RAMAZAN BAYRAMINDA BESLENME ONERILERI

Ramazan ayinda gunluk 6gun sayisinin azalmasi ve beslenme dizeninde meydana
gelen degisiklikler nedeniyle ve Ramazan Bayrami’nda 6gun sayisinin artmasi ve daha fazla
yemek yeme istediginden otura kisiler bazi sindirim sistemi rahatsizliklari ile karsilasabilirler.

Geleneksel olarak bayramda ikram edilen seker, ¢ikolata, hamur isleri (baklava, borek
vb.) gibi gidalar kan sekerini hizla yukselten ve enerji icerigi yuksek gidalardir. Bu gidalari
bayramda birdenbire sik tuketmek sindirim sistemi problemlerine ve kan sekerinin hizlh
yukselmesine sebep olarak c¢esitli rahatsizliklara yol acabilir. Bu nedenle bayram
ziyaretlerinde sunulan ikramlara dikkat edilmeli, asiriya kagiimamali, yeterli ve dengeli
beslenme ilkeleri unutulmamalidir.

Bayram ve Bayram Sonrasi Saglikli Beslenme Onerileri

1. Bayram siresince de yeterli ve dengeli beslenmek igin, saglikli beslenme tabaginda
yer alan bes temel besin grubunda bulunan besinlerden yeterli miktarlarda
tuketilmelidir.

Bu besin gruplari;

Sut ve sut drdnleri grubu
Et-yumurta-kurubaklagiller ile yagh tohumlar
grubu

Sebzeler grubu

Meyveler grubu

Ekmek ve tahillar grubudur.

2. Ramazan ayinin sonlanmasi ile tiketilecek
yiyeceklerin miktari aniden arttirllmamalidir. Ogiin aralari en az 2 en fazla 4-5 saat
olacak sekilde dizenlemelidir. Buna gore 6gin sayisi 3 olarak planlanabilir.
Gerektiginde ara 6gunlerde taze meyveler ya da az sekerli hosaf/lkompostolar, ayran,
kefir gibi icecekler beslenme diizenine eklenebilir.

3. Bayram sabahi hafif bir kahvalti ile glne baslanmahdir. Kahvaltida kizartma,
kavurma yontemleriyle pisirilmis besinler yenmemelidir. Bayram ziyaretlerinde
geleneksel olarak tath ikrami olacagindan kahvaltida seker, bal vb. tatli besinlerin
bulundurulmamasi yararli olacaktir. Domates, salatalik, maydanoz, taze biber vb. ¢ig
sebzeler bolca tuketilmeli, az tuzlu peynir tercih edilmelidir. Haslanmis yumurta tercih
edilmelidir. Sucuk, salam, sosis vb. yagli besinlerden, bérek vb. hamur isi gidalardan
sakiniimalidir. Ekmek olarak tam tahil ekmeklerinin tercih edilmesi kan sekerini
kontrol altinda tutar ve tokluk hissi verir.

4. Besinler iyi ¢ignenmeli, yemekler hizli yenmemelidir.

Ramazan Bayrami suresince mide ve bagirsak rahatsizliklari yasanmamasi igin fazla
seker ve sekerli gidalarin (tathlar, ¢ikolata vb.) tiketimine dikkat edilmeli, ¢evrenin
Israrci tutumlarindan ve asiri yeme egiliminden mimkun oldugunca uzak durulmahdir.



Diinya Saglik Orgiitii, 2003 yilinda yayinladidi tavsiye raporunda; gidalarin dogal
yapisinda bulunan seker disinda gidaya Gretim asamasinda eklenen sekerler ile yapilan
tathlar ve cay sekerinden alinan gunlik enerji miktarinin % 10’unu gegmemesi tavsiye
edilmektedir. Bunun anlami giinde ortalama 2000 kalori ihtiyacimizin sadece 200

kalorisinin sekerli gidalardan alinabilecegidir.

