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Bu yiIl Ramazan ayinin yaz ayina denk gelmesi,
havanin sicak olmasi ve sahur-iftar arasindaki

siirenin uzunlugu bu ayi saglikh bir sekilde gecirmek
icin yapilan dnerilerin diger yillara gore biraz daha
farkl olmasina yol agiyor. International Hospital
Beslenme ve Diyet Uzmani Dilem irkin, bu Ramazan,
diger yillardan farkh olarak ne yapmak gerektigini
Ekonomik Forum Dergisi'ne anlatti.
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Dilem irkin

u yil Ramazan sicak ve uzun gunlerin en yo-

Jun yasandigi agustos ayina rastladi. Sag-

likh bir orug ibadeti icin yeterli ve dengeli
beslenmenin tek ¢ézim oldugu unutulmamali.
Uzun sire ag kalmak ve hareketsizligin yaninda bi-
lingsizce yapilan hatali beslenme, saglikli kisilerin bile
ciddi saglik sorunlariyla karsi karsiya kalmasina yol
acabilir. International Hospital Beslenme ve Diyet Uz-
mani Dilem irkin, yaz aylarinda sicaklardan dolayi sivi
kaybinin arttigini, bu durumun su ihtiyacini artirdi-
gini, sahur ve iftar arasindaki uzun stre de g6z 6niin-
de bulunduruldugunda en cok dikkat edilmesi ge-
reken noktalarin basinda sivi aliminin geldigini
soyledi. Diyet Uzmani Irkin, uzun Ramazan giinle-
rinde viicudun sivi dengesini saglayabilmek icin ya-
pilmasi gerekenleri sdyle anlatt:

“Sahur ve iftar streclerinde mimkun oldugunca
su icmeye 6zen gostermek gerekiyor. Orug, kan se-
kerini dengelemek icin bir adet hurma veya kayisi
ile acilip, iftara corbayla baslanmali. Iftarda agir ye-
meklerden, yagl, kizartma gibi gidalardan mimkuin
oldugunca uzak durmak gerekiyor. iftar 6gininde
mutlaka sebze yemegine yer vermek ve mimkin
oldugunca iyi cigneyerek yavas tiketmeye 6zen gos-
terilmeli. Elektrolit dengesini saglamak icin daha ¢ok
ayran (hazir ayranlari icinde tuz bulunmasi nedeniyle




ylUksek tansiyon hastalari tu-
ketmemeli, evde yapilan tuzsuz
ayran tercih edilmeli) ve taze si-
kilmis meyve sulari igilmeli. Daha
cok sebze, meyve tiketmeli ve
mideyi terk etme hizi yiksek ol-
dugundan soguk ttketimlerden
kacinmak gerektigi unutulma-
malti”

SUSUZLUGA KARSI
KARPUZ YiYiN

Ramazan aylarinda 6gun tu-
ketim sikligindaki azalmayla birlik-
te gorulen kabizlik sikayetini onle-
mek amaciyla iftardan bir, iki saat
sonra yaz ayinda olmanin avantaji-
ni da kullanarak meyve tiketimine
dzen gosterilmesi gerektiginin alni ¢i-
zen Beslenme ve Diyet Uzmani Dilem
irkin'in, Ramazan ayina yénelik beslenme
Onerileri soyle:

"On iki saatten fazla strebilen aghgin ardindan
hizli ve asirt yemek yemek ya da yatmadan hemen
once cok agir yemekler yemek, sindirim sisteminin
oldukga koti etkiliyor.

iftar ve sahur 6gunleriyle sinirl kalmamak, bu
ogunlerin arasinda sik sik yemek yemek, dustk ka-

