Oruc ve Beslenme

Ramazan ay1 ile beraber tutulan orug beslenme aliskanh§imizi da degistirmektedir. Ozellikle yaz ayinda sicaklarin fazla
olmasi ve uzun stire tutulan orug bedeni zorlamaktadir. Bu nedenle sagligimizin korunmasi agisindan beslenmeye dikkat
edilmelidir. Kisiler bazen iftar ve sahurda asir1 beslenme ya da az beslenme yaparak viicudun dengesini bozmaktadir.
Orucu zayiflama araci olarak gormek yanlistir. Oruc tutarak kilo vermek viicuda ¢ok zarar verebilmektedir. Bazen orucla
beraber kilo vermek yerine kilo alindig1 da goriilmektedir. Bunlarin yerine yeterli ve dengeli beslenerek hem sagligimizi
hem de giinliik calismalarimizi rahatlikla yerine getirebiliriz. Yeterli ve dengeli beslenilme ile bu saglanabilir. Yeterli ve
dengeli beslenmede dort temel besin grubundan yeteri kadar alinmalidir. Bunlar tahil grubu, sut ve Urunleri grubu, meyve
sebze grubu ve et-yumurta ve baklagiller grubudur.

Iftarda beslenme

iftarda, genellikle kisa bir siire icinde ¢ok fazla besin tiiketilmektedir. Hizli ve asir1 beslenme mide rahatsizliklarina,
tansiyon yukselmesine, kan sekerinde artmaya neden olmaktadir. Bunu 6nlemek icin,

1. Orucu su, hurma, zeytin ile agmak corba ile devam etmek ve 10-15 dakika sonra ana yemege gegmek en uygun
olanidir.

2. Yemekleri hizli yememeli, yavas yavas ve iyice ¢igneyerek yenilmelidir.

3. Tath ana yemekten hemen sonra yenilmemeli, 1-2 saat beklenilmelidir. Agir hamur isi tath yerine siitli, meyveli ve hafif
tathilar tercih edilmelidir.

4. Sofrada yogurt (ayran veya cacik), salata, komposto bulundurulmalidir.

5. Hasglama ve firinda yapilan yemekler tercih edilmeli, kavrulmus ve kizartilmis besinlerden uzak durulmalidir.
6. Cok tuzlu ve ¢ok yagl besinleri tercih edilmemelidir.

7. Cay ve kahve icilmesi pek tercih edilmemelidir ancak icilecekse iftardan sonra 1-2 saat ge¢melidir

8. iftardan sonra televizyon veya bilgisayar karsisina gegmek, uzanmak yerine biraz hareket etmek, kisa mesafeli
yurtuyusler yapmak sindirime yardimci olacaktir, yavaslayan metabolizma hizlanacaktir.



9. Kabizliga karsi, iftar ve sahur arasinda posa igerigi yilksek meyvelerin tiiketilmesi faydali olacaktir. Bunun igin kuru
meyveleri ve hurma tiiketebilirsiniz.

Sahurda beslenme

Sahurda tiiketilen yiyecekler agir yemeklerden olusmamalidir. Uyku ile beraber yemeklerin yaga dontismekte ve kilo alma
riski artmaktadir. Sahurda doygunlugun daha uzun siire devam etmesini saglayan protein igerigi yiiksek besinler (peynir,
siit, yogurt, yumurta gibi) tercih edilmelidir. Sahurdan sonra hemen yatmak kilo alimi, mide yanmasi ve refli gibi
sorunlara neden olabilmektedir. Sahurdan yarim saat kadar sonra yatmak yerinde olacaktir.

Oructa suyun onemi

Viilcudumuzun yaklasik %75’i sudur. Su beslenmenin en onemli pargasidir. Glinde ortalama 2- 2,5 litre su igilmelidir. Yeterli
su alinmamasi, tansiyon diismesi ve halsizlige neden olabilmektedir. Su ihtiyaci ayran, soda, cay, meyve sulari, limonata,
komposto besinlerden de karsilanabilir. iftar ve sahurda bol sv1 tiikketilmelidir ancak bu sivilarin, yiiksek seker, gaz ve
yiiksek kafein icermemelidir.

Sttiin ¢ok biiylik bir kismi sudur. 1-2 bardak st hem tok tutar hemde su ihtiyacinin karsilanmasini saglar.

Cay su kaybini artirmaktadir. Ramazanda fazla cay tiikketilmemelidir.



