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Diyetisyen Esra Kale / Giimishane Il Saglik Midiirliigii

Ramazan ayinda yeterli ve dengeli beslenmenin sirdirilebilmesi i¢in sahur 6guind
atlanmamalidir.

Sahur yapilmamasi ortalama 20 saat aclik demektir ki bu da a¢lik kan sekerinin
daha erken saatlerde dismesine yol acacagindan ginin daha verimsiz gecmesine,
yorgun ve halsiz hissetme, soluk ten, terleme, titreme gibi durumlar yasamamiza
sebep olur. Dolayisiyla sahura kalkmali ve sahurda dogru beslenmeye onem
vermeliyiz.

Peki, sahurda dogru beslenme nasil olmalidir?

e Gece metabolizma hizi distigl icin yemeklerin yaga donisme hizi artar
dolayisiyla kilo alma riski de artar. Bu sebeple sahurda agir, tuzlu ve
yagli yemekler tercih edilmemelidir.

e GUn icerisinde asiri acikma problemi olanlarda midenin bosalma sliresini
uzatarak acikmayi geciktiren, doygunluk hissi saglayan lif orani ylksek
besinler tiketilmelidir. Beyaz ekmek yerine tam tahilli ekmekler,
zeytinyagli sebze yemekleri tercih edilebilir.

e Protein kalitesi en yuksek besin yumurtadir, proteinleri %100 oraninda
vicutta kullanildigi bilinmektedir. Bu sebeple sahurda mutlaka yumurta
tiketilmesine 6zen gbésterilmelidir.

e SUt, yogurt, kefir, taze sikilmis meyve sulari, yumurta, zeytin, peynir,
tam tahilli ekmeklerden olusan hafif bir kahvalti tercih edilebilir.

e Corba, zeytinyagli yemek, yogurt, tam tahilli ekmeklerden olusan hafif bir
0glin de tercih edilebilir.

Bu siirecte dikkat edilmesi gereken diger bir husus da iftar yemegidir. Iftarda
yapilan en biylk yanlislardan birisi cok kisa bir slrede cok miktarda besin
tiketmektir. Beyin doyma emrini ancak 15-20 dakika sonra verir. Bu siirede
yenilen fazla miktarda besin, sagligimiz icin risk olusturmakla birlikte kilo
almamiza sebep olabilir. Ayrica uzun sireli acliktan sonra kan sekerini hizli
ylikselten besinler tiketildiginde iftardan sonra uyku haline, yorgun hissetmeye
neden olmaktadir.
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e Iftara corba ile baslayip 10-15 dakika sonra az yagli et yemedi, sebze
yemegi, salatayla devam edebilirsiniz.

e Uzun sireli acliktan sonra kan sekerini hizli ylUkselten besinler
tiketildiginde kan sekeri hizli yikseldiginden iftardan sonra uyku haline
sebep olmaktadir. Bu sebeple glisemik indeksi disik olan bulgur pilavi,
tah1ll1 ekmek, kepekli makarna gibi besinler tercih edilmelidir.

e Lif icerigi yuksek kuru baklagiller, tahillar, sebzeler tercih edilmelidir.

e Iftardan sonra serbetli ve yagli agir tatlilar yerine sitlii tatlilar veya
meyve tercih edilebilir.

e I¢ organlarimizin saglikli bir sekilde calismasi icin mutlaka giinde en az
1,5-2 litre sivi tiketimine Onem verilmelidir. Susama hissi duymasaniz bile
iftar ve sahur arasindaki slire zarfinda araliklarla su, ayran, maden suyu,
taze sikilmis sebze-meyve sulari, bitki caylari tercih edilebilir.

e UNUTMAYIN! CAY VE KAFEINLI ICECEKLER DIURETIK OZELLIKLERINDEN DOLAYI
VUCUTTAN SIVI ATILMASINA SEBEP OLUR. DOLAYISIYLA VUCUDUN SIVI IHTIYACINI
DOGRU ICECEKLERDEN SAGLAMALIYIZ.

Kisa mesafeli ylirtiyusler kalp ve akciger sagliginin yani sira sindirime yardimci
oldugundan iftardan sonra yliriyusler yapmayi ihmal etmemelisiniz.