>>Eser Vardareli

lorili ancak besleyici gidalari tercih etmek, bulanti, kusma,
refli (mide asidinin yemek borusuna kagmasi), karin agri-
lar gibi rahatsizliklarla karsilasmadan ve kilo almadan orug
tutmak hi¢ de zor degil. Ozellikle yaz meyvesi olan karpuz
bol suicerigi ile iyi bir secimdir. Sicaklar da g6z 6ntinde bu-
lundurarak agir egzersizlerden kacinmak gerekir. iftardan iki
saat sonra vicudu hafif ylriyuslerle destekleyerek, daha ra-
hat bir sindirim ve daha rahat bir uyku uyuma saglanabilir. Ozel-
likle ytksek tansiyon, diyabet, bobrek hastalar gibi ve dizenli
ilac kullanmasi gereken kisiler orug tutmaktan kaginmaldir.
Sahura kalkmadan orug tutmaya ¢alismamali, mutlaka
kahvalti niteliginde meyve, sebze, yesillik ve bol suyla destek-
lenmis bir sahur 6gund yapilmalidir. Sahur yapmadan orug tut-
mak iftar ve sahur arasindaki aclk ve susuzluk g6z 6ntinde bu-
lundurulursa ciddi kan sekeri dustkltkleri, tansiyon dismele-
rine bagl bas agrisi, uyku hali, bas dénmesi, tahammdl-
suzltk gibi sikintilara neden olabilmektedir”

RAMAZAN'DA REFLU iLE NASIL BAS EDILIR?

En genel haliyle mide iceriginin yemek borusuna, hatta agza
kadar gelmesi olarak tanimlanabilen refli sikayetlerinin dzellikle ra-
mazan ayinda daha da fazla olduguna dikkat ceken Acibadem Kozyatagi Hastanesi i¢
Hastaliklar ve Gastroenteroloji Uzmani Dog. Dr. Eser Vardareli, Ramazanda refli sikayetlerinin
artmasinin sebepleri, buna karsi alinabilecek dnlemler hakkinda su bilgiyi verdi:

“Uzun slre ac¢ kaldiktan sonra iftarda fazla ve hizli yemek yenmesi karin ici basinci-
niartirarak mide iceriginin (safrali, asitli) yemek borusuna kagmasina neden olabilir. Ref-
[GsU olan hastalarin diyetlerini ve tedavilerini Ramazana gore dizenlemeleri ayrica ref-
liye yonelik birtakim ek onlemler almalari gerekiyor. Bu énlemler ise iftarda sik aralikli,
az miktarda yemek yemek, sahurda veya iftarda yemek yedikten hemen sonra yatma-
mak, mimklnse yemekten en az iki saat sonra yatmak, yatagin basinin yikseltmek ve
yemekten sonra dne egilmemek olarak siralayabiliriz. Ayrica bazi yiyeceklerin tiketimi-
ne dikkat etmek gerekiyor.

Ozellikle de yagli yiyecekler tiiketmemeye. Gazli ve asitli igeceklerden de uzak du-
rulmali. Kafein de kaginilmasi gerekenlerden. Kafein en fazla kola, kahve ve koyu cayda
bulunur. Sigara icilmemesini sdylemeye gerek yok. Agir tathlar da tiketilmemeli, tike-
tilecekse sutl tathlar gibi hafif tathlar tercih edilmeli. Cikolata, ¢ig sogan, sarimsak, do-
mates, salca, ketcap, nane gibi refll ataklarini provoke eden besinlerden de uzak dur-
mak gerekiyor.

Dog. Dr. Eser Vardareli, orug dncesinde belirgin refld yakinmasi olmayan, fakat orug
esnasinda alinan onlemlere ragmen giderek artan sikayeti olan hastalarin da doktora bas-
vurmasl gerektigini soyledi.

NE YEMELI?

Orug tutanlarin saglikh bir Ramazan gegirmeleri icin 6nerilen puf noktalari soyle si-
ralanabilir:

® Sahur ve iftar yemeginin disinda iftardan sonra 1-1,5 saatlik araliklarla iki ara 6gin
seklinde, giinde dort 6gunde, az ama sik yiyerek beslenin.

® Sahuru atlamamaya 6zen gosterin.

