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Ramazan Ayinda Nasil Beslenmeliyiz?

Do¢. Dr. Murat DOGAN”

Hepimizin bildigi gibi on bir ay boyunca devam eden beslenme diizenimiz, Ramazan ayinin girmesi
ile bastan sona degisebilmektedir. Ramazan orucunu tutmaya basladigimizda, metabolizmamiz bu yeni
diizene adapte olmakta zorlanmaktadir. Evet, tiim bu zorluklari atlatarak Ramazan orucunu nasil
kolaylikla tutabilir ve Ramazani rahat gegirebiliriz? Anlatmaya ¢alisti§im handikabin bir tek
basmakalip ¢6ziimii maalesef yok. Aslinda beslenme tarz1 veya diyetler kisiye 6zeldir. O zaman hangi
¢6ziim Onerilerini dikkate almaliy1z? Il olarak sunu sdyleyebilir. Ramazan ay1 diyetlerinin enerjisi
bireylere gore degisebilir. Yani, ben giinliik enerjimi iki tabak yemekle alabilirken, baska bir
arkadasima bir tabak yetebilir. Teorik olarak saglikli bir birey i¢in ortalama giinlitk 2000-2500 kalori
yeterli olacaktir. Iki ana 6giin olan iftar ve sahur kisa araliklarla yapildigindan sindirim sistemine
binecek yiikii azatlamak i¢in besin se¢imi de ¢ok dnemlidir. Besin seciminde ise az yagli, az tuzlu,
basit seker icermeyen ve bol lif iceren besin kaynaklar1 tercih edilmelidir. Boylece giin i¢inde kan
sekerinin dengede kalmasi ve aglik ve susuzluk hissinin az olmasi saglanacaktir. Bunun diginda seker
veya kalp hastalig1 olan bireylerin hekimine danigsarak orug tutmalari faydali olacaktir. Anlattigim ve
anlatacagim tiim Oneriler saglikli bireyler icin gegerli oldugunun altin1 tekrar ¢iziyorum.

Saglikl1 bireyler Ramazan boyunca agagida siraladigim Onerileri dikkate alirlarsa daha rahat ve saglikli
bir Ramazan gegirebilir.

e Sahurlar kesinlikle atlanmamalidir. Sahurda tokluk hissinin korunmasi igin glisemik indeksi
(yani hizla sekerinizi yiikseltmeyen) diisiik olan tam bugday iiriinleri, kurubaklagil
tiketilmelidir.

e iftar ve sahurda, lifli besinlere (taneli tahillar, bezelye, 1spanak vb.) ve C vitamini yiiksek
meyvelere, omega ve folik asit yoniinden zengin besinlere (yumurta, ceviz, badem ve findik)
yer verilmelidir.

e Ogzellikle ramazan boyunca kolali igecekler, salamura besinler, sarkiiteri iiriinleri (salam,
sucuk ve sosis) ve yagda kizartilan besinlerden kaginmaliyiz.

e  Orucumuzu bir bardak 1lik su ile agmaliyiz. [lik su ile agmamiz; uzun saatlerdir yavas ¢alisan
sindirim sisteminizin iyi ¢aligmasini saglayacaktir.

e Daha sonra biraz hurma, zeytin veya ceviz tiiketmeliyiz. Hurma, zeytin ve cevizin bol lif
icerikleri bagirsaklarimizin diizenli ¢aligmasini saglayacaktir.

e Yemege bir kise corba ile baslamaliyiz. Ozellikle protein igerigi bol olan mercimek, ezogelin
ve tavuk suyu gibi ¢orbalar tercih etmeliyiz. Corbamizi yavas tiiketerek doygunluk hissine
yardimeci1 olursak ¢ok iyi olur. Bu sayede midemizi tika basa doldurmanin dniine gegmis
oluruz.

e Ana yemegimiz hafif olsun. Hafif beslenmek bize iyi gelecektir. Firinda pisirilmis et veya
tavuk yemegini, eger et lirlinlerini ¢ok sevmiyorsak kurubaklagil yemeklerini ana yemek
olarak tiikketmenizi oneriyorum.

e Ana yemeginiz yaninda bolca salata tiiketmeliyiz. Ancak az yagl bol limonlu olsun. Ciinkii
vitamin ve mineral kaynaginin yaninda ¢okga lif icermesi bagirsaklarimizin diizenli
caligmasin saglayacaktir. Bunun yaninda asir1 yemek tiiketmeni engelleyerek saglikli
kalmamiz1 da saglayabiliriz.

Ramazanin tiim insanliga saglik ve huzur getirmesi dileklerimle...

