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islam, sagligi Allah Teala’nin en degerli hediyelerinden biri olarak tanimlar ve Mislimanlar
icin saglikl yagsami 6gutler.

Peki! Bu nasil mimkin olacaktir?

Aslinda bu ¢ok zor degildir. Sadece yaratilig kanunlarina yani fitrata uygun hareket etmek
yeterli.

Basit bir 6rnek verelim: Kullandigimiz her cihazin "kullanma kilavuzu" var.

Bir cihaz satin aldigimizda onu kullanmaya baglamadan 6nce bu kilavuzu okumamiz gerekiyor.
Eger bu kilavuzu okumazsak veya okuyup yazilanlara uymazsak bir mtiddet sonra cihaz ariza
veriyor veyahut kullanilamaz hale geliyor.

insan ise, Allah'in yaratti§i milkemmel bir organizma.

Bircok sorun ve hastalikla viicudumuz kendi potansiyelini kullanarak bas ediyor.

Buna “Self-Defence” veya “Self-Protection” yani "kendi kendini koruma" sistemi deniyor.

Hani hep sorulur ya: Allah'in benim ibadetime ihtiyaci var mi?

isin dogrusu dua ve ibadetlerimizel Allah'in0 degil bizim ihtiyacimiz var.
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Allah Teala insanin sadece ibadet ve itaati ile ilgilenmez. Onun sagdlidi ile de ilgilenir.

Bu mlnasebetle insanin varligini strddrmesi icin bir takim kurallar koymustur.

Aslinda Allah'in ibadet olarak bizden istedigi seyler vicudumuzun varligini sardirmesi i¢in
gerekli olan temrinatlardir.

Ozetle ifade etmek gerekirse, insan organizmasinin da bir kullanma kilavuzu var. Bu kilavuz
Kur'an-1 Kerim’den bagkasi degil.

Buna “fitrat” deniyor.

Yani biz fitratimiz geregi ibadet etmeliyiz.

Demek ki milyarlarca insan fitrata uygun yasamiyor.

Peki! Bu durum onlara bir takim zararlar vermiyor mu?

Tabi ki bu durum o insanlarin ruhuna ve bedenine bizim bildigimiz veya bilmedigimiz birgok
zarar veriyor.

iste tam da bu nedenle isra Suresi 82. ayetinde Allah Teala Kuran’i sifa kaynagi olarak
tanitiyor:

“Biz Kur'an’dan peyderpey onu indiriyoruz ki (herbiri) md'minler icin sifa ve rahmetdir.”
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Oru¢ konusuna gelirsek, Kur'an- | Kerim’de Bakara suresi 183 ve 184. ayetlerde orug tutmanin
farz oldugundan bahsediliyor. Bu ayetlerde Allah Teéla séyle buyurmaktadir:

“Ey inananlar! Orug, sizden dncekilere farz kilindigi gibi, Allah’a karsi gelmekten sakinasin
diye, size sayil giinlerde farz kilindi. icinizden hasta olan veya yolculukta bulunan, tutamadigi
glnlerin sayisinca diger ginlerde tutar. Oruca dayanamayanlar, bir diskini doyuracak kadar
fidye verir. Kim génilden iyilik yaparsa o iyilik kendisinedir. Orug¢ tutmaniz eger bilirseniz sizin
icin hayirhdir.”

Bugun orucun, saglikli yasam ve koruyucu hekimlik baglaminda insana olumlu katkilar yaptigi
konusunda hekimler arasinda bir konsensus var.

Peki! Orucun insan sagligi Gzerindeki olumlu etkileri nelerdir?

Oncelikle sunu ifade etmemiz gerekiyor ki, psikolojik rahatsizliklar tizerinde inanc, ibadet ve
Ozellikle duanin ¢ok olumlu etkiler yaptigini anlatan ciltlerce eser yazilmigtir.

Bu ne demektir?

Bunun anlami agik. Orug 6ncelikle ruh sagligimiza katki yapiyor.

Aslinda orug, bir ara vermedir, bedenin ve ruhun dinlendiriimesidir.

Ara verilen dinya hayatinin rutin akigidir yoksa insanin zihni ¢ok daha faaldir ve Ustelik daha
yuksek bir mertebededir.
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Orug sirasinda varolussal olarak bir yikselme duygusu yasanir

Orug, varolusumuzun batin boyutlariyla, yaraticiya yaklagsmaya ve onunla iletisim kurmaya izin
veren, sonlu ile sonsuzun, kutsal ile profanin birbirine baglandigi ara gegittir.

Orug sayesinde bizim dinyevi ve sonlu varligimiz, askinlasir, kutsal bir haleyle kaplanir.

