RAMAZANDA
SAGLIKLI BESLENM
ONERILERI - Il

ARS. GOR. DIYETISYEN MELIKE YEGIN
SAGLIK BiLiMLERI FAKULTESI
BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU



SUNUM AKISH

* RAMAZANDA BESLENME DUZENI ETKILENIR MI?
* SAHURA KALKMAK GEREKLI MI?

* RAMAZANDA YAPILAN BESLENME HATALARI

* RAMAZANDA SAGLIKLI BESLENME ONERILERI

= RAMAZANDA AGIRLIK DEGISIMI

* RAMAZAN SOFRALARINA ORNEK MENU

= SONUC VE ONERILER




-RAMAZANDA NASIL BESLENMELIYIM?
-SAHURDA NE YEMELIYIM?
-RAMAZANDA KILO VERIR MIYIM?
-RAMAZANDA KILO ALIR MIYIM?




Ayrica ac¢lik esnasinda

insilin yapimi artar ve
yenilen yemege 1nsiilin
cevabi yiiksek olur.
Uzun siirel1 aclik
sonrasi vicudumuz
yag depolamaya daha
meyilli olur.

Ramazan ayi, orug
tutanlar icin beslenme
ve yasam seklinin
degistig1 bir aydur.

Ogiin say1sinin azalmasi
ve yaklasik 14-15 saati
bulan aglik siiresiyle
birlikte giinliik alinan
enerjinin diismesi ve s1vi
tuketiminin de
azalmasina bagli olarak
metabolizma hizi
yavaslamaktadir.




Ramazanda ogun duzeni

Ramazan ayinda iftar
ve sahur arasindaki
zamanin az olmasi,

normalde 3 ana 6giin

ve ara 0guinlerden
olusan beslenme

dizenini 2 6giine
diistirmektedir.

Yeterli ve dengeli
beslenmenin
surdurdlebilmesi
Icin gunun orug
tutulmayan
boliminde en az 2
Oguni tamamlamak
ve sahur 6gununt
atlamamak gerekir.



SAHURA KALKMAZSAK NE OLUR?

» Sahura kalkilmamas: Yya da sahurda sadece su icilmesinin zararh
oldugu unutulmamalidir.

= CUnkd bu beslenme tarz1 yaklasik 15 saat olan ac¢ligi, ortalama 19-20
saate cikarmaktadr.

*» Bu da aclik kan sekerinin daha erken saatlerde diismesine ve buna
bagli olarak glinin daha verimsiz gecmesine neden olmaktadir.

* Bu durumun aksine eger sahur 6giinii, agir yemeklerden olusursa gece
metabolizma hiz1 diistiigii icin kilo alma riski artmaktadir.

= Bu nedenle sahura mutlaka kalkilmalidir.



Ramazanda yapilan beslenme hatalari

» GUnde tek 6giin beslenmek: Metabolizmanin
dizgln ¢alismaya devam etmesi ve sagliksiz
bir kilo kaybinin gerceklesmemesi Icin; vicut
iIcin gerekli olan kalorinin besinler ile
karsilanmas1 gereKir.

» Bunun tek ogilinde olmast hem mide
rahatsizligina hem de Dbir 6giinde fazla
miktarda besin tiketimine neden olur.

=Bu besin degerlerinin Ogiinlere yayilarak
tiketilmesi gerekli enerjinin saglanmasinda
etkilidir.




*» Yemekleri hizh yemek: Uzun stren
acliktan sonra birden ve hizli yemek
yemek tiketilen besinlerin  midede
hazimsizik, siskinlik gibl sorunlarin

yasanmasina neden olabilir.

= Yemekler hizli tiiketildiginde
doygunluk hissi daha ge¢ olustugundan
yenilen yemek miktar1 fazla olabilir ve
mide hacmi genisleyebilir.




PORSIYON KONTROLU

MEYVE C—— SEBZE
(:'(u;;ilen porsiyon  6lculerine dikkat

etmemek: Yemeklerin hizli yenmesi ve uzun
stren aclik fazla porsiyon tuketiminin en onemli

TERE" ki nedenidir. Yemeklerin pisirilme sekline dikkat%r:
edilmemesi ve porsiyon kontrollinin yapilmamasi
Kilo artisina neden olabilir. P —
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= Su icilmesini thmal etmek: Yeteri kadar su icilmemesi iftar ile sahur
arasinda daha fazla yemek tlketimine neden olabilir.

*» Su i¢ilmediginde olusan susuzluk hissi vlcutta acglik olarak
algilanabilir ve yemek tiketimine tesvik edebilir.

