BAYRAMDA BESLENME ONERILERI

Prof.Dr.O0guz OZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani

Bayramlarda sofralar zenginlesir, ikramlar artar, ancak bu donemde dengeli ve saglikli
beslenmek hem mide sagligi hem de genel viicut dengesi icin oldukca dnemlidir. iste
bayramda dikkat edilmesi gereken bazi beslenme onerileri:

1. Gline Hafif Dengeli Bir Kahvaltiyla Baslayin

Bayram sabahi kahvaltinizi atlamayin. Hafif bir kahvalti hem kan sekerinizi dengeler hem
de asiri yeme riskini azaltir. Tam tahilli ekmek, haslanmis yumurta, az tuzlu peynir ve
taze sebzelerle hazirlanmisg bir kahvalti, gun boyu kan sekerinizi dengede tutar. Zeytin,
peynir, haslanmig yumurta, tam tahill ekmek ve mevsim yesillikleriyle dengeli bir
baslangi¢ yapabilirsiniz.

2. Su Tiiketimini ihmal Etmeyin. Bol su igin.

Bayram telasinda su icmeyi unutmak yaygindir. Gunde en az 6-8 bardak su icmeye 6zen
gosterin. Tatli ve et tiketiminin arttigi bayram gunlerinde su, sindirim sisteminizi
destekler ve toksinlerin atilmasina yardimci olur. Sekerli icecekler yerine su, ayran ya da
sekersiz bitki caylari tercih edin.

3. Seker ve Tatli Tilketimini Sinirlayin. Tatli tiilketiminde asiriya kagmayin.

Bayram tatlisiz olmaz ama ol¢lyu kagirmamak gerekir. Serbetli tatlilar yerine kliguk
porsiyonlarda sttlu tatlilar tercih edebilirsiniz. Tatli tiUketimini 6gle sonrasi ile sinirlamak
sindirim acisindan da faydali olur.



4. Asir Et Tiuketiminden Kaginin. Etleri dikkatli tiiketin.

Ozellikle Kurban Bayrami'nda et tiiketimi artar. Etleri dinlendirmeden tiiketmek mide
problemlerine yol acabilir. Etlerin iyi pismis, az yaglive mumkunse sebzelerle birlikte
tuketilmesi tavsiye edilir.

5. Lifli Gidalara Yer Verin

Kabizlik bayram déneminde sik goralar. Tam tahillar, kuru baklagiller, meyve ve sebzeler
gibi lifli besinleri sofranizda bulundurun. Bunlar hem sindirimi kolaylastirir hem de tokluk
saglar.

6. Porsiyon Kontrolii Yapin

ikramlara hayir demek zor olabilir ama porsiyonlari kiigiik tutmak 6nemlidir. Tabaginizi
kiguk segmek, gbz doyurucu ama kalori agisindan dengeli bir segcim yapmaniza
yardimci olur.

7. Fiziksel Aktiviteyi Ihmal Etmeyin

Bayram yurutyusleri hem sindirimi kolaylastirir hem de sosyal etkilesimi artirir. Gunde en
az 30 dakika hafif tempolu yluriyus yapmaya c¢alisin.

Ozel Gruplar igin Uyarilar
1. Cocuklar

*

«» Tatlive gseker tuketimini sinirlamak gerekir. Asiri seker, cocuklarda hiperaktivite ve
mide rahatsizliklarina yol agabilir.

Cocuklara 6zellikle bol su igmeleri hatirlatitmalidir.

Dengeli ana 6gunler verilmeden, surekli atistirmalar yapilmamalli.

Kuruyemisler dikkatli verilmelidir; bogulma riski tasiyan findik, ceviz gibi sert
kabuklular ki¢uk yaslarda dikkatle sunulmalidir.

X/
o

X3

S

X/
o

Cocuklar igin Tarif: Balli Yogurtlu Meyve Kupasi

Malzemeler:

e 3yemek kasigl sizme yogurt
e 1 tatli kasigl bal

e 1 kiguk muz

e 1-2cilek

e 1-2dilimelma

e 1 tatli kasigi yulaf ezmesi

Hazirlanisi:

Meyveleri minik minik dograyin. Yogurtla bali karistirin, bir bardagin altina 6nce yogurt
karisimini, sonra meyveleri yerlestirin. En Ustline yulaf serpin. Soguk servis edin.
Neden iyi?

Tatli ihtiyacini saglikli sekilde karsilar, bagisikligi destekler.



