Ramazan'da nasil beslenmeli

Diyetisyen Emre Uzun, Ramazan’da kilo almadan nasil beslenmemiz gerektigini anlatirken , 5 kurtarici besinin sirlarini
anlatiyor.

Normal kosullarda bireylerin beslenme programinda 3-4 6giin yer alirken, bu miktar Ramazan ayinda 2 6giine diiser; giinesin dogusundan
batisina kadar gegen siirede a¢ kalinir. Bu zamanlarda fazla yemek yenmediginde kilo verme durumu gézlenirken, a¢ kalma korkusuyla ¢ok fazla
yemek yendiginde ise bireylerde kilo artis1 gorildiinden bahseden Diyetisyen Emre Uzun, Ramazan ayinda beslenme konusunda ¢ok dikkatli
olunmasi gerektigini belirtiyor. Yanlis beslenerek metabolizmay1 yavaslatma riski tasindigini belirten Uzun, “Yumurta, Tam Bugday Ekmegi,
Siit/Yogurt, Salata ve Tar¢in’dan olusan siiper 5’liyi Ramazan’da beslenmemizin odak noktas1 yaparsak hem aglik krizlerine ¢6ziim bulacagimizi
hem de saglikl bir sekilde zayiflama sans1 da yakalayabilecegimizi vurguluyor.

Sahurda Uzak Durulacak Besinler Nelerdir?

Diyetisyen Emre Uzun, ‘Ramazan aymda 2 ana dgiinden biri olan sahur kesinlikle atlanmamalidir. Uzun siireli agliklar metabolizmanin
yavaslamasina neden olacagi i¢in, sahurun yapilmasi olduk¢a 6nemlidir.’diyerek Ramazan ‘da ki en 6nemli noktanin sahur olduguna dikkat
cekiyor.

Kahvaltilik tiiriinde, ¢ok agir olmayan fakat ayni zamanda tok tutucu besinler tiiketmek gerektigini vurgulayan Diyetisyen Emre Uzun, Tuzlu
peynir, zeytin, salam, sucuk gibi gidalardan ise uzak durulmasi gerektigini anlatiyor. Bu tiir besinlerin hem giin igerisinde susuzluk hissini
artiridigini hem de yagl olduklari i¢in kilo artisina neden oldugunu sdyleyen Uzun,hangi besinlere agirlik vermemiz gerektigini de agikliyor.

Sahurda daha ¢ok hafif kahvalti, ¢orba, az yag ile hazirlanmig zeytinyagllar tercih edilmesi gerektigini soylerken mide rahatsizlarinin olugsmasini
engelleyebilmek igin 6zellikle yagli besinlerden, kafein i¢eren kahve ve kakao tiketiminden kaginilmali ve yemegin hemen tizerine uykuya
yatilmamasi gerektigini vurguluyor.

Yaz aylarinda sahurda neler tiiketilebilir?
Diyetisyen Emre Uzun, yaz aylarinda artan sicaklardan dolayi, orug tutan bireyler sahurda ve iftardan sonra belli araliklarla bol su titketmesini

oneriyor. Ozellikle sahurda agir ve yagh yemeklerden kaginilmasi gerektigini soylerken hafif kahvaltilik tarzindaki gidalarla beslenilmesini
vurgulutyor.
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Ornek sahur menuisi:

- 1 bardak sit,

- 1-2 dilim peynir,

- 1 adet haglanmig yumurta,

- 2 dilim karpuz,

- Domates, salatalik, yesillik,

- 3 dilim tam bugday ya da ¢avdar ekmegi

Bu sahur meniisii kisilerin hem saglikli beslenmesini saglayacak, hem de daha uzun siire tok tutacaktir.

