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Bu Ramazan sizin i¢in farkli olsun!

Evet, yazinin basligini okuyunca ~
Ramazan ayi benim icin nasil farkl
olacak, bildigimiz orug iste! ” diyen-
ler olabilir elbette. Ancak simdiye
kadar gecirdiginiz Ramazan aylarini
bir dislnun... Sosyal medyanin her
alaninda haftalar 6ncesinden yapilan
anonslar araciliiyla toplum olarak
hep yemege, kilo vermeye ve hatta
Ramazan ayinda aclik ve susuzlugu
hissetmeden orug¢ tutmaya odak-
lanmadik mi? Dikkatimiz neredeyse
stirekli bu konulara kilitlendi. Hatta
acligi ve susuzlugu hissederek oruc
tutuyorsa bir yerlerde bir hata yapti-
gini distnenler de cogunlukta. Simdi
beraberce konuya biraz daha yakin-
dan bakalim.

Vicut sagligr ve saglikli beslenme
yoniinden ele alacak olursak, Ra-
mazan ayl aslinda bize verilmis cok
guzel firsatlardan biridir. Aslinda
oruc, sadece Islam dinine 6zgii bir
uygulama dedgildir. Dinyanin farkl
cografyalarinda farkli dini topluluk-
larda da (Hindular, Mormonlar vb.]
benzeri oruc uygulamalari mevcuttur.
Ancak bizim orucumuzla birebir ayni
degdildir. Uygulamanin esas temeline
baktigimizda cogdu inang sisteminde
yemek, su ve diger bedensel istek-
lerden belirli zaman dilimlerinde uzak
durmanin, manevi acidan kisiyi gelis-
tirdigi ortak fikri oldugunu sdylemek
mumkindur.

Burada bir noktayi tekrar hatirlatmak
istiyorum. Sagligimizla ilgili olarak
bltdncul bir bakis acisina sahip olma-
miz sikayetlerimizin temelini daha iyi
anlamamizi saglar. Vicudumuza ve
sagligimiza bitincil bir bakis acisiyla
yaklastigimizda, oncelikle sunu daima
hatirlamamiz gerekir ki, beslenme-
mizi ve sindirim sistemimizi etkileyen
her sey bizim bagisiklik sistemimizi
de dogrudan etkilemektedir. Ciunki
vicutta bagisiklik sisteminin hicresel
ve yapisal elemanlari %70 oraninda
sindirim sisteminde yerlesmistir.
Tibbin babasi kabul edilen Hipokrat,
bunu bin yillar 6ncesinde “Yedikleri-
niz ilaciniz, ilaglariniz da yedikleriniz
olsun” diyerek bize anlatmisti.
Inancimizin geregi olarak ay takvimi-
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ne gore tuttugumuz orucun insan vi-
cudunda hem maddi hem manevi cok
onemli ve olumlu degisimler yaptigini
bu alanda gerceklestirilen bilimsel
calismalardan biliyoruz. Orucun ilk ve
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en dnemli etkileri dogrudan sindirim
sistemi Uzerindedir. Clnkd aliskan-
liklara gore degismekle beraber, yilin
diger aylarinda, cogunlukla giinde

dc ogin yedigimiz yemek iki 6gline
inmektedir. Ayrica 6ginlerin zaman-
lari da degismektedir. Ogiin sayisinin
azalmasi, sindirim sistemi Uzerindeki
yogun calisma stresini dnemli dere-
cede azaltir.

0giin sayisinin azalmasi 6nemlidir,
ancak bu dginlerde ne yediginiz de en
az bunun kadar onemlidir. Genellikle
toplumumuzdaki uygulama, eksik
olan 0giindeki yemek seceneklerini
de iftar sofralarina koyarak neredeyse
Uc oginde yenebilecek yemek mikta-
rini iftar sofralarina tasimak seklin-
dedir.

Bir disinin iftar sofralarini... Once if-
tariyelik ve kahvalti cesitleri ile bunun
devaminda cesit cesit yemekler ve ha-
mur isleri... Bu derece karisik ve fazla
yemek, sindirim sisteminin i¢ den-
gelerini ciddi derecede bozmaktadir.
(Bkz. ideal Viicudun Sirlari kitabi sf

148.) Ozellikle viicudumuzda, sindi-
rim sistemimizde yasayan trilyonlarca
bakteri yani mikrofloramiz acisindan
da karisik beslenme, bircok proble-
min kaynagidir. Karisik beslenme so-
nucu bagirsaklarimizdaki bakterilerde
faydali/zararli bakteri dengesi bozulur
ve zararli bakterilerde artis yontine
kayar. Bunlarin artmasi, bagirsaklar-
da kokusma yani pltrefekasyon ola-
rak tanimladigimiz olumsuz duruma
yol acar. Zararli bakteriler ve bununla
birlikte Candida mantarlarinin art-
masi sonucu, bagirsak ic yapisinda
tahribat (Sizintili bagirsak sendro-
mu- Leaky gut syndrome) olusur.
Bitun bunlar, bircok belirtiyle kendini
gosterir. Tatliya karsi asiri duskinlik,
yemeklerden sonra uyku ve birden
halsizlesme, kabizlik, agizda metalik
tat, eklemlerde agri, bagirsaklarda
asiri gaz ve siskinlik, hafiza ve kon-
santrasyon problemleri, alerjik cilt

ve egzama problemleri, nefeste kotu
koku, uyku yetersizligi, enfeksiyonlara
yatkinlik ve tekrarlayan enfeksiyonlar,
cabuk yorulma, kan sekeri denge-
sizlikleri vb. bircok sikayet temelde
bagirsaklardan kaynaklanir.

Kisaca, yedikleriniz Gzerinde degisim-
ler yapmak, sadece sindirim siste-
miyle ilgili sikayetlerinizi dizeltmekle
kalmaz, ayni zamanda bagisiklik sis-
teminizi de dnemli derecede olumlu
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etkiler. Ancak bu degisimi Ramazan
ayinda yapmak daha zor olmakla
birlikte, sonuclarini cok daha etkili
gorebilirsiniz. Merkezimizde uygula-
digimiz yontemin temel esaslarindan
biri olarak, kisiye 6zel uyguladigimiz
saglik danismanlik programlarinda
bu etkilesimlerin orneklerini yakindan
gorme imkani buluyoruz. Belirli bir
metodla yaptigimiz kisiye ozel degi-
simlerle, kisinin yukarida orneklerini
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verdigimiz sikayetlerinin bir bir orta-
dan kaybolmasi ve baglantili olarak
sagligindaki olumlu gelismeleri cok
bariz bir sekilde yasamasi hem onlar
hem de bizim i¢in ayri bir mutluluk
kaynagi oluyor.

Sizinicin de bu Ramazan, yemek ve
yasam aliskanliklarinda degisim ve
donidsim yapmak icin bu bilgiler 1si-
ginda yeni bir baslangi¢ olsun.




