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I SEF DENIZ ORHUN

Uyku,
Ramazan ve
Yemek

“Yedikleriniz D8W8n1$]81‘]n]7. Olur” kitabinda Deniz ORHUN
belirttigimiz gibi mevsimlere gore tatlar tamimlarsak
eger; doganin uyanigl, baslangic ilkbahardir ve
hayatin gen¢ligi olur, ayni olgunlasmamig meyve gibi o deniz.othun@demantin.com
donem, hayatta da tatlar ekgidir.

Master Sef / Ziraat MUh.

Olgunlagsmaya bagladiginizda tecri- muUn sokaklara biraktigy toz, ¢imento olur, sicaktir. Yansini uyuyarak gegirir
beler hatalar, deneyimler, basarilar pisligi ve kesmekesle gekilmez olur kimileri, ayin sonuna dogru gundiz
yaz ayinin baslar gibidir. O dénem blylksehirler, dzellikle istanbul. sUreleri 14 saat olur neredeyse.
hayatin tadi “tatll aci - eksi” olarak Teplu tasimaya binerseniz 1slak kokan Lafin kisasi mevsimler Ramazan'in
bilinir. Orta yaglar “tatll” dir, ayni yaz montlar, aksiran tiksiranlar hele bir sofralarinl, Ramazan'i yasama seklini
dénemi meyveler gibi. Orta yasin de simdi Corona virlist derken hasta hayatin tadini etkiledigi gibi, bizi de
Uzerinde iki tat hayatta rol oynar. olmaya gelmez kis Ramazan'larin- dogrudan etkiler. Yemek ve uyku

Bu tatlar “keskin aci ve nétr'dur. da. Yaz Ramazani ise glinler uzun dlizenimiz degisir.

Yagsananlar artik keskin acidir. Sadece
agzinizi yakmaz, ayni zamanda
kokusu da etkiler. Yani yapilanlarin
etkileri hayatinizin diger noktalarini

da etkileyen bir hal alir. Ayni son-
bahar gibi. Yas ilerledikge bazen
olaylara kars etkisiz, nétr, karismaz
halde olursunuz ki, bu da "umami”
dir. Oltim fikri yaklastiginda ise gok
ileri yaglarda artik tadiniz "tuziu™ dur.
Hayatinizin kisidir. Mevsimlere, hayata
ve tatlara bakarken bu sene Rama-
zan-1 Serif’in en glzel aylara denk
geldigini sdyleyebilirim. CUnkU yaz ve
kis Ramazanlar ¢ok glzel gegmez.
Kigin hava soguk olur, hele yagmur
ve rlzgar oldugunda kentsel dénlisi-
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Gecmige baktigimizda
Ramazan nasildi?
Herkes aym sekilde mi
yasiyor Ramazan-1 Serif 1?

Esitlik sadece s6zde ve gériniste.
Bir zenginlerin yasadigi Ramazan ve
bir de alim gucu az olanlann yasa-
digi Ramazanlar var. Farki anlamak
icin iftar sofralanna bakmak yeterli.
Zenginin Ramazan sofrasl yilin diger
aylarina gére normalin Uzerinde ¢e-
sitlilikte ve zenginlikte olur. Ramazan
gercekten yasayan emekgciler igin ise
sabrediimesi gereken bir dénemdir
Ramazan.

Ramazan da edindiginiz yemek yeme
aligkaniigini abartisiz sofralarla yiln
diger aylarina da yayanlar asil sadlik-
larna yatinm yapanlardir. Kaymaklari,

pastirmalan 18p 16p gétlrenler degil.

Mutfagin Ulke veya il sinirlan gibi cog-
rafi sinirlan yok. KUltdr gegisleri gok
yayginken, geleneklerin mutfaktan
mutfada gegisi ise sinirda vize bekler
sekilde takiliyor.

Ramazan aymnda neler yenmeli?
Bagisiklhik sisteminizi nasil giiclii
tutmahyz?

