
İŞLEM YARDIMICILARI

Jelat �n (özel l �k le de domuz
jelat �n�) ,  ham meyve

sular ında bulanıkl ığa neden
olan tanec�kler �  ortamdan

(meyve suyundan)
uzaklaşt ırmak �ç�n eklen�r .
Ne var k� ,  n�ha� üründe bu

berraklaşt ır ıcı  (domuz)
jelat �n�n(�n) �z ler �  kalab� l � r .

 

SAĞLIKLI OLMAK

Sağl ığın, yalnızca sağl ık
b� l �mler �n�n gel �şt � r � lmes� ve
uygulanmasıyla değ� l ,  aynı

zamanda b�rey�n ve
toplumun çabalar ı  ve

akı l l ıca yapı lmış yaşam tarzı
seçenekler �  � le

sürdürüldüğü ve
�y� leşt �r � ld�ğ�  b�r  gerçekt�r .

 

BESLENMENİN DOĞRU
KODLARI

Yed�kler �m�zde tüm bes�n
gruplar ına (süt,  et ,  sebze-

meyve, tahı l)  yer ver� lmel � .
Öğün at lanırsa vücut bu

boşluğu gereks�z ve kalor � l �
bes�nler le doldurmak

�steyecekt�r .
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MERHABA SEVGİLİ OKUYUCU!

Büyüteç Derg�s�’nde 'sağlıklı gıda' ve 'helal gıda'
kavramlarını tüket�c� açısından doğru
anlaşılab�l�rl�k yolunu aydınlatmak amacı �le
b�rkaç arkadaşla b�r araya geld�k. B�r yılı aşkın
süred�r sağlıklı beslenme ve tem�z gıdaya ulaşma
konusunda prat�k ve güven�l�r b�lg�ler paylaşmaya
gayret ed�yoruz.

Gıda ürünler�nde et�ket okumanın önem�n�
vurgularken tekn�k açıdan doğru okuma
yapab�lmek �ç�n her sayıda yen� b�lg�ler paylaştık.
Helal sert�f�kası olan ve olmayan paketl� ürünler�n
helall�k açısından nasıl değerlend�r�lmes�
gerekt�ğ�n� ve şüphel� haller� b�l�msel ve tekn�k
değerlend�rmelerle ortaya koymaya gayret ett�k. 

Kıymetl� yazarımız Gıda Mühend�s� Caner
Güzelgönül bu sayıda gıda sektöründe kullanılan
�şlem yardımcılarının rolü ve kaynağı hakkında
kısa ve anlaşılır b�lg�ler paylaşırken, ülkeler�n gıda
kodeks�ne uygun olarak et�ket �çer�ğ�nde yazılma
zorunluluğu olmadığının altını ç�zd� ve bu
durumda nasıl b�r yol �zleneb�leceğ�n� yazdı. 

Sayın Em�n Osman Uygur, Yemen�n Ş�freler�n�
key�fl� b�r üslup �le s�zler �ç�n kaleme aldı.
Ardından gelen Börek yazısını okuduktan sonra
börek yerken başka b�r tar�hsel bakış açısına sah�p
olacaksınız.

Sağlıkla �lg�l� Had�s-� şer�flerden beslenmen�n
doğru kodlarına, gıda saklama yöntemler�nden
kırmızı pancar yazısına yen� sayı s�zlerle. 

İy� okumalar…

BÜŞRA YILMAZ
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Gıda  
Sanay�nde İşlem
Yardımıcıları
(Process�ng A�ds)
CANER GÜZELGÖNÜL / GIDA MÜHENDİSİ

Hayatımızın değ�şmez b�r parçası olarak
çoğumuz, ev�m�zde tüketmek üzere, tereyağı,
peyn�r ve yoğurt g�b� (�şlenm�ş) süt ürünler�n�;
meyve sularını; daha başka hazır (ultra-
�şlenm�ş ve �şlenm�ş) gıda ve �çecekler�
hep�m�z satın almaktayız. Genel olarak şunun
da farkındayız k�: fabr�kaların kabul
bölümünden sevkıyatına değ�n uzanan
ç�zg�de, gelen hammaddeler, b�r d�z�
değ�ş�me maruz kalarak en sonunda ürün
hal�nde, bazen de tamamen başkalaşarak
çıkmaktadır. Bu yazımızda, hammaddeler�n
ürün olma yolculuğunda uğradıkları durak
türler�nden b�r� olan, İşlem Yardımcılarını
(Process�ng A�ds) tanımaya çalışacağız.

