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Medical Park Ordu Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Ebru Piroglu Durgut, Ramazan ayi
boyunca orug tutacak kisilerin, yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gbéstermesi gerektigini
belirterek, “Sahuru atlamayin” énerisinde bulundu.

Ramazan ayinda beslenme aligkanliklarinin ciddi bir sekilde degismekte oldugunu belirten




SAHURU MUTLAKA YAPIN
Cumartesi, 28 Haziran 2014 05:58 -

Medical Park Ordu Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Ebru Piroglu Durgut, Ramazan
ayinda saglikli beslenmenin 6nemine dikkat ¢cekerek, “Normal ginlerde 3-4 6gin yemek
yenirken, ramazan ay! boyunca 24 saat dilimi icerisinde iki kez yenilip iciimektedir. Ozellikle
hamur igleri, tathlar, kirmizi et, ekmek, pilav ve makarna tiketimi artmaktadir. Yeterli ve dengeli
beslenmenin ramazan ayinda da surdurilebilmesi igin giiniin orug tutulmayan béliminde en az
U¢ 6gund tamamlamak ve sahur 6guninu atlamamak gerekir. Ramazan ayinin ilk haftasinda
sivi tiketiminin artirilmasi ve ramazan sdresince iftar sonrasi 6gin sayisinin gogaltilarak, ener;ji
aliminin dengelenmesi ¢ok blyik 6nem tasir” dedi.

RAMAZANDA KiLO NASIL KORUNUR?

Dyt. Ebru Piroglu Durgut, su agiklamalarda bulundu:

“Ramazan ayinda 6gunler; sahur ve iftarda iki ana 6gun ile, iftardan sonra 1-1.5 saat araliklarla
iki ara 63in seklinde diizenlenmelidir. iftara peynir, domates, zeytin gibi kahvaltiliklar veya
corba gibi hafif yemeklerle baglaniimasi, 10-15 dakika sonra az yagl et yemegi, sebze yemegi
veya salatayla devam edilmesi uygundur. Yine enerji veren ancak kan sekerini dengeli bir
bicimde yUkselten beyaz ekmek, piring pilavi gibi glisemik indeksi ylksek olan gidalar yerine
bulgur pilavi, kepekli ekmek veya kepekli makarna gibi posali besinler tercih edilmelidir.”

“KIZARTMALARDAN UZAK DURUN”

“Ramazan ayinda yemeklerin pisirme yéntemleri de cok dnemlidir. Ozellikle 1zgara, haslama ve
firinda yapilan yemekler tercih edilmeli, kavrulmus, tatstlenmis ve kizartilmis besinlerden uzak
durulmalidir. Beslenme dlzenindeki degisikliklere bagl olarak olusabilecek kabizhdi 6nlemek
icin, yemeklerde lif orani yuksek gidalar (kurubaklagiller, kepekli tahillar, sebzeler) ve ara
6gunlerde de taze ve kuru meyveler, ceviz, findik, badem gibi kuru yemisler tercih edilmelidir.”

“YAGLI TATLI YERINE SUTLU TATLIYI TERCIH EDIN”

“Giinde ortalama 2- 2.5 litre su icmeye 6zen gdsterilmelidir. iftarda asiri serbetli, yagl tathlar
yerine, sutlag, gullag, muhallebi gibi stlU tatlilar veya meyve tatlilari tercih edilmelidir.
Yemekleri hizli yemekten kacinmali, yavas yavas ve iyice cigneyerek yenilmelidir. iftar
yemeginden hemen sonra televizyon veya bilgisayar kargisina ge¢cmek, koltukta dinlenmek
yerine, biraz hareket etmek, kisa mesafeli yurayusgler yapmak, sindirime yardimci olmasi
acisindan yararli olacaktir.”

“SAHUR YAPMAK KAN SEKERININ DUSMESINi ONLER”

“Sahur yapmak, aclik slresinin ¢cok uzamasini engelleyerek, olusabilecek kan sekeri diistsini
kontrol altina almayi saglayacak, yorgunluk, bas agrisi, unutkanlk ve zihinde olugsacak
dikkatsizligi Onleyecektir. Ancak gun igerisinde asir acitkma problemi olan kisilerin, midenin
bosalma siresini uzatarak acikmayi geciktiren kuru fasulye, nohut, mercimek, bulgur pilavi gibi
yemekleri tUketmesi, asiri yagh, tuzlu ve agir yemekler ile unlu gidalardan uzak durmasi
uygundur.”
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