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SICAKTA ORUGC TUTMAK

Kur'an-1 Kerim'in Hz. Muhammed'e (As) gdnderilmeye baglandigi Ramazan ayinda diinyadaki bitin
Muslimanlar orug tutmaya hazirlaniyor. Islam'in bes sartindan biri olan orug, nefsimizi kontrol altina aldigimiz,
yoklugu benligimizde hissettigimiz, ruhen ve bedenen arindigimiz bir ddnemdir. Orug, Bakara Suresi'nin 187'nci
ayetinde "Niyetlenip, gindogumundan dénceki alacakaranliktan ginbatimindan sonraki alacakaranhga kadar
kati-sivi hicbir sey yememek, icmemek ve cinsel iliskide bulunmamak” diye tarif edilir.

Yine Bakara Suresi'nin 185'nci ayetinde sOyle denilin "0 Ramazan ayi ki, insanlari irsad icin, hak ile batil ayirt
eden, hidayet ve deliller halinde bulunan Kur'an onda indirildi. Onun i¢in sizden her kim bu aya erisirse orug
tutsun. Kim de hasta veya yolculukta ise tutamadidi giinler sayisinca diger giinlerde kaza etsin. Allah size
kolaylik diliyor, zorluk dilemiyor. Bir de o0 saylyl tamamlamanizi ve size gdsterdigi dogru yol Gizere kendisini
yUceltmenizi istiyor. Umulur ki, sikredesiniz!"

Zamanimizin ¢cok moda olan deyimiyle bedenen ve ruhen bir 'detoks’ dénemidir Ramazan. Bilimsel olarak da
kanitlanmig olan ve artik modern tibbin da koruyucu hekimlikte énerdigi 'oru¢’, bedenimizi toksinlerden yani
zehirli ve gereksiz atiklardan arindirdigimiz, i¢ organlarimizin kendini bakima aldigi bir dénem. Ruhumuz da
benzer sekilde, yoksunlukla ve iradeyle sinav olur. lyimser duygularin yikseldigi, kendimizi yoksulun yerine
koyabildigimiz, kendimizi tartiqimiz, hayatimiza yeniden sekil verebilmek i¢in mola verdigimiz zamanlardir.
Bakara Suresi'nde de denildigi gibi "Allah size kolaylik diliyor, zorluk dilemiyor".

2.5 litre su icilmeli:

GUnluk ihtiyacimiz olan 2.5 litre suyun alinmasi ¢ok énemli. Bu miktar suyun tamami sahurda degil, iftardan
itibaren yavas yavas alinmalidir. Sicakta terledik¢e viicudumuz, bazi mineralleri daha hizli kaybeder. Bu
havalarda en ¢ok sodyum kaybina ugrariz. Kaybettigimiz sodyumu geri almak icin iftarda tuzlu ayran igilmesi en
ideal ¢dzimdar.

Sahurda ¢ok yiyen az mi acikir?

Ramazan'da en 6nemli 6guin elbette sahur yemegidir. Ancak, 'sahurda ne kadar ¢ok yenirse glin iginde o kadar
az acikilir’ anlayigi dogru degildir. Iftardan itibaren azar azar, ama sik sik yemek, uzun stre bos birakilan mideyi
zorlamayacagi i¢in énemlidir. Oglnleri dérde bélmek ideal bir ¢ézimdar. Ik 6gin sahurdur. Iftar iki 6gine
bélinmelidir. Orug ik agildiginda kan sekerini ¢ok hizli yikseltmeyen besinler tiiketiimelidir. Bu 6gin, 6gle
yemegi olarak distndlmelidir. Bu 6ginin ardindan bir saat sonra aksam yemegi olarak kabul ettigimiz ikinci
iftar yapilmalidir. Ardindan gece yapilacak ara 6gun de dérdinci 6gunu olusturmalidir. Boylelikle Ramazan'da
yanlis beslenmeden 6tird alinan kilolarin da énline gegilebilir.

Lifli gidalar tiketilmeli:

Ramazan'da en ¢ok karsilasilan sorun kabizliktir. Bu nedenle iftardan sahura kadar olan slirede azar azar ama
sik sik lifli gidalar tiketilmelidir. Meyve olarak bu dénemde Uzim, erik, kavun ve karpuz yenebilir. Tahil olarak
da genellikle kepekli ekmek, bulgur ve kabuklu piring tiketilmesi kabizlik tehlikesini ortadan kaldirabilir. Bunlarin
yani sira sindirimi kolaylastiran yogdurtla ana yemekte sebze tiketiimesi Ramazan ayinda sindirim
bozukluklarinin da éntine gegebilir.

Fosfor igin balik: _

Iftarda az ve hafif yiyecekler yenilmelidir. Ideal olan orucu gorba gibi hafif bir yemekle a¢ip, 15-20 dakika ara
verilerek devam edilmesidir. Iftarda tuz, seker ve kizartmadan uzak durulmalidir. Sicaklarda terleme nedeniyle
ortaya ¢ikacak fosfor kaybini gidermek icin kirmizi et yerine balik tiketilebilir. Sahurda daha ¢ok yumurta,
peynir, sit, bu gidalar gunldk ihtiyacimiz olan vitamin ve mineraller agisindan da zengindir.

ilac kullananlar:

Asiri sicaklara rastlayan Ramazan, basta mide olmak tzere bu tir rahatsizliklar olanlar daha fazla zorlayacak.
Kalp, bébrek, seker, karaciger ve mide hastasi oldugu halde orug tutacak olanlarin mutlaka, Ramazan'dan énce
doktora gérinmeleri ve doktorun tavsiyesi dogrultusunda hareket etmeleri gerekir. Doktorlarinin iznini alan
hastalarin ise diyetlerine dikkat etmeleri, agir yiyeceklerden kaginmalari, bol sivi tiiketmeleri, azar azar yemeleri
hayati bir nem arz ediyor.

Yaglilar ve ergenler:

Yaslilar ve ergenlik ddnemindeki genclerde beslenme ayri bir 5nem tasir. Yaglilar, kronik rahatsizliklar
mevcutsa, doktor kontrolinde ve doktorunun iznine bagli olarak orug¢ tutmaldir. Ergenlik dénemin-deyken orug
tutacak olanlar ise besinlerin eneriji icerigini iyi ayarlamali, yeterince demir ve kalsiyum almalidirlar.

Ramazan'da spor:
Uzun saatler a¢ kaldiktan sonra bir de normalin tizerinde fiziksel aktivite, kan sekerinde ani diistislere neden
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olur. Ancak Ramazan'da hafif sporlar tercih edilebilir. Spor, sahur ya da iftardan yaklagik 1-2 saat sonra
yapiimalidir. A¢ karnina yapilan spor, kan sekerini disurirken, hemen yemek sonrasi yapilan spor da kalbe
ekstra yik getirecektir. Dizenli spor yapanlar, bu ddnemde dozaji diistirmeli ve 2.5 litre su icmeye 6zen
g0Ostermelidir.
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