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iftar meniisiinii ikiye béliin

"iftar meniisiinii yarim saat ara ile ikiye
bolmek saghik agisindan yararhdir. Birden agir
yemeklerle mideye yiiklenmek, kilo artisi ile
bile sonuclanabilir"

Ramazan ayinda mevsim normallerinin iistiinde
seyretmesi beklenen hava sicakligi nedeniyle orug
tutacaklari dengeli ve saglikli beslenmeleri
konusunda uyaran diyetisyen Simge Siber
Yildirim, "iftar meniisiinii yarim saat ara ile ikiye
bolmek saglik agisindan yararhdir. Birden agir
yemeklerle mideye yiiklenmek, kilo artis1 ile bile
sonuglanabilir" dedi.

Orug tutanlarin, giinlitk beslenme diizeni de dahil
olmak iizere yasantilarinda degisiklikler meydana
geldigini sdyleyen diyetisyen Simge Siber
Yildirim, normal giinlerde 5-6 &giinde alinan

enerji ve besin 6gelerinin ramazan ayinda 2 veya 3 '

ogiine diisliriildiiglinii sdyledi. Ramazan aymda

karbonhidrat agirlikli tatli, pilav, makarna, borek gibi besinlerin tiiketiminde artis
oldugunu sdyleyen Yildirim, "Yeterli ve dengeli beslenmenin ramazan ayinda da
stirdiirebilmesi i¢in orug tutulmayan saatlerde, alinmasi gereken tiim besin 6giinleri
dengeli bir sekilde alinmasi gereklidir" dedi. Yildirim sdyle konustu: "En az 3 6giin
mutlaka tiiketilmeli ve sahur 6gilinii kesinlikle atlanmamalidir. Zaten yaz aylarinda
uzun siiren agliga bir de sahurun atlanmasi ilave edilirse, metabolizmanin verimli
caligmasi beklenemez ve kan sekeri de hizla diiser. Ramazan ayinda uzun siiren aglik
sebebiyle iftar sofralari normal aksam yemeklerinden 3-4 kat daha fazla gesitle
donatilir ve bu gidalar genellikle enerji agisindan da zengindir. Giin boyu a¢liktan
sonra iftar 6giiniinde gereginden fazla ve hizli yemek yenmesi en basta hazimsizlik,
sonrasinda mide agrisi, hiperglisemi ve hipertansiyon gibi problemlere yol agabilir.
En sik rastlanan problem ise asidik mide iceriginin agza gelmesi ile olusan reflii
problemi ve kabizliktir. Refliiyii 6nleyebilmek adina asitli ve bol kafeinli
igeceklerden uzak durmak, yemegi yavas ve ¢ok cigneyerek yemek ve yemegin
ardindan hemen yatmamak alinabilecek onlemler arasindadir."

iftarda yarim saat mola

Diyetisyen Simge Siber Yildirim, iftar meniisiinii yarim saat ara ile ikiye bélmenin
saglik acisindan yararli olacagina dikkat ¢ekti. Yildirim, "Birden agir yemeklerle
mideye yiiklenmek, kilo artisi ile bile sonuglanabilir. Yemekten 2 saat kadar sonra
ara 0giin olarak 1-2 gesit meyve ve gece yatmadan en az 1 saat 6nce de 1 bardak siit
veya kefir tiiketilmelidir. Yapilan bilimsel ¢aligmalar gece kalsiyum aliminin kilo
kontroliinde ¢ok etkili oldugunu gostermektedir. Bazi bireyler ramazan ayim kilo
verme ay1 olarak disiiniirler. Oysa ki ramazan ay1, sanilanin aksine genellikle kilo
artistyla sonuglanan bir aydir. Azalan metabolizma hizi, sindirimi zorlastirir ve
tembellesen metabolizma besinleri eritmekte zorlanir. Yapilan bilimsel ¢alismalarda
gore bireylerin bir ay boyunca a¢ kalmalarina ragmen kilo vermeleri beklenirken,
0glin sayisinin azalmasi ve tath ve tahil agirlikli beslenme sonucu yiizde 20-25
oraninda kilo alim1 gézlenmistir. Sans eseri kaybedilen kilolar, viicuttan eksilen su
miktaridir ve ramazan ay1 bitiminde hizla geri gelir" dedi.

Giinde 2.5 litre su icmeyi ihmal etmeyin
Yaklagik 16 saat siiren orug tutma siiresi nedeniyle viicudun su ihtiyacinin artacagina
dikkat ¢ceken Simge Siber Yildirim, "Sahurda ve iftarda su tiiketimi toplam 2.5

litrenin altina inmemelidir. Oruglu olunan saatlerde sivi kayb1 yaratacak fiziksel
aktivitelerden miimkiin oldugunca kacinmali, derinin PH dengesinin bozulmamasi
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acisindan sik sik el yiiz yikanmalidir. Sahurda, giin igerisinde susuzluk hissini
uyandiracak tuzlu ve yagh yiyeceklerden kagimlmalidir. iftar dgiiniinden sonra,
serbetli tatlilar yerine siitlii tatlilar ya da evde hazirlanmis komposto tercih
edilmelidir. Ramazan aymin yaz mevsimine gelmesi, en masum tath olarak
adlandirdigimiz dondurma tiiketilebilmesi agisindan da bir sanstir" diye konustu.

Siskinlige sebep olan besinler
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