potasyum ortancasé 2065. 9
Sérasé pot asyldm 5&r tmgn/ cgagsné (¢ AG=787.90) ,
potasyum ortancasé 2032.25 mg/ gé¢n (CAG=T.
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Menstruasyon d°nemler. bazénda al énan
ol ar ak farkl él ek gestermedi i go°r ¢l mgkt

istatisti ksel a-édan °nemlii bul unmamékt ér

Bireylerin g¢nl ¢k kalsiyum al eéménén o
d°nemde al déjé yaj ortancasé 604.15 mg/ ¢
kal si yum ortancasé 597.20 mp/ngéars é( kAaG=s3 3
ortancasé 651.50 mg/gé¢n (CAG=369.92)06dir .

Menstruasyon d°neml er.i bazénda al é&nan
ol ar ak farkl él ek gestermedi ] i gor ¢l mgkt
i statistiksel a-édan °neml. bul unmaméxkt e

tal exmaya katél an bumegll@Eemé merg o tg &kl ane

menstruasyon °ncesi d°nemdseée akd8j 80 mag
(CAG=93méid3truasyon sérasasémagndzp0m mg
(CAG=66mMBBptruasyon sonrcas&éE 7.<2dyumg/ pgn
(¢CAG=83.70)6dir

Menstruasyon d°neml eri bazéenda al énan
ol ar ak farkl él ek gostermedi]i g%r ¢l mekt
i statistiksel a-édan °neml. bul unmaméxkt e

Kadénl arén g¢nl ¢k fosfor al éméenéen ort
d°nemde al déjé potasyum ortancasé 1021.9
sérasée fosfor ortancasé 1026. 70 mg/ geé¢n |
ortancaseée 10#AGHD6 8ng7 Y)¢cndi r .

Menstruasyon d°nemleri bazénda al é@énan
farkl el ek g°stermedi ]I ger ¢l megkt ¢gr (p=0.
a-eédan ©°neml. bul unmamécxkt ér .

Bir

d° ne md

' erin g¢nl ¢k degneirrl eali @ mémeénns t @ rutace

® @
<

aldeje demir ortancasé 8.70 mg/ g,
ortancasé 7.80 mg/gé¢n (CAG=3.47), me n st
mg/ g¢en (CAG=4.52)06dir.
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Menstruasyon d°neml eirkit abralzaérnédnaé na |iésntaant

rkl el ék g°ste0.818)]D° n@d gIr méakrtacsrée nd@a=xk i f

édan °neml i bul unmuxktur .

¢al ékxkmaya kat &€l an bireylerin genl ¢k

nstruasyon °©°ncesiordamemde &8l B®] éng/ igrg

nstruasyon sérasé -inko ortancaseé 8.00
0

nko rtancasé 8.15 mg/g¢é¢n (CAG=4.18) 06di

Menstruasyon d°neml eri bazéenda al eénan
rkl erlmekdigj®istg®r ¢l megkt ¢gr (p=0. 2756 . D° n

édan °nemli bul unmaméxkt ér .

Menstruasyon zaman dilimlerinde al éna
arak anl amle f ®©.018IBul efka rgk®lsétleeringi kp d rra t(ap
cesi ve menstruasyon s&mEHsée d°nem ol ar

Menstruasyon zaman dilimlerinde al éna
arak anl aml é& f=8.018) Baul éfka rgk®l sétleérjn& kytairra t(apn
nstruasyoemsomeasérdadsyon ve menstruas
ptanméxkt é004QpHO49aséeyl a; p-=

Menstruasyon zaman dilimlerinde al éna
| aml & f ar k| éIl0BkB ug °f satrekrl n@il kétjiér Y(ampc=tsan vme
nstruasyon sérasé dOMem ol arak saptanmi
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4.6. Bireylerin Premenstrual Donem, Menstriial Dénem ve Menstriial Donem Sonrasinda Enerji, Makro Besin Ogesi ile Vitamin ve Mineral

Alimlarinin Degerlendirilmesi

Menstruasyon Menstruasyon Test Istatistigi
.. N Menstruasyon
Oncesi Sirast ) Sonrasi
Ortanca NCAG Alt; Ust - Alt; Ust Alt; Ust
% Ortanca NCAG % Ortanca NCAG % 2 p
Enerji (kkal) 1357. 45 N10@93p1978.L 1369.05N451.25 1051.10;3172.9 1362.35329.2 1001.7; 1972.2 0.420 0.811
Protein (g) 64.95 N 2%.4®@ $51.90 61.30N32.23 27.60; 135.10  65.10N33.12 27.40; 216.10 0.080 0.961
Yag(g) 57.80 N 223.205180.90 57.35N22.10 23.90; 183.10 54.45N24.75 20.40; 128.10 0.035 0.983
Karbonhidrat(g) 141.60N 5 3. 648.40;265.70  143.45N58.85 40.80; 341.0  144.65N53.50 53.60; 257.50 0.420 0.811
Posa(g) 16.85N 9. 4 5 3.40;42.70 14.85N7.42 2.50; 66.60 14.00N11.10 0.40; 45.30 6.331 0.042
Doymamisyag(g) 11.80N 9. 0 8 2.90;40.60 13.40N9.83 2.60;82.0 11.70N9.20  2.30; 27.70 4.380 0.112
A vitamini(mcg) 815.15N 55 4 148.8D;9358.4C 679.05N613.10  91.60; 9415.20 751.25N522.53 225.90; 3493.70 8.005 0.018
E vitamini(mg) 11.90N 1 0. 2 31.60;43.40 13.70N8.02 1.10; 57.70 11.70N9.78  1.90; 33.60 8.020 0.018
Tiamin(mg) 0. 7@20 KN 0.30; 1.40 0.60N0.28 0.30; 1.80 0.60N0.30 0.20; 1.30 3.318 0.190
Riboflavin(mg) 1.20N 0. 60 0.60;2.10 1.20N0.50 0.50; 5.00 1.20N0.60 0.40; 2.50 2.475 0.290
Bs vitamini(mg) 1.20N 0. 68 0.50;3.20 1.05N0.60 0.40; 3.90 1.10N0.58 0.30; 3.50 4.617 0.099
Folik asit(mcg) 239.65N 136 .68.90;721.00 216.80N93.18 65.40; 646.3 205.25N133.13 81.70; 524.50 2.060 0.357
C vitamini(mg) 7435N 61 . 9 3.00; 318.50 56.05N61.28 3.10; 281.30 61.90N48.38 1.00; 418.30 5.328 0.070
Sodyum(mg) 2618. 40N1189. 9 2564.45N1314.2 949.4;15800.62464.25N1150.38 968.10; 11146.10 4.560 0.102
Potasyum(mg) 2065.95N 9 2 911(R.6; 4698.6 1914.55N787.90 615.9;6072.8 2032.25N722.5 593.40; 4434.10 4.580 0.101
Kalsiyum(mg) 604.15N 3 8 6 222.80; 1321.00 597.20N338.20  295.1; 3182.3 651.50N369.92 266.90; 1720.00 0.540 0.763
Magnezyum(mg) 218.50N 973 . 115.90; 408.50 219.50N66.53 81.80; 617.00 217.35N83.70 90.80; 420.80 0.967 0.616
Fosfor(mg) 1021.99N 3 4 498.8031810.60 1026.70N365.75 505.2;3135.3 1046.9N468.78 459.40; 2253.70 1.860 0.395
Demir(mg) 870N 4. 10 3.40;18.30 7.80N3.47 2.40; 27.70 8.10N4.52  1.70;31.80 8.076 0.018
Cinko(mg) 8.80N 3. 07 4.30;14.10 8.00N3.42 3.20; 17.60 8.15N4.18 3.70; 15.40 2.584 0.275

* L €PYtP 3INHZLIE I NRFI

¢ AG:

Ceyrekl ikl eri

YSRely GSadh
Ar as e

OFNARSERYI VYO
Geni k!l i k
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4.7. Bireylerin Premenstrual Donem, Menstriial Donem ve Menstriial Dénem
Sonrasinda Makro besin Ogesi Alim Ortalamalari ile Vitamin ve Mineral Alim

Ortalamalarinin Alt diizey ve Ust diizey %’de Degerleri

Bireylerin premenstrual d°nem, men st
sonf@énda enerji, makro besin °jJesialtile vi
d¢zveyst @pghdeydedlelird eddgtTédel mi ktir .

¢al ekmaya katélan bireylenl th dngrpeyr ua:
mi kt aré % 52sdi@ Qeety&rajl ¥ gpinkt aré % 102. 00 Kkl
séraakndapereyi % 5 4¢.s0t0 dkekznely/ig¢e¥, 164. 00 |
menstruasyon sonraséaldio de¢pekil avwve52ne@0 ) k
. st dpereyi dejekkali/sge¢ w diOr2.. 00

Bireylerin menstr ualsty ophg @ geciens i mit kitkaert &
g/ gewt dngkewrée % 266. 00 g/ gaht pi@genseyr uas
mi kKt ar & %4:85.t0 Odnggk/eégairng, % 237. 00 g/ g¢n, me
adekladate pggoneein miktargst% dAi8kd0edr ég/ % ¢ 87 8
g/ gé¢nbdder .

¢tal @ékmada yer al aal tbiyaepydmneirkitna rté; k% t4tli.k
st dhigkewnré %200. 00 g/ geanl,t negnd@y UG sglomye
c.steygyagai miktarée % 279.00 g/ ge¢nal medgtewvya
ya] miktareée¢;%BlhompRegr gegto, 195 g/ ge¢gndder .

Bireylerin menstrualstyokae@bbgrelsii drtatk emitk
15. 00 ¢/t g Magbpndighrat miktew % 96 . 00 g [/ g¢ n, me n st
al t Haezbypnhidrat mi ketsatr éani%k ¢ 3p5r. €0 0% gl 23,.nQ 0
menstruasyon saehtakewmBgnhi de&t ameksaré %
d¢ zkeayr bonhi drat miktari % 93.00 g/ g¢noddir
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Bireyl erin menstruasglotn gaxeysmi ktokred t %k
g/ gt pgegseaymi ktarée % 142. 00 gl/tg¢pogaz eme n st
mi kt aré %3stoodgedaymRRR2an®d &/ g¢n, menstrua
al dedkd azniyk t ar & %sl. @@s@lygnd kit ari % 153.

Bireylerin menstr uaasty aig yoemyamnexi ytad k ani tki
29. 00 ¢os/tgeang, keyar € % 405. 00 g/ gaht nohemetlyr
doy mameék yaj] 6 .m0 kKt arsd ¢ dmi 2ketya r € % 819.00
menstruasyon sahnt adg@gymeamad dye&kjl amiekétsatr € %
d¢ zkeoyymamék yaj miktaré % 277.00 g/ ge¢nddy

Bireylerin menstr uaaslytond¢®zmecye a mi ri¢ k et k
%19.00mc g/ gsgh, thg keénpré % 1168. 00 mcgl/ald¢n, m €
d¢ zmneiykt ar e % 1¢st0Ochpeeeydrgé, n% 1175. 00 mcg/ g,
sonrasénaatakbBdellyameni mi kt grs@ %iXE. a0 E mi
% 1175. 0nObd drcrg./ g ¢

Bireylerin menstruasyom@¢s;¥egeasni ni ¢ kne tktt
13.00 wmgtggmkrkenpreée % 362.00 mg/ gagdn, dmeznesyt
mi ktaré E vitagishi dpk@a0@ ®wmgAhAGgHN 00 mg/ gt
sonras@hdid k!l arvgceegr e E vitamgeai e E€6ROD6 m
% 280.00 mg/ gé¢ndder .

Bireylerin menstrualstyothi 2micre smi Ktikred t ¢
mg/ gé¢esnt, dgaemyn miktaré % 143.00amg/ degzeyrm
mi ktaré %2&.sQ0 dmmg/eysgn , mi ktaré % 179. 00 mi
sonraséndadtalhg¢g&kelgace % 23t 0 2y g ¢ mi, Kt ar

128. 00 mg/ g¢gnoder .

Bireylerin menstr ualstyothi PenfcleassVh 51 ¢rkiek tt g
mg/ gé&at, dndZkdywmré % 173.00 mg/ ganit me zZetyr
riboflavin mikgatehpPphkenao0@ bghAdagn 00 mg/ gt
sonraséndcad taldédlelydra&@ i n mi kt aste @& B&Ar0® n
riboflavin % 207 . 00 mg/ g¢ndder .
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Bireylerin menstruabktoBsyvfdwmaensinit ank &ttta
45.00 ne/tg ¢Bégzielyami ni mi ktarée % 266. 00 |
séraslendsgyz épmami ni mi kt ag €t YBe@Da @i mg/ i K|
% 322.00 mg/ gén, menst rau ds ydoignk ésaaner a% € 2 4 :
mg/ g¢esnt, thip kepr é %288. 00 mg/ geé¢ndder .

Bireylerin menstr uaasty dm lz%ryc easii tt ank &tt tai
mcg/ ggh, ikastynkar eé % 180. 00 mcg/ gé¢mt mens
d¢zfegl i k asit mi kt grsé o116 k00asmdg/nmgieknt,ar
mcg/ g¢én, menstruasyaodnt sfogntreaks éandiat arhidletkd ra
mcg/ ggh, gkek asit Ominkctga/rgé n% d ¢1r3.1. 0O

Bireylerin menstruwmdsy drpvzietyaens ini t gk &t @i
mg/ gégant, wi keywré % 318. 00 mg/ gahnt &ensyr u
vitamini mi kt ag 6t %C3avdW amghgemi kKt arée %
menst uasyon sonralsten@aryay amkhiar @i kteagtée % 1

d¢ zreiykt aré %418. 00 mg/ g¢gnddegr .

Bireylerin menstr uaasty aglrg d®%nyare ani ktt sak et t%
mg/ gent, dodegwym mi ktare % 683. 086eéemdyd g¢n,
d¢zseoydyum mi kt ar é¢ 4 4d7g Dy mgrhigktngar € % 790
menstruasyon sanrtasdindeanrasl deak 88310 0d gngé \g ¢
sodyum mi ktaré % 557.00 mg/ g¢nbdder .

Bireylerin menstruadyonpgtragesuim tmg Kd tatr
32.00 mgtggeragyum miktaré % 134.00 mg/ g,
alt detegyum mikt argsto iz ®Wy ung/ micgkt ar €
mg/ g¢n, menstruasyant s grprzaasgeyrudm na lkd éak léear
mg/ gé¢snt, thp kewpré % 127.00 mg/ geé¢nodder .

Bireylerin menstruwmdsy dmglz®iygeasn mti KK atr téi
mg/ géeant, &kazesyyum mi ktarée % 132. 00atmg/ g¢n
d¢zlegl siyum mi kt ar & s &Rl12i9Yu nmgrhigkgthar e 9
mg/ g¢n, menstruasyaint sonkagedd® aldtEe RDam
d¢ zkeayl si yum mi ktarée % 172.00 mg/ g¢ndder .
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Bireylerin menstrualstyomggmgzapgumtmpklt &
39. 00 mep/tg¢dnagnezym mi ktarée % 136. 00 mg/ gg¢
sérasbéhdahggegzyum mi ktar & s% amaggn&fuum mg/ g ¢

mi ktaré % 199. 00 mg/ g¢n, mk h s thggmeayymy on s o
mi ktaré % FI&G.t0aGhgmpexzymu,m mi ktarée % 140.00

Bireylerin menstrualstyotig®@mgrsmi Ktokreé t
mg/ géesnt, gzépr mi ktarée % 258.00amg/ degmeyn
fosfor mi kt ar & ¢ %t 7 & ¢0@séf yo mg%ngi dkdt 7a. r 00 mg/ g
menstruasyon salhntr a@afear amidketkd ragset %d g e e § 0
fosfor miktaré % 321.00 mg/ g¢nbdder .

