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Ramazan’da viicudu

Ramazan ayi hepimizin bildigi gibi
vicudun hem beslenme hem de
yasam ritminin degistigi 6zel bir
donemdir. iftar ve sahur olarak iki
0glne inen beslenme saatleri ve buna
bagli olarak da uyku saatlerimiz de-
Jisir. Ramazan disindaki donemlerle
kiyaslama yaptigimizda pek de alisik
olmadigimiz saatlerde sahur yapmak
icin sofranin basina geceriz. Sahur ve
iftar arasinda hem mevsime hem de
cografi konuma bagli olarak a¢ kaldi-
gimiz stire degisir. Genellikle yaklasik
16 saat suren bir acliktan sonra iftar
icin yeniden sofrada oluruz.

Viicudunuzu yenilemek i¢in

muhtesem bir firsat

Ramazan ayinin kendine 6zgu ritmi
bize viicudumuzu yenilemek ve buna
bagli olarak daha da saglikli olmak
icin cok 6zel bir firsat sunar. Rama-
zan ayindan once yasadiginiz saglik
problemleriniz, hastaliklariniz, son
zamanlarda ciddi anlamda sizi sikinti-
ya sokan sikayetlerinizle ilgili vicu-
dunuzda oldukca bariz olumlu gelis-
meler gorebilirsiniz. Bu aydaki ritimle
vicudumuzun isleyisinde gecerli

olan ritim birbirine ne kadar uyumlu
olursa, vicudumuzu yenilemek i¢in
muhtesem bir firsati yakalamis olu-
ruz. Bunun nasil oldugunu anlamak
icin vicudumuzdaki ritme kisaca bir
bakalim.

Saglikli bir hayat viicudun

ritminde sakli...

Vicudumuzda gerceklesen bitin
islemler “sirkadyan ritim” olarak
adlandirilan ve yaklasik 24 saati
kapsayan bir dongtide gerceklesir.
Yani yemek, uyku zamanlari, sindirim,
aktivite ve hareket, zihin faaliyetleri,
vb. akliniza gelen bitun aktiviteler
icin vicutta 6zel zamanlamalar var-
dir. Kan basinci ayarlamalari, vicut
Isi dengeleri, bagirsak hareketleri,
vicuttaki toksin temizleme islemleri,
hiicresel aktiviteler, bagisiklik siste-
minin calismasi ve daha bircok olayin
da bu sirkadyan ritme bagli dizen-
lendidini soyleyebiliriz. Bu acidan
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baktigimizda Ramazan ayinda aslinda
vicudun bitdn bu ritmine uygun bir
yasam ve beslenme dongusu vardir.
Sagligimizla ve vicudumuzla ilgili
dogru ve bilimsel gerceklere daya-
nan bilgiler edindigimizde bunu daha
rahat anlamamiz midmkdin olur. Daha
da onemlisi sagligimizi yonetmeyi cok
lyi ve bilingli bir sekilde yapma imka-
nini elde ederiz.
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yenilemek

Bilimsel ¢calismalarin ortaya

cikardigi gercekler

Orucun vicuttaki etkileri hakkinda
yapilmis ve yapilmakta olan ylzlerce
calisma ve arastirma bizi bu konuda
cok guzel aydinlatiyor. Yapilan bi-
limsel arastirmalar, Ramazan ayinda
oruc tutmanin vicutta bircok olumlu
dedisime ve bir anlamda yenilenmeye,
hatta genclesmeye yol actigini gos-
teriyor. Ramazan dncesi ve sonrasi
yapilan karsilastirmali calismalarda,
vicuttaki inflamasyonun yani iltihap-
lanma olarak tanimladigimiz duru-
mun azaldig tespit edilmistir. Aslinda
tek basina bu etki bile cok dnemlidir.
Cunku hastaliklarin sebepleri hak-
kinda bu konulara odaklanan aras-
tirmalara baktigimizda, nezle gripten
diyabete, migrenden iltihabi bagirsak
hastaliklarina ve hatta kanserlere ka-
dar uzanan hastaliklarin viicutta artan
hicresel iltihaplanmaya dayandigini
goriyoruz. Yani iltihaplanma aslinda
viicudunuzdaki gizli bir yangin gibidir.
Tedbir almazsaniz, er ya da gec alev-
ler bUtln vicudunuzu sarar.