* Bu durumda hem yetersiz su tuketimine hem de vicuda fazladan
kalori alimina neden olur.




» Ramazan ayinda oruc tutan bireylerin orug suresince ve
ramazan bayraminda beslenmelerindeki degisiklikleri
tespit etmek amaciyla yetiskin bireylerde yapilan bir

calismada,; 1 l

Bireylerin %80.0’i orbay Bireyler Ramazan ay1

ve %74.4°0 gay- kahveyl, stiresince %24.4°
Ramazan B.ayrammda. Ise unutkanlik, dalginlik,
7055.0°1 etli yemekler, dikkatsizlik ve durgunluk,
%47.8°1 hamur tatlilarini, 0%6.7si de kabizlik ile
%34.4°1 sutli tatlilar karsilastigini belirtmistir.

tikettikler1 tespit edilmustir.



Temel amaci, goriiniiste saglikli erkeklerde Ramazan orucunun vicut
kompozisyonu ve metabolik sendromun 6zellikleri Gzerindeki etkisini arastirmak
olan bir diger ¢calismada;

Aclik kan sekeri ve sistolik kan
basinct disinda metabolik sendrom
faktorlerinde Onemli bir degisiklik
gorulmemaistir.

Cunkl her iki faktor de Ramazan ay1
boyunca ve hatta Ramazan'dan sonra
hafif ama onemli 6lclde yiikselmistir.

Ramazan ay1 dncesinde,
sirasinda veya sonrasinda viicut
kompozisyon parametrelerinin
hi¢birinde dnemli bir degisiklik
olmadig tespit edilmistir.



» Baz1 calismalarda 1se anlaml

derecede vlcut agirliginda
azalma oldugu buna bagh
olarak BKI degerlerinde de
azalma  olabilecegi Ifade
edilmasgtir.

» Ramazan ayr  sUresince
erkeklerin kadinlara gore daha
fazla kilo kaybettikleri tespit
edilmasgtir.

Oruc tutan kadin ve erkeklerde
Ramazan aymin ortasinda ve
sonunda olmak Uzere Dbel
cevresinde anlamli  derecede
azalma  oldugu  gorulmekle
birlikte bazi calismalar
kadinlarda daha fazla azalma
oldugunu gostermaistir.



» Sahura kalkilmasi ve hafif bir seyler yenilmesinin, hem gin boyu ac
kalmay1 geciktirdigi hem de wvicut icin daha vyararli oldugu
belirtilmistir.

* Bir diger calismada, sahura kalkilmadig: taktirde aclik stiresinin daha
da uzadigi ve bu kadar uzun sdreli aclik sonucunda gelisen
hipogliseminin yorgunluk, bas agrisi, unutkanlik, mental durgunluk
gibi belirtilere neden oldugu belirtilmistir.



“Jki 6giin saglikhdr, iiciincii
ogiin hastalikar.”

Ibn-i Sina
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ONERILER

= Orug tutarken yeterli ve dengeli beslenmeye
0zen gosterilmeli.

SEBZE (Aynca 64unde 1
poisnliy(nn glisemik indeksl P
dlgk meyve yenilebilir) < -~

(Lif orani yOksek olanlar;
tercih edin.)

» Tek seferde blydk porsiyonlar yerine,
Iftardan sonra aralikli ve her seferinde kicuk
porsiyonlar seklinde besleniimeli.

= Yemeklerl hizli yemekten kagmilmali, yavas
yavag Ve lyice cigneyerek tliketilmeli.
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ONERILER

» Sahur oOglinii  atlanilmamali, mutlaka
yapilmali.

» Sahurda suUt, yogurt, peynir, yumurta,
tam tahilli ekmekler qlbl yiyeceklerden
olusan hafif bir kahvalti1 yapabilir ya da
corba, zeytinyaglh yemekler, yogurt ve
salatadan olusan = bir 06glin ~ tercih
edebilirsiniz.
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ONERILER

= [ftara peynir, domates, zeytin gibi kahvaltiliklar veya corba gibi hafif
yemeklerle baglayip 10-15 dakika sonra az yagl et yemegi, sebze yemegi
veya salatayla devam edebilirsiniz.

* Hem enerji veren hem de kan sekerini hizli bir sekilde yukselten beyaz
ekmek, pirin¢ pilavi, kizarmis patates gibi yiyecekler yerine bulgur pilavi,
kepekli ekmek veya kepekli makarna vb. tercih edilmeli.