Bireylerin menstrualstyodegthmgemi kKt gket %
mg/ gésnt, degmey mi ktmaglkeg dn l2e®dt alasygrzeyé
demir mi kt ar é %s tl 6 dd@enel ymg /ngi ¢knt,ar &€ % 185.
menstruasyon saht adémiedra rmail ldte&kd a8t 1de DOy n
demir miktarée % 212.00 mg/ ge¢ndder .

Bireylerin measitrugkbgtodipcl@lee®r imi kt ar é %
mg/ gesnt dign&ypy miktaré % 201. 00 abgt gdnzeme
-inko mi kt ar é %s t4 5 d-@ tnekymg /ngi ¢knt,ar € % 252.
menstruasyon saht adigmd@amie kil @k b 3, rset0 dnggz/ egy; |
-inko miktaré % 220.00 mg/ ge¢ndder .

¢tal ékmaya kat &l an bireylerin genl ¢k
menstruasyon °ncesi d° wekOddkeala/l g&ehReH,eh@x | i
u

é

menstruasyon s é%aldE kean € rgj¢iR3. HrhASHESYEN E
sonrasé ene/mMpPpOk kat { gg @G’y OAGBT .

Menstruasyon d°nemleri bazénda al énan
farkl él ek g°ster m&gi J iD° ag%®m{ lefark isdtigiksed o a k |
a-edan °nemli Dbulunmaméxteér.
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me n
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¢al ékxkmaya kat él an bireylerin genl ¢k
struasyon °ncesi d°nelmslg/ @t o é4@A B ot el

struasyon seér ald&50gigr, ot € t5B.Bpmenstruagyens € %
rasée protll 800y / g haMadRAEd i 9.
Menstruasyon d°nemler.i bazénda al énart

ol arak farkl el ék g°© sot9@)r.meBD? hemlger ¢ hmagegé.

istatistiksela - é dan °neml i bul unmamécxkt ér .

d°n
ort

g/ g

me n

me n

ol a

i st

me n
me n

son

Bireylerin géenl ¢k yaj al eméeneén ortal
emde al dej 8950@q/fjgomtBORGs@efwst ruasyon ¢
ang83a80meé g¥un YTRAG=menstruasyon s880F asée y
en ITTRGdI r .

Me n
kl él ek g°sterm®¥®9gij D°gem¢leme atraséeppaki
dan

struasyon d°neml eri bazéenda al énan

°neml. bul unmamécxt éer .

(o]l

Kadeénl arén g¢mll¢Eknékh@&mbomrhiadraanta dej er |
esi d°nemde al dejs.50kea rgo/ogn¢hn d9.S)A G0 r t a
struasyon Séraseée B2a00 lgd mghind r @L.OYGer t a n c
struasyon sonr as &3.00a/rdom hZDEP@H4 ror t anc:

Me

ra

=}
(7]

truasyon d°nemleri bazénda al énan

=~

farkl él ek g° sOt7s9r.meD? pe mige€rr ¢ hmg g € ¢

atisti ksel a-édan °nemlii bul unmaméckt &

¢tal ékmaya kat él an birewlrarail mma ¢ dled ler
struasyon °ncesi d° n56.60é gaind 840 Ggo s a
struasyon sér &&599/ppism  @QUTE Granstraasydn %

e

rasé pog@l0gp/rgam casyesdh r .
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Menstruasyon d°nemler. bazéenda al é@&nan
farkl él ek g°s@084d memékhteeendlier @paséndaki f a

°neml i bul unmamécxkt ér .

Bireylerin aldejeée doymaméxk yaj ortanc
11800g/ g¢n 9Q0ORA G=menst r uaslybsiig /sge na YeOP@= %
menstruasyon sonr 4180 gd ° ngegmd e9Q.0D s@arak %o
hesapl anméxkteéer .

Menstruasyon d°nemleri bazénda doy mamé
f ar k| @rmeniekteglif (s.073 . D°nemler araséndaki f
°neml bul unmaméxtur .

¢tal ékmaya katélan bireylerin geé¢nl gk A

menstruasyon °ncesi d°nemde 10200che gV gg @ A
(¢ AGRRH , menstruasyon sér 845maAAg/vg¢nmminhAG=
76.50 , menstruasyon sonr a®9%&50 mcig/agy m (AC AGE
69.79 6di r .

Menstruasyon d°neml eri bazéenda al énan
ol arak farklii((p2023.Dshemmekt @ad aséndaki f
a-edan °nemli bul unmukt ér .

Bireylerin aldejé E vitamini 6x00ancas:¢

mg/ gé¢n AFAG=menstruas $16.60mgéga e é /MR G%
menstruasy o mdes¥9i.50amgé g d A n €8O0QN & ¥enstruasyon
d°neml er i bazénda E vitamini ortancal ar é

(p=0.015).D° neml er araséndaki fark istatistiks

Bireylerin al dej e tiaminin ortancase
68.0ng/ g¢n 28T9AG=menstr uas6p.00mg s g as26.B4&=%
menstruasyon s &400ngs & ¢° ABOOAda:i Yo .

Menstruasyon d°neml eriarBaziésntdaat i sit a lis
farkl él ek g°s@kkl memékteendlier @paséndaki f a

°neml.i bul unmamécxkt ér .
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Bireylerin aldef @ncraisttof mawvs ini masyon
%102. 50mg/ g46.00 ,( ¢rA&GFESt r uas 9B Mg/égéam e hd A G =%
4229 , menstruasyonl0oskmg/ageé&n &O.C)edEddi er . %

Menstruasyon d°nemler. bazénda ri bofl
farkl él ek g°s@2g memékhteendlier @paséndaki f a

° neimlbul unmaméxkt ér .

Bireyl ersWwintamdei® ®&8rtancasé mea®truasy
mg/ gé¢n FERRAG= menstruasYaddmg/eg ars eFROR G 2%
menstruasyon s @500mgs & ¢h° A0HAdSak i Yo .

Menstruasyonémdean eBnbenir ni baortancal ar é
farkl él ek g°s0l®3 memékhtendlier @paséndaki f

°neml i bul unmamécxkt ér .

a

¢tal ékmaya kateélan bireylerin g¢nl ¢k f
menstruasdome Mdhe eslidé k| ar &&0.00md¢ g kgamsi f¢AGt
33.79 , menstruasyon seéerms®Encfgdlgichkh 285)AtG=o0or t
menstruasyon sonr a2)eOmcgl gk n8X7HWEarrt.ancas

Menstruasyon d°neml eri bazéenda al énan
ol arak farkl el ék g©°sot38r.meBD? hemlger ¢ hmagegé.

i statisti ksel a-édan °neml i bul unmaméxkt éi

Bireylerin aldejeée C vitamidrPin eddldea e as
mg/ g¢n RLERAG= menstruas yoasdmgeg/eg ars eqRER G2
menstruasyon s 02i50nmgs &g ¢° AOBOAda:i Yo .

Menstruasyon d°neml eri bazéenda C vite:
farkl él ek g{ps@0®0 memDEé khtendlier araséndaki f a

°neml.i bul unmamécxkt ér .

¢tal ekxkmaya katel an bireyl erin genl ¢k
menstruasyon °ncesi d°nemMdOmagl/ &g né ( LADYyEU
66.00 , menst r uasyyuaom osré ra28s6Gang® ag on  GIOORP G =
menstruasyon sonr d2&80myd @y nmS8@Y)AtsaEh c asé %
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Menstruasyon d°nemleri bazénda al énar
ol arak farkl el ék g°s0t0r.meD? hamlgéd glkim: £ &

i statisti ksel a-édan °nemlii bul unmaméxkt é

Kadeénl arén g¢nl ¢k potasyum al @éménén or
d°nemde al déj é& p 5t0@nsgy/ ugn, no 146.8naEswEssuasyodno
Sséraseée potaspuddMEp/rgamcBORGomenst ruasyon
tasyum 6800ngn/cgacsre 20B0A&aET r .

©
o

Menstruasyon d°nemler. bazénda al énan
ol arak farkl el ék g°©° sotlggr.meBD? he mlger ¢ hmagEg € |

i stati stlrkesmelli ab wldlmmmamécxkt ér .

Bireylerin ge¢nl ¢k kalsiyum al éménén o
d°nemde al déj e609ltag/ pgn 8hOASEmMé&nstruasyon
kal si yum 6000nag/cga¢sre PEA G=menstruasyon sonr
ot anc &stemgsd g ¢ n 3(.00A&Ei r .

Menstruasyon d°neml er. bazenda al énan

ol ar aké kf ag°ksltédr medi j 0.799g.°r PP mgmt gr apaseér

i statisti ksel a-édan °neml i bul unmaméxkt éi

¢tal ékmaya kateéelan bireylerin g¢nl gk m
menstruasyon °ncesi d° nemd250my dgg @ MaAhG=
31.50 , menstruasyon seér aRkd0mmagpreziPBERAGer t an
menstruasyon ogd rarna&z08ngs/ dgdeynu B8.80A &1 r .

Menstruasyon d°neml eri bazenda al énan

ol ar aké kf ag°ksltédr medi J 0.760g.°r PP mgmt gr apaseér

i statisti ksel a-édan °neml i bul unmaméxkt éi

Kadénl arén g¢nl ¢k fosfor al éméenén ort
d°nemde al deéejé plkb5ey/ugn, o rd0.C0hBeassURSYh
séraseée fosf4abBOmgl gancRLP GHmenstruasyon so
ortancasé % lHUuAGEL) g/ geén
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Menstruasyon d°nemleri bazénda al é@&nan
farkl él ek g°sterodi|D°g®m¢lems, atrars éppaki

a-édan °nemli bul unmamécxkt ér .

Bireylerin ge¢nl ¢k demer | eardiégméménstorda
d°nemde al déj é 5856my /rg ¢onr 2@ty c@=snee n% t r uasyon
demir om2mg/lagE&n A G=menstruasyon sonr as
%54.00mg/ g¢n 3LBOADE r .

Menstruasyon d°aleéahamiddmizenmdi kt ar | ar &
farkl él ek g°°st e0.019))D° ngdl &lr mé¢akrtacgsré ndm@m K i f

a-édan °nemlii bul unmuktur.

¢ al
menstruasyomde® nacl edséi] éd °-d2Znd0ng /og & i AETHS @@= %
menstruasyon sérHS®mgh ko 40.00A@snstrumsy@ %
sonr asé - i nlkeoSOnogr/tgasnnc &C88A &1 r .

(o]
~

may a kat el an bireyl erin geéenl ¢k

Menstruasyon d°neml eri b a atistiksgl@larakl € n a n
farkl él ék g°ster@mza@i jD°agemilem atr aseeppa ki

a-édan °nemli bul unmamécxkt ér

Menstruasyon zaman dilimlerinde al éna
anl amlée far kl|=®D®)KBufg@rskledlmdijka iyar(gpt an mens
menstruasyon sérasé dV2Wem ol arak sapt anmi

Menstruasyon zaman dilimlerinde al éna
ol arak anl aml e f ©023IBul efka rgk°lsétleéerjngéi Kyt a rra t(ap

°ncesi ve menstruasyon s&ORseée d°nem ol ar

Menstruasyon zaman dilimlerinde al énse
ol arak anlamle f D01) eBakfg?fktélmjetiyar ap

sérasé ve mendstnreura soyl canr asko®lfgpstéa n me kKt ér (p
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MenstruasyonOncesi Menstruasyon Sirasi Menstruasyo .
Ortanca = CAG Ortanca + CAG Sonrasi Test Istatistigi
% Alt; Ust % Alt; Ust OrtancatCAG T
% % % (;/o X2
Enerji (kkal) 71.00+22.75 52.00; 102.00 71.00+23.75 54.00; 164.00 71.00+16.75 52.00; 102.00 0.872 0.646
Protein (g) 113.50+ 45.75 55.00; 266.00 107.50+ 55.50 48.00; 237.00 113.00+ 54.75 48.00; 378.00 0.196 0.907
Yag (g) 89.50+ 35.00 41.00; 200.00 88.50+ 34.75 36.00; 279.00 82.00+ 37.75 31.00; 195 0.157 0.925
Karbonhidrat (g) 51.50+ 19.50 15.00; 96.00 52.00+ 21.00 15.00; 123.00 53.00+ 20.50 19.00; 93.00 0.551 0.759
Posa (g) 56.50+ 31.00 11.00; 142.00 50.50+ 24.75 8.00; 222.00 47.00+ 38.50 1.00; 153.00 5.490 0.064
Doymamus yag (g) 118.00+ 90.00 29.00; 405.00 134.50+ 99.00 26.00; 819.00 117.00+ 92.00 23.00; 277.00 5.248 0.073
A vitamini (mcg) 102.00+ 69.25 19.00; 1168.00 84.50+ 76.50 11.00; 1175.00 94.50+ 69.75 28.00; 1175.00 7.581 0.023
E vitamini (mg) 99.00+ 84.75 13.00; 362.00 116.50+ 67.00 9.00; 480.00 97.50+ 78.00 16.00; 280.00 8.348 0.015
Tiamin (mg) 68.00+ 24.75 35.00; 143.00 65.00+ 26.75 28.00; 179.00 64.00+ 28.00 23.00; 128.00 3.929 0.140
Riboflavin (mg) 102.50+ 46.00 51; 173.00 97.50+ 42.25 41.00; 417.00 101.00+ 50.00 34.00; 207.00 2.561 0.278
Be vitamini (mg) 99.00+ 56.25 45.00; 266.00 90.00+ 52.00 30.00; 322.00 95.00+ 49.75 21.00; 288.00 3.600 0.165
Folik asit (mcg) 60.00+ 33.75 17.00; 180.00 54.50+ 25.50 16.00; 162.00 20.00+ 32.75 20.00; 131.00 1.955 0.376
C vitamini (mg) 73.50+61.75 1.00; 318.00 57.50+ 62.50 3.00; 281.00 62.50+ 49.50 1.00; 418.00 4.817 0.090
Sodyum (mg) 131.00+ 66.00 41.00; 683.00 128.50+ 69.00 47.00; 790.00 122.50+ 58.00 48.00; 557.00 5.158 0.076
Potasyum (mg) 59.00+ 26.75 32.00; 134.00 55.00+ 23.00 18.00;174.00 58.00+ 21.50 17.00; 127.00 3.985 0.136
Kalsiyum (mg) 60.00+ 39.00 22.00; 132.00 60.00+ 33.75 29.00; 318.00 64.00+ 37.00 27.00; 172.00 0.460 0.795
Magnezyum (mg) 72.50+ 31.50 39.00; 136.00 72.50+ 23.50 27.00; 199.00 72.00+ 28.50 30.00; 140.00 0.550 0.760
Fosfor (mg) 145.50+ 49.00 71.00; 258.00 147.50+ 52.25 72.00; 447.00 149.50+ 66.50 66.00; 321.00 1.553 0.460
Demir (mg) 58.50+ 27.75 22.00; 122.00 52.00+ 25.25 16.00; 185.00 54.00+ 31.50 11.00; 212.00 7.944 0.019
Cinko (mg) 127.00+ 44.75 62.00; 201.00 115.00+ 49.00 45.00; 252.00 116.50+ 60.50 53.00; 220.00 2.808 0.246
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5. TARTISMA

Endometriyumun 2/ 3 ¢st b°1l ¢ ng¢ndpu bbeirrt a
do k¢l mekt edenst Bwaoyary ol a@lB.k tanéml anmak
Menstruasyoh5 araxdamdckakli3 fertil,, saj |l ¢
kadéenl ar én k abriark tfeorniksstiiyko nnuo romaalr ak ger - ek
28 g¢nde bir g°re¢l ¢p, birka- god)den, bir

Bu -al ékmandéwyaaarnmaasceé ;s aZj0l aneihat kgdE nld&a nq

°ncesi , menstr ¢ al® ndom afmiksel aktivibeedoraniur besin| d

tercihleri, yeme tmusapmi ammma svee, feanrekrljéil ék
al eméndaki deji ki kl i klerin bbekimtrg keentmemns i d
deji ki kl ikl eri analhar eamasne xdaki. Ehrg 3 ¢
menstrual d°ng¢negn farkle fazlaréyla 11 gi
da fizyolojik -alékmal arén planlanmasénd
enerji gereksinmesiniin vsaaapdtéeanmasénda °nei

4.2.  Genel Ozelliklere iliskin Bulgularin Degerlendirilmesi

¢tal ékmaya toplam 100 sajleéeklé yetickk
grubundaki bireylerin gen- ve ejitim dg¢z
yak or B8al amaydEl Ale&d2 daxeyd gaxew5 ol ar ak

edi |l mi ktir.

