Oru¢ Tutarken 8 Beslenme
Hatasina Dikkat
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Covid-19 virdsunin hayatimiza girmesiyle birlikte guc¢lu bir
bagisiklik sisteminin ne kadar o6nemli oldugunun bir kez daha
farkina vardik. GuUg¢ld bagisikligin 3 temel kurali ise:
Saglikli beslenmek, yeterli uyumak ve dizenli egzersiz yapmak.
Dolayisiyla tum besin gruplarini iceren 06ginler tiketmemiz,
uyku suresi 1ile kalitesine dikkat etmemiz ve pandemi
kosullarina uygun olacak sekilde fiziksel aktiviteyi
hayatimiza almamiz c¢ok onemli. Acibadem Fulya Hastanesi
Beslenme ve Diyet Uzmani Melike Seyma Deniz, “Sahur, iftar ile
iftardan 1.5-2 saat sonra kicuk bir ara 6gun yapmak, sivi
alimina dikkat etmek ve dengeli 6gunler olusturmak dikkat
edilmesi gereken kurallarin basinda geliyor” diyor. Ancak
Ramazan’da yaptigimiz bazi hatalar kilo almanin yani sira kan
sekerinde dizensizlik, yorgunluk, sinirlilik, bas agrisi, bas
donmesi, konsantrasyon kaybi, hazimsizlik ve mide bulantisi
gibi pek cok soruna neden olabiliyor. Acibadem Fulya Hastanesi
Beslenme ve Diyet Uzmani Melike Seyma Deniz, oruc¢ tutarken en
sik yapilan 8 hatayi anlatti; onemli o6neriler ve uyarilarda
bulundu.
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Hata: Iftarda yemegi abartmak

Iftarda bir anda cok yiyecek tiketmek, hazimsizlik ve refli
gibi sikayetlerle sonuclanabiliyor. Bu nedenle yemek yerken
olabildigince yavaslayin. Once corba icmek, ardindan 5-10
dakikalik ara vererek ana yemege gecmek daha rahat bir Ramazan
gecirmenize yardimci olacaktir. Ana yemek tercihlerinizin de
cok yagli yemekler olmamasina dikkat edin.

Hata: Besinleri hizli yemek

Uzun bir aclik suresinden sonra iftarda hizlica yemek yemek
ani kan sekeri ylksekligine ve iftar sonrasi hemen uyuklama
haline yol aciyor. Ayrica yemegi hizli yediginizde tokluk
sinyallerini almakta zorlanirsiniz ve bu da ihtiyacinizdan
fazla yiyecek tlketmenizle sonuc¢laniyor. Ozellikle iftarda
yavaslamak, O6rnegin her lokmadan sonra catali kasigi birakmak
ve tekrar almak, besinleri daha cok cignemek ve 06glin siresini
uzatmak, hem ani kan sekeri ylksekliginin o6nlne geciyor hem de
hazimsizlik sorunuyla karsilasmanizi engelliyor.

Hata: Sahurda kalkmamak

Beslenme ve Diyet Uzmani Melike Seyma Deniz, guclu bir
bagisiklik sistemi icin besin cesitliliginin c¢ok oOnemli
olduguna dikkat c¢ekerek, soyle devam ediyor: “Besin
cesitliligi icin her besin grubundan tiketmeli, renkli
beslenmeli, vicudun ihtiyaci olan protein, karbonhidrat, yag,
vitamin, mineral ve posa mutlaka alinmali. Sahur yapilmamasi
durumunda, gunde tek 0gin beslenerek besin cesitliligini
saglamak 1ise mumkdn olmuyor. Sahuru kahvalti olarak
degerlendirmek, yumurta, bol yesillik ve ceviz gibi kaliteli
kaynaklar tuketmek gerekiyor.”