ONERILER

» MUmkiln oldugunca iftar ve sahurda badem,
ceviz vb. c¢ig kuruyemisleri tiketmeye 0zen
gosteriimeli.

= [ftarda asir1 serbetli, yagh tathilar yerine; sutl(
tatlilar (sUtlag, gullag, muhallebli vb.) veya
meyve tathilar1 tercih edilmeli.




ONERILER

Susama hissi duymasaniz bile
iftar ve sahur arasinda sik sik
su icilmeli. Suya ek olarak
kafein iceren igcecekler yerine
de slt, ayran, sade soda, taze
sikilmis meyve-sebze sulari,
thlamur ve kusburnu gibi bitki

caylari tercih edebilirsiniz.

Yemekler1 pisirme
yontemlerinin de 6nemli
oldugu unutmamali. Ozellikle
1zgara, haslama, firinda,
bugulama gibi saglikli
yontemlerle hazirlanan
yemekler tercih edilmeli.

Kavrulmus, kizartilmis ve
tiitstilenmis yemeklerden uzak
durulmasi 6nemlidir.



ONERILER

= [ftardan 1-2 saat sonra kisa mesafeli

yiiriiytisler yapmak sindirime yardimci
olacaktir.

» Beslenme duzenindeki degisikliklere |
bagli olarak olusabilecek kabizlig

onlemek i¢in de sivi tlketimine dikkat
edilmelidir. 23




ONERILER

» Yemeklerde lif oram1 yuksek yiyecekler
(kuru  baklagiller  -kuru  fasulye,
mercimek, nohut-, kepekli tahillar ve tam
bugday ekmegi, sebzeler ve salata) tercih &
edilmelidir. ,

»Taze ve kuru meyveler, hosaf ve[™
kompostolar, hurma, ceviz, badem vb. § 4
gibi kuru yemisler tiketilmelidir. *




SIVI TUKETIMINE DIKKAT!
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» Glnde ortalama en az 2-2,5 litre
(12-14 su bardagi) su icmeye,
bununla  birlikte ~ Ramazan
ayinda sivi  ihtiyacom  da
karsilayacak ayran, taze sikilmis
meyve-sebze sulari, sade soda
vb. icecekleri sik sik tlketmeye
0zen gosterilmelidir.



Sicaklik ve nem artisina
bagli olarak viicut 1s1s1
artmakta ve metabolizma
bu yeni duruma uyum

saglamaya ¢alismaktadir.

Sicakliklarin etkisiyle artan
terleme 1le birlikte yeterince sivi
alinmazsa su ve mineral kaybi
sonucu, bayilma, bulanti, bas
donmes1 gibi saglik problemler1
yasanabilmektedir.




RAMAZANDA KILOMUZU NASIL KORURUZ?

» Ramazan ayinda 6giin sayisinin azalmasi Ile

Ozellikle iftar ogiiniinde tUketilen porsiyon
miktarinin fazla olmas: Kilo artisina neden
olabilir.

* Bir 6giinde alinan kalorinin yuksek miktarda
olmasi, Iftardan sahura kadar olan strecte besin
tuketiminin devam etmesi ve su tuketiminin|  §.
thmal edilmesi kilo artistnin  en  belirgin N
nedenleri arasindadir. Ny




Ramazanda kilo almamak

?

Ogiinlerde tercih
edilen besin cesitlerine
Ozen gosterilmelidir.

1Z

Ozellikle iftarda agir
yemeklerden uzak durulmali;
sahur da Ise hafif ve tok
tutan besinler tercih
edilmelidir.

icin neler yapabilir

Ramazan boyunca vicudun 0dem
tutmamasi 1¢in su tiikketimi de
onemlidir. Iftardan sahura kadar olan
surecte cay ve kahve fazla miktarda
thketilip, su icilmesi thmal
edilmemelidir.



ler yapab

icin ne

Ramazanda kilo almamak

Bu donem de tath tiiketim1 de fazlalasir. Kilo
kontroliiniin saglanabilmesi 1¢in serbetl: tathilar yerine
sutli tathilar tercih edilmelidir.

Tatl1 tiketimi haftanin 1-2 giinii ile sinirlandirilmalr ve

iftardan sonra ara 0glin olarak tliketilmelidir.

Fazla miktarda tiiketilen serbetli tatlinin susuzluk hissi
yaratabilecegl ve ertesi giin tutulan oruc¢ta daha erken
susuzluk hissedilebilecegi unutulmamalidir.
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Ramazanda diyet ile zayiflayabilir miyiz?

