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Ramazan’da Hurmamn faydahlilar.
Hurma, Ramazan ve ozellikle de iftar ve
orug agma ile 6zdeglesen meyvelerden
bir tanesidir. Igeriginde gok sayida vitamin
ve mineral bulunduran hurmanin faydalarini
saymakla bitirebilmek pek de kolay degildir.
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Ramazan’'da Yumurta tok tutar
Sahurda gun boyu kan sekerini dengede tutacak
protein igerigi yiksek (sit ve yumurta gibi)

besinlere mutlaka yer verilmeli. Mide hacmini
dolduracak posa igerigi yuksek lifli gidalarin
(domates, salatalik gibi) tuketimi ihmal edilmemelidir.
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Ramazan’'da Tathlar konusunda nelere dikkat edilmeli?

Iftar sofralarinin vazgegilmez kapanis ikrami olan serbetli tathlardan mimkin
oldukga uzak durmaliyiz. Meyvenin oldukga bol oldugu bu mevsimde tath
yerine gesitli meyvelerden olusan meyve tabaklarini tercih etmeliyiz. Kinefe,
baklava gibi agir tathlar yerine sutlag, muhallebi gibi sutlu tathlarn ya da meyve
tathlarim tiketmeliyiz.
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Sahurda hangi yiyecekler onerilir.
Sahurda tuzlu, yagh peynir gesitlerinden (kasar, tulum, ezine vb...) uzak durmal,
onun yerine kalsiyum minerali agisindan da zengin olan, tuz orani dusuk ¢okelek,
lor peyniri veya az yagl beyaz peynir/dil peyniri tercih edilmeli. Sahurda zeytin
tuketimine de dikkat edilmeli, 4-5 adet zeytinden fazlasi tuketilmemeli. Béylece
gun iginde susama hissini dengelemis olursunuz.
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Ramazan'da yemek degil, igmek énemili.
Yaz aylarinda artan su ve mineral ihtiyaci, tim gin ag kalinan Ramazan ay!

boyunca daha da artmakta. Bu ayi, saghkh ve dizenli bir sekilde sirdirebilmek igin
yaklasik 2-2.5 litre su/gin mutlaka tiketiimeli. Iftar sonrasi durmaksizin yemek
yemek yerine, su tiiketimini tercih etmeliyiz. iftar sonras icilen bir sise maden suyu
da mineral dengesini saglamada bize yardimci olacaktir.
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iftar sonrasi ne yiyip, ne igmek faydalidir?

Iftar sonrasi siyah gay yerine bitki gaylar tercih edilmeli. Besin tiketiminin oldugu saat

diliminde iki kupa yesil gay icilmeli. Yesil gay ayni zamanda insulin salinimini

dengelemekte, kan ve kolesterol seviyelerini olumlu etkilemektedir. Igtiginiz tim caylara
bir adet gubuk targin eklemenizde kan gekerinizi dizenlemek adina oldukga fayda vardir.
Yurt disinda yapilan son arastirmalar gunde 2 gram targin tiketiminin insilin salimimini
dengeledigi, kan sekerinin ani inis ¢ikislanim engelledigini gostermektedir. Aynica tadi ve
kokusuyla da sizi rahatlatacaktir.
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Cinsi Kupon Ad Soyad 5.Mo. Cinsi Kupon Ad Soyad 3.Mo. Cinsi Kupon Ad Soyad
Otomabil 054621 Zeymep Savian 25  Elektikl S0purge 02032 Murat Kurd 49 Tosi Makimesi 05349 Sibel Englez
Buzdalabi 03233 M SEin Oduzcon 26 Elekiikl SGpurge 10141 Burhan Rengber | 50 Tost Makinesi 11225  Nurcan Gl Kingl
Buzdalaba 20034  N.Selim Konug 27 Elekinkl SGpurge 20313 Salih Erdogan 51  Tosi Maokimesi 00860 A Menal Sebay
Camayr Mak. 00436 Nupelda Eren 28 Elekbikl S0purge 09391 Veysl Acel 52  Tosi Makinesl 12617  Twgay Vural
Coamicsir Mak, 04972  liknwr Akgl 20 Elekmikl S0plrge 08351  Turom Kaplan 53 UNG 20017 Abdulloh Yas
Tealavizyon 14900 Emee Aslan 30 Elektikl SUparge 05120  Tugro Kar 54 NG 12618 Hiseyin Yilde
Televizyon 02858  ismet Boglomeg 31 Elekiikl S0plrge 08947  Mecet Keskin 55 O 20059 Emine Ersoy
Finn 15425 Al Poynaz 32 Elektkl SUparge 16703 Eméne Seyvhan 56 U 14398 Fatma Bekin
Finn 07577 Perihan Keskin 33  Caoyc 09146  Yosemin Oridrk 57 Ui 15910 M.Emin Akicn
Bulagik Mak. 19341 K.Yalgim Gokdermir 4 Gaoygi 09178 H.Alim Baran LT T T 104678 2ehra Damgac
Bulagik Mak. 01455  Homit Qzhan 5 Coyo 00378  Mahmet Argln - 1] 15764  All Aygan
Cep Telelanu 04489 Sevda Aloyol Sonpinar| 36 Coygi 20330 Eyylp Yiditolp &0 U 20300 Sahabettin Babat
Cep Telelonu 13897  Celin Ozer 7 Cayo 05347  Hosan Karkk &1 U 09121 ARahman Bulat
Fabodral Mak. 20347  Hocire Demiklg B Coyg 20145 MMustalo Topal | &2 (N 15287 Mahir Yilrmaz
Fotodgral Mak. 10134 Mdsdlm Bobot 9 Caoycl 20032  Tdlin Aslon &3 Su lshc 11322 mehmet Bang
Fobogral Mak. 01478 Ercon Tingaz 40 Caygi 10958 Ayhan Solmaz &d  Su lstici 14647  Gllhan Uliker
Fabogral Mak. 16301  Osnmn Kt 41  Coygi 20214  Murcihan Tilegi &5 Su lshic 19737 Saim Qrkan
Mictodalga Finm 20124 Yiksel Bilmez 42 Carycl 12115  M.Aba Nasirodgiu &6 Su lshc 194684 Ozer Gulslm
Microdalga Firn 17288 Firat Baytar 43 Tost Makinesi 02234  Musiala Kayra &7 Su lshci 01283 Yusul Argunogo
Microdabga Finn 17287 Senf Celebi 44 Tost Makines 20221 Mehmet Klakan SB  Su lshici 09241 NLAN Akin
Microdalga Finn 034%4 A Bosit Bakios 45  Tost Makinesi 00398  Tohir Kaplan &9 Su lshci 05731  Tldeon Akin
Microdalga Finn 20357 Serop Ozocan 46 Tost Makinesi 03540  Murat Gurmnls M Su lsho 04977 Alolay Ozcan
Elekinikll Suplrge 18005 Yosemin Kandemir 47 Tos! Makinesi 0a%17  Feval lsk M Su lshc O7BE2  M.Selim Durmdaoz
Elakinikli Suplrge 03259  Azmi Erdodan 48  Tost Makinesi 13581  Seyma isen 72 Su lsici 13891 Anmeat Yelek
Yedek Talihli