Kadeénl ar énmi | Re° Lbet0ibin mamamtug ® j% e€2t2i.nd 6(s
mezunu% 3 9nu®ldius an s mezunnnlveafts 200D dédwjez unu
belirlenmiktir. bftakbgdmayBE&aeE edbwalkia b 80 i
Rakéceéeopheedh( b02ey ¢zerinde menstruasyon
ener ji denges-Hdaliremd hae biarpgyljeérin yak ort

tamaménén ¢ni verasri tod do°ujjruennuc ibsiil dvier mb exk i r .
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d°n

Ra k

g¢ boyunca benzer i -eri kl i nedeniylet ¢1 en
écéoj Dudrmdre k(maGZmas eké ekl ar bui Feal le&kyas

5.2. Menstruasyon lle Ilgili Bilgilerin Degerlendirilmesi

KI k menstruasyon periyodu ol ar ak t al
unl akma d° noanald meydana gelenaktediri()03 s i

¢tal ékmaya kat &l an bireylerin t amame

belirtmiklerdir. Bireylerin ilk menstruas:c
yakéndan Kkg¢- ¢k, 96u 11, 266seée 12, 250 1
sapt arnmékut & al ékmadan &kbdeéceaoil adrmpu eékd ha
-alékma ile benzer olduju (13.2RKR0.23 yel

Kadeénl ar én mensturasyon °czelli kl eri
ol duj u gzl emlenmi ktir.urbBar khadenhlear éha
b°l gel erden gel mkk anbhhmal acéhdal. kigphmgKk
yakéndaki fakl él ej én; menar K yakeéneéen g
Kehirlekmenin derecesi, sosyoekonomi k dt
mevsimler, fiziksel et ki nl ik \etnentereleni z d en
et ki | leehrtdmektedir. Me nar K bakl angécé, ergen ge
dejerlendiril mesinde °neml:i bir ol gunl uk
Ergeznl akkeda ortal and8 wméhamakaygyarndalde]i Kmek
yakéndan °nce go°r ¢l mesi erkenge-180l mawmékr
yoruml anmaktadér (105

Drakshayani ve Venkata (16 t ar af éndan Hi ndi stan' é
yakaydhmh Yakéndaki 6 5 menstrmasyonle @gli bilgizve r i nde
uygul amal aréena y°neli k olarak ygsperEath2ar.
13 yeéel bul unmuxktur .

Teéer ki yeedvdec diasn ve aYy kAnlad ad da éna gtléokl
ortalana me nar Kk weélk € dolllaBrnadk8 Kt u r . WNkyspbaun add
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ger-eklexktirdiiji ‘meln@r md2éaa Nés § édadakt a |l a ma
bul unmukt urAkybBu 6uanl §R0O®HE6) | spartayeéd yap
ol ar ak tespite eVicpgdian - akékarpdkadakhanaéda
ger-eklexktirdikl elriolvar m&naapatigmmlélikar &3 - 2
gestermektedir.

'l kemi zde genell enebil ecek b i ndartmd e m ¢
sapmasénén ve tepe dejerinin belirlendi]
gevenilir bir alan araktérmasé ol mamaseén
ki ki de yapeél an bir -al ekxmaya3 gyéale, oloarts

hesaplanlm k t €)r (108

ABD'dey ak aly-2a2h yak ar geéi deeéblyapgembakmada
menstruasyord.Baw@néml|l dAjUNsaptanmékter (

Kngi lyapel are g-eanl-é kknéazdlaar da ort alédma me
ol duju tes®Dt edil mi ktir

T¢rkiyedde yapél aDemdrmraedt évmal Rerdai o]

-al ek mas éndamenstugsyom® mielma mien i | i Kki n bil gi
i ncel endi J i ndnenstruadyonb° n ée&rbiime ni | i kkin bil gi
77 . 5@enstruasyomil i Kkin bilgisini yeenstrugssyom bul d
le i 1 gi | i bil gi kaynakl ar éna bakél déj énd
menstruasyorha k k énda bil gi al enan temel . kayna
Demirel ve Te)r z-iadjelrnemstinsesgpotiCah i il e il gil i
kez ©°jJrencilerin % 70.706sinin bu bilgiyi
bilginin anneleristadiafiénmnidabeklieri mmekend i

Al i ve Ri)zviPaki st drié@ldRar § apnéepstniagyen i s e,
d°nemi il e i1 gildi bil gi alan °jJrenciler
yapeéelan araktérmal arén tarihl eri di kkate
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menstruasydn e hgi 1 bil gii ladrndae nd ¢bzeelyiirnginn °kne

ol duju g°r¢l mektedir. Bu durum Tg¢gr ki yeode
veril difji Kekmektediyro.r uml a n pvbeiPlaRkiizsvti adbnndi dr
-al ekmasénda da benzer kKekidbhtea sbkrhibkegr
kardek, arkadaklar, kadaenakkhatmal ael ef ] ge
Bu - alkéxtmalyaan 100 menstr@asydda®nn €mi6 7idlsa 1 | gi
al dej ené vmenstuasgoRid memse i |l e il gilii bil gi
Daha sonra bu bilgiyi kimlerden aldénéz s
arkadaxkl aréndan, 136¢ °Jretmenlerinden,
televizyondan ve 4ndngnstdiasyokii jl ggri | k ayon d Igli a rec
belir.t MBikziim -al é&kma sonu-|aréméz da bu
sonu-tan y raensaruasyo@dk®anr eanki i1 e i Lgi 1 i1k I

uygul amal aréené °jJretemi aeneéetneamkovauiyl @e

s°ylenebilir.

Bul ut ve GO9I b-aaléedknneéans &( 1dla3 T¢ r ki yedde e
menstruasydne i | gi | i i1k bilgi aldéeklaré kayna
de¢KE%9. 6) ol duj uBizm®e m¢ emeneimédidma i se sajl e
kaynakl aré séralamasénda d°rd¢nce¢ sérada
alanlaé n o r @l DethiteB(11) 6a rnakt € BB €l utl eve G° 1| bat
(113 araktérma sonuzkae&bhdan (%9.6) daha

Dasgupta ve)Sdkman&ddaman@iihasd yapt ékl ar e
gen - kez arasénda annel aralko KBar 5e mél zka b-ié
Houston ve 3gr kadakléeaardaan( ylap el an araktérm
menstruasyord ° n e mi e i1 gili bilginin ilk kay

kéezl ar én ss asdaejcleé k% -2aglié kaal nd éajréénned abne Ibiirlt mi K |
Bakka al ié xk maahsruasysile ilgili bilgi edinme % 79.2 olarak

bulun mu Kk ebbu- a¥ ékma sonu-1| ar eMean sytaki,éans ylminr i g4 ¢

ki mden bilgi edinildi,)jikeé&zearikeaedayrapwd yaan k
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sonra sajleéek ejitimi sénéeféenén °jJretmenl
( %4 6) de adaned¢ nacl¢maskgiraédké rperSSonel inden bi
d¢ K¢k ( %4 . 4)Imektedtird @Jp.uS wegnrs ® n vV e arRadakl!l a

arakter maseéna ¢ °mealerdes e nhceemkgi.erl emeekrt,e d®ijrr e

Sajl ek ejitimi, sajleéenkd ap eyresro nae Imarkitm dgee
gen - kezl ar a y°nel ik danékmanl ék a-eser
d¢kmektedir . Bil gi alma oranénén d¢kekIog
Ancak menstruasyom © n e mi toplumda sakl é& gizli tut
gor ¢l degj ée¢nden, gen - kezlarén toplum i-1in
ol maktadér. Koruyucu sajl ék hizmetleri a-
boyunca sajilngk ehikarhat lbeirr bi -imde sunar a
y°nden ¢retken bir d¢gzeye getirmeyi hede

sahiptir (117.

Nit ekim Demirel vetdreazéwddom (I1KHA] ret
menstruasyorf i zy ol onjeilsiikn ebiyl°gi d¢zeyl erini bel
-al ékmada kéz ©°7r encineestruasyodl? nyeagk neoji unlk
yeter |l bil giye sahip ol madeéjé (%77.5) Vi
(%81. 1) belirlenmicktir

KKTC ( KuzerweXKeéeb¢r k &denhus eyegrensfruasyomz | ar é

d°nemine y°nelik bilgi d¢zeyl eri konusun
Gen - k enegnbtraasyoml © n e mi il e igili bil gi d ¢ :
menstruasyom Kk ar K é tut uanmalr @ n@&n év e a nu yagmial k a- é:
°neml i di rmenstrdagyankl @ n e mi dej i ki k kel terlerd
al geéel ammarstkuasgon y°nel ik tutum ve uygul am
g°ster mekt e dmanstruasponknoen vesru md a bil gili edini
kaynakl ar én bakénda gel di Ji dekenegl deg ¢
kezl aréna aktarmal aré ve b°ylece gen- k &
sahip ol malarée s°z konusu ol abil ecektir.

cinse | ejitiminde dad-aé syeegdaiil @il abhémeder:i
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a-éesgnrpddrendiril meleriy°wmel dé&stgdklianmdlearii
°nemli g°r¢nmektedir. Bu noktada topl umur

basamaks aj | € k Kuruml ar énda go°rev yapan hal

sorumlulukl ar d¢kmektedir. AKksi takdirde
bilgilerin yetersiz ve yanl ék ol masé, s¢.|
nesillere &t ar él maséna y o | a-acakter. Annel er

al dekl aré gelenekesmrdi bkégliaven@ed a aamlekd an

Bizim -al @kmaméza kat &l an bireylerin
menstruasyog ° r mekt e, -2% 4§ .n0 @ir az3B-BBag¢,mMm4a8r 888 nc
% 7. 006si 35 g ¢ mahsronasydrmpzrl me kst éekdl i epA7t7aBg ir reiyd e
menstruasy6ngdbhne®@r3t@iktiese menstriasyon
daha fazl a B Buyakamha&ktmadi@nl.egledé eednl|l ®§akécéo
yaptéklareée -al ékma il ee b%.nfer0 .ol ugan)( g%

Normal menstruasyong ° r bineylerin i ncel enme s sonucun:
kadéenl arén yal neézclkadarkd nmka K8 DK lg salkasred il g7
ge°r ¢l megktegr (118

ABDdeyakaly-a@6 yak arasé 360 bkiardeé-naliézkemai
menst r ua sigimw5. 55NAr.e3s ig ¢ n, nudi®sney ¢ 07U.8%¢ N3 .w]l @ uj
bildiril)miktir (1009

Menstrual siklusar al é k!l ar e dejerlendirildijini
arasénda aret-@lnansa,rx9. 41l Aléegene li(lk®a ar k.
taraféendan yapeélan -alékmadma PRRBi 285 k4 usg

bul unmuxktur

Yapél aar abrkdtzdca maaj ér|l ek kazanémdnén me
ol duju rapor edilmiktir (121,122

Menstrual d°ng¢ boyunca v¢igcut ajeéerl éj

sonu-|larénén -elikkil iarko(128ujyamtoeakll arek t-ea
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43sajl ekl & kadénda bir menstrual d°ng¢ b
anl amlé ol arak meynwsghsaelkhsylosha fFwamark|éaarddar

Rakécéeo]l,u vz ajérl ejéenén nn@enstrt
menstruasyon s onér awse naraa d askei afzaardkdéar] @imsl taant

ol duj umu kbbiilrdir

or

Bu sonu-lardan f ak K24t yapbhéekhkar &i eabk éK

(o]
—>
D

menstrual si klus arasénda vg¢cut ajéeer |

ol madéej énré saptaméxkt é

Yapel an bir baktkra; a s § b @ Kk bitegidcee B @ w i
abdomi nal Ki K kil relridke,- ha%sastét,8lvicdc® Ut aarjtéad & j é
hi sseti kl errniBubedadaijritumi kllieklddar i n mesntr ¢
ni speten azal ma g°stermiktir. Endorfinle
vecutta seovleutiujikisfinlignnebi | mektedir (12

Pelkman ve ark(126), dojum kontr olincetediged bik n et k

-al exmada, pl acebo grubunda v¢gcut ajeéerl e

ancak f arokléma daénjléanngl ébi | di rmi kl erdir

Henryveark(127) 19 kaden ¢zerinde y¢regtteokle
boyunca v¢cecmtbenl éat@égentbh-igstatisti ksel

bil dirmikklerdir.

Bu -al esmadbai reyl erin 6 0WVWEc ume maajt & rulaé j
dej i ki kIl i7Ji yakadéejéenévpeului rnadjacék d e]] iexdiOkdl

g%zl eml emedir] i ni belirtmik

Menstrualv¢dcPunte nddgejeir k iek lei J i yakayan bi
vegecut aarjtétrdjedmee divgdnid é naejné ralzénjd &dierf temiek t i r

-al ekxkmadan el de aild ve | aekn (123) oenRua K éacr &y, | Kis m( 1

-al ekxmal ar @éndanbeenlzdeer eodiduenu vgerri¢gllemmeek t e di
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Aksoy ve Semerqj101) yak ortal amasé 2y7ap7it ékdlarc
é Kmmadsat r asyon °ncesi Ve sérasénda v

al ama 0. 5n kogljulkethki s aplt mane& | ar dér

Su ve sodyum dengesi ile geé¢nl ¢k vecu
ecede Dbir ilikkinin bulunduju olukan &
ucunda ol uktuju g°sterilmicktiklor Menst
i ki mi ni nilmektedirk t Bi4y ud °bred nddegn bs®° dod yelkrh ewe Kk |
l, d épjoét aspem agtPésti@ejket i r . Menstr¢gasyonun
l' i kte sodyum, kl or ve su atémée art mei
l i k¢l er safha sérasénda sodyum at émeée
uj u bd25).r t il mi ktir

Vegcutta, su ve sodyum d¢gzeylerinde ol
Kan hor monal dej i ki kIl i k1 esu bitikimeme, i | i KKk
gesteron ise sodyum kaybeénaangiaedsnn o0l me
temine etki ederek | uteal fazda al des
ktrol it dengesi czerine et kil ol du
okonstraksiyona neden ol maktadeér. Pr ol
su, sodyum, potasyum biri ki mi ol ukt

nezyum yetersizI|liji -evresel wuyareéelar

aldosteon sal é@énéma neden ol ur ki buda sodyun

yorum getiriimektedi(125).

art
me n
1060

~

dej
bul

luteal fazda negatif enerji dengesi de
ékKkén v¢gcutta seaevye Wdigxkighmds il na iseb KRjalke ¢

struasyon $oolB.6aarsteé kidiPjnuennud edi J er fazl ar

ndan az ol dujunu bildirmicktir.

