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Bu brosiir, kalp, bobrek, diyabet vb. gibi kronik rahatsizligi
olmayan, Beden Kitle indeksi (BKI) degerleri normal ve hafif
kilolu olan bireyler icin saglikli beslenme &nerilerinden
olusmaktadr.

Daha fazla bilgi icin T.C. Gida Tarim Hayvancilik Bakanhgi Destek
Hizmetleri Dairesi Baskanhgi Saglik Merkezi'ne basvurunuz.

Bu yayin; T.C. Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi Destek
Hizmetleri Dairesi Baskanligi idari isler ve Koordinasyon Dairesi
Baskanligi Saghk Merkezi tarafindan hazirlanmis

Tasarim ve baskisi T.C. Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi
Egitim, Yayim ve Yayinlar Dairesi Baskanligi tarafindan
yapilmistir.

Her tiirli yayin hakki, T.C. Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi
Destek Hizmetleri Dairesi Baskanlh§i'na aittir. Kaynak
gosterilmeksizin alinti yapilamaz. Kismen dahi olsa alinamaz
cogaltilamaz, yayinlanamaz. Alinti yapildidinda kaynak
gosterimi ."T.C.Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi Destek
Hizmetleri Dairesi Baskanhgi Saglik Merkezi” Yayin No, Ankara,
ve Yayin Tarihi" seklinde olmalidir.
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Ramazan Ayi Saglikli Beslenme Programi

RAMAZAN AYI SAGLIKLI
BESLENME PROGRAMI

insanlarin beslenme aliskanliklari ve tercih ettigi besinler
donemsel olarak degisebilir. Ramazan ayi1 bu degisimlerin en belirgin
oldugu dénemlerden biridir. Ramazan ayinda oru¢ tutmak ruhsal ve
bedensel bir arinmadir. Bu arinmanin bedenimiz agisindan saglikh bir
sekilde gerceklesmesini saglamak icinse her zaman oldugu gibi yeterli
ve dengeli beslenmeliyiz.

Yaz ayina gelen ramazan ayi sebebiyle; uzun siire a¢ kalinacagrigin
iftar ve sahur 6giinlerinde daha cok yemek yenilmekte, bu da bir takim
saglik problemlerini beraberinde getirmektedir. Uzun sireli aclik, ara
ogunlerin ortadan kalkmasi ve toplam 6giin sayisinin azalmasina bagli
olarak metabolizma yavaslama egilimi gostermekte ve kilo kontroli
zorlasmaktadir. Ancak dogru bir beslenme tarzi ve dogru planlanmis
egzersizlerle metabolizmanin yavaslamasini engelleyerek, Ramazan
ayini saglikli ve kilo almadan gecirmek mimkiinddir.

Ramazan ayi ile birlikte giinliik beslenme ve 6gilin sayimiz degisir.
Normalde ara 6glinlerle birlikte 5-6 olan 6giin sayimiz iki 6giine duser.
Bir 6guinde yenen yemek miktari asiri artar. Kirmizi et, ekmek, pilav,
hamur isi ve tath tlketimimiz artar. Bunun yani sira meyve ve sebze
tiiketimimiz de azalir. Oysa unutmamamiz gereklidir ki Ramazan
ayinda da giinliik almamiz gereken karbonhidrat, yag, protein, vitamin
ve mineral oranlari ayni miktarda olmalidir.
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Dengeli bir beslenme oriintilisti, diizenli uyku ile viicudumuz
Ramazan ayinda zararli fazlaliklarindan arinarak kendini yeniler,
mide-bagdirsak sistemimiz dinlenir, alkol ve sigara alimi olmadigi icin
kanimiz temizlenir, karacigerimiz kendini yeniler. Diizenli bir beslenme
aliskanligr kazanabilmemiz icin bir firsat dogar. Ramazan ayini ruhen
ve bedenen arinma yani bir detoks ayi olarak da diislinebiliriz.