Bu yil Ramazan ilkbaharda yani do-
ganin uyanisi, yenilenme ve blylimek
icin enerjinin gerekli oldugu dénem-
de. Ayni degisimler vicudumuz
icinde gecerlidir. Baharda hava ve ha-
vadaki partikUllerin degisiminden do-
layi gozlerinize, cildinize dikkat edin.
Tendonlarinizi yeniden uyaniyormus
gibi esnetmeyi
unutmayin. ifta-
| riyelik yedikten
sonra mutlaka
hareket edin.
Bahar dénemi
oldugu i¢in otla-
rn, eksi tatlarini
sofraniza alin ve
karacigerinize
ivi bakin. CUnkd
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yediginiz ictiginiz her sey eninde
sonunda karacigerinizi kullaniyor
olacak. ilkbaharda karacigerinizi sevin
ve Ramazan’da ona gore yemek
yiyin. Bagisiklik sisteminizi dogru yiye-
cekler ve dengeli bir enerji ile ayakta
tutabilirsiniz.

Ozellikle bu yil CoVID-19 (Corona
Virtistl) nedeniyle rutininizin digina
¢clkarak daha az iftar toplantilanna ve
disandaki daha az iftara gitmelisiniz.
Optismeyi tokalasmay azaltmal,
Ozellikle el hijyeninize énem verme-
lisiniz. Hapsirma ve dkslrmelerde
cevrenizi ve sevdiklerinizi etkileme-
mek igin kagit mendil kullanin, sonra-
sinda ellerinizi yikayin ve el kreminizi
sUrdn ki cildiniz ¢cok sik yikamadan
dolay! mikroplara agik hale gelme-
sin. Hasta cldugunuzda insanlardan
uzak durmak, iftara katimamak evde
kalmak, diger insanlarn sagligina
saygl gostermek demektir ve bir
nezaket kuralidir. Digan iftara gittigi-
nizde veya disandan ismarladiginizda
yemegi yapan kisi de hasta clabilir
ve istemeden size bulastinlabilir. Bu
tarz durumlara is gucu kaybi, saglik
maliyeti, yagam kalitesinin bozulmasi
ve mutsuzluk olarak bakilir. Bunlarn bir
noktaya kadar engellemek elinizde.
Bu ddnem bitki caylarina adirlik verin.

FoooTime| 43



I > SEF DENIZ ORHUN

Gastronomive HoRoGa Desasst

FOODTIME

Papatya, kekik, ebeglimeci, karahindi-
ba, ylldiz anason, limon gibi. internette
¢clkan haberlerdeki gibi rakinin yapildigi
anason dedil. Yidiz anason ve bizim
anasonumuz iki farkl bitkidir, latinceleri
farkidir. Yildiz anason (lllicium verumy,
Turk anason (Pimpinella anisum).
2011 yilinda Almanya’da ve 2013
yilinda Turkiye'de yapilan ¢caligma-
larla yildiz anasonun antiviral etkisi
gosterilmistir. Agir grip vakalarin-
da kullanilan tamiflu ticari isimli
grip ilacinin yapiminda kullanilir.

Ramazanlarda uyku ve yemek
yeme diuzenimiz degisir. 2016
ylinda Philadelphia Yeme Bo-
zukluklan Merkezi’nde yapilan bir
arastirmada, uykunun Leptin (tokluk)
hormonunu dengeledidi, uykusuz

kalan Kisilerin yemek yeme ihtiyaci-

nin arttigr gézlenmis. Dogru miktarda
uyumak sizi dengeli yapacaktir. Bu
nedenle rahat uyuyabilmek icin iftarlarda
ve sahurda asin yememek gerekir. 2018
ylinda Copenhagen Universitesi'nde
yapllan arastirmada ise, uykusuziuk
strese neden olurken, kandaki kortizol
seviyesinin artmasina neden oldugu da
bilimsel olarak ortaya konmus. “Orug
basina vurmus” denmesini istemiyorsa-
niz, Ramazan suresince uyku miktariniza
da dikkat edin. Bu nedenle iftar ve sahur
sofralarinda uyku hormonu olan melato-
nini destekleyen yiyecekler almaya énem
verin. Marul, koyu yesil renkli sebzeler,
kabuklu yiyecekler, stt ve sut Grinleri,
kiraz, muz, deniz UrUnleri. Bu Urdnlerden
sadliginiz nedeniyle kullanmamaniz gere-
kenler clabilir, doktorunuza ve beslenme
uzmaniniza mutlaka danigin. Simdiden
Ramazan-1 Serif'iniz mubarek olsun.



