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Damla DUMAN
Diyetisyen

Her yil, kilolarin artis g6sterdigi aydir ramazan ayi. Gogu insanda ayni durum s6z konusu
oldugu icin genellikle de bir problem olarak goérilmez. Fakat fazladan alinan her kilo sagligi
olumsuz yénde etkilemektedir. Ozel Avrasya Medi-Tech Hastanesi Diyetisyen Damla Duman
Ramazanda nasil beslenmemiz konusunda bizleri bilgilendirdi.

Ramazanda Neden Kilo Alinir?
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Alinan ve harcanan enerji dengesinin bozulmasi vicut agirhginin degismesine neden olur. Eger
alinan enerji harcanandan fazla ise vucut agirhigi artar.

1. 1.Ramazanda kiginin uzun sire a¢ kalmasi bazal metabolizma hizinin digmesine,
dolayisiyla harcanan enerjinin azalmasina yol agmaktadir.

2. 2.Uzun sire aclikla beraber disen kan sekerinden dolayi géralen halsizlik, Gsiime, bas
agrist, vb etkiler kiginin fiziksel aktivitesini kisittamasina ve harcadigi enerjinin azalmasina yol
acar.

3. 3.Yine disen kan sekeri, sofralarin daha bir 6zenli ve kalorili yemeklerle donatiimasi,
porsiyon OlcUlerini arttirmakta ve alinan enerjinin fazla olmasina neden olur.

Vicutta Gorulebilecek Degisiklikler Nelerdir?

. 1.Kan sekeri regilasyonun bozulmasi ( hiperglisemi /hipoglisemi)
2.Hipertansiyon/hipotansiyon

3.Mide sikayetleri

4.Kabizlik (6zellikle 2. haftadan sonra)

5.Uyku dlzeninin bozulmasi

6.Halsizlik, siime, bag agrisi

7.Bazal metabolizma hizinin diismesi

NoOoOA®N -

Kimler icin Sagliksiz?

1. 1.Tansiyon, seker hastalari

2. 2.Hamileler, emziren anneler
3. 3.Blyume c¢agindaki cocuklar
4. 4. Yashlar

5. 5.Sporcular

6. 6.Psikolojik hastaligi olanlar
7. 7.Yolculuk yapanlar
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Saglikh Bir Sekilde Orug icin Oneriler?

1. 1.Eger yukaridaki durumlardan en az biri s6z konusu ise doktorunuza danismadan orug
tutmayiniz.

2. 2.Mutlaka sahura kalkarak orug tutunuz.

3. 3.Sahurda kizartma, bérek, kavurma, salamura, baharatli ve ¢ok tuzlu yiyecekler giin
icinde susuzluk hissinin artmasina ve mide problemlerine neden olur. Bu gidalardan uzak
durunuz.

4. 4.Sahurda yapacaginiz protein igerigi yiksek bir kahvaltl hem tokluk hissinin daha fazla
olmasini hem de mide sikayetlerinin azalmasini saglar.

- Neler olmali? : SUt , kepek veya ¢avdar ekmegi, peynir, yumurta, kepek ekmegi, muz veya
kuru kayisi , domates, salatalik, ceviz veya findik

1. 5.Sahurda sivi tiketimine 6nem verin. Komposto veya hosaf, sit ve suya yer verin.

2. 6.Iftari mutlaka ikiye bolerek yapin. Once corba, ekmek ile baslayarak 15-20 dak ara
verdikten sonra ana yemeklerinize gegerseniz hem porsiyon miktarlarini kontrol edebilirsiniz
hem de mide problemleri ortadan kalkar.

3. 7.iftar sonrasi 1-1,5 saat sonra yapacaginiz 20-30 dakikalik yirlyusler dilsen
metabolizmanin yikselmesini saglayacakiir.

4. 8.iftardan sonra sahura kadar en az 2 kez meyve, st veya yogurt tiiketerek ara dgiinler
yapiniz.

5. 9.Serbetli agir hamur tatlilari yerine sitlU tatl veya dondurma tiketin.

Ramazanda kilo kontrolinizi saglayamadiginizi veya sagliginizdan 6din verdiginizi
disundyorsaniz mutlaka bir diyetisyene bagvurarak size 6zel ramazan ayi beslenme
programinizi aliniz.

Unutmayin, “yeterli ve dengeli beslenme” herhangi bir zaman araliginda (ramazan, bayram,
yilbasgl, tatil, vb) hatirlanmasi veya birakilmasi gereken bir kural degil, her yastan her insanin
saglikli ve kaliteli bir yasam sUrebilmesi igin aliskanlik halinde getirmesi gereken bir yasam
bicimi olmalidir.
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