Orucun ilk giinlerinde beslenme diizenindeki degisimden dolayi
saglikli bireyler, Ramazan ayinda kabizlik, mide yanmasi, uyku hali,
unutkanhk, dikkatsizlik, bas dénmesi, bas agrisi, kan sekeri diistikligu
ve kilo artisi gibi bir takim saglik sorunlari ile karsilasabilir. Ramazan
ayinda saglikli beslenme kadar viicutta yasanan degisimler konusunda
da bilincli ve dikkatli olmamiz gerekir.
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Ramazan ayinda orug tutarken uzaklastigimiz fiziksel istekler,
beynimizin yapilan islere yogunlasmasini saglar. Gereksiz metabolik
aktivitelerle ugrasmayan viicut, algilama ve 6grenmeye odaklanarak
hafizamizin daha iyi calismasina katkida bulunur.

Ramazan'in yemek kiltiirli acisindan en bilinen o6zelligi iftar
sofralarindaki gesitlilik ve bolluktur. iftar sofralarinda bir insana
yetecek yemegin 2-3 kat fazlasi bulunabilmektedir. iftarda kan sekeri
cok diislik oldugundan kisa stirede cok miktarda besin tiiketme istegi
dogmaktadir. Yapilan en buylk hatalardan birisi de cok hizli bir
sekilde, cok yiiksek miktarda besin tiiketmektir. Beyin doyma emrini
yemekten 15-20 dakika sonra verir. Cok hizli yemek yendiginde bu
slire zarfinda yiiksek miktarda, enerjisi yiiksek besinler yenilebilir ve
bu durum ilerleyen giinlerde kilo alimina da zemin hazirlar.

Orug¢ tutmak dikkat edilmesi gereken kurallara ve beslenme
sekline uymak kaydiyla saglikli ve vicudumuzu dinlendiren bir
ibadettir. Saglkla ilgili sorunu olan kisilerin diyabet, kalp hastahgi,
bébrek hastaligi, metabolik sendrom, yiiksek tansiyon, kan sulandiric
ilac kullananlarin, SLE (sistemik lupus eritamatozus) v.b.gibi kronik
hastaligi olanlarin, sirekli ilag kullananlarin, kanserli hastalarin,
sindirim sistemi rahatsizligi olanlarin, gebe ve emziren kadinlarin,
biylime-gelisme cadindaki cocuklarin sagliklari agisindan orug
tutmalari sakincali olabilmektedir. Bu ylizden ilgili hekime
danisiimadan orug tutmalari énerilmemektedir.
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RAMAZAN AYINDA NELER YAPMALI VE
NASIL BESLENMELIYIZ?

Tim gilin a¢ kalan vicudumuza, iftarda 3-4 cesit yemedi bir
arada ve hizl bir sekilde alirsak, bos midemize bir anda cok yiikleniriz.
Bu durum midemizde agirlik, bulanti, gaz, yanma, reflii, kabizlik gibi
saglik sorunlarina yol acacaktir. Bunlari 6nlemek icin, iftarda su veya
hurma ile orucumuzu actiktan sonra, yag orani az olan iftariyeliklerden
(1-2 dilim peynir, 1-2 adet zeytin, 2 parca ceviz, domates, salatalik
maydanoz, yesillik vb.) ve sonra bir kase corba ile yaninda birkag dilim
kepekli ekmek, tam bugday veya cavdar ekmegi ile devam etmeliyiz.
En az 10-15 dakika veya yarim saat sonra ana yemege gecmeliyiz.
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iftarda; 1zgara, haslama veya firinda pisirme ydntemleriyle
hazirlanmis et, tavuk veya zeytinyagli sebze yemekleri, etli
sebze yemekleri, kuru baklagilleri tercih etmeli ve bu yiyecekleri
yogurt, ayran, cacik, kefir, bol yesillikli salata, birkac dilim tam
bugday/kepekli/cavdar ekmegi ile tiiketmeliyiz. Agir hamur isleri,
kizartma, kavurma, yagda kizartilmis serbetli hamur tatlilarindan
uzak durmaliyiz.

ftar yapti§iniz zaman tathlari ok tiiketmeyin. Yemekleri bol bol
yiyerek mide fesadina ugramayin.

Kuru hurma, folik asit, potasyum, demir, fosfor, magnezyum,
kalsiyum ve lif acisindan cok iyi bir kaynaktir. 2-3 adet kuru
hurma 1 porsiyon meyve yerine gectidi icin tiketilebilir.

