RAMAZAN BAYRAMI’NDA SAGLIKLI BESLENME
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Mibarek Ramazan ayinin sonuna geldigimiz ve heyecanla bekledigimiz

bayramin yaklastigi son ginlerde bayramda

beslenme sagligimiz acisindan dikkat edilmesi gereken bir konudur. Yeterli ve
dengeli beslenme hayatin her doneminde

onemli oldugu gibi Ramazan Bayraminda da biiyilk énem tasimaktadir. Ozellikle
Ramazan ayinin sicak ve uzun glinlerde yasanmasindan dolayi vicuttan kaybolan
enerji ve sivinin bu dénem sonrasinda yerine konulmasi gerekmektedir. Ramazan
oruc¢larinda ac¢lik siresinin uzun olmasi bunun yaninda yeme dizeninin tamamiyla
degismesi, 06glin sayisi ve sikliginin azalmasiyla yeterli enerji alamadigi
sinyalini alan vicut enerji tasarrufu yapmak icin metabolizma hizini
azaltmaktadir. Bu nedenle Ramazan bayramini normal beslenme silirecimize gecis
asamasi olarak gormeli, metabolizma hizimizi arttiracak sekilde beslenmeli ve
hareketli olmaya 6zen gbéstermeliyiz.

Ramazan Bayrami toplumuzda oldukca onemli bir yere

sahiptir. Bayramin en guzel yani ise birgok kisinin ailesini ziyaret etmesi ve
bayram sofralarinda en guzel yiyecekleri tiketmesidir. Ancak sofrada gecirilen
zamanin uzun olmasi ve yapilan her yemekten yeme istegi, fark etmeden
ihtiyacimizdan daha fazla yemek tilketilmesine neden olabilmektedir. Bu noktada
dikkat etmemiz gereken emekle hazirlanmis olan besinlerden az miktarlarda
tliketmek olmalidir.

Bayramda birdenbire asiri yemek, seker, c¢ikolata, agir serbetli tatlilar ve
diger tatlilari asiri tiketmek, sindirim sisteminde ve diger organlarda cesitli
rahatsizliklara yol acabilmektedir. Bunlarin en O6nemlisi hazimsizlik, mide ve
bagirsak problemleridir. Bu nedenle bayramda yeme disiplinini olabildigince
korumak, bayram sonrasi diizene daha kolay alismayi saglayacaktir.

Bayram siiresince herhangi bir saglik problemi yasamamak ve normal

beslenme dizenine kolayca adapte olabilmek icin dikkat edilmesi gerekenler;
Bayram sabahi hafif bir kahvalti ile gline baslanmalidir.

Kahvaltida kizartma, kavurma yontemleriyle pisirilmis besinler yenilmemelidir.
Bayram ziyaretlerinde geleneksel olarak tatli ikrami olacagindan kahvaltida
seker, bal, pekmez, marmelat vb. tatli besinlerin bulundurulmamasi yararli
olacaktir. Domates, salatalik, maydanoz, taze biber vb. ¢ig sebzeler bolca
tiketilmeli, beyaz peynir ve haslanmis yumurta tercih edilmelidir. Sucuk,
salam, sosis vb yagli besinlerden, bdrek vb. hamur isi gidalardan
sakinilmalidir. Ekmek olarak tam bugday ekmegi tercih edilmesi kan sekerini
kontrol altinda tutar ve tokluk hissi verir.

e Besinler iyi cignenmeli,
azar azar ve sik sik beslenilmelidir.

e Yeterli ve dengeli
beslenme ile sagligin korunmasi ve yavaslayan metabolizma hizimizi
arttirmak
icin dort besin grubunda bulunan cesitli besinlerden en az 3 ana ve 2 ara
0glinde yeterli miktarlarda alinmalidir. Sit grubunda yer alan sit, yodgurt;
et grubunda
yer alan et, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller; sebze ve meyve grubu
ve
tah1il grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring¢ vb. besinlerin her
06glnde
yeterli miktarlarda tiketilmesi 6nerilmektedir.

e Ramazan ayinin
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sonlanmasi ile beraber tlketilecek yiyeceklerde porsiyon kontrolini
saglamak ve

tek seferde fazla besin tiketiminin 6nine gecmek ig¢in 6gun aralarini en az
2 en

fazla 4-5 saat olacak sekilde duzenleyiniz.

