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Ramazan ve diyabet

Diyabetiniz varsa ve Ramazan ayında oruç tutmayı planlıyorsanız diyabet 
uzmanınızla önceden konuşmanız çok önemlidir. Yemekleriniz ve ilacınız bu 
dönemde uyumlu hale getirilmelidir. Bu şekilde daha iyi diyabet kontrolü 
elde edebilirsiniz.

Oruç tutarken Ramazan ayında kan şekerimi kontrol 
edebilir miyim?

Evet. Uluslararası Diyabet Federasyonu (IDF) ve Diyabet ve Ramazan (DAR) 
Uluslararası Birliği, kan şekerini ölçmenin Ramazan orucunu bozmayacağı 
konusunda hemfikirdir.

Aslında, oruç tutarken kan şekeri seviyenizi düzenli olarak ölçmeniz önemlidir. 
Kan şekerini ne sıklıkta ölçmeniz gerektiği konusunda uzmanınızla konuşunuz.

Oruç tutarken, Ramazan ayında ilaçlarımı almaya 
devam etmeli miyim?

Evet. Ramazan ayında ilacınızı almaya devam etmeniz çok önemlidir.  Ramazan 
ayı öncesi diyabet tedaviniz hakkında doktorunuzla konuşmalısınız. Çünkü bazı 
tedavilerin, oruç tutarken, düşük kan şekeri riskini artırdığını biliyorsunuz. 
Burada ilacın dozu ve alma zamanını değiştirmeniz gerekebilir.

Eğer ilacınızı almazsanız, yani Ramazan ayında ilacınızı almaya ara verirseniz 
kan şekeri değerinin fazla yükselmesi riski büyüktür.
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Ramazan’da oruç tutup tutmamak kişisel bir seçimdir ancak bazı diya-
betli insanlarda oruç sağlığı etkileyebilir. Diyabet uzmanınız size, oruç 
tutmanın sizin için güvenli olup olmadığını söyleyebilir.
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Ramazan ayında diyabet ne tür 
problemler yaratabilir?

Düşük kan şekeri (hipoglisemi)
Şeker hastasıyken oruç tutuyorsanız kan şekeriniz çok düşebilir. Kan şekeri 
ölçüm cihazınız varsa kan şekerinizi kontrol ediniz. 4.0 mmol/l’nin altı, düşük 
kan şekeri demektir. 

Belirtiler:
•  Açlık
•  Soğuk ter
•  Solukluk
•  Çarpıntı
•  Baş dönmesi
•  Görme bozuklukları, odaklanma zorluğu
•  Baş ağrısı
•  Çarpık dudaklar
•  Kaygı
•  Güçsüzlük
•  Titreme, endişeli hissetme
•  Ruh halinde dalgalanmalar: sinirlilik, saldırganlık.

Eğer düşük kan şekeri belirtilerini hisseder veya kan şekerinizi ölçtüğünüzde 
düşük olduğunu görürseniz, oruç tutmayı bırakıp hızla kana karışan karbonhi-
dratlı birşeyler yeme veya içmelisiniz. Bu, mesela 1-1½ desilitre meyvesuyu, 2 
desilitre süt veya yoğurt, 1-2 tane hurma, 20 gram kuru üzüm veya 1 adet muz 
olabilir.

Yüksek kan şekeri
Yüksek kan şekeri (hiperglisemi) riski de olabilir. Yüksek kan şekeri sinir sistemi-
ne, kan damarlarına ve böbrekler ve gözler gibi organlara zarar verebilir.

Belirtiler:
•  Susuzluk
•  Yorgunluk

•  İdrar gelme hissi
•  Mide bulantısı
•  Baş ağrısı
•  Enfeksiyon, muhtemelen idrar yolu enfeksiyonu
•  Güçsüzlük.

Eğer kan şekeri değeriniz 15 mmol/l´den fazla ise oruç tutmayı bırakınız.

Yüksek kan şekerinden kaçınmak için:
•  Daima diyabet ilacınızı alınız ve Ramazan’dan önce doktorunuzdan ilacın 

değiştirilmesiyle ilgili tavsiye alınız.
•  Çok fazla şekerli yiyecek yemeyiniz.
•  Gün batımı (iftar) ve gün doğumu (sahur) arasında yeterince sıvı alınız.

