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® Oruc tutanlar i¢in 3 altin kurah agik-
layan Diyetisyen Derya Ziinbiilcan,
daha saglkh orug icin tavsiyelerde bu-
lundu. Ramazan ayinda degisen 6giin
saatlerinin, azalan fiziksel aktivitenin,
oglin sayisindaki azalmanin, uzayan
aclik siirelerinin metabolizmada belirli
degisikliklere neden oldugunu
soyleyven Ziinbiilcan, ‘Sahurda bir bar-
dak kegi siitii’, ‘Haftada ti¢ giin koyun
eti tilketimi', ‘Yeterli oranda su alimr’
tavsiyelerine uyanlarin viicutlarim
zorlamadan, saghkh bir sekilde orug
tutacaklanm ifade etti. Hakan
KARACA'nin haberi 10. sayfada
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m Diyetisyen Derya Zunbdulcan, oruc tutanlarin dikkat etmesi gereken 3 Altin Kurali acikladi. ZGnbulcan,

‘Sahurda bir bardak keci sitl’ , "Haftada ¢ gln koyun eti tiketimi’ , "Yeterli oranda su alim/’
tavsiyelerine uyanlarin vicutlarini zorlamadan, saglikli bir sekilde orug tutacaklarini sdyledi

HAKAN KARACA

amazan ayinda degisen 6giin
tleri, azalan fiziksel aktivite,
0giin say1sindaki azalma, uzayan
aglik siireleri metabolizmada belirli
degisikliklere neden oldugunu be-
lirten Diyetisyen Derya Ziinbiilcan,

. e S
“Bu dénemde tutulan orugtan
viicudun en az sekilde etkilenme-
si, kolay orug¢ tutulabilmesi icin
yeterli ve dengeli beslenmenin
Onemi biiyiiktiir. Yeterli ve den-
geli beslenme viicudun ihtiyac1
olan tiim makro ve mikro besin
Ggelerinin besin gruplarinin ( et
grubu, siit grubu, ekmek grubu,
meyve-sebze grubu) uygun sekil-
de yer aldig1 hafif ve hazmi kolay
bir beslenme plan1 uygulanmasi
ile miimkiindiir” dedi. Ziinbiilcan,
3 alun kural: s6yle agikladi:

SAHURDA 1 BARDAK
KEGI §

“Degisen metabolizmanin den-
geye ulasmasi, orucun kolay tutula-
bilmesi igin sahura kalkmak gerek-
mektedir. Sahurda yagsiz kepekli
tost, ayran, siit, sebze yemekleri,
haglanmis yumurta, taze mevsim
meyveleri, menemen, kegi peyniri
gibi kolay hazmedilecek besinler

titketilmelidir. Bu besinlere ek ola-
rak sahurda tiiketilen kegi siitii bir
sonraki giin orucu daha kolay tut-
manizi saglayacagindan her aksam
1 bardak kegi siitii igmek aliskanlhik
haline getirilmelidir. Sahur kadar
onemli bir diger onemli nokta ise
iftariyelik segimidir. Iftariyelik ola-

rak yiiksek yag ve seker igerigine
sahip besinler yerine kuru kayisi,
kuru elma, ceviz, findik, fistik gibi
saghikh atigtirmaliklar, tuzsuz zey-
tin, hurma, tam tahilli ekmek, kegi
peyniri segilmelidir.”

“KOYUN VEYA OGLAK

ETi TUKETIN"