Zayiflamak 1steyen bireyler ramazan
ay1 boyunca tiikettikler1 besin
cesitlerine ve porsiyon ol¢iilerine
dikkat ettig1 siirece kilo verebilirler.
Ayni zamanda su tuketimi de onemli
bir unsurdur.

Kisinin yas, cinsiyet, boy, kilo ve
fiziksel aktivite durumuna uygun
hazirlanmis bir beslenme programi
yani Ramazan Diyeti sayesinde

ramazan ayinda da saglikli ve dengeli
bir kilo kaybi1 olabilir.




Viicut sagliginin korunabilmesi i¢in kilo vermek
ugruna tek oglin beslenilmemeli; 1ftar 0gliniintin
yaninda ara 0gun ve sahur da yapilmalidir.

Kilo kaybinin kalici olmasi i¢in kisinin 1htiyaci olan
® kaloriyi giin i¢inde almasi gerekir.

> Bunu da ramazan ayinda 3 6giine yayilarak

yapabilir.




ORNEK MENU

/" sahur: )

1-2 adet haslanmis yumurta

1 dilim beyaz peynir veya 2 kasik lor peyniri
2 adet kuru kayis1 veya 1 adet kuru hurma

2 tam ceviz ici veya 5 adet badem/findik
Mevsim yesillikleri

(s R

1 bardak su + 1 adet kuru hurma veya 3 adet
zeytin

1 kepce corba

60-80 gr kofte/dana eti/balik/ hindi eti/tavuk eti
3-4 kasik sebze veya bakliyat yemegi

2 kasik yogurt veya 1 kase cacik veya 1 bardak
ayran

2-3 dilim tam bugday, kepek veya ¢avdar ekmegi
\ 1 bardak yarim yagl siit veya 1 kase yogurt

Zeytinyagi eklenmis salata veya haslama sebze
&dilim pide(25 gr) veya 3 kasik piIav/makarna/

4 N

Gece Ara Ogiinii:

1 bardak sit/kefir/ayran veya 1
kase yogurt

1 porsiyon meyve

N J

Bu diyet listesi ramazan ayinda tiiketilebilecek besinlere 6rnek olarak hazirlanmistir. Porsiyon olglleri kisinin fiziksel ve saglik durumlarina gore farkhlik gésterebilir. Ramazan Diyeti
yani Ramazan menusiindeki miktarlar érnek niteligindedir. Yukaridaki orug listesi 1200-1400 kalori arasindadir.




SONUC

*Ramazan ayimda oru¢ tutmak bircok bireyin
yasam tarzinda, Dbesin tercihinde, 0giin
sikliginda, fiziksel aktivitesinde degisikliklere
neden olmaktadir.

"Bu degisikliklerin saglik ac¢isindan olumliu
sonuclariin olmasi ancak kisilerin
bilinclenmesi ile mumkidnddr. Bu bilincin
saglanabilmesi  I¢cin  Saghk  Bakanlig
tarafindan basta medya araciligr ile olmak
Uzere bircok yontemle bilgiler verilmelidir.
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* Demir alimmin azalmasi demir eksikligi
anemisine  neden  olabileceginden  bu
donemde

-kirmiz et
-yumurta

-kuru meyveler
-kuru baklagiller

gibi demir icin 1yi kaynak olan besinlerin
uygun miktarlarda tiketimi onerilmektedir.

*Bu besinlerin aliminin yam sira demir
emilimini artiran C vitamini kaynaklarinin
dizenli tuketimi de onemlidir.
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*» Oru¢ tutan bireylerde potasyum aliminin azalmasmma baglh kas
yorgunlugunu Onlemek Icin potasyum iceren yesil sebzeler, kuru
baklagiller, findik gibi yagli tohumlar ve meyvelerin tiketimine 0zen
goOsterilmelidir.
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Ayrica posa orani diisiik besinlerin
tercih edilmesi, iftar-sahur arasinda
Icilen su miktarinin az olmasi ve 6giin

sikliginin azalmasi nedeniyle
konstipasyon gibl  bazi sindirim
sorunlar olusabilmektedir. Bu

nedenle Ozellikle posa ve s1vi alimina
dikkat edilmelidir.
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= Oruc tutarken ener|ji kisitlamasi
gerekmemektedir.

* Bu nedenle glnlik enerji ve besin 0Ogesi
gereksinimlerinin karsilanabilmesi I¢in kisilere
0zgu beslenme planlar1 olusturulmalidir.
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= [ftar ve sahur ogiinlerinde fazla
miktarda besin tuketmek yerine
un ara oOglinler diyete

U
e%?enerek gereksinimler
karsilanmalidar.
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