Cocuklar Igin
Renkli, Tath ve Sagllkll
Atistirmaliklar




Yaslilar I¢in:
Sebzeli Firin Yemegi




2. Yaslilar
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+ Sindirim sistemi hassas oldugundan, ¢ok yagli ve agir yemeklerden kacinitmalidir.
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% Etler cok iyi pisirilmeli, haslama ya da 1zgara tercih edilmelidir.
+ Tatlilarda kan sekeri dengesini bozabilecek serbetli gesitler yerine meyve bazli veya
sekersiz segenekler dnerilir.

+ Lifli besinler kabizlig1 6nler; bol su ve hareketle desteklenmelidir.

Yaslilar icin Tarif: Sebzeli Firin Kéfte

Malzemeler:
e 250 gyagsizdana kiyma e 1 havug, 1 kabak, 1 patates
e 1yumurta (dilimlenmis)
o 1dilim bayat ekmekiici (1slatilmis) e 1yemek kasigl zeytinyagi
e 1 kuguk sogan (rendelenmis) o Karabiber, kekik, az tuz
Hazirlanisi:

Kofte harcini yogurup sekil verin. Firin kabina sebzeleri dizin, Ustlne kofteleri yerlestirin.
Uzerine 1 gay bardag su ve zeytinyagi gezdirin. 180 derece firinda 30-35 dk pisirin.
Neden iyi? Hafif, az tuzlu ve yumusak dokulu; sindirimi kolaydir.

3. Hamileler ve Emzikli Anneler

+ Gunde 3 anave 2-3 ara 6gun olacak sekilde diizenli beslenmeye devam edilmelidir.

+ Seker ve tuz tiketimi dikkatle sinirlandiritmali.

+»+ Etlerin hijyenine ve iyi pismesine dikkat edilmeli; ¢ig veya az pismis etlerden uzak
durulmalidir.

% Gazyapicl, cok baharatli veya agir yemekler emzirme doneminde bebekte
huzursuzluk yaratabilir.

«» Sit, yogurt, ayran gibi kalsiyum kaynaklar mutlaka tiketilmelidir.

Hamileler ve Emzikli Anneler igin Tarif: Ispanakli Peynirli Mini Borek

Malzemeler:
e 3 adetyufka e 1 caybardagiyogurt
e 200 g lor peyniri e 1/2 cay bardagi zeytinyagi
e 1 demetispanak (sotelenmis) e Susam veya ¢orek otu
e 1yumurta
Hazirlanisi:

Ispanak ve lor peynirini karistirin. Yufkalar G¢gen seklinde kesin, ic malzemeyi koyup
sarin. Uzerine yogurt, yumurta ve zeytinyagi karisimini stiriin. Susam serpin. 180 derece
firinda pisirin.

Neden iyi? Kalsiyum, demir ve lif agisindan zengin; doyurucu ve sut Uretimini destekler.







Kronik Hastaligi

Olanlar Icin:
Zeytinyagh Sebze Tabagi




4. Kronik Hastaligi Olanlar (Diyabet, hipertansiyon, bobrek hastalari vb.)

¢ Tatlilardan uzak durulmali ya da diyabetik Griinler tercih edilmelidir.
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#* Tuzlu ve salamura Urunler (6rnegin pastirma) tansiyon hastalariigin risklidir.
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% Ettuketiminde porsiyon kontrolu cok 6nemlidir, kizartmalardan kaginiltmalidir.

% Mevcutilac duzeni ve doktor dnerileri aksatilmamali; 6gunler bu dlizene gore
planlanmalidir.

Kronik Hastaligi Olanlar i¢gin Tarif: Zeytinyagli Enginar (Diyabet ve Tansiyon Dostu)

Malzemeler:

% 4 adetenginar (temizlenmis) « 1limon suyu

< 1havug, 1 patates, 1/2 su bardagi s 1tatlkasigiun
bezelye s Dereotu

®,

& 1 tatli kasigl zeytinyagi

Hazirlanisi:

Sebzeleri kiiguk dograyin. Un ve limon suyunu 1 su bardagi suyla karigtirin. Tim
malzemeyi tencereye koyup Uzerini gececek kadar su ekleyin. Kisik ateste pisirin.
Uzerine dereotu serpip servis edin.

Neden iyi? Lifli, disuk glisemik indeksli, tuz igermeyen ve hafif bir 6gundur.