. Cinsi Kupon Ad Soyad 3.Mo. Cinsi Kupon Adi Soyad S.Mo. Cinsi Kupon Ad Soyad
Ciomakil 15756 Sehmus Bige 25  Elekfikl S0purge 04783  Komuron Baraswe | 49 Tost Makinesi 19874 Riken Ot
Burdolat 02371 Hiseyin Glreloyden | 26 Elekhikl Supunge 20048 §irin Coglar B0 Tost Makinesi 11220  Blal Sevimli
Burdolak 20152  Ahmat Guanes 27  Elektikli Supurge 20008  Fert Erdem 51 Tost Makimesi 00218 Acrchmon Yigiz
Camogr Mak. 05171 Sevmur Bogo 28  Elekiikl SUpurge 02305 Kaoom Qzhivk 52 Tost Makimesi 00234 Haolime Bayill
Camapr Mak. 02378  Ferhot Seker 29 Elekbikl SUpurge 20293 Al Kemal Ceylan | 83 Uhd 14405 Regide Carkit
Talavizyon 05557  M.Honifi Oguz 30 Elekirkl SUpurge 152469 Tugba Okay B4 ha 20108  Hosan Bosri Ekmen
Talavizyon 03041 Soner Korur 21 Elektikl Supurge 03226  Funda Masder L T] 12408  Aysegll Dogon Turan
Finn 13431 Qmer Bang 32  Elekbikdi Supurge 20240 Musiafa Karadeniz| 56 Uhd 11054 Yahya Ozal
Finn 13243  Emeah Senhirk 33 Gavg 05057  Ferhot Sekes &7 Utd 04874  Sedo Uresin
Bulagk Mak. 15207 H.Badr Qi M Gaoyg 20320  Siknd Arslan 5B Utd 15025  Nurullah Gagr
Bulagk Mak. 20149  Hwamettin Babat 15  Cayg 20235  Tiwkon Simgek 59 Utd 14428  Cihan Uyanik
Cag Telelonu 182465  Mizbah Yilmaz 2 Coyg 10530  Ahemeat llham &0 Uha 00315 Idris Arshan
Cap Talatanu 08987 M.5oit Oksuz 7 Cayg 20304 Haosan Umay &1 Ui 20053 Faruk Demirdag
Fatagral Mak. 20222  Eming Seyivan I8 Cayg 08458  Matin Tekin &2 Utd 20312 Regat Gig
Fotogral Mak, 12575  Tahir Kophan 29 Cavg 05004  Madire Pasa &3 Su lshc 12764  Mehmet jah Cakir
Fatagrat Mak. 20215 Fatma Bigen 40 GCayg 09884  Musiofa gk &d  Su lshc 08997  Idris Aslan
Fatagral Mak. 08950  Kernan Yagar 41 Gayg 10414 Mural Cicek &5 Su lehc 20085 A Bosit Bakiog
Microdalga Finn - 20333 Aydin Guneay 42 Cayg 19541  Salim Ding &6 Su lshes 02254 Toba Tue
Microdalga Finn - 02321 Mutalip Qzmen 43 Tost Makinasi 16358  M.Yasin Unalan &7 Su lshes 02213 Twgay Dumaz
Microdalga Finn - 13881 Halil Soyikut dd Tos Makinasi 02800 Meviut Unal &8 Su lsho 04109  Feylenur Dodgu
Microdalga Finn 04407 Vatha Cigek 45  Tos! Makinasi 15133  Emrah Calik &8 Su lshes 13838  M.Emin Ergul
Micredalga Finn 00472 Siham Sahin dé  Tost Makinesi 20322 Umit Bohbay 70 Sulshe 20154 Sahabettin Babat
Elokirikli Siparge 08458 M .Kadn Azgan 47 Tost Makinesi 08745  Songil Aloibl 71 Su lshc 05585 Mural Gorco
Elakirikli Suplrge Loyiha Andhg 48  Tos! Makinesi 06832 AytenTog 12 Sulshe 17284 Musiala An
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