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Bayramda saglikli
sofralar icin tavsiyeler

On bir ayin sultan1 Ramazan’ geride birakiyoruz! Oruc tutuluyor, sahur ve
iftar hazirliklar yapiliyor, bir yandan da yaklasan Ramazan Bayrami'nin tath
te1a§1 yasaniyor. Orucun sona ermesiyle birlikte normal beslenme diizenimize
gecis yapacagiz. Peki, Ramazan Bayrami'nin tath heyecamm yasayacagimiz bu
ginlerde, dengeyi yeniden kurabilmek i¢in bayrami stiresince nasil beslenmeli,
nelere dikkat etmeliyiz? Iste Sabri Ulker Vakfi'nin énerileri!

Bayram kahvaltisi ile giline baslayin

KlcUklerin blyuUklerin elini 6pttgu, blydklerin harchklar
dagittigi bayramlasmanin ardindan, bayram kahvaltisi
bayramin vazgecilmez bir parcasidir. Bayramlar,

ayni zamanda kimimiz icin gurbetteki ailemizle bir
araya gelme, kimimiz icin ise yakin olsak dahi sik
gérisemedigimiz ailemiz ve sevdiklerimiz ile bulusma
firsati yaratir. Tabii anneler ve aile buyuklerinin de
bayram icin en sevilen yiyecek ve ikramlari hazirlamasi
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bu bulusmalari daha da senlendirir. Bircok cesit
yiyecegin yer aldi§i bayram kahvaltisina hayir demek
mUmkin degdil ancak porsiyon yani tiketim miktarlarina
dikkat etmeliyiz. Kahvaltida, kizartma ve tuz icerigi
ylksek besinlerden kacinabilir, yumurta, az tuzlu peynir
ve zeytinler ile sUt gibi protein kaynaklarinin yaninda
tam tahilli ekmege, s6gus ve tuzsuz sebzelere, kiiclk
miktarlarda az yagh podaca ve boreklere de

yer verebilirsiniz.
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Su tiiketmeyi ihmal etmeyin
Bayram sabahi giizel bir kahvaltiy1 hep beraber i¢ilen bayram

kahveleri izler. Ayn1 zamanda bayram ziyaretlerinde de ¢okca

kahveyi ¢lctli miktarda tercih edebilir ve bayram stiresince
gunde 1.5-2 litre su tiketmeye ézen géstermeliyiz. Bayram
ziyaretlerinde serbetli tath titketiyorsaniz, cay ve kahvenizi
sekersiz veya az sekerli tercih edebilirsiniz.

bayram kahvesi ve cay tiiketilmektedir. Cay ve kahve tiiketimi
beraberinde viicuttan su atimini da neden oldugundan, cay ve

Taze sebze ve meyveleri tilketmeyi unutmayin

Bayram ziyaretleri giinlik beslenme dizenimizi
bozacagi icin ara 6gun yapmayi unutabiliriz. Bu da
birbirinden lezzetli bayram ikramlarinin porsiyon
kontrolinl yapmayi zorlastirabilir. Yaz aylarinda
oldugumuz icin 6zellikle taze meyveleri, ayran veya
kefir gibi icecekleri veya yine porsiyona dikkat ederek
kuru meyveler ile findik, badem gibi yagli tohumlari
ara 6gun olarak tercih edebilirsiniz.

Bayramda metabolizmanizi hizlandirin

Bayramda az ve sik beslenmek Ramazan ayi boyunca
yavaslayan metabolizmanizi hizlandiracaktir. Ogin
dizeninizin degismesinin yaninda hafif tempolu
ylrtytsler de metabolizma hizinizi artirmaya yardimel
olacaktir. Bayram ziyaretlerine gelip giderken yakin
mesafeler icin arac kullanmak yerine yuriyerek gitmek
ve asansor yerine merdiven kullanmak aktivitenizi
arttirabilir, ziyaretler sirasinda tikettiginiz ikramlardan
aldiginiz enerjiyi harcamaniza da yardimer olabilir.

Bayram sofralarina iliskin tiiyolar

Bayram kahvaltilarinda oldugu gibi 6zenle hazirlanmis
bayram sofralarinda yer alan cok cesitli yiyecekler

de fazla tuketime yol acabilir. Az bir corba ile yemege
baslayarak, hafif bir ara sicak ve ana yemekle

devam ederek, tuzlu ve kizartilmis yiyeceklerden
kacinabilirsiniz. Ramazan bayraminin yaz aylarina denk
gelmesi nedeniyle, aksam yemedinde meyve tatlilari
veya dondurma tercih edebilirsiniz. Bayram sofrasinda
farkli besin gruplarindan hazirlanan yemekleri tiketerek
enerji aliminizi da dengeleyebilirsiniz. Ornegin sebze
corbasi, sonrasinda izgara veya haslama et ile az
miktarda tercihen bulgur pilavi ve makarnalar veya
borek, salata, yodurt, ayran veya cacik ve tiketiyorsaniz
tam tahill ekmekleri tercih edebilirsiniz. Gln icinde
bayram ziyaretlerinde tikettiginiz serbetli tath ve
ikramlara gére aksam yemeginden sonra sttld tatl,
meyveli tath, dondurma veya taze meyve tiketebilirsiniz.
Bayram sofralarinda gecirilen zamanin uzun olmasi,
yenilen yemek miktarinin da artmasina sebep olabilir,
daha cok bir arada olmanin ve beraber yapilan
sohbetlerin keyfini cikarmaya calisin. lyi bayramlar!

Bayram ziyaretlerinde porsiyon
kontrollerine dikkat edin!

Ramazan ayinda a¢ kalinan saatlerin, giinlerin acisinm
bayramda fazla yemek yiyerek cikarmamalisiniz. Bunun
yerine az ve sik beslenmeye 6zen gésterilmeli ve porsiyon
kontroliine miimkiin oldugunca dikkat etmeliyiz.
Adi tizerinde seker bayrami! Cikolata ve gsekerler
kaselere kondu, baklavalar hazirlandi. Size de, bu cikolata
ve bayram sekerlerini tiiketmek diisse de ne kadar
tiketmeniz gerektigini yapacaginiz diger ziyaretleri
dusiinerek kontrol edebilirsiniz. Baklavanizi paylagarak
veya birer dilim olacak sekilde titketerek porsiyon
kontroliinii saglayabilirsiniz.
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Tiirk Gida sektériiniin duayeni Sabri Ulker amisina kurulmus
olan ve misyonunu Sabri Ulker'in hayat felsefesinden
derleyen Vakif, toplumu beslenme ve saglik alanlarinda
bilimsel ve gtivenilir bilgi ile aydinlatmak tizere faaliyetlerini
stirdiirtiyor. Avrupa Beslenme Vakiflar {letisim Platformunun
Tiirkiye’den tek tiyesi olan Vakif, 2009 yilindan bu yana
topluma saglikli yasam ve beslenme konularinda gtivenilir
bilimsel bilgiyi ulagtirmakta ve diinya genelinde referans
kabul edilen kurumlar ile isbirligi icinde Ttirkiye’nin referans
kurumu olma hedefiyle yoluna devam etmektedir.
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