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Ramazanda saglik sorunlari yasamamak ve kilo almamak icin
6gun sayilariniza, 6gtin zamanlarina, tiikettiginiz yiyeceklere ve
sivi miktarina 6zen géstermelisiniz.
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Mutlaka sahura kalkin. Sahurda, cesitli ve dengeli miktarda kahvalti
niteliginde yiyecek ve icecekler tiiketin. Yemeginizi hizl yemeyin,
yemekten hemen sonra uyumayin ve su kaybina neden olacak asiri
tuzlu/baharath yiyecekler tilkketmemeye 6zen gosterin.

Cocuklar, gebeler, emzikliler, cok yaslilar, seker hastalari ve diger
hastalarin (tansiyon, karaciger, bobrek, kalp hastalari; agir
enfeksiyon gecirenler, lilser, safra kesesi hastaligi olanlar vs.)
sagliklari acisindan oruc tutmamalar tavsiye edilir.

Nasil beslenmelisiniz?

iftar ve sonrasinda tiiketeceginiz tiim gidalari en az 3 6giine yayin.
Birkac yudum su ve iftariyeliklerle orucunuzu actiktan sonra corba,
1zgara, haslama vb. saglikl yontemlerle pisirilmis et/etli sebze yemegi
ve salataile iftar yemeginizi sonlandirabilirsiniz. iftardan 1-2 saat
sonra meyve, hafif sttlii tathlar vb. gidalari 1-2 kiictik ara 6gun olacak
sekilde tiiketin.

Nelere dikkat etmelisiniz?

Cabuk acikmaniza neden olacak agir hamur tathlari, nisasta
yoniinden zengin ve bol sekerli yiyecekler/icecekler tiiketmemeye
dikkat edin. Hazimsizliga neden olacagindan hem sahurda hem de
iftarda agir tathlar, yagda kavurma ve kizartmadan kacinin.
Ogiinlerde gidalar yavas ve azar azar tiiketilmelidir. Susuzluga yol
actigindan tuzlu ve baharatli tirtinlerden kacinilmalidir.
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Ne yemelive neicmeli ?

Ogiinlere dagitacak sekilde giinde 1su bardag) siit veya yogurt,

1-2 dilim peynir, 1-2 porsiyon et yemegi, 1 yumurta, 1-2 tabak pilav
veya makarna ya da 1-2 dilim borek, 1-2 tabak sebze yemegi veya
salata, 2-3 meyve, 3-6 dilim kadar tam tahil veya karisim undan
yapilmis ekmek yemek ve bolca sivi tiiketmek, oruc sonrasi ortaya
cikabilecek saglik sorunlariniza engel olabilir. iftardan sahura kadar
sivi tiiketiminiz toplamda 1,5-2 litre civarinda olmalidir. Basta temiz
ve hijyenik icme suyu, meyve sulari, hosaf/komposto, ayran, stit,
bitki caylari, limonata vb. icecekler tuketin.

Orug, zayiflamak icin bir arac olmamalidir. Metabolizmaniz orug
sirasinda oldukca yavaslar ve susuzluk nedeniyle kilo kaybi yagdan
degil, kaslardan ve viicut sivisinin kaybindaniileri gelir.
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