/1 R—

ZAMAN 3 Bl

Tatlinin yaninda ayran igilir mi?
20/08/2012

Ramazan Bayrami'nin gelmesiyle
birlikte evlerde tatl bir telase de
basladi. Misafire ikram edilecek
tathilar igecekler ve ¢ikolata ikramlar1
evlerdeki yerini aldi. Bayramlar
unutulmaya yiiz tutmus gelenekleri
de hatirlamaya bir vesile oluyor.

Ozellikle Orta Anadolu'da tathnin yaninda ayran ikram etme gelenegi devam ediyor.
Bilecik'in Boziiyiik ilgesinde yasayan Ibrahim ve Ozcan Dagli, tath ve ayran ikraminin
yillardan gelen bir gelenek oldugunu belirtiyor. Ozellikle hayvanciligin ve siit
tirlinlerinin yogun olarak tiiketildigi yerlerde daha ¢ok tercih edildigini s6yleyen Dagh
"Bizlerin gelenek olarak uyguladig: tatli-ayran ikraminin sonradan saglik agisindan da
bir¢ok faydasi oldugunu 6grendik. Aslinda atalarimizin baglattig1 birgok gelenegin
arkasinda mantikli bir sebep mutlaka vardir." diyor.

Bu geleneksel ikram, beslenme uzmanlaria gore saglik agisindan da bir¢ok fayda
iceriyor. Uzmanlar tatlhinin yaninda asitli ve dogal olmayan igecekler yerine ayran
ikram edilmesinin daha saglikli oldugunu sdyliiyor. Bakirkdy Ota Poliklinigi Uzman
Diyetisyen Nesrin Artan, tatli ile yogun kalsiyum igerikli ayranin tiikketilmesinin son
derece faydali oldugunu belirtiyor. Ozellikle baklavadaki karbonhidratin daha hizli
yakilmasi ve dis ¢iirliklerinin 6nlenmesi i¢in bu geleneksel ikiliyi tavsiye eden Artan,
tathilarin yaninda asitli ve yapay seker i¢eren igeceklerden uzak durulmasi konusunda
da uyariyor.

Baklavanin yaninda veya sonrasinda i¢ilmesinin yag yakimini hizlandirdigini dile
getiren Artan, "Ayrica tatlilardaki keskin tadin azaltilmasi ve tatlinin tadinin daha iy1
alinmasi i¢in son derece iyi bir yontemdir." ifadelerini kullaniyor. Sema Hastanesi
Beslenme ve Diyet Uzman1 Hayrettin Mutlu ise Orta Anadolu'nun bazi bolgelerinde
yaygin olan bu gelenegin ¢ikisin1 Anadolu halkinin ¢alisma sekline bagliyor.
Anadolu'da tarlalarda ve agir islerde yogun ¢alisan insanlarin hem sekere hem de sivi
elektrolite ihtiyaci oldugu ve bu dengeyi kurmak istedigi i¢in bu ikiliyi tercih ettigini
sOyleyen Mutlu, tatli ve ayrani enerji ihtiyaci olanlarin tercih ettigini kaydediyor.
Masa basinda is yapan kisilerin tatlinin yaninda ayran tercih etmedigini ifade eden
Mutlu, su uyariy1 yapiyor: "Tabii damak zevkini de unutmamak gerekir, Herkesin
damak zevkine hitap etmeyebilir. Fakat 6zellikle uyarimiz tatlinin yaninda asitli ve
yapay seker i¢eren i¢ecekler yerine su veya ayran gibi dogal i¢eceklerin tercih
edilmesidir."
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