Besin Olgii - Miktar Icerdigi seker miktari (g) [Sekerden Gelen Enerji (kkal)
Toz seker 1 tath kasigi (5 g.) 50. 20 Kkkal.
Kesme seker 2 adet(59.) 50. 20 Kkkal.
Bal 1 tath kasigi (8 g.) 580. 23 Kkkal.
Recel 1 tath kasigi (12 g.) 6,8 0. 27 Kkkal.
Dondurma 100 g. 22 g. 88 kkal.
Gazli igecekler |1 kutu (330 ml.) 37g. 148 kkal.
Asure 1 porsiyon (200 g.) 40 g. 160 kkal.
Sitlag 1 porsiyon (250 g.) 40 g. 160 kkal.
Kazandibi 1 porsiyon (200 g.) 40 g. 160 kkal.
Supangle (Sup) |1 porsiyon (200 g.) 40 g. 160 kkal.
Revani 1 porsiyon (100 g.) 40 g. 160 kkal.
Cikolata 1 kare paket (80g.) 41,6 g. 166 kkal.
Lokma Tatlisi 1 porsiyon (150 g.) 45 g. 180 kkal.
Irmik Helvasi 1 porsiyon (175 g.) 45 g. 180 kkal.
Baklava 1 porsiyon (100 g.) 50 g. 200 Kkkal.
Tulumba 1 porsiyon (200 g.) 50 g. 200 Kkal.
Yas Pasta 1 porsiyon (165 g.) 50 g. 200 Kkkal.

6. Ozellikle bayramda tath tiiketimi cok isteniyorsa hamurlu, serbetli tatlilar yerine

kicuk porsiyonlar halinde sutli tatlilar, taze veya az miktarda kuru meyveler; serbetler
yerine sekersiz veya az sekerli komposto/hosaf sulari, az sekerli limonata, ayran gibi
icecekler ikram edilebilir.

. Sindirim sisteminin duzenli calismasi ve kabizliktan korunmak icin lif (posa) icerigi
yuksek olan sebze, meyve ve kurubaklagiller tiiketilmelidir. Yetiskin bireyler imkéanlar
dahilinde glinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiketmelidirler. Lif (posa) icerigi
yuksek bu besinler ayni zamanda kan sekerinin de hizla ytkselmesini engellerler.

. Diyabet, kalp-damar hastaliklari, yiksek tansiyon gibi kronik hastaligi olanlar
uyguladiklari diyete bayram siresince de uymaya 6zen gostermelidirler.



9.

10.

11.

12.

Ramazan ay1 boyunca su ve sivi tiketimin
azalmasindan dolay! viicutta olusabilen sivi
kaybinin yerine konmasi ic¢in giinde en az 2-2,5
litre sivi alinmali; sivi tiketimini artirmak
amaciyla égunlere su, ayran, az sekerli limonata,
az sekerli/sekersiz komposto/hosaf gibi sivi
gidalar eklenmelidir.

Tum bireyler 6zellikle de yasli ve tansiyon hastasi olanlar cay, kahve gibi kafein
icerigi yiksek icecekleri gin boyu fazla miktarda tiketmemelidirler.

Ramazan boyunca gece kalkip sahur yemegi yemek, ramazandan sonra gece yeme
aliskanhgi seklinde strdurilmemelidir.

Ramazan ay1 boyunca enerji harcamamak igin azaltilan fiziksel aktivitenin bu dénemin
sonlanmasiyla birlikte arttirilmasi oldukca énemlidir.

Muamkin oldugunca bayram ziyaretlerine ylrlyerek gidilmesi tercih edilmelidir.

Fiziksel aktivitenin kan sekeri ve kolesterolli azaltmaya, kilo kaybetmeye ve bagirsak
hareketlerini arttirmaya yardimci oldugu unutulmamahdir.

Fiziksel aktivitenin arttirllmasi adina haftada 5 giin en az 30 dakikalik orta siddette
fiziksel aktivite yaptimalidir.
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