Saglicakla kalin
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Ramazan ayinda
nasil beslenmeliyiz?

Hepimizin bildigi gibi on bir ay boyunca devam eden beslenme diizenimiz, Ramazan
ayinin girmesi ile bastan sona degisebilmektedir. Ramazan orucunu tutmaya
basladigimizda, metabolizsnamiz bu yeni diizene adapte olmakta zorlanmaktadir. Evet,
tim bu zorluklar atlatarak Ramazan orucunu nasil kolaylikla tutabilir ve Ramazani

Anlatmaya calistigim handikabin bir
tek basmakalip ¢c6zimi maalesef yok.
Aslinda beslenme tarzi veya diyetler
kisiye 6zeldir. O zaman hangi ¢6zim
onerilerini dikkate almaliyiz? Ilk
olarak sunu soyleyebilirim: Ramazan
ay! diyetlerinin enerjisi bireylere gore
degisebilir. Yani, ben ginlik enerjimi
iki tabak yemekle alabilirken, baska
bir arkadasima bir tabak yetebilir.
Teorik olarak saglikli bir birey icin
ortalama giinliik 2000-2500 kalori
yeterli olacaktir. iki ana 6giin olan iftar
ve sahur kisa araliklarla yapildigindan
sindirim sistemine binecek yiiki
azatlamak icin besin secimi de ¢cok
onemlidir. Besin seciminde ise az
yagli, az tuzlu, basit, seker icermeyen
ve bol lif iceren besin kaynaklari
tercih edilmelidir. Boylece gln icinde
kan sekerinin dengede kalmasi,

aclik ve susuzluk hissinin az olmasi
saglanacaktir. Bunun disinda seker
veya kalp hastaligi olan bireylerin
hekimine danisarak oruc tutmalari
faydali olacaktir. Anlattigim ve
anlatacagim tim oneriler saglikli
bireyler icin gecerli oldugunun altini
tekrar ciziyorum.

Saglikli bireyler Ramazan boyunca
asagida siraladigim onerileri dikkate
alirlarsa daha rahat ve saglikli bir
Ramazan gecirebilir.

*Sahurlar kesinlikle atlanmamalidir.

rahat gecirebiliriz?
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Sahurda tokluk hissinin korunmasi icin
glisemik indeksi [yani hizla sekerinizi
ylikseltmeyen] diisiik olan tam bugday
urdnleri, kurubaklagil tiketilmelidir.
*iftar ve sahurda, lifli besinlere (taneli
tahillar, bezelye, 1spanak vb.) ve C
vitamini yiksek meyvelere, omega ve
folik asit yoniinden zengin besinlere
[yumurta, ceviz, badem ve findik] yer
verilmelidir.

*(Ozellikle Ramazan ayi boyunca

kolali icecekler, salamura besinler,
sarkiiteri triinleri (salam, sucuk ve
sosis) ve yagda kizartilan besinlerden
kacinmaliyiz.
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*Orucumuzu bir bardak ilik su

ile acmaliyiz. llik su ile agmamiz;

uzun saatlerdir yavas calisan

sindirim sisteminizin iyi calismasini
saglayacaktir.

*Daha sonra biraz hurma, zeytin

veya ceviz tiketmeliyiz. Hurma,

zeytin ve cevizin bol lif icerikleri
bagirsaklarimizin dizenli ¢calismasini
saglayacaktir.

*Yemede bir kase corbaile
baslamaliyiz. Ozellikle protein icerigi
bol olan mercimek, ezogelin ve tavuk
suyu gibi corbalar tercih etmeliyiz.
Corbamizi yavas tiketerek doygunluk
hissine yardimci olursak cok iyi olur. Bu
sayede midemizi tika basa doldurmanin
oniine gecmis oluruz.

*Ana yemegimiz hafif olsun. Hafif
beslenmek bize iyi gelecektir. Firinda
pisirilmis et veya tavuk yemegini,

eger et Urinlerini cok sevmiyorsak
kurubaklagil yemeklerini ana yemek
olarak tiiketmenizi 6neriyorum.

*Ana yemeginiz yaninda bolca salata
tiketmeliyiz. Ancak az yagli bol limonlu
olsun. Cunku vitamin ve mineral
kaynaginin yaninda cokea lif icermesi
bagirsaklarimizin dizenli calismasini
saglayacaktir. Bunun yaninda asiri
yemek tiketmeni engelleyerek saglikli
kalmamizi da saglayabiliriz.
Ramazan'in tim insanliga saglik ve
huzur getirmesi dileklerimle...