Bu -al ékmada menstruasyon sérasénda
erl endi ri | meRwikké coé oppaidglbria(%dh@ & i iirk theu d° ne
anté, % 86nin kusma, % 406énén ishal
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Ayréca bu d°nemde termojenik dejikim

bul unmuxtur . Progesteronun v ,cut éséseéne

drekt et ki sine )bajl anméxkteér (128

5.3. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Bu -alékmaya kateéelan birey.l&rih 0o@6 u
vecut ajéerl ej &)vesgandukhataG) t d e penl Grd4i. 396 Ma s «

1159k g, 24.68 28 ddu2d Ka@yptmanmékteér. Birey.l
24.68 N 2aAraséekdamolduju ve normal ol duj
i ndeksi : bu i ndeks, bireyin besl enme C

y°nteml BogandgiPre ajérhéepasyoryml hhapadaae
¢tal ekxmaya kat él an abitr etlggaeakgnsns tb od8)enezyw nl uj
vecut aljterdogkg i@y st d2dekg ol arak tespit

ketl e iaitdedkd&DOky/id, e st d400lkghkdol arak bul unmuck
Rakécéeoj,l uya(pltoéZ) e - al ékmada bireylerin vy
kg bireylerin BXRkghegreadéndai ol diBj.bnu b
-al ékmaya kateélan bireylerin BKKOIlerinin
ol duju g°r ¢l mektedir. Bu durumun nedenin

benzer yak aral éjénda ol malaré ol duju d¢i

Her kadén sahip olduju yak, <cinsiyet ¢
Kekline sahiptir.- Ajncralkn,h k akdceknd lalreédrnéme bo I
vecutl arenée bejenmedi kil er i bir ger-ektir
dokusuveg ] dokusu mi ktarénén yané séra, V¢icu
nedeniyle antropometrik °1-¢mler, bireyi

objektif dsijredd emgy gk | MENSA-2t0DK8E ek ti d ceari .n
yeti kKki n Kkka doérntlaalraémnma Bd églup,blue r-ia | 2 @Bn@l kg g At
dejerl ean Ba@de&enl ata )g°re y¢ksektir (49

Bu -ahékmadkadeéenl!l ar &én BKIKOkgnwad diarn.ca d e
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Hi pot al ami k amenor esi ( HA) ol hirn vV e
-al ékmada, HAOGI é kadénl aréeanlBKKdalkai ,dg¢H
bul unmugtur (130

5.4. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumunun Degerlendirilmesi

G¢nl ¢k yakamda, i skel et kasl arée kull a
gerektirenherhareke f i zi ksel aktivite olarak taném
rekreasyonel aktivitelere, bah-e i klerir
yapma ghiabriektestm er i i Jy)ine al maktadeéer (131

Fizikselh ar ek et si zI| i k bi rFizikeath &r eslag tl €i] 21 islor
hastal ék ve endelbliilliirk bii-ri)r idcde&] ifratkitre r ¢ d ¢

D¢nya Saj lVHKO)¥r JHats¢t a(l ékl arée ¥nl eme v

g°re, fiziksel aktivitenin artmaseéeé, saj

kalitesimhimesgealei ytardémceée ol maktadér (133

Son yéllarda fiziksel aktivitenin saj
anl akél maséna raj men, aktivitenin azal
faktorl erdeki dej i Kitkeldiikrl.e r¢ aollédkunjaul akradbau, |
d¢zey fiziksel aktivitenin ajeéerl ék kazal
aktivitenin derzektijolmdséenkenmi ktir (13

D¢zenlii egzersiz fizikselk &k katnil veij téenyeen  bhaajf It

teketimini efpi k@leneokidugywebeder!|l enmi ktir

Yer el y°netimlerin, i nsanl ar én genl ¢
rahatla s¢rdegrebzéekcambalear ébprger eélamv ar deé

Gel ecekt eki -al ekxmal ar , fizi ksel akt i

dengesi czerine -1ift tarafle etkileri ¢ Z
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A

fiziksel aktivitenin k¢-¢k deji ki kler il
sersinin azalteéel masénén etkilerinin aracxkt
-evre d¢zenlenmesinin rol¢gnégn de saptanm

vermede yardémcé ol acaktér (136

Genl ¢k fizi ksel akti vivtee y-io ko | luemeszuezt | v ©,
enerjili, y¢ksek yaj i -eriji olan ve -0k
altenda, a] éadeéerkt aacé élxiér soknuw-a &kej il dir (

Kadéenl aré erkeklerden ayéran en bg¢yél
kont rol ¢ altenda ol an menstrual d°ng¢l erd
farkl él eje ortaya koyarken, performans ¢:
sporcular i -in menstruasyon, yapméxkx ol dul
m¢asbakal ar da -eki tli zorl ukl ar a y ol a -
d°nemlerinde genellikle antrenmana veya |

Al mék ol dukl aré bu °nlem teorik ol arak ai

tersi d u ryuam| kaor nédnu J aur tyaag b ldarum desteklearrektedir a r |
(138).

Fizi ksel aktivitenin beden ve ruhsal
gel ecekt eki yakam ¢zerine olumlu etkil e
°nemi de¢ekKengl ¢ remnda ,n fyiazigkesnd lak mk s Ev ihtem k a

konomi k anlamda bir-ok fayda sajlayacal

robleminin °nlenmesinde fizi ksel aktivit

e

Y

haftada en az 150 dalkilka onrnfjfankikddaett ¢ ev
kombinasyonu ol arak egzersiz yapeél masé ©°
aktivite yapmal aréné engell eyen probl eml
S

tratejileritponknbgegl kkkthaed®.rma(gle3nda

Sportif aktivitenin menstruasyonl a me
tartékel makt a ol an bir konudur . Menstr
i ncelenmi k ve araxkteérmal ar sonucunda men:¢
degtii ji olumlu etkilerinin de her kikide
-al ékmal ar menstruasyonun organizma ¢zer.

bayanl arén rahatl éekla sportif faaliyetl e

89



cnl ¢ sporcunun °nemli °od¢l l er al dejeée kay
rahatl ekla aktivitelere kateéelabilirler. !
anaerobi k g¢- °1-¢m sonu-I|larénda birbirir

®®nemde anaerobi k performans a-éséndan ol

ol arak 1T ki d°Pnem armlsiéenliar i somt 483.¢d9 kil me n
Bireylerin menstrual d°ng¢ boyunca fi z
Bireylerin%3 7 . 0 6 s i (n=37) menstruasyon d°neml e

63.06¢ (N=63) 0 d°nemde B8yzenl Exmmgdar ei d
sonui-lleerayneé ol ar)ak fRazkiékcseeol] |auk t(ilv0i2t eni n

keyamelnast ruasyon sonrasénda anlamleée ol ar

fiziksel aktivite d¢zeylerinde menstrual
bireylerin -ojunun zamanl arénén daha - ol
harcamal anéabetdecieyliai akla getirmektedi

Bakka bir -alékmada, bireylerin ortal:
N 4réeBstruasyong ¢ n) , ovul a snerstruasyot @ d)0 NMd 51 ut ea
( 100 2 7merstruasyan g ¢ n ) keyasl a dahar adxkik fod rdk
i statisti ksel olarak anlamlé ol madéjée sa

katéelan bireylerin % 706inin bu d°nemde |

nedenl e ademl smmpékEakékéebBade a-éeékl anmekt e

k anlveeagkr(14) menstr ¢sgasyon s¢gresince uyku

keyasla ortalama 1.3 saat arttejené sapt

d°nem boyunca fiziksel aktiviteilrer iknainnl éaez
ve ark. (14)) yaptéklarée -aléxkmanéen follikg¢gler
nedeni ni destekl edi Ji déekeneégl mektedir .
¢all ekxmada, gen - kezl arén %58. 606sé& me
aktivitesinin dejikmediijini bil di siirken,
azal dej éneé, %t AdaPysm senrmesrexn da arttej
Menstr¢sgasyon fizi ksel aktiviteyi et kil ey
-0k uyumak, Noummak di°nteendleek €z ar ge¢nde

bu sngnetr¢sgasyon socamrasénda 2. 4N0O. 06
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Bizim -aléeékmamézda yer alan 100 bire)
yapmaktader |l ar . G¢enl ¢k aktivite ohmrak vy
(n=15) geé¢nl ¢k 30 dmnKinkd8)y greay ek, 1% sad.t8 )

saptanméxkteér .

Bireylerin fiziksel aktivite d¢gzeyl eri
Ki Kinin yéreéegyeék, XKi ki rini kokah- & Kk & mili
kondi syon al eti kdud | dinjdeij éf vzi Ks ek i ka kntiiny

saptanméxkteér .

Bireylerin fiziksel aktivite d¢gzeyl eri
Ki Kinin yéreéegyeék, Ki ki Ri ni kokah- & Kk & mii )|
kondi syon al etikikwlhl|l adredédiéej ewe f2 zkiksel a

saptanméxter.

Fizi ksel y°nden inaktif ol manén PMS ¢
ol duj u bi M23).Jahnsonvark 43 r t @t af éndan yapél an
egzersiz sékleéemgt amlitare&kndagn PdVESv e tutul um
ol duju g°sterilmikti. BubirehlaegemadazPMMSel i
d¢zeylerinde °nemli bir farkl él ek g°ster
PMS kiddeti araeséhkhdd¢2pgtheenmggti f bir il
Daha etkin bir ara- ile daha g¢-I1(®R2)bir il

Bu nedenl e her bireyin fiziksel aktiwvi

sajéea-éséndathadeamreem t akeée mak

5.5. Bireylerin Premenstrual Donemindeki Beslenme Ahskanhklar:

Bireylerin premenstruad ° ne mi nd ek i besl enme al ékka
bakeéel d-égléénkdnmaya kateéelan piremghetrdeal %d°6rn

i ktahéneéen artteéeje, % 8. 006i nin bu d°nemd:

d°nemde iktahlarénda herhangi bir deji km
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Bununl a birlikte, menstrual d°ngy¢ b
-al ékmagaenéhdekil im menstruasyon ©°ncesin
ciddiyetinde bir artewmk GO)yajpuar&k!| P ael iak

premenstrual fazda ®drtséwnmen acled @] u shelkit et i
Trout ve(OWepagp®d&deal éekmal arda i se menst
folike¢ler fazlare araséenda besilninmardz2y léar

sonucuna vareél mékteéer.

¢cal ekknatyal an bireylperimen$t r5u2a.10 6& h @ a& md
t¢eketil megen ¢bksl at ar sert kabukl u yemi

48. Obeywkea bir ejilimlerinin ol madéjéneée be

Menstrual d°ng¢ boyunca besine karkeé ¢
menstruasyon °ncesinde i stiekhdeulyimmanant &
y°nel i ktatkk(b0)y Bpeéekéeéar é& - al ékmada premens

a-élarbwiékén ol duju bildirilmiktir.

Rakeéceéeo(@25ubéampunre ] é Bireyl @eximada% 646¢ men

°ncesi i Kt aha aratjd ké noal awvea kb W 52 6 s i -ok vy
Menstr¢sasyon sérasénda ise az yeme ejili
menstr ¢al Si klluesruin sféarrakslééen dda® ndeenjei ki k1 i J i n
besl enme davrjanekeéhdrmt djed | g9 &kt er i | mi Kkt ir.

Ovul asyon némaelki blésin dafilkkenemi or tlag
téecketilen besin miktareée i le karkéel akteéer el

gor ¢l gt ¢r

Yapél an b iaovariektomiyi takibeiO28l. ¢ n| er esnaseéndaea
mi ktarl aréncae%bé0oamt £xe nil Alwij ac aka&ptaatnrmae]
d°nem besin al @éméeneén sonl anmasénda °ne
kol esistokinin duyarl él éejéné yjhu dal sse&d &
(145)
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5.6. Premenstrual Donem, Menstriial Donem ve Menstriial Donem Sonrasinda -

Yeme Istegi

¢tal ekmaya kateélan 100 kwmedénhepalprdemear
menstr¢al d° niehmt i y @anA r adsuéynddua] u tatl ar én d
premenstrual dememdk bDatkgl erei acé besin
Menstuasyon d%?eememdéruasyon sonrasénda ta

i htiyacé duymaktadeér.

Menstruasyon d°nemler bazénda tatl eée v

sayelare i1istatistiksel ol arak farklel ek
Bireylerin premenstrual d°nem, menstr¢al
tatl éya aiet aicleiyl i &halrk é4 a&t BEr inche ag€st €r i
ttketen bireyl erde bu f arikdéeperl eérieén shterru ali rd °
menstr¢gal d°P°nem ve éeymaernasttérr¢kael n d(°snéerna sséoynlr aa; s
p<0.001) acé besin t¢g¢gketgponb?negseerdge b

d° mler( Ac-&c €1 3) yaratmaktadér (p=0.012).

|l kgg52)yampmt éjJ & -al é&kmada arzul anan tat]l :
ve ekki yiyecekl er 1 ken; PMSOI i ol mayan

grup arasénda f arakléas étnaltalnaraean aam Zu lba mmd |

Bak ka bmadaisshireylerin® r 3 70sanlidé steh akakeéuj
bildiri | mirkt Bu ar aketletim BHha nise menstrsgasyon

%5 206si nin menstr¢asyiont eslkerdawvyduka(lzbyaa | $£a g t-

¢i kol ata magnezyum a-éséndan ol duk- a

besine karke ©°zel i stek oluktuju «k-eklind
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60 mg magnezyum i -erir) .keBresyian ldear e ikkaorlkaét
I -in PMpbaomusel arak (M@K ¢nel mektedir

PMS"' | i bireylerin premenstrual ve pos:
i ncelendijinde, kKeker orané y¢ksek i -ecek
d° nentder kmaen; kompl eks karbonhidrat tg¢keti
(147)

Besin arzul amanén ve buna bajleée téken

ol duju ve bu d°nemde °zellikle -ikol at a,
ej il i miwmimi lodiddd@)jl mi kKt ir

Trout veOWNepapndjea - al ékmal arda i se me
folike¢ler fazlaré arasénda besini arzul ar

sonucuna vareél mexkter.
Yen ve ark. (148) - a | € Kk ma @metsdruali psolelemleri olan ya da
ol mayan i ki grupta da luteal d°nemde tuzl

ol duju tespit edilmiktir.

