RAMAZAN AYINDA BESLENME

Ramazan ayinda iftar ve sahur yemeklerinde beslenme kurallarina uygun olarak yemek yenildigi
takdirde, hem sagligimizi korumus oluruz hem de ay boyunca sindirim sistemimizi dinlendirmis oluruz

Giin i¢cinde yemek yenilemedigi igin sahur ve iftar yemeklerine ayri1 bir 6zen gosterilir.Sahur normal
kahvaltidan, iftar ise aksam yemeginden daha zengin hazirlanir . Bu nedenle ramazan ile birlikte insanlarin
beslenme aligkanliklarinda degisiklikler meydana gelir.

Ramazan ayinda; 6giin sayisi en az 3 tercihen 4 (Sahur, iftar acilhisi, iftar yemegi, Gece yatmadan
once bir ara 6giin olacak sekilde) planlanmis bir beslenme sekli uygulanmalidir

Sahurda sadece su igerek niyetlenmenin veya gece yatmadan once yemek yemenin son derece zararl
oldugu unutulmamaldir. Ilk hafta iginde viicut achga ve yemek yeme saatlerine kendini adapte ettikten
sonra harcanan giinliik enerjiyi diisiirerek az yakmaya, dolayisi ile metabolizmamiz yavaglamaya baslar. Bu
durumda demek ki, normalde yediklerimizi azaltmaliyiz. Porsiyon miktarlarin1 fazla arttirmadan ve
yediklerimizin igeriginde bulunan maddelere (yag, karbonhidrat, protein, vitamin, mineral) dikkat ederek ve
en 6nemlisi de pigirme yontemlerinden saglikli olanlar1 segerek bu ramazanda daha ding, daha saglikli bir
sekilde bayrami karsilayabiliriz.

Unutulmamalidir kijoru¢ bir zayiflama yontemi degildir. Orug tutmak saglikli insanlar i¢indir.Kilo
vermek i¢in oru¢ tutanlarin kilo veremedikleri bilinmektedir.Hareket azligi, metabolizma hizinin
yavaglamasi kilo vermeyi zorlastirmaktadir.

Hangi durumlarda oru¢ tutmak saghg etkileyebilir?

Seker hastalari

Hamileler

Emzikliler

9 yasin altindaki ¢ocuklar

Seyahatte olanlar,

Akli dengesi ve psikolojik durumu bozuk olanlar,
Cok yagli ve hasta olan insanlar,

Agir kalp ve bobrek hastasi olanlar,

Mide iilseri, safra kesesi iltahab1 veya tasi olanlar,
Karaciger yetmezligi olanlar,

Agir enfeksiyon gegcirenler.

Bu gibi durumlarda kisiler oru¢ tutmak istiyorlarsa mutlaka doktorlariyla goriismeli ve oryg
tutmasi uygun goriildiigi taktirde bir diyetisyen tarafindan beslenme plani olusturulmalidir.

Beslenmede dikkat edilecek noktalar:
e Azar azar, iyi ¢igneyerek ve sik araliklarla yemek yenilmelidir.
e lftarda ve sahurda birdenbire ve cok fazla yemekle mideyi doldurmamak gereklidir.Ani mide
gerginligi hem tansiyon yilikselmesine hem de ndrolojik hormonlarm hizlisalgilanmasina yol agar.
e Yemeklerin segiminde ¢ok yagli, ¢cok tuzlu ve agiri tatlt besinlerden kaginmak gereklidir. Bunlarin
yerine hazmi kolay, mide-barsak sisteminde uzun siire kalabilen lifli ve selliiloz igeren sebze,
meyve ve kepekli ekmek tercih edilmelidir.



e Ogzellikle kizartmalardan, mayali besinlerden(hamur islerinden), asir1 seker ve yag iceren
besinlerden uzak durmaniz, gece olusabilecek hazimsizliklardan, mide yanmalarindan, refliiden
ayrica kilo alma problemlerinden sizi koruyacaktir

e Yetiskin bir insanin giinde en az 1,5-2 litre su igmesi gerektiginden hareketle sivialimma ¢ok
dikkat edilmelidir ve bu miktar su i¢ilmelidir. Agir islerde ¢aligan ig¢ilerin orug tutmalart halinde
su kaybina bagl olarak sok gegirdikleri belirlenmis. Bu nedenle yeterli miktarda su i¢ilmelidir.

e iftar yemeginden sonra mide sindirimine, 6zellikle de metabolizmaniza yardimci olmasi igin
egzersiz (yiirilyiis) yapabilirsiniz. Ozetle yemegi yer yemez hemen tv veya bilgisayar karsisina
uzanmak, koltukta dinlenmek yerine biraz hareket etmeniz daha iyi olacaktir

e Ramazan 6zellikle sigaray1 birakmak i¢in de ¢ok iyi bir firsatttir

Her zaman oldugu gibi ramazanda da amag 'yeterli ve dengeli beslenme* yi saglayabilmektir.

Halfif bir iftar ve sahur icin 6neriler

iftar

Su veya zeytin ile orug agildiktan sonra
1 kase ¢orba

Bol salata (az yagl)

1-2 ince dilim kepekli ekmek

20.00

Bol salata (az yagl)

6-8 yemek kasig1 sebze yemegi (susuz)

2 kofte kadar az yagli tavuks baliks hindi ya da kirmizi et
1 kase yogurt

1-2 ince dilim kepekli ekmek

21.00
1 kase siitlii tath veya meyve tatlis1 veya biraz cevizs findik
Agik cay veya bitkisel cay

22.30
2 porsiyon meyve

Sahur

1 bardak siit veya ayran

1 haslanmis yumurta

1 biiyiik dilim beyaz peyniri

5 adet zeytin

Domates-salatalik vb. s6giis sebze
1-2 dilim kepekli ekmek

(Bu beslenme plani, orug tutabilen ve beslenmeyi etkileyebilecek herhangi bir saglik sorunu olmaya
yetiskinler i¢in uygundur.)
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