Ramazana Ozel
Beslenme
Onerileri

Beslenme uzmanlari, Ramazan ayi boyunca
beslenme aliskanliklarinda degisiklikler olduguna
dikkat cekerek, her zaman onerildigi gibi Ramazan
ayinda da amacin, yeterli ve dengeli beslenme
oldugunu, bu nedenle 6glin sayisinin en az u¢
olacak sekilde planlanmasini tavsiye etti.

chbi Ko¢ Vakfi Amerikan Hastanesi Beslenme ve

Diyet Boliimti Uzmanlart Ramazan ayi igerisinde

ve bayram stiresince degisen beslenme ahskanlikla-
rmin doguracag saglik sorunlarma dikkat ¢ekerek, alinma-
st gereken o6nlemler konusunda uyarida bulundu.

Vehbi Kog Vakfi Amerikan Hastanesi Beslenme ve Di-
yet Bolim Sefi Diyetisyen Dr. Ayse Korkmaz Toplumsal
hayatimizda 6nemli bir yer teskil eden Ramazan ayinda,
giin igerisinde yemek yenilemedigi i¢in sahur ve iftar ye-
meklerine ayr bir 6zen gosterilmesi gerektigini ifade etti.
Korkmaz, orug tutanlarin Ramazan ayinda nasil bir beslen-
me programi izlemesi gerektigini anlatti: “Ramazan aymin
gelmesiyle birlikte oru¢ tutan kisilerin giinlik beslenme
sekli ve ogiin sayisi birdenbire degisiyor. Ug 6giin olan

giinliik beslenme iki 6giine diserken, ozellikle kirmiz et,
ckmek, pilav, makarna, hamur isleri, tath, borek tiiketimi
artiyor. Buna karsin sebze, meyve ve beyaz et titketimi aza-
liyor. Oysa unutmamak gerekir ki, giinliik alinmasi gereken
enerji, protein, vitamin ve mineral oranlart Ramazan aymn-
da da degismiyor. Sahurdan sonra baglayan aclik siiresince
kan sekeri diismeye bashyor. Yetersiz ve dengesiz beslenme ‘
sonucu kisilerde metabolizma hizi azaliyor. Su tiiketimine Dr Tud ,

dikkat edilmemesi sonucunda viicut su oran azaliyor, su-
tuz dengesi bozuluyor bununla beraber halsizlik, iste verimsizlik, depresyon, konsantras-
yon gligliigii, uyuklama, mide agrisi, hazimsizlik, tansiyon diismesi gibi birgok saghik prob-
lemi yasanabilir. Ramazan ay1 boyunca dengesiz ve sagliksiz beslenen kisilerde basta mide-
barsak hastaliklart olmak tizere birgok hastalik olusma riski de artiyor. Iftar ve sahurda en
cok yapilan beslenme hatalarini s6yle sayabiliriz; sahura kalkmamak, sahurda fazla miktar-
da yagh besinler titketmek, iftarda gok miktarda ve ¢ok ¢esitte yemek yemek, kan sekerini
hizla yiikselten gidalart agurlikli almak, izl yemek yemek ve yeteri kadar sivi tiiketmemek.”
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SAHURA MUTLAKA KALKILMALI

Ramazan ayinda orug tutan saghkl kisilerin bile
beslenme sekline dikkat etmemeleri nedeniyle zaman
zaman sindirim zorluklari, mide ve bagirsaklarda agi-
1 gaz birikimi, ani tansiyon yiikselmesi gibi rahatsiz-
liklar goriilebilecegini belirten Beslenme ve Diyet
Uzmant Dr. Tugge Aytulu s6yle konustu:

“Ozellikle bu donemde tiiketilen hamurlu tath-
lar, pideler, borekler ve yiiksek kalorili besinlerin tii-
ketiminin artmasina bagl olarak kilo artisi yasamur.
Yeterli ve dengeli beslenmenin Ramazan ayinda da
saglanabilmesi igin giin igerisinde en az ti¢ 6giinii ta-
mamlamak adina, sahur 6giintiniin atlanmamasi ge-
rekir. Sahurda sadece su igerek niyetlenmenin veya
gece yatmadan énce yemek yemenin son derece za-
rarli oldugu unutulmamali. Ciinkii bu beslenme tar-
71, yaklagtk 12 saat olan aghigi, ortalama 18 saate ¢1-
karmakta. Bu da a¢hik kan sekerinin daha erken saat-
lerde diismesine ve buna bagli olarak giintin daha ve-
rimsiz ge¢mesine neden olmaktadir. Bu durumun



SAGLIK «

aksine eger sahur o6giinii agir yemeklerden olusursa;

gece metabolizma hizi dastiigii i¢in yemeklerin yaga
dontisme hizi yiikselir ve kilo alma riski artar. Bu ne-
denle sahura mutlaka kalkidmalt ve bu 6giinde ya ha-
fif bir kahvalt: yapilmal ya da ¢orba, az yagh yapilmig
sebze ve zeytinyaglt yemeklerden olusan bir 6giin
sekli tercih edilmeli.”

iFTARI GENIS ZAMAN DILIMLERINE YAYIN!