5.7. Besin Tiiketim Sikhig1

Besl enme, yakamén s¢grder el mesi, sajl éj
ve tedavisinde ©° f1d9nl i r ol oynamaktadeéer

Yeter |l i Ve dengel.] besl enme °czel li kil
°nl enmesinde °nemli bir etmendir. Yeterl:
her °J ¢én besin grupl ar @neknektedir@30) Bebsin | i J i n
t¢eketim séekl ekl aré sorgulandéjénda bu - al

Menstr uasy &km d%mbdisseldEa deemeyve, 63et, 1D sert
kabukl u ypskve 876si taheéel te¢gkettijini i

Menstruasyon d°nemde kadénl ar sert 3906
f

kabukliu, y&md i s¢t ¢ ve 5106 taheéel & en
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Menstruasyon sonrasénda seéek teketile
meyveyi, 40 éksaedrétn k aebtuik,|3u® ykeandi ékn s¢t ve 4

teketti klerini belirtmi ktir.

Sebzemeyve t ¢ keten birey sayélaré menst
ol arak anlga°nsltée rfnaerkktledluerk § pkl0é I02j0§ .yar at a

sreasé& ve menstmemlardirfpsO0lh onr asé d°

Et t¢keten birey sayel ar e menstruasy
anl aml & f arktedirgp<@®@W1l)R)P sfterrkneél é]J & yaratan 1

ve menstruasylerdir (@00 asé d°nem

Sert kabuk}t ketyeenmi Bi r ey sayel ar é me n <
i statisti ksel ol ar &tedir nolL0a6hH ue ffaarrkkll eell eejke g
menstruasyon °nceenraeé mehse mbeetkapuklm ( p=0
yemi K t ¢ Keatuiamiyomer®sncesinde, menstruasyon

yé¢ksektior,

S¢t t¢cketen birey sayélaré menstruas

anl aml é meens gitt redipl=0. 006)

Taheél t¢ecketen birey sayél ar é olameknst r ue
anl aml e f anekkedirgp<@001)Bou® sftaerrk | él €] &€ yaratan m
menstruasyon Séraseée Ve menstr uaddylp n sor
p<0.001)Menstr ual si klus s¢resince bireyl eri

menstruasyon sonraséna g°re daha y¢ksekt.

Yapél an - altéwmal-arndai stt ek duyanl arén |
i stedi k|l er i tatl é besinlerin i simlerini
besinlerins ér aséyl a hamuwmmr i(kKib,akK arvlaegt |hia ntéangl® él

-i kol ata ve kakaolu besinler ( yd#&R5)past a,

Yak|1&26&ar asénda 83 ¢niversiteldl gen - Kk
karké istejin oloegemhemndbh&r diert.ki Blensgtr ¢
-i kol ata tercihinin daha fazla ol duju sa
Kekl ini -1 kol at as étzerka Kl ientet | kkeaegering gt a ¢ 4
-i kol atal & kek, ddoddumanayebi e Kiakkehata
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i stejin di yetteki spesi fik besin °jJ el er
ol uktuj u de¢kegnegl mektedir . ¢i kol at a t ¢ ke
karkél amak amacéyla ol uediuk. oBiabi heicjei i g
kermezeée kan h¢gcresi magnezM@abm d¢gzeyinin

Menstr¢s¢asyon °ncesinde kadénl aréen gl

ol duju bazéelaréeénén ise belirgin hipogli se
yetersizIlijine bajl e ol ar ak prostagl and
karbonhidrat toleransénén artmasé ve hip
karkeé istejin artmaséngl@d5) nedeni ol arak d,
Hemki rel i k e¥jPreennteinlsetrriunadl Sendrom Pre
Et menl er bakl ekl & makal ede hemkirel ik
preval ansénén ve etkileyen etmenlerin be

arakter maya 184 k ez °Trmacén dadji é mledid
Premenstrual Sendrom varl ejédeéer . ¢al €k ma

sebzemeyve, %26obdsgédast o kéldl)i jini belirtm

Yak l|la24ar asénda 25 gesantr k&lz gizkrusde me
(menstr¢gasyon Sér ase, sonr asée vV e °ncesi |
deji ki kli kler saptanmécxkteer. Araxkter mada
Keker ve tatlé yiyeceklerin t¢keti mine Ke

baj heatl yine bu d°nemlerde v¢gcutfl2®Raj erl €7 «

Tée¢rkoj (wampure] é kmdlek mmalarna ve krake
duyul an fiaszleqia g°re -ok dejikmediji g°r¢l
ve t avunki nte, kdeutyiul an | 9re¢jai d¢izeydeg- khbhdéaae
Bireylerin luteal fazda da t¢ketmek 1 -1in
da zengin ol duj u, bireylerin l ut eal f 8

°rt¢kmektedir.

Menstruasyon boyunca -i kol at aya duyu
mekani zma yattéje dekeialkd mekdjeelnr ve Bpf g
oranén besin aléméné etkiledijini, proge

d¢K¢Ke neydagn doelpaorlaakn maséné teti kl edi i b °
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duyul an I stej i artterdejéneé, °strojenin

kull anél maséené sajladéjé ve bu durumun d
bildirmiklePditroj eAyymécaor ef i sesofinr gim dor
n°rotransmitterl eri et kil eyerek y e me d

bildir @kl erdir

Bu - al ékmanéeéneksloermru -blia-riemmde€l58pertsaiviar v e a

boyunca istek duyulan besinleri s ayéséneén ovul asyon faz

ovul asyon fazénda -ikolata ve tatl él ara
Berz er Keki |l de (1&pbnilréeeyrl ewrd nar-k .kol at a, S
tatl élare, kuruyemik t¢gketme i stejinin al

Te¢rkon®Byaptejée -alekmada bireylerin to

karkée akereé i(istek duymakt adeéeruncabazeney !l er i
her hangi bir besini yemek i-in kontrol e
bu istefji Asék séko duyduju belirlenmickt
bireylerin %9 3. 306 ¢ - i k oelrabteat,l i %1t Oa.tO 6E&lBakesimn|mn € t & n ¢
t¢ketim séekl éjéna bakéldéjenda % 56. 70s
T¢e¢rkojl u -hailrekymaesréinrda- oj unl ukl a -i kol at a
folli k¢l madasveas €yt @ al %4 936.79882363.istek d/yad wjau ,

br ownerbetvet Ikeél ara folli k¢l er %8a28@0cipsst ek d
ve pat atseésn & éfzalritimai, $ € e k f dmuylldenPleada Bo80.0

i stdeTne¢g kKt ¢J ¢ SsSaptanméexkt ér . Bu - -idam@Eek ma n én
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5.8. Bireylerin Besin Tiiketim Durumu

5.8.1. Enerji Alim

Farkl & zamanl arda bireylerin besin ©°gc¢
gereksinmel er be¢yeéek bir varyasyon g°ster

yapeé, I kKlaideptyas yba gi bi °ncel i kli al anl
l' i stelenmi ktir. Enerj i al eme ve har cama
d°ng¢negn farkl é fazlareéeyla i lgilidir Ve
fizyol oji k -al endmaaldaerjéinl ,playnménmam&nda b
enerji gereksinmesinin s@ptanmasénda °nei

Knsanlar ve hayvanlar ¢zerinde yapeéel a
besl enmenin menlkit I gai]isnik| g%at eernneerkjtie dmirk
et ki | i olabildiji gibi dd5getin bil eki mi

¢al ekmaya katélan bireylenl th dngrpeyr ua:

mi ktaré 1009stuOekxr@ayi/ gpnktaré 1975.10 kk
sérdasaén epzreyli 1051, s1t0 dggrzmay g¢B172. 90 k
menstruasyon sonraséadba depgeéeki adb60&neédj k
B

¢St dpereyi dej i kikaeé/ penodédi r .

Aksoy ve G@lelnepapgt &killear e - al ékmada mens
sérasénda kKeker ve tatl é grubu besinleri.
t¢ketiminde artékén oluktujunu, menstr ¢ a
d°nemlere g°re azdlamend&ua rsabl&ing-ilog ra abl € & aa mé¢
sonu-|l aréné destekl emektedir.

¢al ekxkmaya katélan bireylenlth dngrpmetyr ua:
mi ktaré % 52st00d gkeay i/ gpinktaré % 102.00 Kkl
séraakndapeej i % 5 4.s0t0 dkekznely/ig¢e¥w, 164. 00 |
menstruasyon sonraséealdia d¢pekil avoé52ne0j k
.St dpereyi dej eri ise % 102.00 kkal/ g¢no
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Yézde bazeéenda hesapl anda&lj enada asa&s & od :

al emendaki fa3%kéear @aséadamae Qo(1E6) 1 ] i bil dir
Baumlveark.(157) menstrual d°ng¢ boyunnc ad Ibgesni n
°ncesinde eenl axtand g zaene |l Dbi rg°ssitnegsmiejlreirsdii

Chungveark.(158)3 9 sajl ekl e Tayvanodol e kadeéen ¢

l ut eal fazda enerji al émenéen follikg¢gler
ol dujunu bildirmikklerdir.

Dye ve Blundell(50)f az | ar a rnaaskér oe nbeersjiin Vege s i al
PMS hem de kontr ol grubu kadeéenl ar da [
belirtmiklerdir.

Lyons veark.(156)i se ovul asyon ile ovulasyon s
kkal / g¢gn) ol dujunu bildirmiklerdir.

Dye ve Blundel(50)y u mur t | amanén ol madéjé d°ngg¢l

al eéml arénda dal gal anmal arén ol madéjéené bi

Piers veark. (124)1 ut e a l fazda progesteron kons
besin aléménda bir dejikakl Fjal ek maddadeéeijud

kayéetlarénéen erken |luteal faz d°neminde

karéekmék ol abileceji ve aradaki farkeéen bi

Marsden ve ark. (159) menst r ual d° ngicgn balyam&mada
al gal amimas&ar bnr a-éeéklamasénén da, d°ngg¢
eji ki kl ik ol abil ecefjaknqls9ackilgaz nmd K uveda ifro.
e luteal fazda karbonhidrat metabiwml i zma:c
uyarl él éjée saptadeéeklaréne bildirmiklerd]

zalma ol duju ama adiposi't glukoz tutulu

> 9 o < o o

areketinde bir dejikiklik ol madéjaéné s a
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resept©°r bajl anmada d e j-bindinglalaniaidad telafi edci ma s é |
dej i ki kl ikl er adi positteki i ns¢lin har e

belirtmiklerdir.

Bu -al ékmada ins¢lin duyarl éblegkl@na i |
birli kte d°ng¢ boyuncaalemedra] ii nasl¢gdmenn ddk)

deji ki k ol abileceji déekegneéel mektedir .

Enerji yetersizIlijinde |l eptin hormonu
sal éneméeneén &kiad onad e 5& | noJeddn mas e man ve K

Benzer.i Fakt°roéo¢gn (I GF) (@al maséna neden

Bakka bir -alékmada ise -B&pvakbaragen)

34 g¢n verildikten sonra ortal dédp pl az ma

5.8.2. Makro Besin Ogeleri Alimi

Hi pot al ami k amenor esi ( HA) ol an vV e
-al ékmada, HAOGI é kadénl ar én BKKOl er i, F
bul unur ken, makr o dbuersuirml a® j&e |beerniz 46.¢ kbeutliumm

protein, % 33.0 y&p0). % 52.0 karbonhidrat

Karbonhidrat:

Bireylerin menstruadyontdt gzregenshii dr ak e tnti
40. 40 ¢pltg#m,ebynhi drat miktareé 265alt70 g/ g
d¢ zkeayr bonhi dr&Q g &g rmchgkeltpr e 341.0 g/ ge¢n,
sonraséendal tal dkgazrleogorréh i dr at mi ktsar éd ¢53&.y6
karbonhidrat miktar.i 257.50 g/ ge¢nddior .

Menstruasyon d°nemleri bazénda al énan

olarakfa k1 €l ék g°stermedi]Ji goer ¢l megktegr (p=0
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Kar bonhi dr at met aboli zmaséndaki bu de

endojen ol arak salgélanan ©°stradiol vel\
direkt uyarmasé sonucp)] azmasiins¢gbsahedegme
nedeni yle ol uktu] u d¢ k(362193 kyteekdliar. é Jarras
kadéna bir veya iki siklus s¢bireyeglkoze or al
kull anéménda belirgin deji ki klijin ol ux
dé¢zeyinin degkegk ol duju siklusun erken sa
en y¢ksek ol duju degkegnegl mektedir.

Diyet karbonhidrat é |amasyongru etkilenekiediu v e
(163,164)

|l kK gg)gampt €] & -al ékmada i se on ge¢nl ¢k
al énan verilere g°re; karbonhidrat al émé
hem de PMSO6Il i ol mayanl| aazdal ma earemuwsk tr wra.l A
Keker ol an sakkar oz t ¢keti mi, bekl endi]
orandader . Bazeé besinlere kar ke aker e
g°r ¢l ebil mektedir. Son yeéll arda,stemer ot or
czerinde etkil eri ol duju tanéemlanméxkteér .
di smor fik duygu dur uma y ol a-teje, s et

karbonhidrattan zengin besinlerine duyul
serotonin sevy el eri ne karké adapte bir mekani z
Kar bonhidrat al eme triptofan oranene a
yéeksel mesini etkileyebilir -¢nkeg triptof
bir ©°7J¢n sonmghseéehak&elyashiadr atilséviyderi r  ° ] ¢
daha -ok ,69kselir (52

Trout veark.(90)- al ékmasénda i se menstrual sil

kar bonhidrat al eémé a-éséndan bir far kl el ¢
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G¢enl ¢k ene6brOjdiéeniknar% o5n5hi dr atl ardan sajl

karbonhidratl ar én t ¢keti mi azaltel mal &,

karbonhidratl ar én166)¢ ket i mi artterel mal éd:q

Hafif ki kman ve obezm dladre |y &t ibelsiiml ®irn
i ns¢glin duyarl él éejé ¢zerine etkisini i nc
ki gruba ayrél mekteéer ve bir gruba tam
tahéllarl a besl enmi wtiinrl e(r@ nh a f¢tkae thi onyi unndcean)
dejerlerine bakél mékter. Tam taheéell e besi
g°re % 10.0 kadar daha a@67pir ins¢glin sal

Yapéel aniadrnal imedea tam tahée-bDégbgghnveyhk

5 porsiyon/ g¢n) veigcut ajeérl éjénéen artmasé

26. 0 oranénda az(@@8)tteéeje rapor edil miktir

Opti mum besl enme i FKIne nrna fki nile e stianh eelrli a
ni kastanén diyetten -ékarél ép bunlareéen vy
tahel créenlerinin ve nikasta ol arak da t a
(169)

D¢kek karbonhidrat 1Se ¢kzeetrajneen i &kt kdil yeertiil
amacéyla yapélan bir -alékmada, 6 ay boy
et ¢reéenleri, 2 k¢-¢k kase dolusu sal at a,
mL s u, kafein ve al kol sahamandgasbhklagme

€jénda % 12. 006l ek, serbest testoste
% 36. 006l ek ve a-léek ins¢glin deEre)yinde % !

Sajl ekl é yetikBOngeveyvaigsilglh®k ik a18t i -r
1013 g diyet posas(Elal emé ©°neril mektedir

Gold veark.(172)- al ékmasénda diyet posasé al éi

i li kkili olduju bul uak78)t at ek Aacsak d®udal:
ve PMS «kKiddaeaetlii k&kr a ad dian mainrté Kkt ér .
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Bu -al eematdrauans yon d@&neamléenrain bpaozséan m
i statisti ksel ol arak farkl él ék g°ster mem

i statisti ksel a-édan °nemlii bul unmaméxkt é

Yag ve Protein:

Lyons veark.(156)lut eal fazda ovul asyona g°re vy
78 g) arttéejénée, ayné kKkekilde luteal faz
arttejéené belirtmixklerdir.

