RAMAZAN AYINDA NASIL BESLENMELIYiZ?

Ramazan ayinda orug¢ tutulmas ile ortaya cikan beslenme sekli diger aylardaki
beslenme seklimizden cok farklidir. Normalde 3-4 6gtn beslenirken bu ayda 6gtin
sayimiz 2’ye hatta sahura kalkmayanlar icin 1’e duser. Bunun sonucunda
metabolizmamizda farkliliklar ortaya cikar. Viicut isleyisini bu ritme uydurmaya
calisir. Uzun sureli aclik metabolizmamizin yavaslamasina neden olur. Bu nedenle
metabolizmamizi daha da yavaslatmamak adina sahur 6gintint kesinlikle
atlamamamiz gerekir. Iftar 6glintinde ise miumkin oldugunca hafif, yeterli ve
dengeli beslenmemizde fayda vardir. Orug tutulmasiyla beraber
metabolizmamizdaki yavaslama olumsuz gibi gortinse de orug¢ bittikten kisa bir

slire sonra eski beslenme sekline déntince metabolizma hizini arttirir.

Bu yi1l Ramazan ayinda sahur 6ginu ile iftar 6glinti arasinda yaklasik 16 saat
kadar bir aclik stiresi var. Uzun stre a¢ kalmak kisilerin istah seviyesinde artislara
neden olabilecegi icin fazla miktarlarda ve yuksek kalorili besin ttiketme egilimi
ortaya cikabilir. Eger Ramazan ay1 slUresince kilo almak istemiyorsaniz iftarda ve
sahurda yediginiz yiyeceklerin cok kalorili olmamasina ve miktar olarak asiriya
kacmamasina dikkat etmeniz yeterlidir. Bu sekilde sindirim islevine katkisi olan i¢
organlarimiz dinlenmis ve vicut da birikmis olan toksinlerden arinmis olacaktir.
Ancak kilo verme istegi ile sahura kalkmamak, cok az yemek gibi yanlis davranislar

daha da kolay kilo alinmasina neden olabilir.

Ramazan ay1 sUresince yeterli su ve sivi alimi olmadig: i¢in viicudun su oraninda
azalma gorultur. Orucg bittikten kisa bir stire sonra su hacmi eski dtizeyine gelir.
Ancak bu yil Ramazan ayinin yaz mevsimine rastlamasi nedeniyle sicak hava ve
terleme ylUzliinden su kaybi daha da fazla olacaktir. Eger iftar saatinden sonra

yeterice sivi tiketimi olmazsa ciddi saglik sorunlar: yasanabilir.

Iftar acarken viicudun sindirime hazir olmadigini bu nedenle agir yemeklerden
kacinmaniz gerektigini hatirlamaliyiz. Orucun su ile acilmasi, corba gibi sivi olan
bir besinle devam edilmesi daha dogru olur. Hatta corba ictikten bir slire sonra
mumkuinse sofradan kalkip 10-15 dakika kadar yemeye ara verilirse midemiz
sindirime daha kolay hazirlanir. Yemekleri kiiciik lokmalar halinde, iyi cigneyerek

ve yavas yemenin hentiz hazir olmayan sindirim sistemi icin yardimi btiyuktur.

Uzun suren aclik nedeniyle metabolizmanin yavaslamasi ve yetersiz sivi alimi

kabizlik sorununu da ortaya cikarabilir. Bunu 6nlemek icin bol posali beslenmek



gerekir. iftarda sebze ve salata tiiketimine yer vermek, iftardan sonra tathi yerine
mevsim meyvelerini tercih etmek ¢6ziim olabilir. Hatta kayisi veya erik kompostosu
tiiketerek hem sivi alimi hem de posa alimi dengelenebilir. Ozellikle hareketsiz
kisilerin iftardan sonra yapacagi kisa yuruyusler hem kabizliga hem de sindirim

sorunlarina iyi gelir.

Iftarda soslu, yagda kizartilmig, kremali veya tereyagli besinler tercih
edilmemelidir. Onun yerine 1zgara veya haslama tirde pisirilmis az yagh et
yemekleri veya etli sebze yemekleri tercih edilebilir. Pilav, makarna, borek benzeri
hamur isleri veya karbonhidratli besinler az porsiyonlarda ve ekmek yerine
yenmelidir. Salata veya zeytinyagli bir sebze yemegi posa ve vitamin acisindan
gereklidir. Ayran, cacik, komposto gibi yiyecekleri tiiketmek de sivi alimini
dengelemek ve sindirimi kolaylastirmak icin faydali olacaktir. Tatlh isterseniz,
yemekten hemen sonra degil en az 1 saat sonra ttiketmeniz, agir serbetli hamur
tatlilar1 yerine stitld tatlilar tercih etmeniz ve porsiyonun yarisini yemeniz daha iyi
olacaktir. Tabi ki tatli yerine mevsim meyvelerini tiiketmeniz her zaman icin daha

saglikli bir secimdir.

Ramazan ayinda en cok karsilasilan durumlardan biri de iftar davetleridir. Ozenle
hazirlanmis cesit cesit yemekler ve tatlilar orug¢ tutanlar icin daha da cezbedicidir.
Sadece tadimlik olarak azar azar tabaginiza alip porsiyonlar: yenilemezseniz
sofradan daha iyi hissederek kalkacaginizi goreceksiniz. Bu sekilde ortaya

cikabilecek refll benzeri sindirim sorunlarini ortadan kaldirabilirsiniz.

Bir diger Ramazan gelenegi olan Ramazan pidesi tiketimini de abartmamak
gerekir. Ozellikle iftarda besin cesitliligi fazlaysa pide tiiketimini sahur 6glinline
almak daha dogru olur. Sahur icerigi de kahvalti tarzinda olmalidir. Yiyip yatmak
yerine saatinde kalkip yemek giintintiziin daha kolay gecmesini saglar. Icerik olarak
peynir, yumurta, ceviz, domates, salatalik, komposto, meyve, siit, yogurt, pide gibi
besinleri tercih edebilirsiniz. Aksam yemeginden kalanlari tiketmekten kacinin.

Ozellikle yeniden uyuyacaksaniz kafeinli icecekleri tercih etmeyin.

Toplumun bazi gruplarinin saglik acisindan oru¢ tutmamalari daha dogru olur.
Ozellikle hamile ve emziren kadinlarin, seker(diyabet), tansiyon, hipoglisemi, kalp,
karaciger ve bobrek hastaligi/yetmezligi olan bireylerin, strekli ila¢ kullananlarin,
riskli islerde ve yuksek dikkat gerektiren islerde calisanlarin, bliyime ve gelisme
cagindaki cocuklarin, stirekli seyahat halinde olanlarin, ruh saghg bozuk olanlarin

oru¢ tutmamasi gerekir.



