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Insanlarin
beslenme aliskanliklari ve tercih ettigi besinler donemsel olarak degisebilir.
Ramazan ayi1 bu degisimlerin en belirgin oldugu d6énemlerden biridir. Ramazan
ayinda oruc¢ tutmak ruhsal ve bedensel bir arinmadir. Bu arinmanin bedenimiz
acisindan saglikli bir sekilde gerceklesmesini saglamak icinse her zaman oldugu
gibi yeterli ve dengeli beslenmeliyiz.

Gin icerisinde

uzun sire ac¢ kalinacagi icin iftar ve sahur o6ginlerinde daha cok yemek
yenilmekte, bu da bir takim saglik problemlerini beraberinde getirmektedir.
Uzun siireli aclik, ara o6gunlerin ortadan kalkmasi ve toplam 6gin sayisinin
azalmasina bagli olarak metabolizma yavaslama edilimi gostermekte ve kilo
kontrolu

zorlasmaktadir. Ancak dogru bir beslenme tarzi ve dogru planlanmis
egzersizlerle metabolizmanin yavaslamasini engelleyerek, ramazan ayini saglikli
ve kilo almadan gec¢irmek mumkdndur.

Ramazan ay1i

ile birlikte glinlik beslenme ve 6gin sayimiz degisir. Normalde ara 06giinlerle
birlikte 5-6 olan 6gin sayimiz iki 6gine diiser. Bir 6giinde yenen yemek miktari
ile kirmizi et, ekmek, pilav, hamur isi ve tatli tiketimimiz artar. Bunun yani
sira meyve ve sebze tiketimimiz de azalir. Oysa unutmamamiz gereklidir ki
ramazan

ayinda da gunlik almamiz gereken karbonhidrat, yag, protein, vitamin ve mineral
oranlari ayni miktarda olmalidir.

Dengeli bir

beslenme 6rintisl, dizenli uyku ile vicudumuz ramazan ayinda zararli
fazlaliklarindan arinarak kendini yeniler. Mide-bagirsak sistemimiz dinlenir,
alkol ve sigara alimi olmadigi icin kanimiz temizlenir, karacigerimiz kendini
yeniler. Dizenli bir beslenme aliskanligi kazanabilmemiz icin bir firsat dogar.
Ramazan ayini ruhen ve bedenen arinma ayi olarak da dislnebiliriz.

Orucun ilk gunlerinde

beslenme diizenindeki degisimden dolayi saglikli bireyler, ramazan ayinda
kabi1zlik, mide yanmasi, uyku hali, unutkanlik, dikkatsizlik, bas ddénmesi, bas
agrisi, kan sekeri disikligu ve kilo artisi gibi bir takim saglik sorunlari ile
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karsilasabilir. Ramazan ayinda saglikli beslenme kadar vicutta yasanan
degisimler konusunda da biling¢li ve dikkatli olmamiz gerekir.

IFTARDA NELER TUKETMELIYiZ?

Ramazan’in

yemek kiltlrld acisindan en bilinen 6zelligi iftar sofralarindaki cesitlilik ve
bolluktur. Iftar sofralarinda bir insana yetecek yemegin 2-3 kat fazlasi
bulunabilmektedir. Iftarda kan sekeri cok diisiik oldugundan kisa siirede cok
miktarda besin tiketme istegi dogmaktadir. Yapilan en biyik hatalardan birisi
de cok hizli bir sekilde, ihtiyactan fazla besin tiketmektir.

Beyin doyma

emrini yemekten 15-20 dakika sonra verir. Cok hizli yemek yendiginde bu siire
zarfinda yuksek miktarda, enerjisi yuksek besinler yenilebilir ve bu durum
ilerleyen ginlerde kilo alimina da zemin hazirlar. Tim gin a¢ kalan vicudumuza,
iftarda 3-4 cesit yemedi bir arada ve hizli bir sekilde alirsak, bos midemize
bir anda cok yikleniriz. Bu durum midemizde agirlik, bulanti, gaz, yanma,
refli, kabizlik gibi saglik sorunlarina yol acabilir.

Iftarda su

veya hurma ile orucumuzu ac¢tiktan sonra, yag orani az olan iftariyeliklerden
(1-2 dilim peynir, 1-2 adet zeytin, 2 parca ceviz, domates, salatalik maydanoz,
yesillik vb.) tlketmeliyiz. Daha sonra bir kase c¢orba ile yaninda birkag¢ dilim
kepekli ekmek, tam bugday veya cavdar ekmegi ile devam etmeliyiz. En az 10-15
dakika veya yarim saat sonra ana yemege gecmeliyiz.

iftarda;

1zgara, haslama veya firinda pisirme yontemleriyle hazirlanmis et, tavuk veya
zeytinyagli sebze yemekleri, etli sebze yemekleri, kuru baklagilleri tercih
edilmeli; bu yiyecekleri ise yogurt, ayran, cacik, kefir, bol yesillikli
salata, birkac¢ dilim tam bugday/kepekli/cavdar ekmegi ile tiketmeliyiz. Agir
hamur isleri, kizartma, kavurma, yagda kizartilmis serbetli hamur tatlilarindan
uzak durmaliyiz.

