Ramazan Ayinda Beslenme

2014 Ramazan ayinda bireylerin olduk¢a uzun bir slre ag¢ kalmasi, iftar sofrasinda beslenme

ve metabolizma acisindan bircok hatali davranisa neden olabilmektedir.

Ramazan ayi boyunca asagida belirtilen konularda dikkat edilmezse kisilerde siirekli
yorgunluk durumu, basagrisi, halsizlik, sindirim sistemi problemleri, (siskinlik-diyare-
konsipitasyon) ve tansiyon diizeylerinde dengesizlikler (hiper ve hipo tansiyon gibi)
goralebilir.

Bu yazimda iftar ve sahurla ilgili bazi bilgileri paylasmakla beraber bu bilgileri genel

beslenme kurallari iginde ve standart yasam kosullarina gére degerlendirdigimi, her zaman
kisisel faktorlere bagh bazi sapmalar ( kisinin iftardan sonra spor aktivitesi olmasi, vardiyali
calismasi vb) olabilecegini 6nemle belirtirim.

iftar Sofrasinda Beslenme Sorunlari ve Oneriler

Sorun : Uzun siire susuz kalmaya bagl olarak orucun fazla miktarda (1 sb dan daha fazla)
suyla acllmasi ve yemekten hemen once fazla miktarda su igilerek mide hacminin
genislemesi.

Oneri: Orucunuzu bir kahve fincani kadar su ile actiktan sonra yemeklerinizi tiiketirken
birka¢ lokmada bir yine bir fincan su icilmesi ki bu sayede hem su ihtiyacinizin dnemli bir
kismini yavas yavas karsilar hem de yeme siirenizi uzatarak tokluk hissinin olusmasina
yardimci olursunuz.

Sorun : iftar sofrasinda agir meniilerin bulunmasi...

Oneri: iftarimizi 1-2 kepge kadar corba ile yukarida belirtilen sekilde agtiktan sonra
meninizde en fazla bir sebze yemegi ve /veya Et yemegi olmasinda fayda var. Yemeklerde
kizartma vyerine firin yada i1zgara, haslama yada pisirme yerine c¢ig sebze tlketilmesi,
salatalarda limon yerine sirke kullaniimasi glisemik indeksi diislirecegi i¢in aclik hissinin daha
gec olusmasina yardimci olacaktir.

Yine salatalarda agir ve hazir soslardan kacginilmasi 6nemlidir.

Sorun: Hizh ve Cabuk Yemek: Hizli ve ¢abuk tiketilen iftar menisi sonrasinda kan sekerinin
birden ylkselisine bagh olarak kiside yorgunluk, halsizlik durumu olusabilir. Yine baska bir
durum ise Karbonhidratlarin emilimidir.

Karbonhidratlarin emilimi tikrik bezinden salgilan pityalin icindeki amilaz enzimi ile agizda
baslar. Yeterince cignenmeden cabuk olarak besinler tliketildiginde besinlerde bulunan
karbonhidratlarin emilimi agizda kalma siliresinin azligina bagli olarak azalir.



Oneri: Beslenme sirasinda sik sik az miktarlarda ve ¢igneme siiresini uzatarak yemek, az
miktarlarda ama sik olarak su tiketmek , sofrada sohbet etmek ve hatta mimkin ise her
yemek arasinda kisa da olsa birkac dakika (ideal olani 5-10 dakika) ara vermek faydahdir.

Tokluk merkezinin 20 dakikada uyarildigi dustndldiginde yemek siiresini uzatmak

gereginden daha fazla yemenizi engelleyecektir.
Sorun: Agdali tathilar ve diger sekerli besinlerin tiiketilmesi ile yag donisiminin hizlanmasi:

Oneri: Yemekten hemen sonra yada bazi kiiltiirlerde yemek sirasinda tiiketilen agdali
(baklava vb) tathlar ve sekerli besinler, beslenme agisindan son derece zararhdir.

Tatli hangi durumda alinirsa alinsin kan sekerinin ani yiikselmesine ve hemen sonrasinda ani
dislsine neden olur. Bu nedenle de viicutta yorgunluk durumu olusur. Ani seker gikigi ve
dislst viicudun dengesini bozar ve bagisiklik sistemine zarar verir.

Seker kana hizli karisir ve bu nedenle insiilin’in fazla salgilanmasina neden olur. Bu fazla
salgilanma da pankreasin zorlanmasina ve sireklilik durumunda ise Tip 2 diyabet hastaligina
yakalanma riskini arttirir.

Sutli tathlarda siitteki proteinden dolayi sekerin glisemik indeksi bir miktar disecegi igin

tathyi, sttlu tath olarak tiketmek daha uygundur.

Tatli yerine uyuyana kadar olan siirecte en fazla 2 porsiyon meyve tiiketiimesi , tatl tercih

edilecekse sutli tathlarin tercih edilmesi ancak bununda her aksam degil haftada en fazla 2-
3 ile sinirlandirilmasini 6neririm.

Tablo1: Ornek Ramazan Meniisii

SAHUR IFTAR IFTAR SONRASI
3 kuru kayisi — 1 fincan 1 kahve fincani su ile 1-2 porsiyon kadar
sut orucunuzu agtiktan sonra meyve
**5-10 Dakika kadar sonra 1-2 kepce kadar ¢orba veya

Yumurta 4-6 yemek kasigl sebze haftada en fazla 3 olmak
yemegi Uzere 1 porsiyon kadar
sutli tatl
1-2 dilim tambugday 1-2 dilim ekmek

ekmegi
Cig sebze (ozellikle yesil
yaprakli — maydonoz-kuzu
kulagi-roka)
1 tath kasigi kadar
zeytinyagi

3 kofte kadar et
(90-100 gram)
(balik 6nerilir)

Cig sebze (ozellikle yesil
yaprakll — maydonoz-kuzu
kulagi-roka)



Her bireyin yasam kosullari, metabolizmasi, fiziksel dzellikleri degisebilecegi icin yukarida

ornek olarak hazirlamis oldugum tabloda ortalama olarak ideal kilosunda ve hafif aktivitede
¢alisan bir yetiskin bayan igin besin gruplarinda élgllendirme yaptim.

