Abur Cubur Tuketmeyin:

iftar sonrasi ani seker ihtiyacini karsilamak
icin abur cubur gibi sekerli veya yagh
atistirmaliklardan kaginin. Bu gibi besinler
kan sekerinin ani ¢ikis ve dUsUsUne neden
olabilir. Bunlar yerine saglikh atistirmaliklari
ara 6gun olarak tUketebilirsiniz.
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Porsiyon Kontroli Yapin:

Uzun sureli aglikla birlikte 6zellikle iftar
6guninde bireyler, yedikleri yemegin
miktarinin farkinda olmayip ¢ok miktarda
yemektedir. Bu durumu 6nlemek igin
yemekleri kiigUk porsiyonlarda yavasga
cigneyerek tUketebilirsiniz.
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Oginlerinizde Sebze ve Meyveye Yer Verin:
GUnlUk vitamin ve mineral ihtiyaglarinizi
gidermek adina iftar 6guninde mevsim
sebzelerine yer verebilir bunun yani sira ara
6guinlerde de taze meyve tercih edebilirsiniz.

Hareket Edin:
Gin igerisinde enerji kaybindan dolayi halsiz
ve yorgun dUsebilirsiniz. iftar 6§ininden
sonra kan sekerinizin ¢itkmasiyla uykunuz
gelip yatmak isteyebilirsiniz. Hareketsiz
kalmak yerine iftardan sonra yapacaginiz
hafif tempolu yUriyiUs hem sindiriminizi
kolaylastiracak hem de ding kalmanizi
saglayacaktir.
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Oruc¢ déneminde beslenme dizeninin
degismesi ve uzun sUreli aglikla birlikte
bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi daha
bUyUk dnem tasimaktadir. Normal ginlerde,
herhangi bir 6gunde eksik alinan bir besin
ogesini diger 6gUnlerde tamamlama firsati
bulabilirken oructa 6gun sayisi sinirlanabiliyor.

Bu dénemde dengeli bir beslenme plani,
vUcudun islevlerini dizgUn bir sekilde
sUrdirmesine ve saglikli bir sekilde orug
tutmaniza yardimci olacaktir. Orug tutarken
saglikli ve dengeli bir beslenme plani
olusturabilmek adina bazi 6neriler sunlardir;

Sahur O§iniint Atlamayin:

Ramazanda sahur 6§UnU, gin boyu alinmasi
gereken enerji ve besin 6delerini saglamak igin
onemlidir. Sahur yapmak, kan sekerinin
dengede tutulmasini ve gin iginde daha
dayanikli kalinmasini saglar. Sahurda protein
ve lif agisindan zengin besinler tUketerek
tokluk sUresini uzatabilirsiniz.

iftara Saglhkh Bir Meni Olusturun:

Orucunuzu su veya hurma ile agtiktan sonra
corba ile devam ederek uzun sire ag kalan
mideyi ana yemege hazirlayabilirsiniz. iftarda
protein, sebze ve kompleks karbonhidratlari
iceren saglikli bir menU olusturulmalidir.
Saglikli ve dengeli bir iftar sofrasi ile vicudun
oru¢ tutarken saglikli kalmasi ve Ramazan
ayinin maneviyatindan tam anlamiyla
yararlanilmasi saglanacaktir.

iftar ile sahur arasinda yapilacak bir ara
6gUnle alinmasi gereken enerji ve besin
o6gelerini 6gunlere dagditabilirsiniz. Boylelikle
hem dengeli beslenilir hem de yUksek kalori
alimindan kaginilmis olunur. Ara 6ginde
yogurt, meyve veya ¢ig kuruyemis gibi hafif ve
sindirimi kolay atistirmaliklari tercih
edebilirsiniz.

Tath Tiketimine Dikkat Edin:

Uzun sureli a¢ kalindigi i¢in seker ihtiyaci
artmakta ve tatlilar sofralarin vazgegilmezi
haline gelmektedir. iftar sofralarinda ¢okca
yer verilen hamur isi tathlar yerine haftada iki
kez aralikli olarak sUtlU tathlar tUketerek

yUksek seker alimindan kaginabilirsiniz.

Yemeginizi Yavas¢a Tiketin:

Ogunlerinizde yemeginizi sakin ve cokca
cigneyerek tiketirseniz doydugunuzu daha iyi
anlar ve fazla yemek yememis olursunuz.

Bol Bol Su Tuketin:

Orug tutarken vicut susuz kalir ve gin
boyunca su kaybedilir. Kaybedilen suyu yerine
koymak adina iftar 6§gUninden sahura kadarki
sUrecte dUzenli araliklarla bol bol su
tUketilmelidir. iftar ve sahur arasinda yeterli
miktarda su icmek; sindirimi kolaylastirir, bas
agrisini onler ve genel saghgi destekler.




