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On bir ayin sultami Ramazan'da

Nefsi terbiye etmek

ve guzel ahlakl GIDA AFEA?‘I?FFNI'A[EAFRlI(EEI\gTITUSU
gelistirmek icin, her VAKFI
yil, dort gozle beklenen

ramazan basladi. Orug tutuluyor, sahur ve iftar
hazirliklari yapiliyor, bir yandan da yaklasan
ramazan bayraminin tath telagi yasaniyor.

eterli ve dengeli beslenebilmek
igin kahvalt1 bagta olmak tizere

lii ve gastrit sorunla-
rin1 da beraberinde

glinde 3 ana 6giin titkketmenin getirebilir.

6nemi biliniyor. Hatta ana .

6giinlere ek olarak, ara 6giin- SAHURDA HANGI
lerin de tiiketilerek ve besin gesitliginin YIYECEK VE
saglanmasi da oneriliyor. Ramazanda ise ICECEKLER

ana Ogiin sayisi, sahur ve iftardan ile 2’ye TERCIH

diigtiyor. Dolayisiyla sahuru atlamak ayn EDILMELI?

zamanda ana 6giinlerden birini atlamak b

anlamina da geliyor. Sahurda ve iftarda tii- Sahurda, orug

ketilecek besin ve igecekler ile giinliik enerji siiresince tok tuta-

ve besin 6gesi ihtiyaglarimi kargilayabilmek, bilecek, susuzluga

iftar sonras: sahura kadar gegen stirede ara neden olmayacak

6giin yaparak da besin gesitliligini saglaya- besinleri tercih et-

bilmek miimkiin. Iste Sabri Ulker Vakfi'mn meliyiz. Siit, yamur-

Ramazan’da dengeli beslenme Gnerileri!. ta, az tuzlu peynirler
ve yulaf, protein igerigi

SAHUR, BiZi ORUCA HAZIRLAYAN sayesind tokluk hissini

OGUNDUR destekleyen besinlerdir.
Sahurda tiiketilen besin ve igecekler, Findik, ceviz, badem gibi be-
orug stiresini nasil gegirecegimizi etkiler. sinlerin protein ve yag igerigi de
Ramazanda, sahuru kahvalt: olarak kabul yiiksektir ve oldukga besleyicidir
edebiliriz. Sahur, iftara kadar ihtiyacimiz dolayisiyla sahurda tuz igerigi diisiik
olan enerji ve siviy1 biiyiik lgiide kargila- findik, ceviz gibi yagh tohumlara da yer
malidir. Sahur yapmadan orug tutmak, kan verilebilir. Saydigimiz bu besinler, hacmi
sekerinde diisiise, halsizlige ve bag agrilan- yani midede kaplach alan kiigiik, sindiri-
na yol agabilir. Kimimiz mi kolay ve bir o kadar
sahuru yaptiktan sonra da besleyici, dolayisiyla
uyumayl te¥c1.h etmez- sahur igin ideal olan
ken, klmln‘lilz 15?1 sahur besinlerdir. Ornegin
Zgl;{sfilrug aﬁz: daivam baklagiller de lif ve pro-
sonra uéfumak isteyen tflein(%e.n z.engindir a.ncak
bireylerin, sahur igin sindirimi ko}ay besinler
sindirimi kolay, hazim- ] o}mafhlﬁlja.n igin sahurda
sizhiga yol agmayacak * tiiketildiginde hazim-
besin ve igecekleri ter- s1zhiga yol agabilir. Orug
. stiresince gerekli enerji-

cih etmesi uygun olur. , ¢
Sahurda hacmi gok bii- vi saglayabilmek ve kan
sekerini dengelemek

yiik yiyecek ve igecek-
icin lifli tam tahillara da

ler tiiketildikten sonra
yataga donmek, midede yer verilmeli, su tiiketi-
mi ihmal edilmemelidir.

yanma, eksime yani ref-

Ramazan aytn yaz mevsiminde yasanmast ve dolayisiyla
uzun orug stirest, Ramazan'da nasil beslenmeli, sicak havalarda
artan swi thtiyact nasil karsilanmali ve hangi fiziksel aktiviteler

yapimal sorularini da beraberinde getiriyor.

