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Diyet ve Beslenme Uzmani Hilal Acar, Ramazan'da saglikli orug tutmak icin "Meyve ve sebzeyi
bol yiyin, iftarda suya yUklenmeyin, sofranizdan bulgur pilavini eksik etmeyin, yUrlylUs yapmaya
calisin” tavsiyesinde bulundu...

Ramazan'da iftar ve sahur 6gunlerini bélerek 3-4 6gine yaymanin sindirim sistemi dizeni
acisindan énemli oldugunu vurgulayan Diyetisyen Hilal Acar, "Yaklasik 14 saatlik agliktan sonra
agir yemeklerle bir anda yikleme yapmak midede yanma, gaz, bulanti, kabizlik gibi pek ¢ok
saglik problemini de beraberinde getiriyor. Bu problemleri en aza indirmek igin iftarimizi
iftariyeliklerle ve yagdan fakir bir corbayla agip 30 dakika kadar mideyi dinlendirip sonra ana
yemege gecmek fayda saglar” dedi.

IFTARDAN SONRA YURUYUS YAPIN

Saglikh yasamin temeli olan egzersizin Ramazan'da daha ¢ok énem kazandidini ifade eden
Acar "Uzun sureli agliklar sonunda yavaslayan metabolizma hizimiz ve tiketilen kalorisi yiksek
hamur isi, yagh et Grlinleri ve tatllar kilo almayi kolaylastirir. iftar sonrasi yapacagimiz
yartyusler hem sindirim problemlerini azaltir, hem de metabolizma hizini dizenleyerek kilo
almay engeller."

BULGUR PILAVINI UNUTMAYIN

Ramazan'da sebze-meyve grubu ihmal edilip, et Granleri, hamur igleri, tathlar, pilav-makarna
gibi yiyeceklerin daha ¢ok tuketildigini sdyleyen Hilal Acar, sbyle devam etti: "Piring pilavi,
makarna yerine bulgur pilavi gibi posasi yiksek besinler tercih edilmeli. Daha hafif ve saglikh
olmasi icin yemekler, kizartma ve kavurma yerine; haglama, 1zgara, bugulama veya firinda
pisirme ydntemleri ile hazirlanmahdir.”