Hata: Sebzeyi ihmal etmek

Sebzeler; glclu bir bagisiklik sistemi ve saglikli bir
sindirim sistemi icin olmazsa olmaz besinlerden. Ayrica posa
kaynagi olmalari sayesinde tokluk siuresini wuzatiyor, kan



sekerinin dengelenmesine yardim ediyor. Beslenme ve Diyet
Uzmani Melike Seyma Deniz, “Ancak maalesef Ramazan’da en ihmal
edilen besinlerin basinda sebzeler geliyor.” diyerek hem sahur
hem iftarda sofralarinizda sebzeyi mutlaka; sicak sebze
yemegi, zeytinyagli sebze, haslama/sote/izgara seklinde veya
salata olarak yer vermeniz gerektigini soéyluyor.

Hata: Pideyi abartmak

Ramazan’in olmazsa olmazi pide porsiyon kontrolu yapmakta
zorlanilan yiyeceklerin basinda geliyor. “Avucunuzu dolduracak
kadar pide, bir dilim ekmek yerine geciyor. Farkinda olmadan
yuksek miktarda pide yemek karbonhidrat alaimini arttiriyor,
kan sekeri dengesizligine neden oluyor” uyarisinda bulunan
Beslenme ve Diyet Uzmani Melike Seyma Deniz, “Pideyi uygun
miktarlarda, Ornegin avucunuzu dolduracak sekilde iftarda
yiyebilirsiniz. Ancak c¢abuk aciktirabilecegi ic¢in sahurda
pidenin yerine tam bugday ekmeklerinden tiketmeniz daha iyi
bir tercih olacaktir. Ayrica hazimsizlik sorununa karsi dikkat
etmeniz gereken bir baska nokta da, pideyi cok sicak ve hizli
yememek olmali.”

Hata: Su icmeyi unutmak

Ramazan’da yeteri kadar su ic¢memek kabizlik, gun icerisinde
bas agrisi ve halsizlik gibi sorunlara neden oluyor. Ayrica
bagisiklik sistemini glc¢lendirmek ic¢in de su icmek gerekiyor,
cunkd su toksinlerin vicuttan atilmasina yardimci oluyor. Bu
nedenle iftar ile sahur arasinda gunluk su ihtiyacinizi
mutlaka karsilayin. Su ihtiyacinizi kilo basina 30-35 ml
olarak hesaplayabilirsiniz. Ornegin; 60 kilo agirliktaysaniz,
su ihtiyacinizi 1800 ml olarak diustnebilirsiniz. Su
tuketiminiz yetersiz kaliyorsa desteklemek ig¢in ayran, bitki
cayl ve sekersiz komposto gibi secenekleri de uygun dlcllerde
tuketebilirsiniz.

Hata: Serbetli tatlilara kanmak

“Ramazan’da tatli istegi en sik karsilastigimiz durumlardan



biridir. Tabi ki tatli yemek yasak degil, ancak serbetli,
hamurlu ve kizartilmis tatlilardansa sutlu ve meyvelil
tatlilari tercih etmeniz daha dogru olacaktir.” diyen Beslenme
ve Diyet Uzmani Melike Seyma Deniz sunlari soyluyor:
“Ramazan’in geleneksel lezzeti gullag, sutlac¢ ve dondurma gibi
tatlilarin kalorileri serbetli tatlilara gore daha dusuk.
Ayrica bu tatlilar protein ve kalsiyum icerikleriyle one
¢ikiyorlar. Diger secenekler ise az sekerli veya sekersiz
meyve tatlilari, meyve kompostolaridir.”

Hata: Hareketsiz kalmak

Hareket etmek hem vicudumuzu calistiriyor, hem de istah
kontrolune yardimci oluyor. Pandemiyle birlikte disarida
hareketimiz kisitlansa da iftardan sonra evde yapabileceginiz
kicik egzersizlerle Ramazan’1i saglikli gecirebilirsiniz.
Internetteki egzersiz videolarindan faydalanmak, yemek
masasinin c¢evresinde 10-15 dakika tur atmak bile vyarar
saglayacaktir.



