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Oruc ve sagliklibeslenme
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istanbul Kiiltiir Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Bolimii

Orug tutmak diyabet ve karaciger hastaliklar

olan hastalar icin veya hamilelik veya emzir-

yasam tarzi ve yeme aliskanliklari degis-

mektedir. Bu ayda yeterli ve dengeli bes-
lenmenin sirri; besin 6gesi gereksinimlerinin ifta-
ra, ara 6gUnlere ve sahura uyarlayabilme yete-
neginde yatiyor.

Ramazan orucunun sagliga etkileri lizerine yapilan
calismalarin sonuclar karisiktir, ¢linkii orucun uzunlu-
gu ve yasanilan hava kosullari yilin zamanina ve orucun
gozlemlendigi Ulkeye bagli olarak degismektedir. Bazi
arastirmalar, fazla kilolu veya obez olan kisilerin Rama-
zan ayinda kilo ve viicut yaglarini kaybettigini bulmus-
lardir. Ramazan orucunun kan kolesteroll ve trigliserit-
ler gibi faktdrler tizerindeki etkisinin arastinldigi bazi ¢a-
lismalarda kan yaglarinda kisa sireli bir iyilesme tespit
edilmistir. Ayrica, Ramazan orucunun bagisiklik sistemi
tzerinde kisa sureli bir yararli etki-
ye sahip olabilecegini gdsteren k-
¢lk calismalar da yapilmigtir.

Kahvalti giiniin en énemli 6gu-
nl oldugu gibi, sahur da Ramazan
ayinda ayni derecede 6nemlidir.
Kepek, tam bugday, tahillar ve to-
humlar, patates, taze fasulye, be-
zelye gibi sebzeler ve kayisi, ku-
ru erik ve incir gibi hemen hemen
tim meyveler, posa (kompleks
karbonhidrat) bakimindan zengin
besinler arasinda yer alir ve giin
icerisinde yavasca sindirilirler.

Ramazan ayl boyunca orug tutan bireylerin

Cesitlilik ve bolluk

Ramazanin yemek kultirl agisindan en bilinen ézel-
ligi iftar sofralarindaki cesitlilik ve bolluktur. Orug nede-
niyle giin boyunca kan sekerinde azalma oldugu igin, if-
tarda hizli ve ¢cok fazla yemek yememeye dikkat edilme-
lidir. Orucu su ile agmak, ana yemege baslamadan 6n-
ce beklemek ve daha sonra Ilik bir corba ile baglamak
sindirim enzimlerinin yavas salgilamasina yardimci olur.
Ayni zamanda, 6gunlerde yavas yemek mide yanmasi
ve rahatsizigini énlemeye de katki saglar.

T.C.
iISTANBUL

KULTUR
UNIVERSITESI

me donemi gibi 6zel durumlarda olumsuz so-
nuglar dogurabilr.

iftar sofralarinda genellikle bir insanin kendini tam
doymus hissetmesine neden olabilecek besin mikta-
ri iki veya U¢ kat olur bu nedenle, ylksek miktarda yuk-
sek enerji cok hizli alindiginda, sonraki giinlerde kilo ali-
mi igin temel olusturabilmektedir.

Ayni zamanda, yemek yeme aliskanliklarindaki de-
gisiklikler ve giin boyunca sivi eksikligi bazi insanlar-
da kabizliga neden olabilmektedir. iftardan sonra yirii-
ylse cikmak gibi hafif fiziksel aktivite yapmak, bol mik-
tarda sivi tiiketmek ve posa bakimindan zengin besinle-
ri tercih etmek, kabizigin hafifletiimesine yardimcei ola-

bilmektedir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin bir diger pargasi; be-
sin cesitliligidir. Sebze ve meyvelerin yetisme zama-
ni her ay degismektedir ve mayis ayinda en ¢ok yetisen
taze sebzeler; domates, salatalik, enginar, bakla, bezel-
ye, semizotu, arpacik sogan iken, taze meyveler ise ¢i-
lek, yesil erik ve malta erigidir. Sebze ve meyveler viicu-
dun glnlik gereksinimi olan vitamin ve mineraller agi-
sindan zengin besin kaynaklari oldugu i¢in mevsimi-

ne gore cesitlendirerek tuketmek Ramazan ayinda da
Onem tagir.

Tathdan kaginmali mi?

Ramazan ayinda yaygin olarak tiketilen tatlilar, faz-
la miktarda seker icerir. Tketim igin tavsiye edilen tat-
i, karpuz/kavun, seftali gibi fazla su igeren meyveler ve
diger mevsim meyveleridir. Yag bakimindan zengin vyi-
yeceklerin tlketimini, 6zellikle yagh etleri, puf boregi
ile yapilan yiyecekleri veya eklenmis yag (margarin ve-
ya tereyagd) iceren borekleri azaltmak gerekir. Kizart-
ma yerine, buharda pisirme, az miktarda yagda kizart-
ma ve pisirme gibi baska pisirme yéntemlerinin kullanil-
masi dnerilir.

Vicut, tiketilen suyu depolayamadig igin, bdbrek-
ler idrarda kaybedilen miktari azaltarak mimkin oldu-
gunca fazla su tasarrufu saglar. Ancak; idrar, solunum
ve ter ile viicut su kaybetmeye devam eder. Hava du-
rumuna ve orucun uzunluguna bagl olarak, Ramazan
ayinda orug tutan ¢ogu birey hafif bir dehidrasyon (sI-
vi kaybi) yasayabilmekte ve bu da bas agrisi, yorgunluk
ve konsantre olmamaya neden olabilmektedir. Bunun-
la birlikte; yapilan calismalar, giin iginde orug bittikten
sonra yeterince sivi tiketiimesi sarti ile oruc saatlerin-
deki susuzlugun sagliga zararl olmadigini géstermistir.

Meyve, sebze, sit, yogurt ve ¢orba gibi sivi baki-
mindan zengin yiyecekler ve dnerilen miktarda su tiket-
mek, glin boyunca kaybedilen sivilari yerine koyarak er-
tesi guine daha iyi baslamak icin énemlidir. Tuz susuzlu-
gu uyarir ve bu nedenle; islenmis ve tuzlanmis et ve ba-
lik Urlnleri, zeytinler ve tursular, atistirmalik yiyecekler,
tuzlu peynirler, gesitli hazir krakerler, soslar (mayonez,
hardal, ketcap gibi) gibi fazla miktarda tuzlu yiyecek ti-
ketmekten kaginmak faydali olmaktadir.

Tam bunlarin yanisira, oru¢ tutmak diyabet ve ka-
raciger hastaliklari olan hastalar icin veya hamilelik ve-
ya emzirme dénemi gibi 6zel durumlarda olumsuz so-
nuclar dogurabilmektedir. Sonug olarak, kronik hastaligi
olan kisiler, oru¢ tutmadan énce doktoruna ve diyetis-
yenine danismalidir.
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