Orug basta olmak Uzere ibadetler olmasaydi, maneviyat seferi kendisini her daim yenileyemez,
din, "Tanri var mi yok mu?' sorusunun etrafinda dénen basit bir felsefi tartisma konusu olarak
kalird.

Peki! Orucun beden sagligimiza katkisi var midir?

Bugun artik iki 6gun ve fasilah (intermittent fasting) 6gunlerin insan sagligina olumlu etkilerinden
bahsediliyor. Bilhassa 6gunler arasinda 8 ile 12 saat arasinda bir aralik olmasinin ¢gok énemli
oldugu vurgulaniyor. Zira bu zaman diliminde sindirim sistemi viicudu temizliyor.

Buguin artik cok 6gunli yemeklerin insan bedeni igin ne kadar zararl oldugu konusuluyor. Ayni
zamanda yiyerek zayiflamanin da bir sehir efsanesi oldugu.

Gok degil 100 sene once insanlar kusluk ve aksam olmak lizere iki kere yemek yerlerdi ve
onlar obezite, diyabet ve kanser gibi hastaliklari bilmezdi

Bu ifadeler tam da orucu anlatiyor degil mi?

Allah Teala bizi orugla birlikte fasilali 6ginlere aligtiriyor.
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Ramazan ayinda imsak vaktine kadar yenen sahur yemegi ile aksam vakti yenen iftar diger
zamanlarda biraz esnetilerek kusluk vaktinde yapilan kahvalti ve aksam vakti yenen yemege
donadstiralmas.

Saglikli kalmanin ve hastaliklara yakalanmamanin sirri iste bu.

Resulullah'in ve sahabelerin saglikli olmalarinin da.

Zira Resulullah déneminde bu yontemle yagsanmistir.

Bilindigi gibi, Resulllah (s.a.v.) Misir Krali Mukavkis’a Misliman olmasi igin bir elgi gdndermigti.

O da, Hz. Peygamber (s.a.v.)’e Medine’de bulunan hastalarin tedavi edilmesi icin bir hekim
génderir.

Bir bucuk sene Medine’de kalan bu doktor bir giin Hz. Muhammed (s.a.v.)’'in huzuruna ¢ikararak
Medine’de bulundugu surece hi¢ kimsenin ona hasta olarak gelmedigini belirtmigtir.

Bu nedenle memleketine donmek istedigini sdyleyerek Rasululah’tan izin ister ve insanlarin
bdylesine saglikli olmasinin sebebini sorar.

Hz. Peygamber (s.a.v.) “Biz acikmadan( sofraya oturmaz vel doymadan da sofradan
kalkariz” der.0 Baska rivayetlerde "temizlige dikkat ederiz" ve "ayda bir kez hacamat
yaptirinz" ifadelerinin bu hadise eklendigini goriiriz.

Misirli hekim gilimseyerek: "Himm! Simdi anlasildi” der.
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Nitekim Hz. Peygamber (s.a.v.)'in Hayber'de yedigi zehirli etten dolayi olusan bir rahatsizliginin
disinda hastalandigina dair bir rivayet bulunmamaktadir.

Bunun yanisira bir ay boyunca tutulan Ramazan orucu, tim organlarin dinlenmesiyle detoks
etkisi yapmaktadir.

Ancak islam dini, ara vermeden “visal” denilen iki giinii bitistirerek orug tutmayi yasaklamistir.
GUnkl bunda, vicudun zayiflayip takatten dismesi s6z konusudur.

Nitekim Hz. Peygamber (s.a.v) surekli orug tuttugu icin oldukga zayif digsen birisini: “Kendine
iskence etmeni sana kim emretti?”
diyerek uyarmistir...”

Oructan ilham alarakl sunu séyleyebiliriz ki, ginlik 63in sayisi mutlaka giinde iki defaya
indirilmeli ve iki 6gun arasi 6-8 saatten az olmamalidir. Bu aralik Ramazan ayinda oldugu gibi
12 saate kadar cikarilabilir.

Kahvalti icin en uygun saat 7-8 arasi, ikinci yemek ise, ikindi-aksam arasidir.

Yemekte siralama énce su —tercihen yemegi gérmeden 15 dk. 6nce- cay veya meyve suyu,
sonra meyve veya tatli, sonra yemek ve salata seklinde olabilir. Ornegin yaz saatiyle 6-7 gibi
aksam yemegi 7-8 gibi gay en son sindirimin artik azalmaya basladigi 8-9 gibi meyve yenebilir.
Aslinda siralamada ¢ay, meyve ve salata 6nce olmalidir. Zira Peygamberimiz meyve ve salatayi
yemekten 6énce yemekteydi.

Not: Bu yazi makale, kdse yazisi vs. gibi akademik bir yazi degildir. Sadece ders notu olarak
kullaniimaktadir..
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