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Acikmayi geciktiren besinler!

11 ayin sultani Ramazan, bu sene yaz mevsimine denk geliyor. Yaklasik 15 saati bulan orug
suresi, beslenme aliskanligi da degistirecek. Iste aciktirmayi geciktiren besinler ve saghkli orug
tutmanin regetesi

Minevver Cakirtas'in haberi

Bu nedenle iftar ve sahurda beslenmeye her zamankinden daha dikkatli edilmesi gerekiyor

Bu yiIl Ramazan sicak ve uzun gunlerin en yogun yasandigi agustos ayina rastladi.

Uzmanlar, iftar ve sahur sofralarinda yapilacak bazi kii¢gik degisikliklerle sicakhgin oruca
etkilerin en aza indirilebilecegini séyltyor.

Uzmanlar, "iftar ve sahur sofralarinda yapilacak bazi kiiciik degisikliklerle sicakligin etkileri en
aza indirebilir" diyor.

NEDEN KiLO ALINIYOR?

Uzmanlar, Ramazanda beslenme seklinin her zamankinden blyudk farkhlik géstermemesi
gerektiginin altini giziyor.

Ramazan ayindan 6gln sayisinin azalmasiyla birlikte metabolizmanin da yavagladigina dikkat
ceken International Hospital'dan Beslenme ve Diyet Uzmani Dilem Irkin, "Ramazan déneminde
insanlar belki bir yilda yemediklerini, istahlarinin agiimasiyla birlikte bir ayda tiketebiliyorlar.
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Bu durum da kilo alimina neden oluyor" dedi. irkin, iftar ve sahur sofralarinda yapilacak bazi
kiguk degisikliklerle sicagin etkilerinin daha aza indirilebilecegini belirtti.

MUTLAKA SAHURA KALKIN

Sahura kalkmanin énemine deginen irkin, "Ramazan ayinda en ¢ok yapilan hatalarin baginda
sahura kalkmamak geliyor.

Ag kalinan stre ¢ok uzun oldugundan sadece aksam yemediyle orug tutanlar gin icinde ¢ok
zorlaniyorlar" diye konustu. Irkin, sahur masasinda bulunmasi gereken besinler hakkinda su
bilgileri verdi:

ESMER EKMEK KAN SEKERINi DENGELER

Sahurda ekmegin tiiketilmesinin faydali oldugunu belirten irkin, "Esmer ekmek, kan sekerini
dengede tutup, tok kalmaya yardimci olur" diye konustu.

CEViZDEN VAZGECMEYIN

Ekmek yerine sahurda 4-5 yemek kagigi yulaf ezmesinin de tercih edilebilecegini dile getiren
Irkin, 2 tane cevizin de sahurda yenilmesinin ¢ok saglkli oldugunu anlatti.

SAHURDA SUTICIN

ABD'li bilim adamlari, insan binyesinin aglga olan ihtiyacini azaltan besinler arasinda ilk sirada
sutl gosteriyor.
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1 bardak sitiin mide boslugunu hissettirmeden insani 5 saat boyunca tok tuttugu belirtiliyor.

Beslenme ve Diyet Uzmani Dilem irkin de sahurda bir bardak siit icmenin faydali olabilecegini
kaydetti.

ACIKMAYI GECIKTIREN BESINLER

irkin, "Protein icerigi fazla olan ve midenin bosalma siiresini uzatarak acikmay geciktiren
yumurta, sut, yogurt, peynir gibi gidalari ihnmal etmeyin" seklinde konustu.

SALATALIK KABIZLIGA BIiREBIR

Sahurda domates, salatalik tiiketmek kabizligi dnlemede etkili olacagini kaydeden irkin, "Meyve
ve taze sebzeyi masanizdan eksik etmeyin" dedi.

BOL BOL SU TUKETIN

Yaz aylarinda olduk¢a énemli olan sivi tiketimi ramazan ayinda daha da énem kazaniyor. Gin
icinde hi¢ hareket edilmese, terlenmese bile vicutta sivi kaybi strGyor.

Vicutta sivi kaybi halsizlik, bas donmesi, mide bulantisi kusma gibi saglik problemlerini de
beraberinde getiriyor.

Ozellikle aclik sUresinin oldukga uzun oldugu bu sene sivi alimina agirlik verilmesi gerektigini
sOyleyen uzmanlar, "lftar ve sahur arasinda bol bol su tiketmeye ¢alisin" dnerisinde bulunuyor.

Sahurda cig sebze tliketin
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Akdeniz Universitesi Hastanesi Beslenme ve Diyet Bdlim(i Uzman Diyetisyeni Hiilya Kamarli,
Ramazan boyunca iftarda hafif, sahur ile ara 6gtinlerde de st Urlnleri ve ¢ig sebze yenilmesini
tavsiye etti.

