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RAMAZAN AYINDA SAGLIKLI
BESLENMEK iGiN ONERILER

Ramazan ayinda beslenme diizeni degisiyor, ana 6giin sayisi ikiye diistiyor,
achk suresi uzuyor. Peki Ramazan ayi siiresince ve Ramazan Bayrami'nda
dengeyi kurabilmek, mevcut saglik durumunu korumak icin nasil beslenmeli,
nelere dikkat edilmeli? Beslenme ve saglikli yasam alanlarinda bilimsel bilgileri
kamuoyuna tastyan Sabri Ulker Vakfi 6nerilerini paylasiyor.
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Ramazan'da, sahur kahvalti olarak kabul
edilebilir, bu sebeple sahur, iftara kadar
vicudun ihtiya¢ duydugu enerji ve sivinin
buyik kismini karsilamalidir. Sahurda, orug
stresince tok tutabilecek, susuzluga neden
olmayacak besinler tercih edilmelidir. Sit,
yumurta, az tuzlu peynirler ve yulaf, protein
icerigi sayesinde tokluk hissini saglayacak
besinlerdir. Findik, ceviz, badem gibi besinle-
rin protein ve yag icerigi yiksek ve oldukca
besleyicidir. Dolayisiyla sahurda tuz icerigi
distik findik, ceviz gibi yagli tohumlara da
yer verilebilir.

Orug nasil agilmaly, iftarda nelere

dikkat edilmeli?

Orucu hurma gibi lif icerigi yuksek kuru mey-
ve su ile agmak kan sekerinizi dengelemeye
yardimci olacaktir. Cok tuzlu olmayan peynir,
zeytin, bir dilim ekmek, su veya corba ile de
orug acilabilir. Mimkiinse, orug acildiktan
sonra yemedge 20-30 dakika ara verilmelidir.
Su ve lif icerigi ylksek taze sebzelerden
olusan salatalar ile yogurt, ayran ve caciga
sofralarda yer verilmelidir. Tam tahilli ekmek-
ler ve bulgur gibi lif icerigi yuksek tahillar

ile enerji alimi desteklenerek, kabizlik riski
azaltilabilir ve kan sekerinin aniden ytiksel-
mesi 6nlenebilir. iftarda, kizartma ve hamur
tathlari yerine, stitlii tathlar ve meyve tatlilan
tercih edilebilir.

iftardan 1-2 saat sonra tiiketilen taze mey-
veler, su, mineral ve vitamin ihtiyacinizi karsi-
layacaktir. iftardan sonra sahura kadar gecen
strede mutlaka 6-8 bardak su icmeye 6zen
gosterilmelidir. Cay veya kahve tiiketilecek-
se, cok fazla tlketildiklerinde viicuttan su
atimina neden olduklari unutulmamali, daha
fazla su icerek bu acik kapatilmalidir.
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Ramazan’da dengeli beslenmenin
temel ilkeleri
*Sahuru atlamadan, iftarda ise ipin ucunu kagirmadan,
uygun yiyecek ve i¢ecekler tercih edilmeli

«[ftardan sahura kadar gecen siirede su ve taze meyve
tilketimini ihmal etmeden, hafif tempolu yiiriiyiislere
de yer verilmeli

*Sahur ve iftar sonrasinda tiiketilecek besinlerde
cesitlilik saglamali

*Yiyecekleri hazirlarken, haslama, bugulama ve 1zgara
yontemleri kullanilmali
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Saghkli Bayram Sofralari icin Oneriler
Bayramlarda aile ve dostlarimizla bolca vakit gecirme imkani buluyoruz. “Bayram bulusmalarn”

dendiginde ise akillara elbette lezzetli Bayram sofralari geliyor. Peki bin bir 6zenle hazirlanmis
bayram sofralarinda yer alan ¢ok cesitli yiyeceklerden ne kadar yemeliyiz?

Bayram kahvaltisi ile giline baslayin

Bayram kahvaltisina hayir demek miimkiin degil ancak porsiyon miktarlarina dikkat edilmeli.
Kahvaltida, kizartma ve tuz icerigi yliksek besinler yerine, yumurta, az tuzlu peynir ve zeytinler
ile stit gibi protein kaynaklarinin yaninda tam tahilli ekmege, s6gus ve tuzsuz sebzelere, kiiglik
miktarlarda az yagli pogaca ve boreklere yer verilebilir.

Bayram sofralarina iligkin tiiyolar

Ozenle hazirlanmis bayram sofralarinda yer alan ¢ok cesitli yiyecekleri tiiketirken kontroli
elden birakmayin! Corba ile yemege baslayarak, hafif bir ara sicak ve ana yemekle devam ede-
rek, tuzlu ve kizartilmis yiyeceklerden kacinabilirsiniz. Bayram sofrasinda farkli besin gruplari
ile hazirlanan yemekleri tiiketerek enerji aliminizi da dengeleyebilirsiniz. Ornegin sebze cor-
basi, sonrasinda 1zgara veya haslama et ile az miktarda tercihen bulgur pilavi, makarna veya
borek, salata, yogurt, ayran veya cacik ve tam tahilli ekmek tercih edebilirsiniz.

Gun icinde bayram ziyaretlerinde ikram edilen baklavayi paylasarak veya 1 dilim olacak sekil-
de tiiketerek porsiyon kontrollini saglayabilirsiniz. Serbetli tatli ve ikramlari glindiiz tiiket-
mek, aksam yemeginden sonra siitll, meyveli tatl, dondurma veya taze meyve tercih etmek
kilo kontrolliniizii saglamaya yardimci olacaktir. Bayram sofralarinda gegirilen zamanin uzun
olmasi, yenilen yemek miktarinin da artmasina sebep olabilir, porsiyon kontroliini atlamadan,
sevdiklerinizle bir arada olmanin ve beraber yapilan sohbetlerin keyfini ¢ikarin.
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Tiurk Gida sektérinin
duayeni Sabri Ulker
anisina kurulmus

olan ve misyonunu

Sabri Ulker’in hayat
felsefesinden derleyen
Vakif, toplumu beslenme
ve saglik alanlarinda
bilimsel ve glivenilir

bilgi ile aydinlatmak
lizere faaliyetlerini
strdiriiyor. Avrupa
Beslenme Vakiflari iletisim
Platformu’nun Tirkiye’den
tek Giyesi olan Vakif,

2009 yilindan bu yana
topluma saglikli yasam

ve beslenme konularinda
glvenilir bilimsel bilgiyi
ulastirmakta ve diinya
genelinde referans kabul
edilen kurumlar ile is birligi
icinde Turkiye’nin referans
kurumu olma hedefiyle
yoluna devam etmektedir.

Sabri Ulker Vakfi ve etkinliklerini yakindan takip etmek i¢cin: www.sabriulkerfoundation.
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