Belirtilen icerik saglikli ve dengeli olmakla beraber dlciiler bireylerin cinsiyet, yas, boy, kilo ve

yasam kosullarina gore farklihk gosterecektir.

Sahur Ogiinii icin Oneriler

Sahur 6glinii zaman zaman bazi dusiincelerden veya yasam biciminden kaynaklanan

sikintilardan dolayi atlanabilmektedir ki bu da sonugta metabolizmamiz Uzerinde ciddi
tehlikeler olusturabilmektedir.

Ramazanda sahur 6gini iftar 6giininden ¢ok daha onemlidir.iftardan sonra ve hatta
ortalama yatis slresinden sonra metabolizma 3-4 saat a¢ kalirken sahurdan sonra 13-15 saat
kadar a¢ kalmaktadir. Sahurda alinan besinler sayesinde vicut giin igerisinde gerekli olan en
azindan bazal dlizeye yakin enerjiye sahip olabilir. Bu 6gin atlandiginda giin iginde
yorgunluk, bitkinlik, halsizlik gibi sikayetler ile karsilasabiliriz. Sahur 6glninde hatali
besinlerin tercih edilmesi sonucu ise mide yanmasi, reflii, tansiyon, susuzluk gibi sorunlarla
karsilasiriz.

Sahur icin Onerilen Besinler

Yumurta: Anne siitiinden sonra en kaliteli protein olan besin yumurtadir. iceriginde bulunan
fosfokolin ile tokluk hissinin uzun stirmesine neden olur.

(**** Dikkat !!! Kalp damar hastasi ve/veya kolesterol diizeyleri kanda yiiksek olan bireyler
yumurtayi haftada iki kereden fazla tiketmemelidirler.

Siit -Yogurt: Glnlik kalsiyum ihtiyacimizi karsilamak ve sivi alimini dengelemek igin
kullanabiliriz. Sahurda ve iftarda 1 su bardagi kadar sit veya yogurt tiketmeliyiz.

Peynir: Sahurda tok kalmak ve protein ihtiyacimizi karsilamak igin kullanabilecegimiz diger
bir besin de peynirdir. Peynir secerken tuz oranin ve yag oranin yiiksek olmamasina dikkat
etmeliyiz.

Badem ve Ceviz: Yagh tohumlardan yag igerigi besleyici olan ceviz sahurda rahatlikla
yenebilir. Yag icerikli besinler mide bosalmasini geciktirecegi icin tokluk siiresini arttirir ancak
yine ayni nedenle kilo alma (izerinde de katkisi vardir bu nedenle bademi ¢ig olarak en fazla
10 adet, cevizi ise 2-3 adetle sinirlamakta fayda vardir.

Ekmek: Sahurda yenilen ekmek tokluk hissi agisindan énemlidir. Burada énemli olan 6zellikle
lif icerigi ylksek ve cok taze olmayan sekilde tiiketilen ekmegin bu katkiyr arttiracagidir.
Ozellikle mide rahatsizligi riski var ise bayata yakin ekmek tiiketmek daha saglikh olacaktir.
Targin : Kan sekeri dengemizi sagladigi icin diyetlerde sik sik kullandigimiz tarcin ramazan

ayinda da tokluk sliremizi uzatmak icin ideal. Caylarimiza, yogurda ve stitimiize ekleyebiliriz.



Salata: Sebzeler posa igerikleri yiksek olduklari igin yiyeceklerin midede kalma siresini
uzatarak daha tok durmamizi saglar. Salatalarin igcine daha 6nce de belirttigim gibi az

miktarda sirke konulmasi 6glinlin glisemik indeksini de distrecektir.

Sahur Ogiiniinde Oneriler:

Sahura ilk kalktiginizda 6zellikle konsipite (kabizlik) sorununu 6nlemek icin 3 adet kuru

kayisi yada erik le baraber 2 su bardagi kadar su tiketilmesi 6nemlidir.

Proteinli besinleri daha gec emildigi ve glisemik indeksleri diisiik oldugu igin icin sahurda

protein icerigi yiksek besinler tiiketilmelidir. Ozellikle yumurtada bulunan fosfokolin
maddesinin tok tutma Ozelliginden dolayr yumurta tiketilmesi giin icinde daha az aghk
hissetmenize neden olur.

Kahvalti tiirinden bir sahur 6giinii 6zellikle tercih edilmelidir. Besinlerin yaninda en az 200

gram kadar yesil sebze iceren salata ve lzerine 1 yemek kasigl kadar zeytinyagl o6dem
Onlemesi ve barsak sorununu azaltmasi bakimindan eksik edilmemelidir.

Tablo 2: Ornek Sahur Meniisii (2)

2-3 kuru kayisi + 5 ¢ig badem

Yogurtlu Corba

1 -2 ince dilim ekmek

Salata

Yatmadan hemen o6nce 1 bardak targinh siit

\ Sahurdan hemen 6nce

S¥yHem Sahurda Hem iftarda

Kuru Kayisi Yesil sebze
Tath Yerine Sahu\r(Menutsunde
Taze Meyve umurta

Sahur ve iftarda yogurt TUOKETELIiM !
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