Ramazan'da iftar yaptiktan sonra sahura kadar azar azar ve sik sik beslenilmesi gerektigini
6neren Kamarl, bu sire iginde 1,5-2 saatlik araliklarla 2 ara ile 6gin yapiimasini 6nerdi.

Secilen yemeklerin pisirme ydntemlerinin son derece énemli oldugunu vurgulayan Kamarli,
iftarda kizartma ve kavurma yerine 6zellikle haglama, 1zgara ile firinda pisirme yontemlerinin
tercih edilmesini tavsiye etti.

Bu sekilde ileriki saatlerde gérllebilecek mide rahatsizliklarinin énlenebilecegini belirten
Kamarli, "Ara 6gunlerde ise meyve, ¢ig sebze ya da az miktarlarda ceviz, findik, badem tercih
edilebilir" dedi.

POSALI YIYECEK TOK TUTAR

Protein icerigi yiksek olan ve bol posali besinlerin acikmayi geciktirdigini vurgulayan Kamarl,
"Sahurda sut, yumurta, peynir ile domates, salatalik, biber gibi ¢i§ sebzeler ve tam bugday
unundan yapilmis ekmekten olusan kahvalti seklinde bir 6gun yapilimali.

Bol sivi alinmall, su igilmeli, vitamin ve mineral ihtiyacini kargilamak igin meyve ilave edilmeli.
Kizartmalardan, hamur iglerinden, asiri seker ve yag iceren besinlerden uzak durulmali." diye
konustu.

TURSU VE SARKUTERIDEN UZAK DURUN

Sahurda susuzluk hissini arttiracak besinlerden de uzak durulmasi gerektigini ifade eden
Kamarli; tursular, salamura, tatstlenmis, kizartilmig, sosis, salam, sucuk, pastirma gibi
besinlerin tiketiimemesini énerdi.
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iftarda cok hizli yemek yenildigini, bunun da uzun aclik ddneminden sonra hazimsizlik gibi
sindirim sorunlarina neden olduguna dikkat ¢ceken Kamarli, yavas yemenin ve besinleri iyi
¢ignemenin sindirim sorunlarini en aza indirecegini belirtti.

iftar yemeginin mutlaka hafif olmasi gerektigini vurgulayan Kamarli, sunlari hatirlatti:

"Hamur isleri, kizartmalar, cok yagl yemekler tilketiimemeli. iftarda éncelikle 1-2 bardak su
icilerek, 1-2 adet hurma ya da zeytin yenilebilir.

Arkasindan bir gcorba ve aglik hissini bastirmak igin salata ile devam edilmeli. Ana yemek olarak
hafif yemekler tercih edilmeli."

Uzman diyetisyen Kamarli, iftarda tath tiketmek isteyenlerin asiri serbetli ve yagli tathlar yerine
sutld, meyve tathlarini ya da dondurmayi tercih etmesinin daha saglikli olacagini sdyledi.

TUZDAN UZAK DURUN

irkin, susama hissinden kurtulabilmek icin yagli ve tuzlu yiyeceklerden uzak durulmasi
gerektigini belirtti.

ORNEK MONU

VKV Amerikan Hastanesi Beslenme ve Diyet Bélim Sorumlusu Diyetisyen Ayse Korkmaz,
Ramazan ayi i¢in 6rnek bir menu sundu.

Korkmaz, sahurda 1-2 dilim ekmek ya da pide, 1-2 dilim peynir ya da 1 adet yumurta 5-6 adet
zeytin, domates, salatalik, meyve ya da 1-2 cay kasigi bal veya recel, sahurda ikinci bir
alternatif olarak 1 kase ¢orba, 1 kase yogurt, 1 porsiyon etli sebze ya da et yemegi 1 dilim
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ekmek, domates, salatalik yenmesini tavsiye etti.

Korkmaz iftarda ise 1-2 adet zeytin ya da hurma veya peynir, 1 kase ¢orba, 1 porsiyon et
yemegi ya da etli sebze yemegi, salata (az yagli), 2-3 dilim ekmek ya da pilav veya makarna
veya 1 dilim borek, ara 6gun olarak 2 adet meyve ve 1 su bardagi sit ya da yogurt veya 1 kase
meyve kompostosu ve gece yatarken sit icmeyi énerdi.

Bu beslenme planinin, orug tutabilen ve beslenmeyi etkileyebilecek herhangi bir saglik sorunu
olmayan yetigkinler i¢in uygun oldugunu belirten Korkmaz, haftada 2-3 kez ara 6gun yerine
sutld tath (bazen glllag) yenilebilecegini kaydetti.
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