Kuru hurma,

folik asit, potasyum, demir, fosfor, magnezyum, kalsiyum ve 1if ac¢isindan cok
iyi bir kaynaktir. 2-3 adet kuru hurma 1 porsiyon meyve yerine gectigi icin
tiketilebilir. Ancak kuru hurma, kan sekerinin ani yukselmesine sebebiyet
verdigi icin asiri miktarda tiketilmemelidir.

SAHURDA NELER TUKETMELiYiz?

Sahur, insanlari oruca hazirlayan

en Onemli 6gundir. Mutlaka uyanilmasi ve kan sekerinin dengede tutulmasi igin
sahur yapilmasi gerekmektedir.

Sahurda;

kizartma, kavurma, salam, sosis, sucuk (sarkliteri urinleri) vb. gibi cok yaglai,
¢ok baharatli, tuzlu yiyeceklerden uzak durmaliyiz. Bunlar daha fazla susamaya
neden olacagi icin oruc tutmamizi giclestirecektir. Sahurda cok yemek yerine,
daha yavas sindirilen, daha uzun sire tokluk hissi saglayan proteinli ve lifli
yiyecekler tercih edilmelidir. Tam tahilli uGrinler, tam tahilli bugday ekmegi,
cavdar veya kepek ekmegi, sut lrinleri, (yogurt, ayran, sit kefir, cacik vb.),
yumurta, ceviz, kavrulmamis findik veya kavrulmamis badem, kuru meyveler,
menemen (yumurtali, zeytinyagli, soganli, biberli, domatesli, maydanozlu),
sekersiz hosaf veya komposto, taze sebze ve meyveler tiketilecek yiyeceklere
ornek olarak verilebilir.

DIKKAT EDILMESI GEREKEN

HUSUSLAR

Ramazan ay1i

siresince yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gosterilmelidir. Yeterli ve dengeli



beslenmeyi saglamak icin 4 besin grubunda yer alan besinlerden yeterli
miktarlarda tiketilmesi gereklidir. Bu dort besin grubu sut ve sit urunleri,
et- yumurta-kuru baklagiller grubu, sebze-meyve grubudur.

0giinler; sahur

ve iftarda iki ana 6gun ile, iftardan sonra 1-1.5 saat araliklarla iki ara 6giln
olarak duzenlenmeli, azar azar kuguk porsiyonlar seklinde beslenilmelidir.
Yemekleri

hizl1 yemekten kacinmali, yavas yavas ve iyice cigneyerek tiketilmelidir.
Iftarda asiri

serbetli, yagli tatlilar yerine; sitlu tatlilar (sutlag, gillac, muhallebi vb.)
veya meyve tatlilari tercih edin. Kavrulmus, kizartilmis ve titsilenmis
yemeklerden uzak durun.

Yetiskin bir

insan ginde en az 1.5-2 1t su tiketmelidir. Ancak mevsimin sicak olmasi, besin
aliminin yapilamadigi siire boyunca, ginde 2-2.5 1t suya ihtiyacimiz olacagi
icin bu miktar iftar ve sahur 6glinleri arasinda karsilanmaya calisilmalidir.
Bol sulu gidalar tiketmeye 6zen gOsterilmelidir. Pisirecegimiz taze veya kuru
meyve hosaf/kompostolari mimkinse sekersiz veya 1-2 1t suya maksimum 1 yemek
kasigi seker konularak pisirilmesi gerekmektedir.

Aksam

yemeginden sonra hafif tok durumdayken (kesinlikle tok karnina degil) hafif
tempolu yapacagimiz 30-45 dakikalik ylriylsler ile metabolizmamizin
yavaslamasini ve aldigimiz besinlerin yag olarak depolanmasini 6nleyebiliriz.
Vicudumuzdaki

demirin (fe) emilimi ve vicutta kullanilmasi acisindan, yemeklerden sonra bitki
caylari tercih edilmeli, cay, kahve tiketimi ise yemeklerden en az bir saat
sonra, cayl sekersiz, acik ve limonlu olarak, kahveyi ise; Tirk kahvesi
mimkinse sekersiz degilse orta sekerli olarak tercih etmeliyiz.

Ramazan pidesi

tiketen kisiler icin de, abartiya kacmadan ortalama 3-4 dilim tiketmeleri
(iftar-sahur dahil), firaindan yeni c¢ikmis cok sicak pide ekmegini
tiketmemeleri, soguduktan sonra tiketmeleri tavsiye olunur.

Saglikla

ilgili sorunu olan kisilerin diyabet, kalp hastaligi, bdbrek hastaligi,
metabolik sendrom, yiksek tansiyon, kan sulandirici ilac¢ kullananlarin, SLE
(sistemik lupus eritamatozus) vb. gibi kronik hastaligi olanlarin, slrekli ilag
kullananlarin, kanserli hastalarin, sindirim sistemi rahatsizligi olanlarin,
gebe ve emziren kadinlarin, blyume-gelisme cagindaki c¢ocuklarin sagliklari
acisindan orug¢ tutmalari sakincali olabilmektedir. Bu ylzden ilgili hekime
danisilmadan oru¢ tutmalari énerilmemektedir.

Saglikli ve hayirli ramazanlar dilerim.



