“Kilo problemi olan bazi
bireyler ise ramazan
ayini kilo vermek igin

bir firsat olarak da
degerlendirdiginden kilo
vermeyi de dini vecibesini
yerine getirirken

aradan ¢ikarmayi
distinmektedirler. Kilo
vermeyi gerceklestirmek
icin ise sahurda
ekseriyetle sadece su
icilmekte iftarda ise cok
asir yemek yenmektedir.
Bu tamamen yanhsg bir
uygulamadir.”
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Ramazanda
Beslenme

R amazan ayinda diger zamanlarda oldugu gibi
saglkli, yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gos-
terilmelidir. Genelde 3-5 6glinde tiketilen gidalar di-
nimizin emri ile 2 ana 6gline indirilmektedir. Rama-
zan ayi siresince kisiler gtin boyu aglklariyla daha iyi
miicadele edebildiklerine inandiklar tatli yiyecekleri,
agir yagl, sekerli hamur iglerini ve kizartmalari tercih
etmektedirler. Bu donemde Ramazan siresince su,
kurubaklagil, sebze ve meyve tiiketimine yeteri kadar
ozen gosterilmemektedir. Orug boyunca hangi besin
grubunu tiketirsek tiketelim aclik cekilmemesi miim-
kiin degildir. Acikacagiz ki nefsimizi terbiye edelim an-
cak bize diisen gorev viicudumuzun giinlik ihtiyaglari-
ni hem sahurda hem de iftarda yeterince karsilamaktir.
Bu sebeple tiim besin gruplarindan yeterli bir sekilde
tiiketmeliyiz. Aksi halde a¢ kalmanin yaninda halsizlik,
bas agisi, hipoglisemiye bagl fel¢ hatta 6lim bile ken-
disini gosterebilir.

Kilo problemi olan bazi bireyler ise Ramazan ayi-
ni kilo vermek icin bir firsat olarak da degerlendirdi-
ginden kilo vermeyi de dini vecibesini yerine getirir-
ken aradan gikarmayi disiinmektedirler. Kilo vermeyi
gergeklestirmek igin ise sahurda ekseriyetle sadece su
icilmekte iftarda ise gok asiri yemek yenmektedir. Bu
tamamen yanlis bir uygulamadir. Ciinki sahurda ye-
mek yenmedigi zaman bazal metabolizma ¢ok diser
giin boyu da aclik gekilmesi sebebiyle iftarda ister iste-
mez ¢cok yemek yeme egilimi kendini gosterir. Sahurda
sadece su igilerek yada sahur yapmadan iftar yapildi-
ginda viicut az yakmaya ahistirilmis olur. Bu sebeple if-
tarda normal miktarda bile yemek yense yine az yakip
fazlasini yag olarak depolayacaktir. Bu yolu deneyen
kisiler Ramazanda birakin kilo vermeyi daha fazla kilo
alirlar. Yapilan bagka bir hata ise Ramazan boyunca

Somuncu Baba




fiziksel aktivitenin azaltiimasidir. Ozellikle ca-
lismayan bireyler yada galisanlar da Ramazan
gelince yillik izinlerini alarak geg saatlere kadar
uyuyarak fiziksel aktivitelerini azaltmaktadirlar.
Bu sekilde de kilo alinmaktadir.

Ramazan ay! boyunca yapilacak islemleri su
sekilde siralamak ve uygulamak énemlidir.

1- Sahura Kalkmak: Sahura kalkmadan oruc
tutan insanlarda yorgunluk, basarisi, dikkat
azalmasi, stres, metabolik hizda azalma, hipog-
lisemi gortlmektedir. Ag kalma stresi normalde
12 saat iken sahura kalkilmadig takdirde 18 sa-
ati bulmaktadir. Sahurda protein icerigi yiksek
gidalar tercih edilmelidir. Protein icerigi yuksek
gidalar mideyi geg terk ederler. Dolayisiyla ge¢
actkma olur. Sahurda peynir, yumurta, stt, yo-
gurt, ana besinler olmali, karbonhidrat kaynagi
olarak ise kepegi alinmamis undan yapilan ek-
mek, cavdar ekmegi, gendime, bulgur 6ncelikli
olarak tercih edilmelidir. Hatta Malatya yoresin-
de siklikca tiiketilen nohut, kuru fasulye ve gen-
dimenin haslanarak yogurtla yapilan ve adina
soguk corba denilen, ¢orba giin boyu tok tut-
masi agisindan ¢ok iyi bir secenektir. Yine yulaf
ezmesi ile stit giin boyu insani tok tutar. Sahurda
insani hemen aciktiran sekerli gidalar miimkiin
oldugunca az tiiketilmelidir. Cay sekeri ne ka-
dar fazla tiketilirse o kadar cabuk acikma olur.
Sahurda yine biber, domates, tere, roka, gibi
sebzeler, Malatya kayisisindan yapilan sekersiz
hosaf, komposto da unutulmamalidir.