Dehidrasyon
Oruç sırasında sıvı kaybı riski de almaktasınız.
Vücudunuz, özellikle Ramazan’da oruç günleri uzunsa, uzun saatler sıvı almaya-
cak demektir. Kan şekeriniz çok yükselebilir ve çok hastalanabilirsiniz. Yüksek 
kan şekeriniz varsa, hamileyseniz, yaşlıysanız ve diüretik ilaç alıyorsanız risk 
daha yüksektir.

Vucütta sıvı eksikliğınin belirtileri::	
•  Idrarınızın rengi koyulaşacak ve gelen idrar oranı çok fazla olmayacaktır.
•  Başınız döner.
•  Kafa karışıklığı hissi yaşarsınız.

Bu belirtilerden herhangi birini fark ederseniz oruç tutmayı bırakınız ve su 
içiniz.

Sıvı eksikliğini önlemek için:
•  Oruca başlamadan önce su gibi şekersiz içecekleriniz olduğundan emin 

olunuz.
•  Günde enaz 1½ sivı tüketin.
•  Unutmayın ki kahve, çay ve bazı meşrubatlar mesela kola gibi içeceklerin 

vucütta sıvı giderici etkisi vardır ve bu yüzden vucüdunuzda sıvı eksikliği 
oluşmasına yolaçabilirler. 
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Basal kulhydrattælling

Ramazan ayında yiyecek, içecek 
ve ilaç konusunda tavsiyeler
Sıvı (şekersiz) alınız, özellikle yeterince su içiniz. Hem güneş doğmadan önce 
(sahurda) hem de güneş battıktan sonra (iftarda).

Orucunuzu açarken, hurma da dahil olmak üzere, tatlı miktarını sınırlayınız. 
Yağsız et ve tavuk seçiniz.

Pişirme sırasında yağ miktarını sınırlayınız. Yağı yemeğe direkt olarak dökmek 
yerine kaşıkla ölçerek dökünüz.

Yemeklerinizde her zaman sebze, salata ve bir veya iki porsiyon meyve bulundu-
runuz.

Yemek pişirirken sağlıklı yöntemler kullanınız. Kızartmak yerine fırında veya 
ızgarada pişiriniz.

Güvenli oruç için tavsiyeler:
•  Kan şekerinizi düzenli olarak ölçünüz. Bunu, orucunuzu bozmadan 

yapabilirsiniz.
•  Oruç sırasında rahatsızlık hissediyorsanız kan şekerinizi ölçünüz.
•  Diyabet ilacınızı daima yanınızda bulundurunuz.

Aşağıdaki durumlarda orucunuzu hemen iptal etmelisiniz:
•  Kan şekeriniz 4.0 mmol/l’nin altına düşerse.
•  Orucun başlangıcında kan şekeri düzeyiniz 4.0 mmol/l ise ve insülin 

veya Gliclazide veya Glimepiride gibi sülfonilüreler ile tedavi edi-
liyorsanız.

•  Kan şekeriniz birkaç saat boyunca 15 mmol/l’den daha yüksek 
seyrediyorsa.

•  Sıvı eksikliğiniz varsa.

Ramazan ayında insülin veya diğer diyabet ilaçlarınızı almayı asla bırakmayın. 
Aldığınız Sulfonylurin-maddeleri veya insülin dozunun değişip değişmeyeceğini 
ve insülini ne zaman kullanacağınızı doktorunuz ile konuşun.
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SDCC’ye sorun

Bir sorunuz var veya tereddütte olduğunuz bir konu varsa? 
Lütfen SDCC’nin hemşire-danışma hattını arayın. 
Bize haftaiçi hergün saat 8 ile 16 arası ulaşabilirsiniz.

Bu saatler dışında acil sorularınız olursa ve ararsanız 
telefona Nöbetçi-telefon sistemi cevap verir. 
Her zaman için 39 68 08 00 no’lu telefonu arayın. 

Konu ile ilgili daha fazla bilgiye SDCC’nin ’Ramazan ve şeker 
hastalığı – esinlenmeler ve yemek tarifleri’ isimli broşüründen 
ulaşabilirsiniz. Broşürü SDCC’nin ’infotorvet’ bölümünden 
veya www.sdcc.dk adresinden, bu başlığı tıklayarak 
bulabilirsiniz. 

Konu ile ilgili daha fazla bilgiye 
www.videncenterfordiabetes.dk adresinden ulaşabilirsiniz.

Steno Diabetes Center Copenhagen	
Borgmester Ib Juuls Vej 83, 2730 Herlev
www.sdcc.dk
www.videncenterfordiabetes.dk

http://sdcc.dk
http://www.videncenterfordiabetes.dk