Ramazan ayinda giin igersinde ¢ok sivi kaybedil-
digi i¢in svi dengesini diizenlemenin de son derece
onemli olduguna dikkat ¢eken uzmanlar, giiniin ilk
ogiinti olan iftarn, bir ¢orba ile agilmast ve bir siire
ara verildikten sonra yemege gecilmesi gerektigini
belittiler. Beslenme ve Diyet Uzmani Dr. Zuhal Gii-
ler Celik, iftara peynir, zeytin gibi basit yiyeceklerle
baglanarak, normal yemege bir siire sonra gegilmesi-
nin daha dogru olacagin ifade ederek su 6neride bu-
lundu:

“Baslangig i¢in beyne doygunluk hissi veren ¢or-
ba en uygun yiyecektir. Orug stiresince, midenin

uzun siire bos kalmasindan sonra bir anda ¢ok yiyecek tiiketilmesi sonucu mide ve kalp
sorunlar ortaya ¢ikabilmekte. Bunu 6nlemek igin iftarda yavas yavas ve az miktarda ye-
mek yenilmeli. Dengeli olmak kaydh ile iftar ile sahur arasina da mutlaka bir ara 6giin ek-
lenmeli. Ramazan ayinda orug tutarken beslenmeye daha ¢ok 6zen gosterilmeli ve yagh
yiyeceklerden kaginilmali. Yemeklerin agir olmamasina, az yaglh ve yagda kizartilmadan
yapilmus yiyeceklerin se¢ilmesine, sik araliklarla az yemek tiiketilmesine dikkat edilmeli.”

IFTARDAN SONRA GAY KAHVE TUKETMEYIN!

Yemekten hemen sonra gay, kahve igmenin saglikli bir segim olmadigin belirten Ce-
lik, ¢ay ve kahvenin yemekten en az iki saat sonra igilmesini 6nerdi:

“Cay ve kahvenin igerisinde bulunan maddeler demi-
rin emilimini azaltmaktadir, bu ytizden yemekten en az 2
saat sonra ¢ay veya kahve icilmelidir. Tath yenmek isteni-
yorsa hamurlu, agir tatlilar yerine siitlii tathlar ara 6gtin
olarak tiiketilebilir. Ara 6giin olarak en iyi alternatif ise
meyvedir. Yemekten 2 saat sonra 2 -3 porsiyon meyve tii-
ketilebilir. Cay veya kahve yaninda kek, kurabiye tiirt
yagl gidalar yerine kepekli biskiivi tercih edilmelidir. Ku-
ruyemis yenilmek istenirse haftada 2-3 kez 4-5 findik, 2-
3 ceviz tiiketmek yeterli olacaktr.”

RAMAZAN AYI VE DIYABET

Vehbi Kog¢ Vakfi Amerikan Hastanesi Endokrinoloji,
Diyabet ve Metabolizma Hastaliklar1 Boliim Sefi Dr. Ta-
hir Haytoglu diyabet hastalari, Ramazan ay1 boyunca
orug tutup tutamayacaklarina doktorlart ile konugtuktan
sonra karar vermeleri gerektigine dikkat ¢ekti.

Dr. Haytoglu, diyabetli hastalarin Ramazan ayinda
dikkat etmeleri gereken unsurlari ise soyle agikladi:

“Bir diyetisyen yardimuyla detayl bir beslenme prog-

ramu uygulamak, sahur ve iftarin yani sira, gece saat 22-
23 arasinda alinacak bir ara 6gtn ile giin icerisindeki
ogiin sayisim tige ¢tkarmak, yiyecek se¢iminde; ekmek,
hamur isi yiyecekler, piring pilavi, makarna, patates ile se-
kerli yiyecekler gibi basit karbonhidratlar kisitlandirmak ve tek seferde biiyiik porsiyon-
lar seklinde beslenmek yerine, ol¢iilii porsiyonlar tercih etmek gerekir. Diyabet hastala-

i orug¢ tutmasmna engel olabilecek unsurlarn baginda; hipoglisemi (seker oranmin
diismesi) veya hiperglisemi (seker oranimin yiikselmesi), kisinin diyabet kontroliintin de-
recesi, hastaligin yan etkileri ile seker kontrolii disinda, kullanilan ilaglar da dikkat edil-
mesi gereken diger unsurlar. Hastalar, seker 6l¢timlerini yakindan takip ederek, hipogli-
semik ataklardan kaginmal. Hipoglisemi durumunda ise orucun bozulmas: gerekebilir.”

RAMAZANDA SAGLIKLI BESLENMEK iCiN ON ONERI

® Mutlaka sahura kalkilmali, sahurda hafif besinler tiiketilmeli.

® Swiihtiyacini karsilamak i¢in glinde 2-2.5 litre su icilmeli.

@ iftarda, ilk 6nce hafif, az yagli gidalarla yemege baslanmali.

® Yemekler yavas yavas ve az porsiyonlarda tiiketilmeli.

® Kan sekerini hizla yiikselten besinler yerine posa miktari fazla kepekli Grinler tercih edilmeli.

©® iftarda kizartma ve yagli besinler yerine 1zgara, haslama, bugulama yontemleri kullanilarak
pisirilmis hafif yemekler tercih edilmeli.

©® Tatli tiketilmek isteniyorsa hamurlu, agir tatllar yerine sitli hafif tatlilar tercih edilmeli.

® Ara 6§in olarak meyveye yer verilmeli.

©® Haftada ic kez diizenli hafif egzersize devam edilmeli.

@ iftar méniisiinii hazirlarken her grup besinden dengeli bir ménii hazirlamaya 6zen
gosterilmeli.
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