Ani ve asin1 beslenmeden kaginin, mutlaka corba i¢in, bol bol yiiriiyiis yapin...

Ramazan ayinda
beslenmeye diltkat

OMU Saglik Bilimleri Fakliltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimiinden

Prof. Dr. Pinar Sokiilmez Kaya, Ramazan ayinda yanhs

beslenmenin saghk sorunlarina yol acabilecegini soyledi

sahur yapildy, bu aksam da ilk iftar

acilacak. Ondokuz Mayis Universi-
tesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme
ve Diyetetik Boliimii nden Prof. Dr.
Pinar Sokiilmez Kaya, ay boyunca bes-
lenmeye dikkat edilmesi gerektigini
vurgulad.

SAHURDA CAY VE KAHVE
ICMEKTEN KACININ
Prof. Dr. Kaya, sahur ve iftar 6gtinle-
rinde yapilan hatalarnn saghk sorunla-
rina yol acabilecegini belirterek,
"Ramazan boyunca dogru beslenme,
hem bedensel hem de ruhsal iyilik hali
icin biiylik 6nem tasiyor. Oruc tutarken
dikkat edilmesi gereken en onemli
nokta, sahur ve iftar 6giinlerinin besin
degeri acisindan yeterli ve dengeli ol-
masidir. Sahurda kizartmalar, agin
tuzlu ve yagh yiyecekler, islenmis et
uriinleri yerine tam tahilh ekmek, yo-
gurt, siit, peynir, yumurta, yagh tohum-
lar ve taze sebzeler tiiketilmelidir.
Ayrnca yeterli miktarda su icmek, giin
boyunca susuzluk hissini azaltabilir,
Gay ve kahve gibi kafein iceren icecek-
ler ise viicuttan su atimim artirabile-
cegi icin dikkatli tiiketilmelidir” dedi.

11 AYIN sultam Ramazan aymda ilk

ANI VE ASIRI OGUN SAGLIKSIZ
Iftar yaparken ani ve asirt beslenme-
den kagmilmasi vurgusu da yapan Prof.
Dr. Kaya, s0yle devam etti: "Orucu su ve

- hafif iftariyeliklerle acmak en saghkh

yontemdir. Ardindan mideyi rahatlata-
cak bir corba tiiketilmeli, ana yemek-
lerde hasglama, 1zgara veya firinda
pisirilmis sebze ve et yemekleri tercih
edilmelidir. Asim yagh, baharath ve is-
lenmis gidalardan kacinilmaldur. iftar
sonrasinda ise kisa siireli yiiriiyiisler

g

Prof. Dr, Pinar S6kiilme2Kaya, iftarda ve
sohurda dogru beslenmenin bedensel ve
ruhsal anlamda insani rahatlatacagini séyledi

yapmalk, sindirimi destekleyerek meta-
bolizmanin hizlanmasina yardimci ola-
bilir. Agir serbetli tathlar yerine, siitlii ve
meyveli tathlar, komposto veya hosaf
gibi daha hafif ve sindirimi kolay tathlar
tercih edilmelidir.”

KRONIK HASTALARA
DOKTOR TAVSIYES]

“Iftar ve sahur arasinda yeterli s tii-
ketilmeli, 6glinler arasinda en az 20-25
dakika beklenerek besinler tiiketilmeli-
dir. Ramazan boyunca siit ve stit tiriin-
leri, tahnllar, et ve yumurta grubu, sebze
ve meyveleriiceren dengeli bir diyet be-
nimsenmelidir. Aksi takdirde hem kilo
alimi hem de sindirim problemleri gibi
saghk sorunlan ortaya gikabilir. Ozel-
likle diyabet, hipertansiyon, kalp-damar

[ hastaliklan, bobrek rahatsizhklan ve

sindirim sistemi hastalklar olan birey-
ler, saghk durumlanm riske atmamak

| icin doktor kontroliinde oru¢ tutmahdir,

Zeynep IRMAK OCA

< f i rmeen YT AT IIIVEL AL & awe



