RAMAZAN’DA SAGLIKLI BESLENIN

On bir ayin sultani ramazan geliyor, bir ay boyunca orug
tutulacak. Peki orug¢ tutarken saglikli olabilmek ic¢in nelere
dikkat etmek gerekiyor? Liv Hospital Ankara’dan Uzman
Diyetisyen Miige Ozturna saglikli oruc tutmanin piif noktalarini
anlatti. Oruc¢ tutacaklarin mutlaka sahura kalkmasi gerektigini
séyleyen Mige Ozturna “Sahura kalkmadan oruc¢ tutulmasi ac
kalma siiresini artirair. Bu da halsizlik, bas agriszi,
yorgunluk, tansiyon ve diisiik kan sekeri depresyon,
konsantrasyon giicliigii ve dikkatte azalmaya neden olur“diyor.
Iftarda bos mideye bir anda yiiklenme yapilmamasi gerektigini
de belirten Ozturna mideye birdenbire yiiklenmenin, cok hizla
yemenin, midede agirlik, bulanti, gaz, yanma ve kabizlik gibi
sorunlara yol acabilecegini soyliiyor.

Ramazan’da kilo bile verilebilir

Bir gunde alinmasi gereken besinler; iftar, sahur ve gece
ogunlerine esit ve dengeli bir bicimde paylastirilirsa
Ramazan’da c¢ok saglikli beslenilebilir, hatta kilo bile
verilebilir. 0zellikle yaz aylarinda daha da fazla siiren uzun
aclik ve susuzluk sahura kalkilmadigi zaman daha da uzar.
Aclik suresinin bu kadar uzamasi ile metabolizma hizi yavaslar
ve normalden daha az enerji harcar. Metabolizma ile beraber
beden hareketleri de yavaslar. Bu, vicudun acliga karsi bir
savunma seklidir. Enerji verilmedigi =zamanlarda vicut ve
metabolizma, harcamalarini kismazsa kisa suUre icinde yetersiz
ve dengesiz beslenmeye bagli saglik sorunlari olusabilir. Ac
kalinan slrede viucut butun harcamalarini azaltir, enerjiyi ve
besin 06gelerini tam anlamiyla tasarruflu bir sekilde
kullanmaya baslar.

Giinde 10-12 bardak su tiiketerek karacigerdeki yiikii azaltin

Oruc¢ tutarken saglikli beslenme kurallarina dikkat edilirse
bir ay boyunca sindirim sistemi kendini yeniler. Normalde cok
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fazla tuketilen alkol, sigara gibi maddelerin daha az alinmasi
bunu hizlandirir ve bu sayede kanin da temizlenmesi saglanir.
Mide bagirsak ve karacigere kendini yenileme firsati verir.
Orug¢ tutanlarda gun boyu su icilememesi nedeniyle vicut
suyunda azalma olur. Vicudun sivl dengesini koruyabilmek
icin iftardan sahura kadar bol sivi almak cok o6nemlidir.
Gunlik 10 -12 bardak su tuketilmesi bagirsak ve bobreklerin
daha 1iyi calismasini saglayarak hem kabizlik problemini
engeller hem de karacigere binen ylikiu azaltir.

Sahura mutlaka kalkin

Sahurda kahvaltilik besin tiketimi saglik ac¢isindan c¢ok
onemlidir. Genelde, midenin ge¢ bosalmasini saglayacak,
bagirsaklarin calismasini hizlandiracak ve bagirsak dizenini
bozmayacak, kan sekerinin ani yukselmesini engelleyecek
kepekli, bol posali ve proteinli besinler tuketilmelidir.

Sahurda neler tiiketilmeli?

Kepekli ekmek, yumurta, sut, peynir kaliteli protein kaynagi
olup, tok tutucu o6zellikleri vardir. Susuzluk hissini
azaltmas1i icin sekersiz cay icilebilir.

Iftara corba ile baslamak metabolizmayi calastirir



Iftar ve sahurda besinleri azar azar ama sik sik tiketerek
beslenmek cok onemlidir. Iftara corba gibi sindirimi kolay ve
mideyi rahatlatan bir besin ile baslanmalidir. Corba,
kahvaltilik urunler ve salata ile oruc¢ acildiktan yarim saat
sonra ana 0gun tuketmek hem metabolizmayi calistirir hem de
bos mideye birden yemek yemenin yol acabilecegi saglik
sorunlarini engeller.

Iftarda neler tiiketilmeli?

Lifli ve kana gecis hizi diusuk olan esmer tahil drunleri,
sebzeler, kuru baklagiller, salata gibi besinleri tercih
etmek, iftar sonrasi yasanabilecek saglik sorunlarini
engeller. Iftardan birkac saat sonra ana 6ginde etli veya
etsiz, az yagli sebze yemegi ile az miktarda pilav, makarna
veya bdrek yenebilir. Bunun yaninda yogurt, ayran veya sut
tuketimine 6zen gosterilmelidir. Gunde en az 2 porsiyon meyve
veya sekersiz hosaf tuketilebilir. Ramazan denilince akla
tatlilar gelir. 1Iftarin ardindan tatlilar hemen
tuketilmemelidir. Serbetli hamur tatlilari ya da kizartilan
tatlilar yerine sutlacg, gullac gibi sutlu tatlilar veya meyve
yenmelidir