Yikilan domino taslari etkisi gibi
Bu onemli bilginin pratik hayatta
karsiligi nedir diye soracak olursaniz,

soyle aciklayalim. iltihaplanmanin
hiicresel diizeyde baslamasini yikilan
ilk domino tasina benzetirsek, bunun
diger taslari da ardi ardina yikmasi,
iltihaplanmanin vicutta baglantili ve
zincirleme problemlere sebep olmasi
demektir. Yani bu iltihaplanma olusup
oylece kalmaz. Vicudunuzda iltihap-
lanma yani inflamasyon arttiginda
strekli ve hizli kilo alirsiniz, kolay kilo
veremezsiniz ve hatta kilo vermeye
calistikca daha da fazla kilo alirsiniz.
Denemediginiz diyet kalmamistir
belki de. Alerjik problemleriniz (cilt ve
solunum yolu alerjileri) ortaya cikar,
eger zaten alerji problemleriniz varsa
artar. Sasirtici derecede hizliinsilin
direnci ortaya cikar. Hatta bu dénem
genellikle gizli seyrettigi icin farkinda
olmazsiniz. Sonra bir de bakarsiniz
ki, kan sekeri dengesizlikleri ve buna
bagli diyabet belirtileri ortaya ¢ikmis
ve siz diyabet ilaclari kullanmaya
baslamissiniz.

Vicudunuzda inflamasyon artinca
vicut hiicrelerinizde toksin atma
islemleri iyi yapilamaz. Daha ileri
boyutta organ ve sistemlere bagli
sikayetler ve hastaliklar ortaya cikar.
Uzun yillar bir tirld care bulamadigi-
niz kabizlik problemi yasarsiniz. Son-
ra bu durum, bagirsak ile ilgili sonu
kansere ( bkz. Ideal Viicudun Sirlari
kitabi sf. 95) kadar uzanabilen baska
ciddi problemlere [ iltihabi bagirsak
hastaligl, Ulseratif kolit vb.) yol acar.
Ortaya cikan basagrisi ve migren
sikayetlerinize ¢are ararsiniz. Safra
kesesi ve karacigerle ilgili sikayetler
baslar. Karaciger yaglanmasi ortaya
cikar. Kan yaglariniz yikselir. Yiksek
tansiyon sikayetiniz, eklem problem-
leriniz baslar. Sadece eklem degil,
kas agrilari ve fibromiyalji de hayati-
nizi kabusa c¢evirmeye baslar. Uyku
problemleri, depresyon problemleri
yasarsiniz. Alzheimer ve Parkinson
gibi norolojik problemler erken yas-
larda ortaya cikar.

Suicinde bulundugumuz dénem-

de koronavirls salgini sebebiyle
onemi ¢ok daha artan bir nokta var
ki, 6zellikle belirtmemiz gerekiyor.
Vicudunuzda iltihaplanma arttiginda
enfeksiyonlara ve mikroplara karsi
direngsiz hale gelirsiniz. Bu da sizi
cok daha korumasiz yapar. Mesela bir
kis mevsiminde ya da bir yil boyun-
ca 3-4 defa nezle, grip olursunuz.
Veya seyrek grip olsaniz da bu ¢ok
agir gecer ve mutlaka akcigerlere

iner. Vicutta artan iltihaplanmanin
herkeste gosterdigi belirtiler ve yol
actigr hastaliklar ayni degildir. Bu
sikayetlerin olusmasi ayni sirayi takip
etmez. Yani herkeste ortaya ¢ikmasi,
tezahird farklidir. Bunu merkezimi-
ze basvuran kisilerin hem hastalik
hikayelerinde hem de iltihaplanmanin
hiicresel dlizeydeki sebeplerini tespit
etmek icin yaptigimiz 6zel analizlerde
cok bariz bir sekilde gormekteyiz.

Tek yapmaniz gereken...

lyi olan bir sey var ki, o da olusan bu
iltihaplanmayi azaltarak sagligimizda
etkileri hiicresel dlizeye kadar varan
olumlu degisimler yapabilmektir.
Hicresel dizeyde olusan bu iltihap-
lanma ve baglantili problemleri yine
hicresel diizeye odaklanarak ¢ozmek
muUmkin. Yani yikilan domino taslarini
durdurmak ve onlari yeniden dizelt-
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mek sizin elinizde. Ramazan ayini

bu etkiyi glclendirmek icin kullana-
bilirseniz, viicudunuzu hem yenile-
mis hem de genclesmis olursunuz.
Vicudunuzda iltihaplanmayi azaltmak
icin ise hayvansal gidayr azaltmak,
karisik beslenmekten kacinmak,
glnlik su icme miktarini en az 2-
2,5 litre olarak dizenlemek, gunlik
bir dizi egzersizle hareketli kalmaya
dikkat etmek, beslenmede mevsi-
minde ve taze sebze-meyve olmasina
0zen gostermek, uykusuz kalmamak,
sahuru mutlaka yapmak ¢ok onemli
olumlu degisimlere yol acacaktir.
Cunkd tutarli ve devamli yaptigimiz
davranislarin etkileri hiicresel diizeye
kadar ulasir.

Her zaman soyledigimiz gibi “her sey
hiicrede baslar”. Oyleyse sevgili ve
biricik hiicrelerinize odaklandiginiz
mutlu, saglikli ve huzurlu bir Rama-
zan olsun...