Bu -alkBkmaylaeri n menstruabyomrgt@&nyges.i

miktae 3 1. 40stg/ ypmwegr e 151. 90 g/ ge¢an,t ndenzsetyr
protein miKkt¢asrté dBp7k.e6a0r €g /1g3¢5n.,10 g/ g¢n, men
al deaklltarpgegategi n mi ktéasrté d2p7k e4g0r €g /2glen., 10 g/ |

Chungve ark.(158)1 ut e al fazda follik¢ler faza
ol arak daha fazla protein t¢gketildijini |
Bu -al ékmanén sonucuna g°re protein al
dijer -al ékmal arla basyzeml| id ngméteeli sebad
protein miktarlarénén istatistiksel ol ar :

tal ékmada yer alaalbivdgpgewmrkhatekevtR
¢ st g keywwrée 130.90 g/ ge¢alt, dnPBesyW 0 ugsstygen, s
de¢zed] mi ktaré 183.10 g/ g¢é¢n, améengitgrizeagsyo
mi kt ar & 20s.t4 Ohpgr/egagrng, 128. 10 g/ gé¢ndder .

Bu -al eékxmada besin t¢ketim kaydeé an
premenstr wdlandaredmdaelaha y¢ksek d¢gzeyde o

ol madej e go°r ¢l megktgr . Menstruasyon d°ner
i statistiksel ol arak farkl él ék g°ster medi
fark istatismtikdel uamadért 8ne Menstrual
ol mamaséna karkén, kikinin genel besl enme
°neml i ol abilir.
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Besin t¢gketiminin menstrual d°neml e i
ya] al éeménda premenekr wdaldud ua7dadce i bi redi |

Cross veark. (165 PMS ve kontr ol grubu kadeénl ar
-aléekmada éepereit me gapeekl arénda premens
arttéejene (WBhH)I dirmikl erdir

Yapélan -al ékmal arén sonu-1|ar e, l ut ea
enerji alemenée da arttérdéjenée g°°srer mek:
anl aml é ol arak premenstrual d°nemde artt
sonu-1|ar, mutl ak al émlar toplam besin al
menstrual d°ng¢ boyunca besin se-imiyle
yojwijndyl a 11 ikkil.i bajémséz etkilerin kat
¥rnejin luteal fazda yajdan zengin besin
enerji aléméné etkilemede °nemli ol abil e

Yapéel an bibirey -aal eéikkmad@ar uba ayr él arak vy
besl|l enme pl aneé d¢ zaimlaenyni ks ek . pBotreinmlii
karbonhidrat, 980.0 protein), ikinci guba normal proteinli diyet (%5.0 karbonhidrat,

% 15.0 protein) 12 Vehirkeylead hafta gakoruma diyetene i | mi

al enmexkteéer . - bireyde ges$eaglgiak, d?injger, biy
l'i pit profild ve insg¢glin degzeyl eri gzl e
ve abdominal yajl ammal ammaégdal nIn2 k536Iri. k ¢h
nor mal proteinl.i diyetle y¢ksekl7opr ot ei nl i
Wi star ratlarée ¢zerine yapélan bir -a
boyunca bazal diyetlerine ek olarak; birinci gruba spyaj € , i Ki nci gr uba
- éncg gruba Hi ndi st an cevi zi yaj é vV e
veril mi ktir. ¢al ekmada, di yet yaj tipi )
korel asyon bul unmuktur . En yéksela oksio

bul unurken bu séralama soya yajée> zeytin
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etmi ktir, zeytinyajé ve hindistan cevi zi

d¢ezeyleri yéokKs®€k bul unmuktur

Yapélan bir -alexkxmakarmekteseeyomarger.i
t¢eketimi i le endometriyal kanser araseéend:
tahéel ve baklagillerle endometriyal kans
(177)

Genl ¢k ene3pomi g aJoll @rbdnearl ésl@ r . Diyett e
asitlerinin t¢gketi mi genl ¢k toplam ener |

doymaméxk yajlar ge¢nl ¢k toplam enerjinin
enerjinin % 15,08ini olukturmal éder

Bireylerinmens r uasyon °naddi ditgyletmeéikk lyearji mi
2.90 gdtgethp, kegr é 40. 60 g/ gésalt m@ymymarks yo
yaj mi kt ar & s2 . 6d0 kg hagréén ,82. 0 g/ geén, me n s |
al deaklltardegymg ménk kyay é @sB30dgyemamék yaj mi
27.70 g/ ge¢gndder .

Menstruasyon d°nemleri bazénda doy mamé
farkl él ek g°stermemektedir (p= 0.112).

°neml . bul unmaméxtur .

Nagata veark. (82 menstr ¢ al d°nem ile il gildi
doymuk yaj ve tekli doymamék yaj] al éméneén
Ayneé zamanda doy muk yaj al éme arttek-a

sempt omdaramtdak g°r ¢l degj ¢ saptanméexkt ér

Hi pertansiyonu 9YakebemeRMmBKT i eéi ydeityie)téb nén
Ki kman ve obez PCOSO6l u kadénl ar iczerine
kontr ol grubu ve deney gr ubikgrupth darereki r as g
keséetlamasé yapélmékter (% 52.0 karbonhi

grubunun beslenmesi DASH diyetineuwyg bi r bi - i mdebzemeyzweer | anm
tam tahel creéenl eri ve d¢kek yag l gajs¢evtvev
kol ester ol i -eren besinl erden vV e rafine

uygul anméxkt ér . D#&xS H rdiipyt eat iv icyugpylakreak ek éead
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kg i1 ken, kontrol grubunda yakl akeéek 1.5

grubuda 10 mg/dL azal érken, kontrol grubu
kol esterol d¢zeyl deney grubunda 2 mg/ dl
artmexkter . ¢al eékma sonucuna g°re DASH d

etkileri (9.z1 enmi ktir

Dietary Reference Kntake (DRI) wverile

1.1 g ve omega 6 além miktaré 12 g ol mal ¢

5.8.3. Mikro Besin Ogeleri Alim

Menstrual d°ng¢ boyunca mikro besin ¢

-al ékma bulunmaktadéer .

Foli k asit veya folik asit i -eren m L
menstruasyon il gil. dej i ki k1 idk®lneéirk;t, ¢urzeuyno r
dé¢zensi z dgZzredg 4 ldeadhia az s &kjalnaddlejgehléa@da ar as
| ekel enme vewligomenomgu nw ¢ zel t mi ktir. Folik as
g°re tek bakéena menstiuasfod @28 gt s K k@HdERI @ar da y:e
ol agqidQ@Léer

Bu - albiikrmeydlaer i n i se mensalrtu addikyasieny ° nc e
mi kt6a8r ®0 mesgt/ gzt ek asit miktaré 721.00
sér asletndithglziely asi t mi ktsdr @ g&® k4 @ smag/mg kn ,a
mcg/ g¢n, menstruasyaht sdwid a ké nadsai tal ndiekktl a
mc g/ g gdtg,zfeoyl i k asit mi ktaré 524.50 mcg/ gg¢

C vitamini suda -°z¢nebil en, g¢é¢-1 ¢ an
koruyucu °zellijJi wvardeéer ve€82,reme si st emi
Bakkaabéekmada askorbi k asvd shuada -- °z ¢gm

vitaminlerin ortalama al éménda menstrual
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farkl el ekl ar bul unmaméckt ér faz sAésrkaosr ébni dka adsii

fazlara g°re amil8ml é ol arak d¢keékt g

Kmail veark.(123)iseCvi ami n al éméeénén |l uteal fazd

ve bunun nedeninin | uteaNINdladwWjaumn @ kit li dni m

Bu -aldamdbdaeyl erin menstradas y@asnz e’yn c ¢
vitamini mi kt grsé& Hngeketyamg/ g3:1n8. 50 mg/ g¢é¢n,
Sséraaknd&¢:,zey ami ni mi kg atr e CBzvedly0 amigh ig ¢ mj |

1.30 mg/ g¢n, menst rallats ydgne esstyoanmiarsié nrdiak tae
mg/ géeant, dng keywr &€ 418.Bap énjgeéng ¢chid teskekiea | ar €

k

il de preovul atuvar d°nemde C vitamini

o
-
A

iBupu narenciye te¢gketimine bajlabil mel

Rakéecéeoj,l B W2 aminin al @éménén menstr

sonraséna gfaeakinfamla ol dujunu bunun C

al eméndaki artéka bajl é olabilecejini bi
fazl ar araséndaki farkén anl amlé ol madeéej ¢

Serbest radikall er, h¢olaraki overhegcde
bir g°rev ¢stlenmektedir. Bu serbest rad

aktif Dbir r @82 ¢stl enmektedir

E vitamini il eailéegmhdayBp&li ammbnirn di
azaltté]jené bel nimfosiolipidldrie pecbksidago iEu vi m laenme s |
bunun geéi jeklea¢@k!| amékl ardeér

Bireylerin menstrualstyobh¢ Pmicaemii nit srkiek tt e
mg/g, ng,st g kegrée 43. 40 mg/ géanl,t mgkviasdy uasyo
mi ktaré 1.50 my/kgpar,é 57. 70 mg/ g¢n, me n S
al de&l ar aivitanini mi kt ar e 1 .90t naloyi/ zketya € 33. ¢

mg/ g¢ndder .
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Bu - abmekmsatdr uasyon zama@vdt Bmmhe mi kda

i statisti ksel ol ar ak aOm0lLl5 mlBéu ffaarrkklleelleek é
menstruasyon sérasé ve menstru®dBao sonr e
-al ekxmada E ddzamieaii amémstruasyon sont
bul unmuktur . Bu durumun sebebi i se seéeve
g°re fazla ol maséeéndan ol abilir.

D¢nya Sajl ék ¥rgegtenegn (1 WHO) raporune
% 9 0 dnersteuasyors ér asénda ge¢nl ¢k demir kaybe
k ada(t8d.er

Rakeéc@ody | demir al é@&ménén menstruasyon
sérasénda ise menstruasyona kélasl-&#@dama

anl amlug¢ unou chibet i rt Ayr éca hemogl obin d¢

menstruasyon sérasénda g¢nl ¢k toplam dem
demirin yerine kondujunu bildirmicktir. B
nedeniyle luteal fazdamensérts y on s ér asénda kanama il e k:
konmasé amacéyla bu fazda demir al éeml ar ér
bireylerin akéeré t¢iketmek istedikl eri be:
et creéenl oeri girsutbeuyynian dfuayzullaarn ar asénda -
g°r ¢l mektedir. Ayréca, bu durumun | uteal

kaynakl anabi |l ece] i Bireglerin ltkgrk grupalr menldtaend i tr ¢ k €

mi ktarl aré incelendintiende&tleu besnhuoncuwrdes:
mi ktarénén | uteal fazda menstruasyon ve
ancak aradaki farkeén istatistiksel a-édai

| kK e k(b8p,I1&25 yakl ar & a rnessmasybd ak4 alngE&red a
menstruasyos onunda hemogl obin ve hemaeyleiRt ri t
% 52 . mehgirdasyos ér asénda hemogl obin dejeri az
% 8.516inde ise dejikmemickktir. Arakt eér me

azal maenstrmegyors ér asénda kan kaybé nedeniyl e
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iliJi1 nde k an h¢cr ezsdy dya poélnm@anséénn ae nr a{ snte n

karkél ayamamaséna, hemogl obi ni nbirsglerd mas én
g°r ebirdyluer de menstrigasyon °ncesi d°nemde
ol maséna bajl amaktadeér. Menstaenlgrdekgnokn s ér ¢

iliJinin kan kaybéné karkélayacak heéezda

Ol ajnenstruasyonk anamal ar énda demir yeter si
ol abileceji bazé -aléxkmalarla belirtil mi:
menstruagong®°r en kadénén 66 sénda ( %45. 8) d
belirtil mi kmemstruasyog& d anrel arldea kaybedi-30en kar
mL ol ar ak Nengirtaayogn€®Eke ®rkadénl ar bu kaybeé
sadece génlelker g eraerktsmankmt adér . Sonu- ol a
menstruasyok anamal ar & kadénda negatif bir den
yerine gelebilmektediMenstruasyolk a namal ar € anemi y(@6neden

Bu -al eenstraagydn zamad i | | ml er i nde al énan d
i statistiksel ol ar ak 049 (Babid410.f)ar k|l el ék g

Bu farkl el é&jé yaratan menstruasyon °nc
sapt an nbOR (Fablo 4.11)=

Oksidan/antioksidand e ngesi nde Kk i bozul manén PMS
de¢kenel ¢rse, antioksi dan (187). AmigksidehMB8 a- € s
vitamin olan A vitaminin ise oksidan/ ant:i
ol abil ecejinden PMS iizecl maeé odluand ard @rt ki
-eéekéléersa, -aléexkmamézda da beklenil difiji

Avitamin miktarlareée istatisti Q@8(Tablol ar ak
4. 10.1.). Bu farkl @lnejes i yareatmenn smhe uatsrywa
ol ar ak s apO0@nTablxdld)r (p-=

Bu - adlaekmanstruasyon d°neml er i bazeéen
i statistiksel ol arak farkl él ék g°ster merm
i stati stlrkesmelli ab w¥ldummaméxt ér .
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Kmail veark. (123)1 ut e al fazda riboflavin além

ol dujunu bunun da |l uteal fazda t¢ketim
ol abil ecejini bil dirmiklerdir.

Riboflavin, triptofandan serotonin | ukt ur mada g°r evl i B6
etmek i -in gereklidir. Niasin yetersizli’
ol ma k(188,189.r

Bu -al ékmada da B6 vitamini al éemé a-é€s
gor ¢l ¢rken, naBtme&k t@Asni moj) emie - al ékan hep
B6 vitamin depolarénda g°receld] bir e ks

serotoninin azal masé nedeniyle depresyon

(190).

Bu -al ékmada huinr eayl léemrl iamr émaDgRnl ebzyye g °°r e
é - fazda da yetersiz d¢zeyde ol duj u g°
d°neminde -ikolata t¢ketme i stejindeki b
al eméndaki yetersizIlik olduju d¢gkegnegl meki

¢tal dkemala premenstrual d°nemdeki bireyl
ol duju g°r ¢l mektedir; ancak besin tg¢gketi
hesaba kaitné|lbma dséogjnéu -i -yanéltéceée ol abilir.

¢tal ékmaya katélan kadémllaga&t Ibarré gi¢lnd
aldekl aré miner al biiesk t a Eharférsd obak éli dé&joeé

kal si yum al emlaré yeterl: bul unmuxktur.
Ismail ve ark.(123) yapt ej e -al exmada belirtti]

b¢yeéekl ¢ ¢nden kaynakl|l anabi |l ecefji déeKenelo

°gel eri alémenda | uteal fazda artéka ned:
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6. SONUC VE ONERILER

Bu

d°n
far
de]j

son

-al ekxma sajrleemelnstk adénld@maean, pmenstr ¢ a

em sonraséndaki besl enme duruml ar e,
kl el ekl arénée saptanmasé, el de edi |l en
erl endiril mesi amacréynldae n1 Oy0O;, r g g d Imlg, & K
u-lar el de edil miktir.

¢al ékmaya katélan hastalarén yak daj él

ortalama3 2 . 57 yN 17 o6 ar ak saptanméxkter .

. Hastal arén medeni dur uml a6 @ newllie,n d8 ¢

ol duju g°r ¢l megktegr .

