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RAMAZANDA NE YEMELI VE NE IGMELI

Ogunlerde dagitacak sekilde giinde 1 su bardagi st veya yogurt, 1-2 dilim peynir, 1-2 porsiyon et yemegi, 1
yumurta, 1-2 tabak pilav veya makarna ya da 1-2 dilim bdrek, 1-2 tabak sebze yemegi veya salata, 2-3 meyve,
3-6 dilim kadar tam tahil veya karigim undan yapiimig ekmek yemek ve bolca sivi tiketmek, orug sonrasi ortaya
¢lkabilecek saglik sorunlariniza engel olabilir. Iftardan sahura kadar sivi tiketimini toplamda 1,5-2 litre civarinda
olmalidir. Basta temiz ve hijyenik icme suyu, meyve sulari, hosaf/komposto, ayran, sit, bitki caylari, limonata vb.
icecekler tiketin.

Orug zayiflamak igin bir arag olmamalidir. Metabolizmaniz orug sirasinda oldukga yavaslar ve susuzluk
nedeniyle kilo kaybi yagdan degil, kaslardan ve vicut sivisinin kaybindan ileri gelir.
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