Ramazanda Beslenme

thi — Sindirim sistemimizin
toksinlerden arinmasi ve
yenilenmesi ic¢in orug¢ tutarken
sagliklz beslenmemiz cok
onemlidir. Oruc tutarken uzun

surelil aclik sebebiyle
kontrolsuzce fazla miktarda
yemek vyenilebilir. Bu da

sagligimizi koOotu yonde etkileyebilir. Ramazan ayinda da
almamiz gereken gunluk enerji, protein, vitamin, mineral vb.
ihtiyacimizi dengeli sahur ve iftar o6gunleri ile
karsilamaliyiz. Rafine sekerlerden, beyaz undan yapilmis
pogaca, kurabiye gibi hamur isleri ve yuksek kalorili
yiyeceklerden uzak durmaliyiz. Kizartma, kavurma, salam,
sosis, sucuk vb. c¢cok yagli, c¢ok baharatli ve tuzlu
yiyeceklerden uzak durmaliyiz. Bu yiyecekler, vucudun susuz
kalmasina neden olacaktir. Asitli/gazli icecekleri zararli ve
yuksek kalorili olduklari icin tercih etmemeliyiz. (6rnegin; 1
bardak kola, fanta 300 cal vb.) Bunlarin yerine su ya da maden
suyu tercih etmeliyiz.

0zellikle sahur, insani oruca hazirlayan en 6nemli &gindir.
Mutlaka sahur yapilmasini Oneriyoruz. Kan sekerinin glin ig¢inde
dengede kalabilmesi ic¢in sahur sarttir. Sahurda daha yavas
sindirilen, daha uzun sire tokluk hissi saglayan proteinli ve
lifli yiyecekleri tercih etmeliyiz. Bunlar; sit, yogurt,
peynir, yumurta, tam tahilli drunler, ceviz, findik, badem,
taze sebze meyve ve kuru meyvelerdir.

Gin boyu ac¢ kalan vicudumuza, iftarda 3-4 cesit yemegi bir
arada ve hizli bir sekilde alirsak bos midemize bir anda cok
yuklenmis oluruz. Bu durum midemizde agirlik, bulanti, gaz,
yanma, refli gibi saglik sorunlarina yol acacaktir. Iftarda 1
bardak su, hurma, zeytin gibi iftariyelikler ile orucumuzu
actiktan sonra, bir kase corba ile yaninda kepekli, tam bugday
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veya cavdar ekmegi tuketmeliyiz. Pide tercih edersek susamli
yerine susamsiz, 1 kare dilim pideyi 2 dilim ekmek yerine
tuketebiliriz. En az 15-30 dakika dinlendikten sonra ana
yemege gecmeliyiz.

Iftar 6guninde 1zgara, haslama, bugulama veya firinda pisirme
yontemleriyle hazirlanmis et, tavuk, balik, kofte, etli sebze
yemekleri, kuru baklagil yemekleri veya zeytinyagli sebze
yemekleri, vyaninda yogurt/ayran/cacik/kefirden biri, bol
yesillikli salata, tam bugday/kepek/cavdar ekmegi/sade pide
tiketmeliyiz.

Agir hamur isleri, kizartma, kavurma, hamur tatlilarindan uzak
durmaliyiz. Bu tir yiyeceklerin kalorisi yiksektir. Ornegin; 1
dilim baklava 100 cal, 1 dilim yas pasta 500 cal, 1 adet
pogaca 300 cal, 1 adet simit 250 cal, vb. Bunlarin yerine
tercihimizi sttli tatlilardan yana yapmaliyiz. Ornedin; gillacg
150 cal, sutlac 200 cal, 2 top dondurma 150 cal vb. tercih
edebiliriz.

Ac kalinan sudrenin uzun olmasi sebebiyle iftar ile sahur
arasinda her saat basi 1-2 bardak olacak sekilde toplam 2-2,5
L su tuketmeliyiz. Sivi alaimimizi arttirmak icin corba, cacik
gibi sulu gidalardan faydalanabiliriz. Kaybettigimiz
mineralleri karsilayabilmek icin 1-2 bardak sade maden suyu
tercih edebiliriz. Cay, kahve diuretik etkisinden dolayi fazla
tuketilmemelidir. Cunku su yerine sayilmazlar.

Iftar yemeginden en az 1-1,5 saat sonra hafif tok durumdayken
(kesinlikle tok karnina olmamak UuUzere) hafif tempo ile
yapacagimiz 30-45 dakikalik yuriylisler veya ev ortaminda
yapilan 30 dakikalik egzersizler ile metabolizmamizin
yavaslamasini ve yedigimiz vyiyeceklerin vyag olarak
depolanmasini 6nleyebiliriz. Iftar ve sahur arasinda aldigimiz
kalorileri enerjiye cevirirsek kilo almayiz. EQger sigara
iciyorsaniz iftardan sonra c¢ok fazla sigara icmeniz
vicudunuzda ani nikotin ylkselmesine neden olacagindan, kalp
ve damar hastaliklarini tetikleyecektir.



IFTARDA YAPILAN YANLISLAR:

Aniden cok su icmek,

Soguk su icmek,

Ana yemegi cok hizli yemek,

Iftary ikiye bdlmeyip aniden bitirmek,

Agir yemekler tercih etmek.

ORNEK MENU

SAHUR:
Kahvalti turu besinler tercih edilmelidir.

1 su bardagi sut + 1 dilim peynir + 1 adet haslanmis
yumurta/yagsiz omlet veya bunlarin yerine tam bugday ekmegi
ile yapilmis yagsiz bir tost,

Domates, salatalik, bol yesillik,

Birkac adet kuru meyve; 2 adet hurma veya 3 adet kuru kayisi
veya kuru meyvelerden vyapilmis 1-2 bardak sekersiz
hosaf/komposto,

2 butin ceviz veya 10 adet ¢ig badem veya 8 adet ¢ig findik
veya 5 adet zeytin,

2 ince dilim tam bugday ekmegi veya 1 kare susamsiz pide,

Bol su icilmesi tavsiye olunur.



IFTAR 1:

*1 bardak su

*Iftariyelik (2 adet hurma, 5 adet zeytin vb.)

*1 kase corba

*2 ince dilim bugday ekmegi veya 1 kare susamsiz pide

15-30 dakika ara

IFTAR 2:

*Haslama, firinda, 1zgara, bugulama yontemiyle pisirilmis et,
tavuk, kofte, balik yemekleri veya kuru baklagil (kuru
fasulye, nohut, barbunya, yesil mercimek vb.) yemegi veya
salatasi.

*1 porsiyon zeytinyagli sebze yemekleri,

*1 kase yogurt/ayran/kefir/cacik,

*1 porsiyon sebzeli bulgur pilavi/makarna,

*2 ince dilim tam bugday ekmegi veya 1 kare susamsiz pide,

*Bol yesillikli salata.

ARA OGUN 1 (Iftardan 1,5-2 saat sonra):
*1 porsiyon sut/yogurt/ayran

*1 porsiyon meyve veya bunlarla yapilmis 1 porsiyon sutlu
tatli (6rnegin; 2 top dondurma veya 1 kase sutlag¢ vb.)

ARA OGUN 2 (22:00-23:00):



*1 avuc¢ kuruyemis
*Leblebi, galeta, yagsiz patlamis misir vb.

**Ara ogunlerin icerigi iftardaki besin cesitliligine goére
degisebilir.
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