¢al ékmaya katélan hastalaréen ejitim c
ilkokul mezunu,% 2 2. 006 s i orta°jretim (lise)

mezunu, % 39.00u | isans mezanuoodw jwe %

gor ¢l megkt gr .

¢tal ékmada yer alan bireylerden 20si m
2606sé 12, 250i 13 , 276si ve 1106i
Bireyl er menstasyodd® wédmi il e il gili ejitin
ejiali maméxkt eér .

Bireylerin 5006si annesinden, 186i ab
°Jretmeni nden, 126si sajl ek personel.
4 ki ki de I nmeagtruasyond °yrnod nuiy | al e ilbgi i |
belirtmiktir.

Bireyler i n % 3. 006 ¢ 2 tengrgasydre°nr mek tse& k-1 % k4 &. |
27 gé¢n araseéefddba,g %4 2a.rsLinda8 ve % 7.0
s & k Iménsttuasyog ° r me kt edi r .

Bireylerin 7706sinin-6 mggset rsusarsnyeoknt e d ° n:

menstorng ass¢yr esi ni 7 gé¢n ve daha fazla vy
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9. ¢al ékmadaki bireyl ewigr u Os@égnédred re§et§riukail k
yakadéj] éne belirtivkent safhaml egie] idrR ink

g%zl emlemedijini belirtmiktir.
100Menstrualv ¢dcluntlear@d@eir k i k1 i J i yakayan bi

(n=51) v¢cut ajJ]dejene %9 . 06e veonua®) aber lde

kaybettijini belirtmiktir.

11.¢al ékmaya katélan kadénl.a6®nN ®m.o06 um,u
ajerl ejée ortancaskag 6&=. 0BKI ( ¢oArktgalnit] arssé)
(¢CAG=5.00)0d6deéer .

12Bireylerin % 30.06é (n=30) menstruas
yaparken %70. 006é& (n=70) o d°nemde dg¢ z:«
13.¢al ékmaya kat el an pbrierneeynisetrrduean 9% °z.nd dn

artteje, %8.006inin bu d°nemde i Ktaheéneé
i kKtahl ar énda her hangi bir Kwltegh Kk me t &
premenstrual d°nemde anlamleé d¢gzeyde

l4.¢al ékmhga katéylerin % 52.06énén (n=52
teketil megeny°besi mierol urkenm?© 9%l e48bD0Ee
ejilimlerinin ol madéjéné belirtmickler
15 ¢al ékmaya katéelan 100 kadénén 900é m
hi sseder ken, 166sé ace, 1406 ¢ e kK Ki Vo
hissetmektedir.

l6.Menstrasyon sérasénda kadénl arén 690u
besin tigkatemehi set mektedirler.
l17Menstruasyon sonrasénda bireylerin 27
besin t¢gketme 1 htiyacé hissetmektedir.
18 Menstruasyon d°nemler bazénda tatleée v
sayelarée istaélieki geset eommaka&difrar ks ér
0.016).

19Menstruasyon d°nemler bazénda tatl é v

sayel ar e i statisti ksel ol ar ak farkl e
p=0.016) . Tatl & beslal @ajegkehem Ibi reme
d°nemde menstrual d°nem, menstr ¢ al d®
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sonrasénda yaratérken (séraseéeyla; p=0.
bireylerde bu farkl él é&jé menst-Aoaasyon
)yamt makt adér (p=0.012).
20Menstruasyon ©°ncesinde en sék t¢gketil
meyve, 53 kadénse+ritnkeaby k3720 dyie dié-mi n -s n
tahél te¢gkettiJini I fade etmiktir.

21. Menstruasyon d°°nemdemekadgin]) ab &dits 896 ui
kabukliu, y&@mo «i s¢t ¢ ve 516 taheéel & en
22. Menstruasyon sonrasénda sék t¢gketile
meyveyi, 40 ksadréetn k abdiu k|30 ykeadidam € ns ¢t
i se tahel é tecketti klerini belirtmiki
23.Sebzemeyve t¢iketen birey sayeéelaré menst
ol ar ak aknll &galm kk gcfagt er mBeukt edr k| é(lpeg0e. 0
menstruasyon sérasé ve men0dd.ruasyon s
24.E t t ¢keten birey sayéel ar e menstruasy
anlamlée farkleéeleéek g°stermektedir (p<O0.
Ssérasé ve menstruasyon sonraseé d°neml ¢
25.Ser t kabuk}f ketyeenmi Bi r eyt rsuaayséyloanr €éd °mmee m
I statisti ksel ol arak anlamlé farkl éele
yaratan menstruasyon °ncesi ve menstr.
26.S ¢t t¢cketen birey sayeélaré menstruas
0.006) .
27.Tahél t¢keten birey sayélaré menstr ue

anlanl € tespit edil memiktir (p

anlamlée farkleéeleéek g°stermektedir (p<O0.
°ncesi, menstruasyon Séraseé swee amelws tar
p<0.001, p<0.001).

28.¢tal ékmaya kateéelan bireylealtnh emgrmseyr ua:
mi ktar é 100 9¢ s1t0  deckzaery] g ¢ nmi kt ar é 1975.
menstruasyaht séparepnddO05L.s1t0 akdgieely/ g¢n
312. 90 kkal/ g¢n, menstruasyaht sdpeagygé
dej er i 100%st0 elglkexlyl/iggdre,j er i i se 1972.
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29.Bireyl erin menstruabyopegdbgeni mt kkat €
g/ gént and e ywlr. 89 015/ g¢ n, menastruagyel
protein miktagse @dixé@arg/ d38d, 10 g/ g¢é¢n,
sonraséendcad talgeaaklgamé mi ktagte @yxedr g/ ¢
216.10 g/ ge¢ndder .

30.tal ékmada yer aldal bidgpgpéwmrkhatekevtR
st dthpkenpré 130. 90 g/ gean,t mlegnzset§r wgd Yy ot
¢ St dajeyni ktare 183.10 g/ g¢é¢n, almenstr
d¢zyeay] mi ktare@gs20d4@@eqhr@eni28. 10 g/ ge¢né

3lBi reyl erin menstruadyontt gxzrbpenshii dr gk e tnti
40. 40 ¢gs/itgedkgzazedyonhi dr at mi ktaré 265. 7(
Sséraslendazkeygnhi drat mig&t adhgkéd@r 80341
g/m,, mMmenstruasyonabondaslegd@i &l alte kiiak te
g/ gegnt, #dgrbynhidrat miktardi 257.50 g/ ¢

32.¢al ékmaya kat el an bireylerin genl ¢k
menstruasyon °ncesi d°heamdé &lkdéd]j @ ian d

436.80), menstruasyon Séraseée ener j |
(¢CAG=451.25) , menstruasyon sonr asé e
(¢CAG=329.20)06dir.

Menstruasyon d°nemleri bazénda al énan
farki e | e k g°stermedi]i gor ¢l megkt gr (p=C
i statistiksel a-édan °neml. bul unmameé .

33.¢al ékmaya kateéelan Dbireylerin ge¢nl ¢k
menstruasyon °ncesi d°nemde al déej e
(¢CAG=26.25) , menstruasyon Séraseé prot e

), menstruasyon sonk®msg/ pgmot(ed AGHDI 3 .aln2

Menstruasyon d°nemler. bazéenda al énai
ol arak farkl él ek g°stermediji g°°r ¢l me
i statistiksel a-édan °neml:i bul unmameé.
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34Birey

lerin g¢nrglal ymg éGéjEeenéin€@€mi ;0 men

d°nemde al déjé yaj]J ortancasé 57.80 g/

yaj] o
54. 45
Menst
far kil
i st at
35.Kadén
°nces
menst
me nst
Menst
ol ar a
I st at
36.¢al éxk
me nst
menst
sonr a
Menst
far kil
a-eda
37.¢al éx
menst
(¢CAG=
(¢CAG=
(¢CAG=
Menst
ol ar a
I st at
Bu f a
sapt a

rtancasé 57.35 g/lge¢en (CAG=22.10)
g/ gé¢n (CAG=24.75)06dir.

ruasyon d°nemfjemi kbazrbEadanaheéehnah
el ek gestermedi ] i gor ¢l megkt gr (
i stiksel a-éeédan °neml. bul unmamé
l arén ge¢nl ¢k karbonhidr at al emén
i d°nemder aatl de@i téa nkcaarsheo nh4 d. 6 0 g/
ruasyon Ssérase karbonhidrat ort
ruasyon sonrasé karbonhidrat ort:
ruasyon d°nemleri bazeéenddksadl énan

k farkl éel ék g°stermediji g°r ¢l mgk
I sti ksel a-éeédan °neml. bul unmameé,
may a kat el an bireyl erin genl ¢k

ruasyon °ncesi d°nemde ICAG=8. pd:
ruasyon sérasé posa ortancaseée 14
sé posa ortancaseée 14.00 g/ ge¢en (€,
ruasyon d°nemleri bazénda al énan
el ek g °09042e b°nmeekmleedri r ar(gpsé ndaki f a
n °neml. bul unmuktur

maya kateélan bireylerin ge¢nl ¢k A
ruasyon °ncesi d°nemde al dékl ar e
554.35) , menstirnniasgonarmeEa aés € 6 7A9 .\
613.10), menstruasyon sonraseé Vi
522.53)06dir

ruasyon d°neml er.i bazénda al énan
k farkl él eék0.01g°.st ®P me kntakidfarkar @p & n
i sti ksel a-édan °neml. bul unmuckt ¢

rkl el ] é yaratan menstruasyon °nc
nnbkegt er (p=

115



38.Bi reylerin aldéejé E vitamini ortancas
mg/ gé¢n (CAG=10.MR233ér areénmsda uh3ynH0 mg/ g
menstruasyon sonrasé d°nemde 11.70 mg/
Menstruasyon d°neml er.i bazénda E vVviteaeé
farkl él ek g°8Q01&r meDltneedmlrer ( ppr aséndaki
a-édar i°mal unmuktur .

Bu farkl él ej e yarat an premenstrual

menstruasyon ve menstruasyon sonhraseée
p=0.04Q p=0.049.

39.Bi reylerin g¢nl ¢k demir al @éménén ort ¢
d°nema&al déjée demir ortancasé 8. 70 mg/ g,
demir ortancaseé 7.80 mg/ g¢n (¢CAG=3. 4
ortancaseé 8.10 mg/ge¢n (CAG=4.52)06dir.
Menstruasyon d°nemleri bazénda al énan
far k1 el ek g°ster diOpLg . ge°D°¢nlemmyl ketr¢ r a r(aps=e n
i statistiksel a-édan °neml. bul unmukt
Bu farkl el é&j & yaratan menstruasyon °nc
saptanndkdt er (p-=

40.¢al ékxmaya kateéelan beseyt ghétht emgrheyr ua:
mi kt ar é % 5%.s00 dkgkeesalyj/ig ¢ mi kt ar é % 102
menstr uasyalnt seegeaespeindia 54 sb® 0 eheld @ly/ g ¢ n,
164. 00 kkal/ g¢n, menstruasydn ydgrereas
dejeri % 52%.s00 dkpkeeely/ig dne,j er i i se % 102
41.Bi reyl erin menstr ualsty ophg @engciens i mit kptkaert &
g/ géewt dng kewrée % 266. 00 g/ gaht dctemnesyr
protein mi kt gngst%4 8piak@tyagkeg % 237.00
menstruasyon saht agrEeatwe al diektl agrnsé % 4 8
d¢ zmiykt aré % 378. 00 g/ g¢nbdder .
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42.¢al ékxmada yer al aal tbhiyaegzydmye rkitna rté; k% t4tli.}
¢St i kéwnr.e0 0%290/0g ¢ n , menatt uh3gd®y sér :

g/ geéest

adZeymi ktaré % 279.00 g/ g¢n,

al de&klar a@azeymi kt ar e ¢963t1l. ddXKagydggn % 19
g/ g¢nbdder .

43.Bi reyl erin menstrualstyokha?mgrertsii d rt gtk emit k
15. 00 ¢osl/tgedngzdynhi dr at mi ktaré % 96.0
séraalenddaebygnhi dr at mi ksar @i e pd €0 W

123.00

mi kt ar

]

g/ g¢n, menstr ualsty o nkagherighat a s € n d .

% ¢1s9t. OHOg g/ wgnshni,dr at mi kt ar i % 9

44.¢al éxkmaya kat el an bireyl erin genl ¢k

menstruasyon °ncesi d°nemde al déj é& ene
22.75), menstruasyoesy as €& ener j i ortancasé % 71.
menstruasyon sonrasé enerji ortancaseée
Menstruasyon d°nemleri bazénda al énan
farkl él ek g°stermedi PP nagmiregd maktagenda
I statistiksel a-édan °neml. bul unmameé,
45.¢al éxmaya katélan bireylerin g¢nl ¢k
menstruasyon °ncesi d°nemde al déejé prc
45. 75), menstr uascyacsne s¥% r alsO0&7 . p5rOo tge/igns no |
menstruasyon sonrasé protein ortancas:
Menstruasyon d°nemler. bazéeénda al énai
ol arak farkleéelék g°stermedii5]i go°r ¢l mg
fark istatistiksel a-édan °nemli bul ul
46.Bi reyl erin genl ¢k yaj al eméeneéen ortal
d°nemde al déjé yaj ortancaseée % 89.50
Ssérasé ya]J ortancasé %88.50 gs/ieg¢ynaj( ¢ A
ortancaseée % 82.00 g/ ge¢n (CAG= 37.75)
Menstruasyon d°nemler.i bazénda al énan
farkl él ek gestermedi i gor ¢l megktgr (1
i statistiksel a-édan °nemli bul unmameé,
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47.Kadénlgad &k &ar bonhidrat al emenén ort:
°ncesi d°nemde al dejé karbonhidrat or
menstruasyon sérasé karbonhidrat ort a
menstruasyon sonr aseé Kkgargbsonn h(i¢dArGat 2dr. the
Menstruasyon d°neml er. bazénda al énan
ol arak farkleéelék g°stermedii5].i go°r ¢l mg
fark istatistiksel a-édan °neml:i bul ul
48.¢al ékmaya kateall grk DA rveiytlaenriinni gal é méneér
menstruasyon °ncesi d°nemde al dekl ar
mcg/ g¢n (CAG=69. 25) menstruasyon seér
mcg/ g¢n (CAG= 76.50) , menstruasyon so
mcg/ gé¢n (¢CAG= 69. 75)6dir. Menstruasy
vitamini mi ktarl arénéen i stati0923i ksel

D°nemler araseéndaki fark istatistiksel

yarat an menstrumegehr ularsgyeoNi SWa as é (

sapt

anndkdxt er (p-=

49Bi reyl erin aldéjée E vitamini ortancas:¢

mg/ g

67.00),

78.0

olara k

én (ACAGI , 8 menst r ulalsby.o5n0 snég/agséenn d @ ¢
menstruasyon sonrasemg/ d¢nemfeAGCH
0)6dir. Menstruasyon d°neml er i baz:¢
farkl él ek 0019t er ek éemder dpaseén

i statisti ksel a-édan °neml. bul unmuxkt

séra

S€é& ve mensntermu aosl yaorna ks osh@d$at saén nde’k t € r

50.Bi reyl erin g¢nl ¢k demir al emenén ort:

d°ne

séra

dem r

baz

gor ¢

bul

e

u

mde al dejé demir ortancasé % 58. 5C
sé demir ortancasé %52.00 mg/ g¢én
ortancasé % 54.00 mg/ge¢n (CAG= 31

nda al énan demir mi ktarl ar éeéneéen i
| m¢e Q13 rr OPxnemler araséendaki fark
n nBuuk tfuarr.k I né I néef nés tyrawaastyaon °ncesi ve

d°nem ol arak 02pt anmékteéer (p=
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ONERILER

Bu -al ékmadan -ékareéel an bireylermu -1 ar
menstruasyonun normal bir s ¢r @+ dukoausunda bi | i n-1 endi r me

gerekmektediBuna g°r e;

1. Saj pbeksonel i (diyetisyen, doktor, her
besl enme durumunun i1yilekmesine ve ge
besl enme ejitimi vermelidir.

2. Menstrual d°nem i -in il k bilgi kaynaj
ejitiminde daha yeterl:] ol abil mel er i

gerekmektedir.
3. Bireyl er aktif bir yakama °zendiril me
konusundailgilendirilmelidir.