“Ramazanda ding ve kolay orug
tutabilmenin en temel gereklilikle-
rinden biri yeterli protein almaktir.
Avrupa Gida Guivenligi Otoritesi
(EFSA) yayimladig: raporda her bir
kilo viicut agirh@ igin giinliik 0,83
gram protein alinmas: gerektigini
bildirmigtir. Bu 70 kilo agirhginda
bir kisinin giinde yaklasik 58 gram
protein almasi gerektigi anlamina
gelmektedir. Bir bardak siitte 6
gram, bir yumurtada 6 gram, 100
gram koyun etinde ise 28 gram pro-
tein bulunmaktadir. Bu nedenle ra-
mazan ayinda yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanabilmesi igin

haftada 2 ya da 3 defa yaglan aynil-
mus koyun eti tiiketimine 6zen gos-
terilmelidir. Saghk problemleri ne-
deniyle koyun etini tiiketemeyen ve
daha az yagh bir secenek arayan bi-
reyler protein ihtiyaci kargilamada
kaliteli bir kaynak olan oglak etin-
den faydalanabilir.”
SU TUKETiMI

“Ramazanda uzayan giinler ve
sicak havalarla birlikte yetersiz su
alim viicudumuzda sivi elektrolit
dengesizliklerine, halsizlik, bag
donmesi gibi saglik sorunlarina yol
agabilir. Saglik sorulanindan uzak
kalmak, orucu ding ve kolay bir ge-
kilde tutabilmek igin giinde 2,5-3,0
litre su igilmelidir. Sivi ihtiyacint
kargilayabilmek igin ayran, siit,
soda, taze sikilmig meyve sular,
bazi bitki ve meyve ¢aylan da ter-
cih edilebilir.”

“HEM SAGLIKLI HEM Ucuz”

Ankara {li Damizlik Koyun
Kegi Yetistiricileri Birligi, yaptig
tanitim faaliyetleri sayesinde og-
lak ve kuzu eti hakkinda toplum-
da farkindalik yarauyor.

Birligin taniim ¢alismalarinda
oglak ve kuzu etinin hem saglikh
hem de ucuz oldugu ifade edili-

Or.

Oglak ve kuzu etini saghkl ve
uygun fiyatlara zincir marketlerde
satiga sunuldugunu belirten Birlik
Bagkani1 Hasan Kilig, “Halkimi-
zin oglak ve kuzu etine yogun
ilgisi var.

Bu konuda ¢ok fazla talep
geliyor. Birlik olarak halkimi-
zin saghkh ve ucuza et tiiketme-
leri igin tamtim ¢ahsmalar-
muz1 aym hizla siirdiiriiyo-
ruz” dedi.
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Zunbiilcan: Tok kalmak icin sahurda keci siitii icin

ANKARA (IHA) - Diyetisven Derya Ziinbiilcan,
orug tutanlarin dikkat etmesi gereken 3 altin kurah agik-
ladi. Zinbulean, sahurda bir bardak kegi siitii, haftada 3
giin kovun eti titketimi, veterli oranda su alimi tavsiye-
lerinde bulundu.

Ramazan ayinda degisen 65iin saatleri, azalan fi-
ziksel aktivite, 6gin say1sindaki azalma, uzayan aghk
siireleri metabolizmada belirli degisikliklere neden
oldugunu belirten Ziinbiilcan, “Bu dénemde tutulan
orugtan viicudun en az sekilde etkilenmesi, kolay orug
tutulabilmesi igin yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi
biyiktiir. Yeterli ve dengeli beslenme viicudun ihtiyact

olan tiim makro ve mikro besin dgelerinin besin grup-
larmin (et grubu, siit grubu, ekmek grubu, meyve-sebze
grubu) uy gun sekilde yer aldigr hafif ve hazmi kolay bir
beslenme plam uy gulanmasiyla miimkiindiir” dedi.

TOK KALMAK ICIN SAHURDA

1 BARDAK KECI SUTU ICIN

Zinbiilcan’m 3 altin kural soyle agiklad:

“Degisen metabolizmanin dengeye ulasmasi, orucun
kolay tutulabilmesi i¢in sahura kalkmak gerekmektedir,

Sahurda yagsiz kepekli tost, ayran, siit, sebze yemekleri,

haglanmis yumurta, taze mevsim meyveleri, menemen,
kegi peyniri gibi kolay hazmedilecek besinler tiketil-
melidir. Bu besinlere ek olarak sahurda titketilen
kegi siitil bir sonraki giin orucu daha kolay tut-
manizi saglayacagindan her aksam 1 bardak kegi
stitii igmek aliskanlik haline getirilmelidir.