Ancak kuru hurma, kan sekerinin ani yiikselmesine sebebiyet
verdigi icin asin miktarda tiiketilmemelidir.
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SAHURDA NELER YEMELIYiz?

Sahur, insanlari oruca hazirlayan en dénemli 6glindiir. Mutlaka
uyanilmasi ve kan sekerinin dengede tutulmasi icin, sahur yapilmasi
gerekmektedir. iftarda ve sahurda; kizartma, kavurma, salam, sosis,
sucuk (sarkdteri Griinleri) vb. gibi cok yagl, cok baharath, tuzlu
yiyeceklerden uzak durmaliyiz. Bunlar daha fazla susamaya neden
olacagr icin oruc tutmamiz giiclestirecektir.

Sahurda ¢cok yemek yerine, daha yavas sindirilen, daha uzun siire
tokluk hissi saglayan proteinli ve lifli yiyecekler tercih edilmelidir.
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Bunlar;
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Tam tahilli Grinler,

Tam tahilli bugday ekmedi, cavdar veya kepek ekmedgi,
Sut triinleri, (yogurt, ayran, sit kefir, cacik vb.)
Yumurta,

Ceviz, kavrulmamis findik veya kavrulmamis badem,

kuru meyveler,

Menemen (yumurtali, zeytinyagli, soganli, biberli, domatesli,
maydanozlu)

Sekersiz hosaf veya komposto

Taze sebze ve meyvelerdir.

Rafine iiriinlerden, beyaz undan yapilmis kek, pogaca,
kurabiye, vb. gibi hamur isleri ve sekerli
yiyeceklerden uzak durmaliyiz.
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® Yetiskin bir insan giinde 1.5-2 It su
tiiketmelidir. Ancak mevsimin sicak olmasi,
besin aliminin yapilamadigi siire boyunca,
glinde 2-2.5 It suya ihtiyacimiz olacagi icin
bu miktar iftar ve sahur 6glinleri arasinda
karsilanmaya calisiimalidir. Bol sulu gidalar
almaliyiz. Pisirecegimiz taze veya kuru meyve
hosaf/kompostolar miimkiinse sekersiz veya
1-2 It suya maksimum 1 yemek kasigi seker
konularak pisirilmesi gerekmektedir.

® Aksam yemedinden sonra hafif tok

durumdayken (kesinlikle tok karnina degil)

hafif tempolu yapacagimiz 30-45 dakikalk
ylrlyusler ile metabolizmamizin yavaslamasini ve aldigimiz
besinlerin yag olarak depolanmasini dnleyebiliriz.

Rafine (riin olan hamur isleri, beyaz ekmek, makarna/piring
pilavi yerine glisemik indeksi daha dusiik olan domatesli,
sebzeli veya yesil mercimekli bulgur pilavi, tam bugday unu
veya uriinleriyle yapilmis besinleri tercih etmeliyiz.
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Eger hipoglisemi (dusiik kan sekeri) sikayetiniz
varsa; sahurda bir orta boy haslanmig
patates tlketebilirsiniz. Siyah kuru
tiziim (2 yemek kasigi (15 gr veya
pratik olarak avug iciniz kadar)

veya hurma (2-3 adet) veya kuru
kayisi (2-3 adet), veya kuru incir
(1-2 adet) iyi bir secimdir.
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Yiiksek kolesterolu ve trigliseriti dusiirlicii etkisi, protein
bakimindan etteki protein ile es degerli bir besin olmasi
sebebiyle, yesil mercimegi iftarda rahatlikla bir porsiyon
tiiketebilirsiniz.  (Ornedin 1 porsiyon yesil mercimekli
domatesli bulgur pilavi veya 1 porsiyon yesil mercimek
corbasi veya 1 porsiyon taze sebzelerle hazirlanmis yesil
mercimek salatasi vb.)
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Egersigara iciyorsaniz, iftardan sonra cok fazla sigara icmeniz
viicudunuza ani nikotin ylklemesine neden olacagindan,
kalp ve damar hastaliklarini tetikleyecektir.

