Bir kisilik oruc¢ tutup, 1iki
kisilik iftar yapmayin

thi — Ramazan geldi, sofralar
senlendi. Sicacik pideler,
kalabalik sofralar, cesit cesit
iftariyelikler, gullaclar..
Bircok iftar sofrasinda bir
insana yetecek yemegin 2-3 kat fazlasi bulunuyor. Kan sekeri
¢cok dusuk oldugundan kisa slrede cok miktarda besin tuketme
istegi doguyor. Bir kisilik oru¢ tutup, iki kisilik iftar
yapiyoruz!

Peki nelere dikkat etmeliyiz?

Diyetisyen.com.tr diyetisyenlerinden Tevhide C(Celenk, 17
saatlik oruc¢ siuresini en iyi sekilde degerlendirmemiz icin
onemli oOnerilerde bulunuyor. Kilo almaya da engel olan
ipuc¢larina kulak verelim:

RAMAZAN’'DA SEBZE, MEYVE VE BEYAZ ET TUKETIMI AZALIYOR

“Ramazan ayinda yapilan en onemli beslenme degisikligi normal
ginlerde 3-4 06gun yemek yerken, ramazan ayi boyunca 24 saat
dilimi icerisinde iki kez yenilip ic¢ilmesidir. Hamur isleri,
tatlilar, kirmizi et, ekmek, pilav ve makarna tuketimi de
artmaktadir. Buna karsilik sebze, meyve ve beyaz et tuketimi
azalmaktadir. Oysa, unutmamak gerekir ki Ramazan, bayram,
tatil ne olursa olsun ginlik almamiz gereken enerji miktari
degismez. Saglikli ve cesitli besin secenekleri ile yeterli ve
dengeli beslenmek yasamimizin bir parcasi olmalidir.

Ramazan ayinda o6qunlerinizi; sahur ve iftarda iki ana 06gun
ile, iftardan sonra 1-1.5 saat araliklarla iki ara &6gun
seklinde dizenlenmeniz gerekir. Iftara 1 su bardagi su, 1-2
adet ceviz, 1-2 adet kuru meyve, peynir, domates, zeytin gibi
kahvaltiliklar veya corba gibi hafif yemeklerle baslanilmali.
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10-15 dakika sonra az yagli et yemegi, sebze yemegi veya
salatayla devam edilmelidir. Kizartmalar, hamur tatlilari, cok
tuzlu, cok sekerli ve cok yagli hazir besinlerden, kavurma vb.
doymus yag icerigi yuksek besinlerden, miumkin oldugunca uzak
durulmaladir.

YEMEKLERIN SUYUNU TUKETMEYIN

Iftar zamaninda c¢ok fazla yemek yiyerek midenizi
doldurmamalisiniz, mide gerginligi tansiyonunuzun ylukselmesini
saglar. Son yapilan bilimsel c¢alismalar da yogun yemek
sonrasinda kalbe binen yuk nedeniyle kalp krizi riskinin
arttigi yoénundedir. Yavas ve az miktarda sik yemeye 0zen
gosterin. Yemeklerin suyunu tuketmemeye calisin bu sekilde
daha az yag almis olursunuz

Yemek arasinda sivi alin ki besinlerin sindirilmesi
kolaylassin ve yeterli sivi alimiyla ertesi gun susuzluk
hissiniz olmasin. Mutlaka 8-10 bardak su icmeye calisin. Bunun
yaninda enerji veren, sivi ihtiyacini da karsilayacak ayran,
taze sikilmis meyve sulari, soda, sebze sulari vb. icecekleri
de icmeye 6zen gdsterin. Ozellikle diisen kan sekerini
toparlayan ve tatli istegini bastiran, ayrica serinleten
kompostolarinizi meyvenin kendi sekeriyle yapin ve ekstra
seker eklemeyin.

Iftarda asiri serbetli, yagli tatlilar yerine; sitli tatlilar
(sutlac, gullac, muhallebi vb.) veya meyve tatlilarini tercih
edin.

IZGARA, HASLAMA VE FIRINDA TERCIH EDIN

Ramazan ayinda yemeklerin cesidi kadar pisirme yontemleri de
cok onemlidir. Ozellikle 1zgara, haslama ve firinda yapilan
yemekler tercih edilmeli, kavrulmus, tutsulenmis ve
kizartilmis besinlerden wuzak durulmalidir. Beslenme
dizenindeki degisikliklere bagli olarak olusabilecek kabizligi
onlemek ic¢in de, yemeklerde 1if orani yuksek gidalar (kuru
baklagiller, kepekli tahillar, sebzeler) ve ara o6gunlerde de



taze ve kuru meyveler, ceviz, findik, badem gibi kuru yemisler
tercih edilmelidir.

SAHURDA BULGUR PILAVI VE TAM BUGDAY EKMEGI..

Sahurda sadece su icerek niyetlenmek veya gece yiyip yatmanin
son derece zararli oldugu unutulmamalidir. Sahura kalkilmamasi
durumunda aclik kan sekeriniz daha erken saatlerde duserek,
yorgunluk, bas agrisi, unutkanlik ve dikkatsizlik gibi
problemlere neden olacaktir. Bu yuzden mutlaka sahur yapin.

Sahurda, daha tok tutacagi duisinilen hamur isleri, tatli,
kirmizi et, makarna gibi karbonhidrat yoninden zengin besinler
yerine bulgur pilavi ve tam bugday ekmegi gibi posalz
besinlerin yaninda yoqurt, peynir, sit gibi proteinli gidalari
tiketin. Yiyecek olarak corba, az yagli yapilmis sebze,
zeytinyagli yemekler veya hafif kahvaltilardan birini secmek
en dogrusu olacaktar.

Ornek sahur meniisii su sekilde olmalidir:

“Peynir, zeytin, pekmez ve baldan olusan kahvalti tabagi, bir
adet haslanmis yumurta, bol domates, salatalik ve maydanoz ile
bir avuc kadar findik-ceviz ve 2 dilim tam bugday ekmegi.”

Ramazan da olsa mutlaka egzersiz yapmaya calisin. Iftardan
sonra yapacaginiz 15-20 dakikalik hafif tempolu bir ylriyls
hem hareketinizi artirmaniza yardimci olur hem de istahinizi
daha kolay kontrol etmenizi saglar.

HAMILE YA DA HASTAYSANIZ HEKIME DANISMADAN ORUC TUTMAYIN

Oru¢ tutmanin saglikli insanlarin metabolik dengesinde cok
onemli degisiklikler yapmadigi, ancak bazi hastaliklarda
(seker hastaligi, karaciger yetmezligi vb.) veya o06zel
durumlarda (hamilelik ve emziklilik) olumsuz sonucglar
dogurabilecegini g6z ardi etmeyin. Kronik bir hastaliginiz
varsa uzman hekiminize danismadan oruc¢ tutmayin.