RAMAZAN’IN SUPER 5°LiSi

YUMURTA

Anne siitlinden sonra en kaliteli proteine sahip olan yumurta tok tutmada en etkili besinlerden biridir. Disiik kalorisi, yiiksek protein igerig?i,
uzun siire tok tutusu ve oldukga besleyici 6geler barindirmasi yumurtayi sihirli besine doniistiirmektedir. Sahurlarda 1 adet haglanmig yumurta
veya yumurta ile yapilmig menemen ya da omlet tiikketmek tokluk siiresini uzatmada faydali olacaktir.

TAM BUGDAY EKMEGI

Sahurda ekmek tercih etmek daha az kalori ile daha uzun siire tokluk saglamaniza yardimci olacaktir. Ekmek karbonhidrat grubundan bir besin
oldugu i¢in sindirimi agizda baslamaktadir. Siz sahurunuzu yaparken tokluk sinyallerini beyine gondermektedir. Cabuk doymanizi saglayan
esmer ekmek, uzun bir tokluk siiresi de saglayacaktir.

SUT/YOGURT

Sut ve st Uriinlerini sahurda bulundurmak tokluk siirenizi uzatmanizi saglar. icerdigi yiiksek protein ile gabuk actkmanizi engellemektedir.
Sahurda siite yer agmak Igerisinde bulunan kalsiyumun yag yakici etkisinden faydalanmaniz da cabasi olacaktir.

SALATA

Zayiflamak isteyen ve tokluk siiresini uzatmak isteyen herkesin sofralarinin bas késesinde yer alan salata sahurda da kurtarici rolii
tistlenmektedir. Salatalara atilan sirke ve limon ile sindirimin daha da uzamasina neden olarak a¢ kalmadan oru¢ tutmanizi sagladigini
farkedeceksiniz. Burada sakinilmasi gereken soslardir. Kilo alinmak istenmiyorsa bir siire soslardan uzak kalinmasinda fayda vardir.

TARCIN

Kan gekerini diizenleyen, metabolizmayi hizlandiran targin mucize baharatlar arasindadir. Ramazan ay1 siiresince targini bol miktarda kullanmak
a¢ kaldigimiz siire boyunca tokluk siiremizi uzatacaktir. Tar¢int heryerde kullanabiliriz. Siitiimiizde, yogurdumuzda,suyumuzda veya cayimizda.
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ORNEK RAMAZAN DIYETI

SAHUR:

Acik cay/bitki ¢ayi(sekersiz)

1 adet haslanmis yumurta veya 1 yumurta sarisi+2 yumurta beyazi ile yapilmis menemen yada sebzeli omlet
2 parmak kalmliginda biiyilikliiglinde beyaz peynir (az yagli/light)

3 adet tam ceviz ici veya 10 adet badem

Bol sogiis sebze ve yesillik

1 dilim karpuz veya 1 adet seftali

1 kase yogurt+1 ¢ay kasigi tarcin eklenmis

2 ince dilim esmer ekmek (tam bugday ekmegi/cavdar ekmegi)

IFTAR

1 su bardagi su+1 adet medine hurmasi

1 kase corba

1 kiiglik tabak kiymali sebze yemegi (susuz)

bol salata(1 yemek kasig1 zeytinyagi, sirke ve limon eklenmis)

1 su bardagi ayran/ lkase cacik/ yarim kase yogurt(yarim yagli)

2 ince dilim ekmek (tam bugday ekmegi, ¢avdar ekmegi, yulaf ekmegi
ALTERNATIF BESIN:

SUSUZLUK GIDERICI MEYVE:
KARPUZ

Yaz aylarinda gecirilen ramazanda agliktan daha 6nemli bir konu varsa o da susuzluktur. Susamamak i¢in igtigimiz bol suyun yaninda su igerigi
yiiksek besinleri titketmek susuzlugumuzu bastirmamiza yardimei olacaktir. Susuzlugumuzu bastiracak besinlerin krali ise karpuzdur. Tam bir
yaz meyvesidir. I¢erdigi diisiik kalori ile de kilo almaniz1 engeller.