Ramazanda fiziksel aktivite ; oy

Aktif yasami Ramazan ayi siiresince
devam ettirebilmek igin dogru egzersiz ve
aktiviteleri secmek 6nemlidir. Omegin su ih-
tiyacini ve terlemeyi arttiracak agir aktiviteler
yapmak dogru olmayabilir. Yine guiniin sicak
bir saatinde yapilacak agik hava egzersizleri
de terleme ile svi kayiplarini attirabilir ve
halsizlige neden olabilir. Orug tutan calisan- @ Sahur, iftar ve iftar sonrasinda
lar, masa bas! egzersizleri yaparak kaslarn tuketeceginiz besinlerde cesitlilii
calistirabilirler. Evde olanlar ise esneme- saglayarak,
gerilme ve minder egzersizleri yapabilirler. @ Yiyecekleri hazrlarken, haglama,

Orug siiresince yavaglayan metabolizmay bugulama ve 1zgara ydntemlerini kullanarak,

canlandirabilmek icin ise iftardan sonra @ Esneme ve gerilme egzersizleri ile

ekran basinda vakit gegirmek yerine, hafif metabolizmanizi canlandirarak Ramazanda

tempolu yirtiyGsler yapilabilir. yeterli ve dengeli beslenebilir ve aktif yagami
srdtirebilirsiniz.

Sonug olarak; |
@ Sahuru atlamadan, iftarda ise ipin ucunu
kagirmadan, uygun yiyecek ve igecekleri
tercih ederek,

@ iftardan sahura kadar gegen sirede su
ve taze meyve tiiketimini ihmal etmeden,
hafif tempolu yirilyislere de yer vererek,
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dengeli beslenmef m

Zengin iftar sofralari bir ramazan gelenegi
ancak porsiyon olctilerine dikkat

Ailemiz ve sevdik-
lerimizle paylastigimiz
kalabalik iftar sofralarinin
mutlulugu bir bagkadr. ifta-
ra gok az kalmis, dntiniizde
sevdiklerinizle paylagacagi-
niz dort dortliik hazirlanmig
bir iftar sofras var. Kala-
balik sofralarda tiiketilen
yiyecek ve igecek miktari
da artabiliyor ancak dikkat
orug siiresince yavaglayan
sindirim sistemini, birden,
cok fazla yiyecekle bulug-
turmak dogru degildir. iftar
sofrasindaki gesitlerden
tiketecediniz porsiyonlarin
miktar kadar iyi ve yavag
cignemek de dnemlidir.
Birden fazla miktarda yiyip
icmek ve iyi cignememek,
kan sekerinizde ve kan
basincinizda ani artiga ve
hazimsizliga yol acabilir.

ORUG NASIL AGILMALI, iFTARDA NELERE DiKKAT

EDiLMELi?

Orucunuzu hurma gibi lif igerigi yiksek bir kuru meyve ve
su ile agmak kan sekerinizi dengelemeye yardimc olacaktir. Gok
tuzlu olmayan peynir, zeytin, bir dilim ekmek, su veya corba ile
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de orucunuzu acabilirsiniz.
Mimkinse, orucunuzu
actiktan sonra yemege
20-30 dakika ara vere-
bilirsiniz. Su ve lif ierigi
yliksek taze sebzelerden
olusan salatalar ile yogurt,
ayran ve caci§a sofrada
yer verilmelidir. Tam tahilli
ekmekler ve bulgur gibi

lif icerigi ylksek tahillar
tercih edilerek enerji alimi
desteklenebilir, kabizlik riski
azaltilabilir ve kan gekerinin
aniden ylikselmesi dnle-
nebilir, iftarda, kizartma ve
hamur tathlan yerine, stitli
tatlilari ve meyve tatlilarini
tercih edebilirsiniz. iftar
icin yiyecekleri hazirlarken
ise kizartma veya kavurma
yerine, haglama, bugulama
veya Izgara yontemlerini
tercih etmelisiniz. iftardan

1-2 saat sonra taze meyveler tikketerek, su, mineral ve vitamin
ihtiyacinizi kargilayabilirsiniz. Iftardan sonra sahura kadar gegen

slirede mutlaka 6-8 bardak, 2-3 litre kadar su tiketmelisiniz.

Gay veya kahve de tiiketebilirsiniz ancak ok fazla tiiketildiklerin-
de viicuttan su atimina neden olduklar iin, daha fazla su igerek
bu acigi kapatabilirsiniz.
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