4. Aj érl ék kaybettirici birndigeghi habareée

di kkate al enmaseé °neml.i ol abilir.
gereksinimleri menstruasyon °ncesi art
al éménén art mas®abdmna iyi bir g°sterg:
5. Menstruasyonun il k gg¢kngl e(rl . fgdzndya, ryfad d
z ay € fdiyedimal a k | abesmddyyulana Kk € s & aZyioj alhnma s é
nedeniyleenerjis & nbé diyetéuyumuk ol ay |l akt eérabi | ir.
6. Menstrual d°ngg¢ boyunca toplam ener |

g°ster memekl e hbe giln ktPegeanakrio er i Jinir
deji kmektedir vV e bu ajérl ek y°netim
kull anél abilir.

7. Karbonhidrat, yaj vV e ener ji al eéme vy
karkél amak amacéy8 agdarenSnc el adginyBunichiakt &1
nedenlekr bonhi drata duyul an ack ®esleyici st ek
© geltearkdeegirdeniek ar Kk €l anmal édeér

8. ¢i kol at kmduwlantbrr eesinledéndirid® nedenl e, k¢- ¢k 1

i zin veril mesi prg@éh amayamhy ¢d amealdee b i
byl el i kl e a«iaste dugutarabesigléribfazlat ¢ k e dei mi
°nl enebilir.
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9. Bireyde -ikolatadan sonra en -ok 1istel
yerine daha az vy degsinwerdmesicekkées étaimiier en b
edebilir. Uzun d°nemli ajerl ek y°net.
di kkate alan sistemati k bir ajerl ek
f a z dtkdeyebilenf a k t °dikHatear |i ennbmeaksa@rnésre @ ea b i | i r .

10.Ener jeirl aemir di yet uygul ayan kadeéenl a
d°ng¢den kaynakl anan si kli k dal gal anm
al ander . Bu dboumoni atah upaegglkasyon
neden ol abilir, ashsepdakiveopaongestef
d¢zenl eme mekani zmaséné meydana getir
d°nem devam =eder ken enerji al eméneén
dej i Ktgerriddkkaigdili e nmal édeér .

11.Bireylers aj lve;kclu@ € r Is@ip @ hmavedunes ¢ r d¢r mel er i n

°nemi kddndswmndendiril melidir.

12Pr emenstrual d°nemde arzul anan basit
besinlerin dur umu I YK il cekatiirmmedigrit,ér
vurgul anmal edeér . Bu d°nemde gazl e i
i -ecekl eri t ¢cket mekten sakénén. Mg
-al exmal éséneéz. Yarém yajle s¢t, ayr
a-éséndan zemgi mitkkd ae daékn@&lym&k sul ar én

13.Bireylere s jelk | € bes | en mee kompleks katantsdradaname
ajeéerl ek vermeleri °jJretilmelidir. Ma Kk
esmer unlu mam¢gll eri yemeyi al ékxkanl el
14. Komplekskarbonhidrat ¢ k e yeterhkalsiyuma | édiyedtetoplamy avie

kate yaj ile sodyum ve kafein al émeér

saj | ay aiinmklidic e ] i

15.Her zaman ol duju gibi PMS6de de yete
unutul mamal & ve bireyl er, anne, baba
konusunda bilin-lendirilmelidir.

16.0k u | kKartl ar e vV e der s saat!l er -ocu
vermeyecek «kKekilde yapélandéreéel mal é v
yeterince @akit saj |l anmal edér . ¥ ¢én saatl erin
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atl anmamasé gerekt-Bj]iaraher] ¢g¢nt ¢ B etame
g°stermel eri sajl anmal edeér . ¥zellikle

yanl ék ol duju anl at él mal éd&temelbasineg nl er i

grubunu + er ec ek Kekil deexkpltdnl abemal abéer .
y°nlendiril melidir.

17Sajl ekl & beslenmek i-in mevsiminde dc
G¢nde en az 5 porsiyon sebze ve meyve
18.Sajl ekl & yaknmmorit-8Inasrdmetr6 yyumaya ©°zen
gerektiji anl ateéel mal éder .

199Menstrual d°ng¢ 1l e beslenme ve yeme
a-eédan da dejerlendirilerek daha det a:

ar al ek tgarkuip | ig-ni @aegk ve toplumun geneliniy ans ét acak
-al exkimatl iaya- varder.

200Bol séeveée almaya °zen g°sterilmelidir
21.Kér mézé et t¢¢iketi mi artéreéel mal é. Kér m
zengin maydonaz, domat es, Si vri bi ber

birlikte v ¢ c dethuyedne Hogabiliriat €1 an
22.Kuru kayese, Kuru ¢z¢m, Kkuru eri k, h u
i stejhenmzide magnezyuknar K@k a piapEadaae .
arakteérmal arda regl d°neml atianda magh
i htiyacénén ol madéjée go°r¢l megkt gr .
23Hemogl obin d¢gzeyinin 28 geé¢n gi bi keéesa
deji ki klijJe ujradéjé d¢gkegnegl erek, ol k
yetersizIlifji anemi sinin oilku keu nsuénka vfeé rf:
mi ktarda menstr¢gasyon g°ren kadénl ar a
emilimini artéran besinleri yeterli Vv
s

-

Ancak yeterl:i ve dengel.] besl|l enme é
anemi siirrol ukabi l

24 Kadénl arda menstr¢gasyon ©°ncesinde g°z
°czell ikl e B grubu vitaminler vV e ma g n

besin erin t¢gketi |l mesi °neril melidir.
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EK 1: ETIK KURUL ONAY FORMU

<>

1993 TS-EN-ISO 9001

KALITE SISTEM BELGESI
BASKENT UNIVERSITESI

Tip ve Saghk Bilimleri Arastirma Kurulu Hlmmlwwnmmm
-8 241

E6E 4

Sayr  :94603339-604.01.02/ 11756 26/11/2015
Konu : Proje Onay1

SAGLIK BILIMLERi ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Seniha Cukurovali Soykurt
tarafindan yiiriitiilecekolan KA15/312 nolu "20-45 yas arasi kadinlarda menstriial siklusun her {i¢
doneminde (menstriial dénem Oncesi, menstriial donem ve menstriial dénem sonrasi) beslenme
aligkanliklarinin belirlenmesi" baghkl arastirma projesi Kurulumuz ve Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu'nun 25/11/2015 tarih ve 15/102 sayih karari ile uygun goriilmiistiir.
Projenin baglama tarihi ile galiymanin sunuldugu kongre ve yaymlandigi dergi konusunda
Kurulumuza bilgi verilmesini rica ederim.

¢\l .'OI o e

Prof. Dr. Hakan OZKARDES
Kurul Bagkani

Not: Caligma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gere¢ ve Yontem" boliimiine
agagidaki ifadelerden uygun olanimin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu ¢alisma Bagkent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Aragtirma Kurulu ve Etik
Kurulu tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Baskent Universitesi Arastirma Fonunca
desteklenmistir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.

Tagskent Caddesi (Eski 1. Cadde) 77. Sokak (Eski 16. Sokak) No:11 06490 Bahgelievler / Ankara Bilgi Igin: Lilifer TASBILEK
Birim Telefon No: 0 312 212 90 65 Faks No: 0 312 246 66 05 Unvan: Sekreter
E-Posta: rektorlk@baskent.edu.tr Internet Adresi: www.baskent.edu.tr Telefon No: 2129065-2228
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EK 2: ANKET FORMU

ANKET FORMU

20-45 YAS KADINLARDA MENSTRUAL SIKLUSUN HER UC
DONEMINDE (Menstriial Dénem Oncesi, Menstriial Dénem ve Menstriial
Doénem Sonras1)) BESLENME ALISKANLIKLARININ BELIRLENMESI

Form No:

Bu calismada siz yetiskin bayanlarin menstruasyon donemindeki beslenme
konusundaki goriis ve yaklasimlarimin saptanmasi1 amaclanmaktadir. Bu
kapsamda sizlerin bu bilgi toplama formu aracihigi ile vereceginiz bilgiler son
derece onemlidir. Alinan bilgiler size ifade edilmis olan amac¢ disinda
KESINLIKLE KULLANILMAYACAKTIR. Cahsmanin sonuclarinin
tarafsiz ve dogru yorumlanabilmesi icin sizlerin verecegi bilgilerin
dogrulugu cok 6nemlidir. Zaman ayirdiginiz icin cok tesekkiir ederiz.

BOLUM 1- Sosyo-Demografik Ozelliklere iliskin Sorular
1) Kag yasindasimiz?

2) Egitim Durumunuz :
a) KI k°7J r et-ormokdl)imezkno k)u |

by Orta°jretim (Ilise) mezunu ( )
C) ¥n |l isans mezunu ( )
d) Lisans mezunu ()
e)Li sans¢st¢ (yée¢ksek |Iisans / doktora [/ wuzm
3) Medeni Haliniz:
a) Bekar ()
b) Evli ()
c) Dul ()

BOLUM 2- Menstruasyon Oncesi ve Menstruasyon Dénemine Yonelik
Sorular (Asagidaki sorular genel olarak menstruasyon donemi ile ilgili
sorulardir.)

135



4) ilk menstruasyoninizi ka¢ yasimzda gordiiniiz?
a)( ) 10 yakéndan k¢- ¢k
b)) ( ) 11 yacx
c) () 12 yacx
d( ) 13 yacxk
e) () 14 yacx
N () 15 yak ve ¢st g

5)Simdiye kadar menstruasyon donemi ile ilgili herhangi bir bilgi/egitim
aldimiz m1?a)( ) Evet

b) () Hayér (cevabénéz hayeér ise 7.soruya ge-

6)Menstruasyon donemi ile ilgili bilgiyi kim/kimlerden aldimiz? (birden
fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)

a) () Annemden

b) () Ablamdan

c)( ) Arkadaxkl ar émdan

d( ) ¥Jretmeni mden

e)( ) Sajl ek personelinden

f) () Radyo, televizyondan

9( ) Dijer (l¢gtfen yazeéen)eéeeeéeeéeeéeééeé

7)Ne siklikta menstruasyon goriiyorsunuz ?

a) ()<21g¢nden

b) ()21:27 ge¢nde

c) ()2835 ge¢nde

d( ) >35 g¢nden

8) Menstruasyon siiresini ne kadar yasiyorsunuz?

a) ()26 ge¢n
b) () O7 g¢n

9) Menstrual donemde viicut agirh@inuzda degisiklik oluyor mu ?

a) () Evet
b) ( ) Hayeér

10) Cevabimiz ”evet” ise ne gibi degisiklikolur ?

a) ()V¢egcut nagrtarr | €] €
b) ()V¢cut nmjazrdlegre
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BOLUM 3- Antropometrik Olgiimler

11)Boy uzunlugunuz : ................ cm
12) Viicut agirhginiz................... kg
| KYJ 1 5 ST kg/m?

BOLUM 4 - Fiziksel Aktivite Durumu

14) Mensturasyon doneminizde diizenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor
yapiyor musunuz?

a)Evet ()

b) Hayer ( )

15)Cevabimz  evet ise  fiziksel aktivite yapiyorsamiz  hangi
aktiviteyi/aktiviteleri yapiyorsunuz? (birden fazla sikki isaretleyebilirsiniz)

Ginliik aktivite:

Aktivite

30 dakika | 1 saat | 1.5saat | 2 saat | 2.5 saat | 3 saat | 3 saatten fazla

YLTr ey ek

Bah -

e i K| el

Kok u

Y¢ zZme

Kondisyon aleti
kullanma

Di ] (eehirtiniz)

Haftalhik aktivite:

Aktivite

30 dakika | 1saat |1.5saat|2saat | 2.5saat | 3 saat | 3 saatten fazla

Yer¢eyek

Bah -

e 1 Kl e

Koku

Y¢ zZme

Kondisyon aleti
kullanma
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IDi ] (eelirtiniz) |

BOLUM 5- Menstruasyon Déneminde Beslenmeye Yonelik Sorular

16) Premenstrual donemde istahinizda ne gibi degisiklik olur ?

a( ) Kktahéem artar
b) ( ) Kktahém azaler
c)( ) Dejikmez

17)Menstruasyon gordiigiiniiz donemlerde asagidakilerden hangisini

tiikketme istegi duyarsimz ?

Tath | Aci EKksi Tuzlu

Menstruasyon
Menstruasyon
IMenstruasyon| | | | |

18)Premenstrual donemde giinliik tiiketiminizde olmayan besinlere
yoneliminiz olur mu ?

a) () Evet
b) ( ) Hayeér
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19) Premenstruasyon, MenstruasyonveMenstruasyon Sonrasi
doneminde en sik tiikettiginiz besinler hangileridir?

Besinler

Menstruasyon
Oncesi

Menstruasyon Sirasi

MenstruasyonSonrasi

Sebze

Meyve

Keér méeze

e i

Bal ék

Et ¢r¢énl

e |

Su ¢r¢énl

e |

Sakatatlar

Tavuk eti

Kurubaklagiller

Yumurta

Sertk a b u k |

u

S¢t (tam

S¢t (yar

S¢t (yaj

)
el
S ¢

Peynir

Yoj urt

Ekmek

Bulgur

Pirin-

Makarna

Bi sk¢vi

Kek

BO°r ek
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BOLUM 6-Premenstrual, Menstruasyon ve Menstruasyon Sonrasi

Donemde 24 Saatlik Besin Tiiketiminin Alinmasi

A) Premenstrual donemindeki 24 saatlik besin tiiketiminiz

OGUNLER

BESINLER

BESIN MiKTARLARI

NET MIKTAR

SABAH
06:0610:00

KUSLUK
10:00-11:00

OGLE
12:00-14:00

IKINDI
15:0017:00

AKSAM
18:0021:00

GECE
21:06:06:00
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B)Menstruasyon doneminin ilk giiniindeki 24 saatlik besin tiiketiminiz

OGUNLER

BESINLER

BESIN MiKTARLARI

NET MIKTAR

SABAH
06:0610:00

KUSLUK
10:00-11:00

OGLE
12:0014:00

IKINDI
15:0017:00

AKSAM
18:00-21:00

GECE
21:0606:00
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C) Menstruasyon bittikten sonraki 24 saatlik besin tiiketimi

OGUNLER

BESINLER

BESIN MiKTARLARI

NET MiKTAR

SABAH
06:0610:00

KUSLUK
10:00-11:00

OGLE
12:00-14:00

IKINDI
15:0017:00

AKSAM
18:00-21:00

GECE
21:06:06:00

Cal i1 smami za

Zaman

aytrdigirniz
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