® Yagli ve agir besinler yerine yag orani distk, hafif ve gtinlik enerji ihtiyacini kar-
silamasi bakimindan protein icerigi yiksek ve kana hizla karisarak kan sekerini yikselt-
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meyecek, glisemik indeksi dustk
kompleks sekerlerden (nisasta tird)
olusan bir 6§Un olusturun.
® Protein ihtiyacinizi da karsilayacak
sut, peynir, zeytin, kepekli ekmek ve kahval-
tilk besinler ile veya sut, yulaf gevregdi, meyve gibi
alternatif kahvaltiliklardan olusan hafif bir 6gtnle bol
sivi tiketmek uygundur.

® Ayrica gun boyu kisiyi susatacak tuzlu yiyecek ve icecekler érnegin tursu, cok tuz-
lu ayran, agir tath ve borekler ile mideyi uyarici etkisi olan acili baharatlardan uzak durun.

® [ftarda bol su icin, sahurda ise corba, komposto, ayran, cacik gibi sivi besinleri ve
enerji ihtiyacini da karsilayabilecek meyve sularini tiketin. Normal bir insanin géinde or-
talama 2-2,5 litre su icilmesi gerektigini unutmayin.

® iftar sofrasinda yagl sarkGteri Grinleri, hamur isleri ve tathlar gibi ytksek kalorili
ve sindirimi gl¢ besinlerin miktarini ve ¢esidini azaltin. Yemek olarak sebze ve salatala-
ra agirlik verip, tath olarak da satlt ve meyveli tatllari tercih etmeye dikkat edin.

® Yemekleri pisirirken kizartma, kavurma veya tltstleme yerine 1zgara, haslama veya
firnda pisirme gibi saglikl yontemler tercih edin.

® ftardan hemen sonra cay ve kahve tiiketmeyin. Cay ve kahvenin yaninda kek, ha-
mur isi gibi Urlnlerin yenmesinin sakincali olmasinin yaninda, bu icecekler demir emi-
limini de azalttigindan yemekten en az iki saat sonra tiketilmeleri uygundur.

® Aclik hissinin kaynadi kan sekerinin dismesi ise meyve suyu yerine meyvenin ken-
disini tUketebilirsiniz, bu sekilde kan sekerinizi gin boyu daha iyi dengede tutabilirsi-
niz. Ayrica iftar ve sahurda icilen birer bardak sut, icerdigi karbonhidrat, protein, yag, vi-
tamin ve mineraller ile posali gidalarla birlikte tketilen ¢orba, ayran gibi sivilar hem bes-
leyicidir hem de tok tutar.

® Sindirim sistemine yardimci olmak icin ise yemeklerinizi yavas yiyin ve iyi cigne-
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yin. Beyne tokluk sinyali gidene kadar hizli ve asiri

yenmesi sindirimin yaninda kilo sorunlarina da
yol acar.

® Kabizlik gibi sorunlari dnlemek icin ise ye-

meklerde lif orani yuksek gidalar ile ara 6glnlerde

taze ve kuru meyveler ile krom ihtiyacini karsilamak

icin ceviz, findik veya badem tiketin. Iftardan son-

ra yUrlyUs yapmaya da ihmal etmeyin.

Saglikli Bir Orug Icin Ornek Bir
Ramazan Meniisii

SAHUR: 1 dilim peynir veya 1 adet yumurta
5-6 zeytin

1-2 dilim esmer ekmek

Domates, salatalik, biber veya 1 yumurta veya
peynir ile hazirlanmis sebzeli yemekler
(menemen, 1spanakli veya sebzeli yumurta)
Komposto veya hosaf

iFTAR: 1 kase corba

1 porsiyon 1zgara, haslanmis veya firinda
pisirilmis et, sebze yemegi veya etli sebze
yemegi

Yogurt, salata

1-2 dilim esmer ekmek

1-2 saat sonra: 1 porsiyon meyve, avuc ici kadar
findik, ceviz veya badem

1-2 saat sonra: 1 porsiyon sebze, 1 porsiyon
yodurt veya 1 porsiyon siitlti veya meyveli tath

YATMADAN ONCE: 1 su bardag siit veya 1 adet
meyve
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