2- Oruca Niyet Etmek: Hemen hemen her-
kes Ramazan ayindaki aclikla normal zaman-
lardaki aghgin farkli oldugunu bilir. Ramazan
ayinda glin boyu rahatlikla ag kalabilmemizin
bir nedeni de mide bosken sindirim salgilarinin
fazla salgilanmamasi dolayisiyla aghgin bizi faz-
la rahatsiz etmemesidir. Bunun nedeni sahurda
yaptigimiz oruca niyettir. Sahurda oruca niyet-
lenmek, beyine bu komutu gondermek, sin-
dirim salgilarinin daha fazla salgilanmamasina
yardimci olur.

3- Iftar: 12 saat boyunca ag kalmis bir me-
tabolizmaya birden yuklenilmez. Giin boyu du-

sen kan sekerini hizla ytkseltmek icin 2 adet
hurma ile orug agmak, ardindan 1 bardak suyu
yudum yudum i¢mek metabolizma igin ¢ok
yararli ve gereklidir. Yemekler yine metaboliz-
ma igin azar azar ve ¢ok cigneyerek yenmelidir.
Cok cignendigi zaman sahura kadar atistirma
da azalacaktir. Daha hafif ve saglikli olmasi igin
yiyecekler kizartma ve kavurma yerine; hasla-
ma, 1zgara yapma, bugulama veya firinda pisir-
me yontemleri ile hazirlanmalidir. Corba, etli
sebzeli yemekler, yogurt ve salata iftar sofrala-
rindan asla eksik edilmemelidir. icecek olarak
kolali icecekler azaltilmalidir. Tatli olarak lokma,
tulumba, baklava gibi serbetli agir tatlilar yeri-
ne; sutla tathlar tercih edilmelidir.

iftarda ne kadar fazla tath tiiketilirse viicut
once tatlyr enerji kaynag olarak kullanip, geri
kalanlari yag olarak depolayacaktir. iste siitli
tathlar kana geg karistigindan hamurlu, serbet-
li tathlara gore daha avantajlidir. Tatlilar fazla
tuketildiginde yine kan mideye besinleri sin-
dirmek icin toplanacagindan, beyin oksijensiz
kalir ve halk arasinda agirlik cokmesi dedigimiz
durumla karsilagilir ki bu durumda da iftardan
hemen sonra uyku basar kilo alinir. Bu sebeple
tathlar sttl tatli olsa bile az tiiketilmelidir.

4- iftar ile Sahur Arasi: iftar ile sahur arasin-
da belirli araliklarla su ve diger iceceklerden ye-
terince icilmelidir. iftardan 2 saat sonra mevsim
meyvesi, yogurt tiiketilmelidir. Bu arada tath
tiketildigi zaman daha fazla yemek yenmesine
neden olur. Tath mimkinse iftar ile sahur ara-
sinda yenmemilidir.

5- Ramazan Sonrasi: Ramazan bittikten son-
ra 6zellikle bayram stiresince eski yemek yeme
aliskanliklar strdarildtginde ekseriyetle kilo
alinir. Cunki metabolizma hizi oldukga dus-
mistdr. Viicut yine az yakip fazlasini yag olarak
depolama egilimine gidecektir. Ramazan son-
rasi tatlilardan uzak durmak gerekmektedir. Ra-
mazan Bayraminda yapilacak en akilci is fiziksel
aktiviteyi artirmak ve tatlilari da sadece catalin
ucuyla yemektir.

Hayirli Ramazanlar diliyorum.