Sahur kadar énemli bir diger 6nemli nokta
ise iftarivelik segimidir. Iftariyelik olarak yiik-
sek yag ve seker igerifine sahip besinler yerine
kuru kayisi, kuru ¢lma, ceviz, findik, fistik gibi
saghkl atigtrmaliklar, tuzsuz zeytin, hurma, tam
tahill ekmek. kegi peyniri segilmelidir.”

HAFTADA 2-3 GUN KOYUN VEYA

OGLAK ETI TUKETIN

“Ramazanda ding ve kolay orug tutabilmenin
en temel gerekliliklerinden biri yeterli protein
almaktir” diyen Zinbiilcan, *Avrupa Gida Gii-
venligi Otoritesi (EFSA) vayimladig: raporda
her bir kilo viicut agirhgs igin ginlik 0.83 gram
protein almmasi gerektigini bildirmistir. Bu 70
kilo agirhiginda bir kiginin giinde vaklagik 58

gram protein almasi gerektigi anlamma gelmektedir. Bir
bardak siitte 6 gram, bir yumurtada 6 gram, 100 gram
koyun etinde ise 28 gram protein bulunmaktadir. Bu
nedenle ramazan ayda yeterli ve dengeli beslenmenin
saglanabilmesi igin haftada 2 ya da 3 defa vaglari ay-
rilmug koyun eti titketimine 6zen gosterilmelidir. Saglik
problemleri nedeniyle koyun etini titketemeyen ve daha
az yagh bir segenek arayan bireyler protein ihtivact
karsilamada kaliteli bir kaynak olan oglak etinden fay-
dalanabilir,

Ramazanda uzayan giinler ve sicak havalarla birlikie
yetersiz su alimui viicudumuzda sivi elektrolit dengesiz-
liklerine, halsizlik, bas dénmesi gibi saglik sorunlarina
vol agabilir. Saglik sorularindan uzak kalmak. orucu
ding ve kolay bir sekilde tutabilmek igin giinde 2.5-3.0
litre su igilmelidir. Sivi ihtiyacim kargilayabilmek igin
ayran, sit, soda, taze sikilmig meyve sulari, bazi bitki ve
meyve caylari da tercih edilebilir.”

OGLAK VE KUZU ETi

HEM SAGLIKLI HEM UCUZ

Ote yandan Ankara 1li Danuzhk Koyun Kegi Yetis-
tiricileri Birligi. yaptigi tanitim faalivetleri sayesinde
oglak ve kuzu eti hakkinda toplumda farkindalik olug-
turuyor. Birligin tanitim ¢alismalarinda oglak ve kuzu
etinin hem saglikli hem de ucuz oldugu ifade ediliyor.
Oglak ve kuzu etini saglikh ve uygun fivatlara zincir
marketlerde satiga sunuldugunu belirten Birlik Bagkant
Hasan Kilig, “Halkimizi oglak ve kuzu etine yogun il-
gisi var. Bu konuda ok fazla talep geliyor. Birlik olarak
halkimizin saghkl ve ucuza et tiketmeleri igin tanitim
calismalarimizi aymi hizla siirdiiriivoruz™ dedi.
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Ganakkale Onsekiz Mart Umvers£2iraat
Fakultesi Zootekni Bolumu, Teknolojik ve
Tanmsal Aragtirmalar Merkezi'nde (TETAM)
bilimsel olarak yetigtirilen damizik Saanen

kegileri, din dlzenlenen agik arttrmayla
satisa sunuldu. iiginin yodun oldudu acik
artirmada besiciler satisa sunulan kegileri
almak igin birbirleriyle yaristilar. DEVAMI 10°DA
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Kegllerme Yogun llgi

QOMU Ziraat Fakultesi Zootekni BolumU, TETAM'da bilimsel olarak yetlgtlrllen damizlik Saanen kegileri, satisa sunuldu.

