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Béliim Baskami Doc. Dr. Pinar Sokiilmez Kaya, yeni tip koronavirils (Kovid-19) salgininin 8 i
vasandi ramazan ayinda orug tutacak yashlara beslenme ile ilgilt onerilerde bulundu. 4 |
Kaya, ruhsal ve bedensel bir arinma bulanti, gaz, yanma, refll, kabizik gibl bu siire boyunca saglanma- |
donemi olan ramazan ayinda beslenme saghk sorunlarina neden olabilir. Bu lidir, Yash bireyler yavaslayan
aliskanliklarinin degistigini, bu donemi nedenle iftar su ile agildiktan sonra 1-2 metabolizmalari nedeniyle P
saplikli gecirmek adina dengeli ve yeterli dilim peynir, az tuzlu birkac tane zeytin, viicut sivi kaybi egilimli oldugu W
beslenme nkeleriqg,qm[(at edilmesl ger- domates, salatalik maydanoz, yesillikler icin yeterli su ve st tim- o
ektigini sOyled!. Ozelllkle yashlarin salgin yenilmelidir. Sonrasinda Ise corba ve 1-2?"‘%‘-"'?* *--;Wh-mwakﬁﬁi nmast .

dilim tam tahilh ekmek tiketilmeli. Ana gerekmektedir. Cay, kahve gibi ;

doneminde ramazani saglikh gecirmek adi-
icecekler demir ve kalsiyumla  Seiie

na dengeli ve yeterli beslenmelcrinin daha  yemek olarak saghkh pisirme yontemlerl

da 6nem tasidigini vurgulayan Kaya, “yasli ile hazirlanmig haslama, 1zgara, firinda etkilesim gostermektedir. Bu
bireyler kronik hastalik, ila kullammi, nisirme et, tavuk veya zeytinyagh sebze nedenle anemi ve osteoporoz T
yemekleri, etli sebze yemekleri, kuru riski altindaki yash grubun bu

yaslanmayla birlikte gelisen beslenme

yetersizlikleri nedeniyle risk altindadir. haklagiller tiketiimelidir. Bu yemeklerin icecekleri yemeklerden 45-60 888

vaninda ayran, cacik, kefir, bol yesilliki dakika sonra tiketmesi faydal 8 Sy S e 3

Oruc tutan yash grubun belirli beslenme
snerllerini takip etmesi gerekmektedir.”  salata, birka dilim tam tahilli ekmek olacaktir.” ifadesini kullandi. B8 o =l
ded|. Ramazanda 6gin sayisinin azalmas| tercih edilmelidir. Ayrica iftardan sonra Kaya, sahurun orug tutanlari = faou nl GRS
uzun siireli aghg hazirlayan tiiketmemesi gereken bu yiyecekler ayn gdriilen kabizlk gelisimini onleyecektir.

tliketilecek tatlilarin serbetli, kizartma,

hamur Isi yerine sitlii tathlardan seciimesi en dnemli Ggdn oldugunun altini cizerek,  zamanda yiiksek sodyum igerikleri nedeni- cahurda tam tahilli ekmek, kefir, siit

nedeniyle metabolizmanin yavaslayacagini
sunlari kaydetti: “Sahur yemeginin atlan- ; B R i |
vle bireyde giin icinde asiri susamaya ned-  yopurt, yumurta, yagh tohumiar, taze

ve bagisikhk sisteminin zayiflayacagm

anlatan Kaya, bagisiklik sistemini glicll gerekmektedir. Eger yash bireyin diy-
tutmak gerektigini dile getirdl, Ramazan 2beti mevcutsa seker icermeyen VEyd mamasi ve uygun ilkeler dogrultusunda _ : |
tatlandirict fle hazirlanmis tathlarin diyet tiiketilmesi bityiik dnem tasimaktadir. en ofacaktr. Sahurda proteince zenginve ~ sebze ve meyvelarie nazrlanacak ogun
nosa dengesine sahip bir ogun tilketilmesi  veterli olacaklir. AYYiCa sahurda asin yagh,

planlari dahilinde tdketmes| istenilebilir.”  Sahurda da kizartma, kavurma, sucuk gibi  ** | _
islenmis etler, cok yagli ve cok tuzluyiye-  BUN icindeki tokluk siiresini uzatacak,

iftar ve sahur arasinda yeterl sivi alin-
cekler tiiketilmemelidir. Yiiksek kolesterol viicut kas kayiplarinin dnlenmesi adina

 sfiresince orug tutacak yashlar Icin
heslenme programlari hazirlanmas| gerek-
tigine Isaret eden Kaya, 5u degerlendirmel-
erde bulundu: “Uzun stiren achiktan sonra

kizartma yontemi ile hazrlanmis kek,
pasta, borekler yerine tam bugday unuile
hazirlanmis alternatifier fuketilmelidiv”

masinin da onemli oldugunu belirten Kaya,
“Ginliik 2-2,5 litre olan sivi gereksinmes| icin risk altidaki yash grubun ozellikle orotein alimini destekleyecek, yashlarda

T ——

ot Latarill vemekler vashlarda
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