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“Kismetimde ddrt mevsim Ramazani da
gérmek varmis. Ama her ikimizde de-
gistik. Eski Ramazanlar su an beni tani-
yamaz, su anki Ramazanlar ise benden
daha taninmaz” diyenlerdenseniz. Onbir
ayin sultani Ramazan da bizimle olun.

Ramazanin verdigi ilahi duygular ve alis-
kanliga dénusen ritUelleri orug tutan tut-
mayan pek ¢ok insan igin vazgegiimez.
Bu yil da yaz ayina geldigi i¢in, beslen-
memizde dikkat edilmesi gereken ¢cok
sey var.

Bizim icin Ramazan; dostluktur, hosgd-
radur, bayramdir. Ramazan berekettir.
Darginliklarin gitmesi, dismanliklarin kay-
bolmasidrr.

Ruhumuzu besledigimiz bu ayda sofrala-
rn tatlari, evlerin heyecani bir baska olur.
Ramazanda sofralarinizi bizim menule-
rimizle, yUreginizi dostlarla doldurmaya
niyet edin. Ramazanin bereketi Uzerinize
olsun.
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Bu ayin yasamimiz Uzerinde ayri bir
etkisi vardir. Ramazanin yaklagsmasi
ile birlikte hazirliklara baglanir, ay bo-
yunca yiyecegimiz dzel yemeklerin
malzemeleri dnceden alinir. Birlik ve
beraberlik duygusunun vurgulandig
Ramazan ayinda, ailemiz ve dostla-
nmizla toplandigimiz iftar ve Sahur
vakitlerinde dikkat etmemiz gereken
hususlar;

=> Sahura kalkin... Sahura kalktigi-
nizda orug suresi kisalir ve manen
kendinizi hazirlamis olursunuz. Boy-
lece hem metabolizmaniz minimum
yavaslamis olur, hem de orucunuzu
rahat gecirmis olursunuz.

=> iftar genis zaman dilimlerine ya-
yin... Sahurdan iftara kadar uzun
aclik evresi sonrasl birden ¢ok mik-
tarda yemek yemek mide ve sindirim
sistemi problemleri olusturmakla kal-
maz, metabolizmamizin yavaslamasi-
na sebep olur.
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=> Yavas yiyin ve az porsiyonlar tu-
ketin... Az ve gesitli yemek saglikli
ve dengeli. iftarda da beslenmenizi
kolaylastirir.

=> Meyve yemeyi ihmal etmeyin...
Beslenmenizde meyve olmasi kar-
bonhidrat, protein, yag yaninda vita-
min, mineral ve enzim acgisindan da
yeterli ve dengeli beslenme sagdlar.

=> lftardan sahura kadar stirekli su
tUketin... Beslenme aliskanliklarimi-
zin ayrilmaz bir pargasi da yeterli su
tUketimidir. Normal bir insanin normal
sartlarda minimum 8 bardak(1,5 litre)
su tlketmesi gerekir.

=> Cok yagh, gok tuzlu ve agin tatl
besinlerden uzak durun... Bu tdr
besinler kilo almanizi kolaylastirdigi
gibi bir takim saglik problemleri olus-
turarak, Ramazan ayl ve Ramazan
bayramini gdlgeleyebilir.



Ramazan ayinin yaz ayina denk
gelmesi ile gunlerin uzamasi

ve uzayan sdure icerisinde iftar
vaktine dogru vicudumuzun
gerekli besinleri gtin boyunca
alamamasindan kaynaklanan
unutkanlik, dalginlik gibi
hallerimizden kurtulmak amaci
ile almamiz gereken besinler
nelerdir?

% E Vitamini Acisindan Zengin
Gidalar
Zeytinyag), findik yagi gibi gidalarin
salatalarda sos olarak kullaniimasi
ve ¢ig olarak tiketimi son derece
Onemlidir.

% Koyu Yesil Yaprakl Sebzeler
Karalahana, ispanak, brokoli gibi
E vitamini ve folat icerigi yUksek
gidalar tuketebilirsiniz.

% Avakado

Bu meyve antioksidan ve E vitami-
ni acisindan oldukca zengin olma-
sl sebebiyle beyin fonksiyonlar ve

hafizayl guclendirmekte, Alzheimer
riskini azaltmaktadir.

% Tahill Gidalar, Muz ve Yumurta
Bu gidalarnin tUketimi sizi uzun sure
tok tutar. Ozellikle kaliteli proteince
zengin yumurtayi tUketirken pisir-
me sekline dikkat edin. Sarkiteri
UrUnlerle birlikte tUketmek tuz
oranini arttiracagl ve guin boyu sizi
susatacagi icin tercih ediimeme-
lidir. Yumurtanin sarisinin kayisi
kivaminda pistigi sekliyle, haslama
yumurta en uygun tiketim sekli
olarak sahurda karsimiza ¢ikiyor.

% Aycekirdegi
Aycekirdegdi E vitamini agisindan
oldukca zengindir. Ozellikle sala-
talara ilave ederek 6lcult miktarda
tUketebilirsiniz.

Qy—) Findik, Yerfistigi ve Ceviz
Bu kuruyemigleri ara 6gunlerinize
ekleyerek zihin hafizanizi gliglen-
direbilirsiniz.

Q'_) Orman Meyveleri
Yabanmersini, gilek, bogurtlen,
ahududu ve acai cilegi gibi mey-
veleri ara 6gunlerinizde tlketebi-
lirsiniz

Qﬁ Tam Taneli Tahillar
Tam bugday ve tam cavdar unun-
dan yapilmis ekmek, yulaf ezmesi,
tam tane kahvaltilik gevrek gibi
Urdnleri sabah kahvaltida tercih
edebilirsiniz.

Q\» Diizenli Egzersiz
Uzmanlar hafizanin gliglenmesi ve
unutkanhigin énlenmesinde besin-
lerinize dikkat ettiginiz kadar du-
zenli egzersiz yapmaniz gerektigini
bildirmektedir. Hareket Edin!!!
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RAMAZAN SOFRALARINIZI
MENULERIMLE, YUREKLERINiZi
DOSTLARINIZLA DOLDURMAK
ICIN NIYET EDIN, RAMAZANINIZ
SAGLIKLA, YUREGINIZ HUZURLA
DOLSUN.
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Malzemeleri karistirip hazirladiginiz
hamurdan ku¢uk parcalar koparip
istediginiz tatliliktaki serbette hagsla-
diktan sonra kayisi ya da hurma icine
yerlestirebilirsiniz.

Uzerine karamel gezdirip servis ya-
pabilirsiniz.

Ev yapimi karamel: Sekeri tavada
eritin, karamel gibi renk alinca, krema
ve tereyag ekleyip, bir iki damla li-
mon sikin. Hazirladiginiz hurma ya da
kayisilarin Uzerinde gezdirin.

Afiyet olsun.




Eglenceli Sohbetleri,
birbirinden leziz yemekleriyle
bu Ramazan Deniz'le keyifli gececek.
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