Ramazan bayrami boyunca tatli ve cikolata tiketimine cok dikkat

edilmeli, cevrenin israrci tutumlarindan ve asiri yeme egiliminden mimkin
oldugunca uzak kalinmalidir. Ozellikle bayramda tatlilarla 6§in gecistirmek
yapilacak en biuyuk hatalardan biridir. Kan sekerinin hizli ylkselip takiben
hizli1 dismesine ve bir diger 6glinde gereginden fazla besin alimina neden
olur.

Eger kilo problemi ve kronik bir hastalik s6z konusu degilse hamur
tatlilaryi ve

serbetli tatlilar yerine porsiyon kontrolu yaparak, sik olmamak kaydiyla
sutlu

veya meyveli tatlilar tercih edilebilir.

Ev ziyaretine gelen misafirlere seker ve ¢ikolata yerine

porsiyonlara dikkat ederek kuruyemis ve kuru meyveler, serbetler yerine
taze sikilmis meyve suyu, az

sekerli limonata, ayran vb. icecekler ikram edilebilir. Bdylece

hem mineral ve vitamin igerigi zengin besinlerle beslenmis olursunuz.
Ramazan ayinda gunluk 6glin sayisinin

azalmasi ve beslenme dizeninde meydana gelen degisiklikler nedeniyle,
kisiler

bayramda 6gin sayisinin artmasi ve daha fazla yemek yeme istediginden otlri
bazi sindirim sistemi rahatsizliklari ile karsilasabilirler. Sindirim
sisteminin dizenli calismasi ve kabizliktan korunmak icin lif(posa) icerigi
yuksek olan sebze, meyve ve kurubaklagiller tiketilmelidir. Yetiskin
bireyler

imkanlar dahilinde ginde 5 porsiyon sebze ve meyve tiketmeye &zen
gostermelidir.

Ramazan ay1i boyunca su ve sivi

tiketimin azalmasindan dolayi vucutta olusabilen sivi kaybinin yerine
konmas1i

icin glinde en az 2-2,5 litre su icilmeli, sivi tuketimini artirmak amaciyla
ogunlere ayran, taze sikilmis meyve suyu, az sekerli limonata ve az sekerli
komposto gibi sivi gidalar eklenebilir.

Ramazan boyunca o6nerilen

sahur yemekleri ramazan sonrasi gece yemek seklinde sirdirilmemeli gece
o0glininde meyve, yogurt gibi besinlerin tiketimi tercih edilmelidir.
Diyabet, kalp-damar

hastaliklari, ylksek tansiyon gibi kronik hastaligi olanlarin uyguladiklari
diyete bayram sliresince de uymaya 6zen gdstermelidirler. Ayrica,

0-12 yas grubu bebek ve cocuklarin, buyime ve gelisime katkisi olmayan, bos
kalori kaynagi seker ve sekerli besinlerden uzak tutulmalari, bu tir
besinlerin

tiiketiminden sonra dis temizligine 6zen gosterilmesi gerekmektedir.

Tdm bireyler ile

06zellikle yaslilar ve tansiyon hastalarinin gin boyu kahve ve cay
tiketimlerine

dikkat etmeleri, bitki caylarini tercih etmeleri, glinde 2 fincandan fazla
kahve

tiketmekten kag¢inmalari onerilmektedir.



e Dizenli olarak yapilan
fiziksel aktivite sagligin korunmasi ve saglikli bir yasamin siurdirilmesi
icin
gereklidir. Ramazan sliresince yavaslayan metabolizmamizi hizlandirmak ic¢in
az
az ve sik sik beslenme ile 6gun atlamamanin yaninda mutlaka hareket etmemiz
gerekir. Glnde en az 30-45 dk dizenli fiziksel aktivite yapmaya &zen
gosteriniz.Kisa mesafe ev ziyaretlerini ylriyerek gerceklestirebilir,
asansor
yerine merdivenleri tercih edebilirsiniz.

Herkese saglikli, mutlu, huzurlu bir Ramazan Bayrami dilerim.



