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Ramazanda degisen beslenme diizeni pek
cogumuzun bayramin kabusa geviriyor. FEHEH
e keyifli bir bayram gegirmek istiyorsaniz
Ozel TOBB ETU Hastanesi diyetisyenlerinden
Cigdem Béliik Ongiiner’e kulak verin: “Ogiin
atlamayin, tathdan uzak durun, misafirlikteki
ikramlar kibarca geri ¢evirin, metabolizmanizin
hizlanmasi icin hareket edin...”
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aglikl bir hayatin olmazsa olmazlarindan biri de diizenli ve dengeli beslenme-

dir. Ramazan ayi boyunca orug tutarak beslenme diizenini degistiren ve giin-

lik 6gUn sayisini dUstren bireyler, bayramin gelmesi ve normal beslenme di-

zenlerine kavusmalariyla birlikte bir anda eskisinden de fazla yemek yeme egi-
limine girer. Ramazan ayindaki beslenme diizeni nedeniyle metabolizma hizlar yavasla-
yan kisiler, oructan ¢ikmanin verdigi istahla Ramazan Bayrami'ndaki ikramlara *hayir’ di-
yemez. Asirt yemek, seker, gikolata ve adir hamur tatlilan tiketmek ise mide ve bagirsak
sistemlerinde rahatsizliklara yol acar. Ramazan Bayrami'nda uygulanmasi gereken bes-
lenme kurallarini Ozel TOBB ETU Hastanesi diyetisyenlerinden Cigdem Balik Ongtiner
ile konustuk.

Uzun sureli agliklarin metabolizmayi yavaslattigina dikkat ¢eken Diyetisyen Cigdem
Bolik Ongliner,"Ramazan ayi sonrasinda eski yemek yeme aliskanliklarina déndimesi ali-
nan/harcanan enerji dengesinin bozulmasiyla kilo alinmasina sebep olur. Oncelikle ye-
mek yeme aliskanliklari yeniden diizenlenmeli ve metabolizmanin hizlanmasi icin fizik-
sel aktivite artinlmalidir. Az az ve sik sik yemek yeme dizeni olusturulmall, asir yemek ye-
mekten uzak durulmali ve ylksek kalorili yiyecekler tercih edilmemelidir” diyor.

Bayram sofralarindan en cok tansiyon ve kolesterol yuksekligi yasayan seker ve bob-
rek hastalarinin, mide ve bagirsaklarinda sorun olanlarin etkilendigini vurgulayan Ongi-
ner, bu tlr rahatsizliklari olanlara su dnerilerde bulunuyor:

“Bayrami acil serviste gecgirmek zorunda kalanlari bile gériyoruz. Ramazanda orug
tutmayanlarin bile bayram ziyaretleri nedeniyle normal beslenme dtzenleri bozulabi-
lir. Misafirliklerde ikramlar genellikle reddedilemez ve hazim sikayetleri artar. Bu nedenle
bayramda da saglikli beslenme kurallarina dikkat edilmeli ve 6§in atlanmamalidir. GUn-
de bir porsiyondan fazla tatli tiketilmemeli, serbetli hamur tathilari yerine sttli ya da
meyveli tathlar tercih edilmelidir”
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BAYRAMDA NASIL BESLENILMELi?

Ozel TOBB ETU Hastanesi diyetisyenlerinden Cigdem Bolik Ongtiner, Ramazan
Bayrami'nin tadinin kagmamasi icin uygulanmasi gereken beslenme kurallarini séyle siraliyor:

® Glne mutlaka kahvaltiyla baslanmali fakat kahvaltilar bir sélene dondsturilmeden,
mimkiin oldugunca hafif ve az yagli yiyeceklerden olusturulmali. Ornegin bérekler, po-
Gacalar, hazir meyve sulari, sucuk, salam gibi yiyecekler yerine az yagli peynirler, bal ya
da recel, haslanmis yumurta, ceviz, sit, acik cay ve esmer ekmekten olusan bir mend ha-
zirlanmall.

® Ogun aralar atlanmamali, aralarda meyve tiketmeye 6zen gésterilmeli.

® Oglinlerde agir, yagh ve tuzlu yemeklerle kizartmalardan uzak durulmali. Bunlarin
yerine bagirsak hareketlerinin de dizenlenmesi amaciyla hem daha dustk kalorili hem
de posa icerigi yiksek olan sebze yemekleri ve ¢orbalar tercih edilmeli.

® Bayram mendlerinde sebze, yodurt, salata ve meyve tiketimine agirlik verilmeli.

® Et yemeklerinde pisirme yontemi olarak haslama ya da i1zgaralar tercih edilmeli.

® Ramazan ayinda su ttketiminin az olmasindan dolayi viicutta olusabilen su kaybi-
nin yerine konulabilmesi icin su ve sulu gidalarin tiketimine dnem verilmeli.

® Sy ihtiyact cogunlukla sudan karsilanmali. Sivi tiketimini desteklemek icin bitki
caylarina, taze meyve sularina ve kompostolara yer verilmeli. Kafein icerigi ytksek olan
kahve, kolalr icecekler ve cayin tiketimi ise mimkun oldugunca kisitlanmal.

® Bayram sUresince sagliginizin ve beslenme dizeninizin bozulmamasi icin 6gun
dlzenine dikkat edilmeli, asir yemek yeme sendromundan uzak durulmali, bayram zi-
yaretlerinde ikram edilen yuksek kalorili yiyecek ve icecekler kibarca geri cevrilmeli ya da
sadece tadina bakilmall.

® (ikolata tiketiminde asiriya kagmadan bitter ¢ikolatalar tercih edilmeli ve metabo-
liznanin hizlanmasi icin fiziksel aktivitelerde bulunmaya 6zen gosterilmeli.
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