Ramazan ayinda saglikli kalmak i¢in 6nemli tafsiyeler
LZG sizler i¢in 3 ayri dilde dnemli tafsiyeleri bir araya geterdi.

Uruc tutmak islamyetin 5 gartlarindan birisidir. Alimanya da yagayan muslimanlar igin
bu ay dinlerenin gereceklerine uygulamak ve iradelerine sahip olmak i¢in gok onemli.
Ramazan aye boyunca sabahtan aksama kadar muslimanlar basta yeme ve icme
gibi bir cok seylerden feragat ederler.

Saglikli orug tuta bilmeniz igin 6nemli bir kag noktaya dikkat etmeniz gerek:

Oniki yas altindaki cocuklarin orug tutmalari tafsiye edilmiyor.

Tlketilen meyva sulari ve taze meyvalar hem saglikli hem lezetlidir. Iftarda ilk
tuketilen sey su olmali.

Sicak glnlerde yagli insanlarin ve sporcularin normalden daha buyuk su
ihtiyaclari ola bilir. Buyliszden bas donmesi veya konsentrasion zorlug
yasadigibizda mutlaka su icmeniz gerek.

Bayulk istaha ramen saglikli ve dengeli yemek yeyiniz. Munkun oldukca
ramazanda hafif ve mutebazi besleniniz.

Vucudunuzu ramazanda fazla yormamak igin gay ve kahveden feragat ediniz
ve mumkun oldukca sigarayi azaltiniz.

Tath seylere az tuketiniz ve yemek pisirirken hafif yaglari kullaniniz. Anzak
bdle ramazan manasini koruya bilir ve siz kilolarinizi koruya bilirsiniz.

Buda, findik ve aygicegi ¢ekirdegdi gibi gidarlar vucudunuz igin bol energi
icermektedir.Ozelikle sahurda buda ve findik tikketmenizi tafsiye ediyoruz. Muz
¢cok sayida kalium, magnesium ve protein icermektedir.

Ramazan ayinda kendinizi munkun oldukca yormayiniz, ve dikkatli bir sekilde
vucudunuzun sinyallerini dinleyiniz.

Butafsiyeleri www.lzg-rlp.de altinda okuya bilirziniz. Sorularinizi sayin Behrouz Asadi
menmuniyetle cevablamaya hazirdir.
Telefon: 06131 2069-47, e-mail: basadi@lzg-rip.de
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