
Abur Cubur Tüketmey�n:
İftar sonrası an� şeker �ht�yacını karşılamak 
�ç�n abur cubur g�b� şekerl� veya yağlı 
atıştırmalıklardan kaçının. Bu g�b� bes�nler 
kan şeker�n�n an� çıkış ve düşüşüne neden 
olab�l�r. Bunlar yer�ne sağlıklı atıştırmalıkları 
ara öğün olarak tüketeb�l�rs�n�z. 

Pors�yon Kontrolü Yapın: 
Uzun sürel� açlıkla b�rl�kte özell�kle �ftar 
öğününde b�reyler, yed�kler� yemeğ�n 
m�ktarının farkında olmayıp çok m�ktarda 
yemekted�r. Bu durumu önlemek �ç�n 
yemekler� küçük pors�yonlarda yavaşça 
ç�ğneyerek tüketeb�l�rs�n�z. 

SAGLIK

Öğünler�n�zde Sebze ve Meyveye Yer Ver�n: 
Günlük v�tam�n ve m�neral �ht�yaçlarınızı 
g�dermek adına �ftar öğününde mevs�m 
sebzeler�ne yer vereb�l�r bunun yanı sıra ara 
öğünlerde de taze meyve terc�h edeb�l�rs�n�z. 

Hareket Ed�n: 
Gün �çer�s�nde enerj� kaybından dolayı hals�z 
ve yorgun düşeb�l�rs�n�z. İftar öğününden 
sonra kan şeker�n�z�n çıkmasıyla uykunuz 
gel�p yatmak �steyeb�l�rs�n�z. Harekets�z 
kalmak yer�ne �ftardan sonra yapacağınız 
hafif tempolu yürüyüş hem s�nd�r�m�n�z� 
kolaylaştıracak hem de d�nç kalmanızı 
sağlayacaktır.

 Oruçta 

SAĞLIKLI BESLENME 



Oruç dönem�nde beslenme düzen�n�n 
değ�şmes� ve uzun sürel� açlıkla b�rl�kte 
b�reyler�n yeterl� ve dengel� beslenmes� daha 
büyük önem taşımaktadır. Normal günlerde, 
herhang� b�r öğünde eks�k alınan b�r bes�n 
öğes�n� d�ğer öğünlerde tamamlama fırsatı 
bulab�l�rken oruçta öğün sayısı sınırlanab�l�yor. 

Bu dönemde dengel� b�r beslenme planı, 
vücudun �şlevler�n� düzgün b�r şek�lde 
sürdürmes�ne ve sağlıklı b�r şek�lde oruç 
tutmanıza yardımcı olacaktır. Oruç tutarken 
sağlıklı ve dengel� b�r beslenme planı 
oluşturab�lmek adına bazı öner�ler şunlardır; 

Tatlı Tüket�m�ne D�kkat Ed�n: 
Uzun sürel� aç kalındığı �ç�n şeker �ht�yacı 
artmakta ve tatlılar sofraların vazgeç�lmez� 
hal�ne gelmekted�r. İftar sofralarında çokça 
yer ver�len hamur �ş� tatlılar yer�ne haftada �k� 
kez aralıklı olarak sütlü tatlılar tüketerek 
yüksek şeker alımından kaçınab�l�rs�n�z. 

Yemeğ�n�z� Yavaşça Tüket�n: 
Öğünler�n�zde yemeğ�n�z� sak�n ve çokça 
ç�ğneyerek tüket�rsen�z doyduğunuzu daha �y� 
anlar ve fazla yemek yemem�ş olursunuz.  

Bol Bol Su Tüket�n: 
Oruç tutarken vücut susuz kalır ve gün 
boyunca su kaybed�l�r. Kaybed�len suyu yer�ne 
koymak adına �ftar öğününden sahura kadark� 
süreçte düzenl� aralıklarla bol bol su 
tüket�lmel�d�r. İftar ve sahur arasında yeterl� 
m�ktarda su �çmek; s�nd�r�m� kolaylaştırır, baş 
ağrısını önler ve genel sağlığı destekler. 

Sahur Öğününü Atlamayın: 
Ramazanda sahur öğünü, gün boyu alınması 
gereken enerj� ve bes�n öğeler�n� sağlamak �ç�n 
öneml�d�r. Sahur yapmak, kan şeker�n�n 
dengede tutulmasını ve gün �ç�nde daha 
dayanıklı kalınmasını sağlar. Sahurda prote�n 
ve l�f açısından zeng�n bes�nler tüketerek 
tokluk süres�n� uzatab�l�rs�n�z. 

İftara Sağlıklı B�r Menü Oluşturun: 
Orucunuzu su veya hurma �le açtıktan sonra 
çorba �le devam ederek uzun süre aç kalan 
m�dey� ana yemeğe hazırlayab�l�rs�n�z. İftarda 
prote�n, sebze ve kompleks karbonh�dratları 
�çeren sağlıklı b�r menü oluşturulmalıdır. 
Sağlıklı ve dengel� b�r �ftar sofrası �le vücudun 
oruç tutarken sağlıklı kalması ve Ramazan 
ayının manev�yatından tam anlamıyla 
yararlanılması sağlanacaktır. 

Ara Öğün Yapın: 
İftar �le sahur arasında yapılacak b�r ara 
öğünle alınması gereken enerj� ve bes�n 
öğeler�n� öğünlere dağıtab�l�rs�n�z. Böylel�kle 
hem dengel� beslen�l�r hem de yüksek kalor� 
alımından kaçınılmış olunur. Ara öğünde 
yoğurt, meyve veya ç�ğ kuruyem�ş g�b� hafif ve 
s�nd�r�m� kolay atıştırmalıkları terc�h 
edeb�l�rs�n�z. 