Canakkale Onsekiz

Mart Universitesi

(COMU) Ziraat Fakiiltesi

Zootekni Bollim(,

Teknolojik ve Tanimsal
Arastirmalar Merkezi'nde
(TETAM) bilimsel olarak

yetistirilen damizlik
Saanen kegileri, agik
arttirmayla satisa
sunulurken, besiciler
kecilere buyik ilgi
gosterdi.

TETAM, her yIl

yaptigi damizlik Saanen
Irki kegi satisini bu yil da
sardard(.

Bu yil Saanen
irki damizlik erkek
oglaklarin yani sira
Tahirova Dogu Friz irki
damizlik koglar i¢inde
acik artirma dlizenledi.
Merkeze bagl Saricaeli
Kéyl'ndeki TETAM'da
bilimsel olarak
yetistirilen toplam
64 adet Saanen irki

damizlik keci ile Tahirova
Dogu Friz Irki Koclarin
ihalesine Ganakkale'nin
yani sira ilcelerinden ve
cevre illerden de hayvan
yetistiricileri katildi

COMU Zootekni
Bolimi Ogretim Uyesi
Yrd. Dog. Dr Cemil TolG,
haziran ayinda damizlik
erkek oglak ve blyik
teke, kasim ayinda da
disi satislarinin oldugunu
belirterek,3 yildir sit
koyunculugu projesi
kapsaminda damizlik
kog satisi yaptiklarini
soyledi.

Tahirova irkinda
belli bir oran Dogu
Friz kaninin mevcut
oldugunu ifade eden
Tolu, biz bu kani biraz
daha arttinp tipki
kegilerimizde oldugu
gibi ileri kan derecesine

sahip olmasini istiyoruz.
Cunkd Turk Saanen
irkinda %95 ve izeri
Saanen kani tagimakta
seklinde konustu.

TélG, St
koyunculugunda da
benzer sekilde ayni
kegicilikte oldugu
gibi yilda bir dogum
yapabilen, ylksek
sut verimine sahip,
hizli gelisebilen ve
dogduklari yil damizlikta
kullanilan bir irk elde
etmeye calistiklarini
soyledi.

Damizlik oglaklardan
biri, Ezine ilgesine bagli
Kemalli Kéyl'nden
besici Recep Ugar
tarafindan bin 600 TL
bedelle satin alindi.
Ugar, “Universitenin
yapmis oldugu bu
calismalardan biz de

faydalanmayi dustindik.

Bugtine nasipmis. lyi
bir teke alip elimizdeki
hayvanlarin irkini

daha iyi bir duruma
getirecediz. Daha iyi
Gran elde edecegiz.
Kazancimiz da artacak.
Ulke ekonomisine

de katkisi daha fazla
olacak. Tekenin ihalesi
bin 100’den bagladi.
Rakiple yarnginca bin
600 TL'ye aldim. Fiyati
ylksek ama. lyi bir irk
oldugu icin tercih ettim”
dedi.

Fehmi Senyigit
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Biilere
siit sagimi

UYARISI

KAVAK Gida, Tarm ve Hayvancilik Mudurlt-
gunde gorevli Veteriner Fatih Crr, kiiglikbag
hayvan yetistiricilerine stt sagim ve degerlen-
dirilmesi uyansinda bulundu.

AQil ve yaylaklarda koyun ve kegci yetistirici-
lerini ziyaret eden Cir, koyun ve kegci sttinun
sagimi ve degerlendiriimesi konusunda bilgi
verdi. Hastaliklara karsi bazi koyun ve kegileri
kontrol eden Cir, besin degeri billyiikbas hay-
vanlann sutline gére daha yiksek olan koyun
ve kegi sttinun usultne uygun nasil sagilaca-
Gini uygulamal olarak gosterdi. Uygun sagimin
hem verim hem de hayvanda rahatlama sagla-
yacagini soyleyen Cir, keci ve koyun sGtiniin
ekonomideki dederine de vurgu yapti. AA
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