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Oruc tutarken de yeterli ve dengeli beslenmeye dzen gosterin.

Bol sivi tuketin, gunde ortalama en az 2 litre su tuketilmesi dnemlidir. Susama
hissi duymasaniz bile iftar ve sahur arasinda sik sik su icin, sut, ayran, sade soda,
taze sikilmis meyve-sebze sulari, ihlamur ve kusburnu gibi bitki caylar tercih
edebilirsiniz.

Sahur 6gununuzu atlamayin.

ftar ve sahurda kan sekerini birden yikseltmeyen, uzun stre tokluk hissi
saglayan, yavas sindirilen proteinli ve lifli gidalar, tam tahilli urdnler (tam tahill
bugday ekmegi, cavdar veya kepek ekmegi), kuru baklagiller (kuru fasulye,
mercimek, nohut), sut urunleri (yogurt, ayran, sut kefir, cacik vb.), yumurta, bal,
taze sebze ve meyve/kuru meyveler, sekersiz hosaf veya komposto, hurma,
ceviz, kavrulmamis findik veya badem tercih edin. Rafine Urunlerden, beyaz
undan yapilmis kek, pogaca ve kurabiye gibi hamur islerive sekerliyiyeceklerden
uzak durun.

Iftara peynir, domates, zeytin gibi kahvaltiliklar veya corba gibi hafif yemeklerle
baslayip, 10-15 dakika sonra az yagli et yemegi, sebze yemegi veya salatayla
devam edebilirsiniz. Hem enerji veren hem de kan sekerini hizli bir sekilde
yukselten beyaz ekmek, piring pilavi, kizarmis patates gibi yiyecekleri tercih
etmeyin. Bunlarin yerine bulgur pilavi, kepekli ekmek veya kepekli makarna vb.
tercih edin.

Tek seferde buyuk porsiyonlar yerine, iftardan sonra aralikli ve her seferinde
kucuk porsiyonlar seklinde beslenin.

Cig veya az pismis hayvan Urlnleri yemekten kacinin. lyi pismis yiyecekleri
tercih edin.

Iftardan sonra sttlil tatllar (sttlag, glllag, muhallebi vb.) veya meyve, hosaf ve
kompostolar tercih edin.

Oruc tutarken, bagisiklik sisteminizi guglendirici 6zelligi olan A ve C vitamini gibi
antioksidan vitaminlerden zengin havuc, brokoli, kabak, lahana, karnabahar,
maydanoz gibi sebzelerin yani sira kis aylarinda bolca bulunan portakal,
mandalina, elma gibi meyvelerin tuketimi énemlidir. E vitamini de bagisiklik
sisteminin guclendirilmesinde etkilidir. Soguk alginugr ve diger enfeksiyonlara
karsl vucut direncini arttirmaktadir. E vitaminin iyi kaynaklar yesil yaprakl
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sebzeler, kuru baklagiller ve findik, ceviz gibi yagli tohumlardir. GUnluk olarak
mevsimine uygun 3 porsiyon sebze, 15-20 adet findik (30 gr) veya 5-6 adet
ceviz (30gr ve haftada 2-3 defa kurubaklagil (mercimek, kurufasulye, nohut)
tuketilmelidir. Bagisiklik sisteminde D vitamini de énemli rol oynamaktadir. D
vitamini gunes isinlariyla deri tarafindan uretilen bir vitamindir ve besinlerde pek
fazla bulunmaz. Ozellikle kis mevsimde havanin giinesli oldugu zamanlarda
mumkun oldugunca gunesten faydalanilmalidir. Gunesten faydalanmasinin
mumkun olmadigl hallerde besin destegi olarak D vitamini alinabilir. Balik D
vitamini, beyin fonksiyonlarinin gelisimi icin gerekli coklu doymamis yag asitleri
(omega 3), kalsiyum, fosfor, selenyum, iyot mineralleri ve E vitamini icerir. Bu
nedenle kis aylarinda haftada 2-3 kez balik tuketilmedir.

Ayrica prebiyotik besinler, sebzeler (pirasa, yer elmasli, bamya, enginar, kereviz,
sogan, sarimsak, kuskonmaz ) kurubaklagiller (hohut, mercimek, fasulye), tam
tahillar (tam bugday, yulaf, arpa, kepekli piring), yagli tohumlar (ceviz, badem,
findik), meyveler (zeytin, muz, cilek, elma) ve probiyotik UGrlnler kefir, yogurt,
ayran, boza, tarhana, salgam suyu, tursular (salgam suyu ve tursu gibi cok
tuzlu gida tuketiminde yUksek tansiyon hastalar dikkat etmelidirler) bagisiklik

sistemini olumlu etkilerler.

ftardan 1-2 saat sonra kisa mesafeli yuriyUsler yapmak sindirime yardimci
olacaktir.

Tutun ve tutun Grlnleri kullanmayin.

ftardan sonra ve sahurda dislerinizi fircalamayi unutmayin.

Gida Giivenligi igin Oneriler:
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Gida guvenliginisaglamakicin temizlik, pismis besinlerle cig besinlerin ayirtmasi,
uygun pisirme, besinlerin uygun sicakliklarda saklanmasi, guvenilir gida ve su
kullanilmasi ilkelerine uyun.

Satin alinma sirasinda gidalarin etiketlerini okuyun. Son kullanma tarihini ve
besin degerlerini kontrol edin.

Cabuk bozulabilen et, tavuk, balik gibi besinleri alisverisin sonunda alin. Bunlarin
Cig tuketilecek besinlerle temasini onleyin ve soguk zincir bozulmadan en
kisa sure icerisinde (en fazla iki saat, sicak havalarda en fazla bir saat icinde)
buzdolabina yerlestirin.

Besinlerin hazirlandigi, pisirildigi alanlarin ve bu surecte kullanilan her turlu
arac-gereclerin temiz ve hijyenik olmasina dikkat edin.

Yiyecek-icecek hazirlarken; kisisel hijyene dikkat edin

» Agiz, burun ve saciniza dokunmayin,
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Okstirme ve hapsirma sirasinda kagit mendili veya kol icinizi kullanin,

Yemeklerin tat kontrollerini yemegin karistirildigr kasikla degil, ayr bir kasik
ile bir tabaga koyarak yapin,

Ellerinizi her isin basinda, cig besinlere dokunduktan sonra, tuvaletten her
clkista, yemekleri servis etmeden 6nce ve mendil kullandiktan, paraya
dokunduktan, kirli arac-gereclere dokunduktan, oksurup-hapsirdiktan,
coplere dokunduktan sonra mutlaka hijyenik bir sekilde yikayin,

Saclarinizi yemege dusmesini engelleyecek sekilde toplayin/bone takin.