Romatoid Artriti olan hastalarimizin tuz, sigara, beyaz
ekmek; seker iceren besinleri tiiketmemeleri, bunun yerine
tuzsuz veya az tuzlu besinler, tam bugday, cavdar ekmegi
veya kepek ekmegi tiiketmeleri, sigaradan uzak durmalari
tavsiye edilir.

Anemisi (Kansizlik) olan hastalarimizin kepekli ekmek ve
kepekli undan vyapilmis yiyecekleri tiiketmemesi, bunun
yerine tam bugday, cavdar ekmegi tiiketmeleri tavsiye olunur.
Et, etli sebze yemeklerinin yaninda C vitamini ydniinden
zengin besinler (limonlu, bol yesillikli, maydanoz, salatalik,
domates, sivri biber vb. ile hazirlanmis salata) tiiketmeleri
gerekmektedir.
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Viicudumuzdaki demirin (Fe) emilimi ve viicutta kullaniimasi
acisindan, yemeklerden sonra bitki caylar tercih edilmeli,
cay, kahve tiiketimi ise yemeklerden en az bir saat sonra,
cayl sekersiz, acik ve limonlu olarak, kahveyi ise; Tirk
kahvesi miimkiinse sekersiz degilse orta sekerli olarak tercih
etmeliyiz.

Ramazan pidesi tiiketen kisiler icin de, abartiya kacmadan
ortalama 3-4 dilim tiiketmeleri (iftar-sahur dahil), firindan
yeni cikmis cok sicak pide ekmegini tiiketmemeleri,
soguduktan sonra tiiketmeleri tavsiye olunur.

iftar ve sahur arasindaki siirede az az ve sik sik beslenilmelidir.
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ORNEK MENU

IFTAR :

e Su

e 2-3 adet hurma

e iftariyelikler (1-2 dilim peynir + 2-3 adet zeytin+ 2 parca ceviz
+ domates, salatalik, maydanoz, yesillik)

e 1 kase Corba

e Tercihen 1-2 dilim tam bugday ekmegi, veya 1-2 dilim pide
(sicak degil)

IFTARDAN 10-15 DAKIKA VEYA YARIM SAAT SONRA;

® Haslama, firinda, 1zgara yontemiyle pisirilmis 3-4 kofte kadar
et, kofte, tavuk yemekleri veya zeytinyagli sebze yemekleri 1
porsiyon

e Kurubaklagil yemegi 1 porsiyon (Zeytinyagli barbunya veya
zeytinyagh kuru fasulye vb.)

e 1 kase cacik veya ayran veya yogurt veya kefir,

® 2-4 Yemek kasigi domatesli, sebzeli veya yesil mercimekli
bulgur pilavi

® Bol yesillikli salata

e 1-2dilim tam bugday ekmegi veya cavdar ekmegi veya kepek
ekmegi veya 1-2 dilim pide (sicak degil)

IFTARDAN 2 SAAT SONRA

e 1 porsiyon sitlii tath (1 porsiyon giillag veya siitla¢ veya
muhallebi veya puding vb. olabilir) veya 1 porsiyon meyve
veya 1-2 top dondurma veya 1 porsiyon meyve tatlisi veya 1
porsiyon meyve salatasi veya 1 porsiyon hosaf veya komposto

e ftar ile sahur arasinda bol bol su icilmelidir



SAHUR:
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Kahvalti tiirl besinler tercih edilmelidir.

1 Su bardag siit veya ayran veya kefir veya yogurt

1-2 dilim peynir + l1adet haslanmis yumurta veya yagsiz
omlet veya bunlarin yerine tam bugday ekmegi ile yapiimis
yagsiz bir tost

Bol bol domates, salatalik, maydanoz yesillik vb. mevsimin
taze sebzeleri

Birkac adet kuru meyve veya kuru meyvelerden yapilmis
hosaf veya komposto 1 kase

1-2 parca ceviz veya 4- 5 adet zeytin

1 porsiyon zeytinyagli menemen,

1-2 ince dilim tam bugday ekmegi veya kepek ekmegi veya
cavdar ekmedi,

Bol su icilmesi tavsiye olunur.

Hayirli ve saglikli bir ramazan
gecirmeniz dileklerimizle
Saglikh Giinler dileriz.
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