İşlem Yardımcısı Ne Demekt�r?
Ankara Ün�vers�tes� Gıda Güvenl�ğ�
Enst�tüsünün tanımına göre �şlem
yardımcıları,  “gıda üret�m� �ç�n teknoloj�k
olarak gerek duyulan, �şlem sırasında bazen
k�myasal veya f�z�ksel değ�ş�mler geç�ren, son
üründe önemsenmeyecek kadar az m�ktarda
kalab�len maddelerd�r”. Enz�mler, taşıyıcı ve
çözücüler, �t�c� gazlar, tem�zl�k ajanları, �şlem
yardımcısı maddelere örnek olarak ver�leb�l�r.

Gıdanın �şlenmes� sırasında eklenen, ancak
n�ha� halde paketlenmeden önce gıdadan
b�r şek�lde uzaklaştırılan maddeler (bazen
�z m�ktarda da olsa son üründe kalab�l�r),
İşleme sırasında b�r gıdaya eklenen ve
gıdada normalde bulunan b�leşenlere
dönüştürülen ve gıdada doğal olarak
bulunan b�leşenler�n m�ktarını öneml�
ölçüde artırmayan maddeler,
B�r gıdaya �şleme sırasında tekn�k veya
fonks�yonel etk�s� neden�yle eklenen ancak
b�tm�ş gıdada önems�z düzeylerde
bulunan maddeler (aroma ve özlerde
taşıyıcı veya çözücü olarak kullanılan et�l
alkol g�b� maddeler).

Uluslararası gıda standardı, Codex
Al�mentar�us, "�şlem yardımcıları" ter�m�n�,
gıda �le temas eden yüzeylerde kullanılan
mak�ne yağlarından tutun da meyve ve sebze
soyucularına kadar her şey� �çeren çok çeş�tl�
öğeler� �fade etmede kullanır. Çeş�tl�
fonks�yonları yer�ne get�rmek ve �stenen
sonuçları elde etmek �ç�n gıda üret�m�
boyunca onlardan yararlanılır,  ancak n�ha�
ürünün et�ket�nde görünmezler ve ürünün
�çer�k l�stes�ne dah�l ed�lmeler� de zorunlu
değ�ld�r.

Codex Al�mentar�us Standardına göre �şlem
yardımcıları şunlardır:
1.

2.

3.
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L-S�ste�n (L-Cyste�ne) son yıllarda vegan
kaynaklardan üret�leb�l�r olsa da geleneksel

olarak kuvvetl� as�tler yardımıyla, tavuk, ördek,
kaz g�b� kanatlı tüyler�nden, domuz toynakları

ve kıllarından veya �nsan saçından elde
ed�lmekted�r k�; (vegan olanı dışında) helall�k

yönünden sakıncalıdır.
 

Bütün bunlar, yan� bazı tekn�k detaylar,
b�z� n�ye alakadar ets�n, d�yeb�l�rs�n�z. İş�n
b�z tüket�c�ler� �lg�lend�ren
savsaklanamayacak boyutu şudur: Çoğu
ülkelerdek� gıda mevzuatları,  gıda �şlemc�
yardımcılarının, et�ketler üzer�nde beyan
ed�lmes�n� zorunlu kılmaz; örneğ�n Avrupa
B�rl�ğ� ülkeler�nde, B�rleş�k Krallık’ta ve
Türk�ye’de böyle b�r zorunluluk yoktur.

Bunun anlamı ned�r? Peyn�r ambalajını
el�n�ze aldığınızda, eğer et�ket�ne göz
atıyorsanız -k� kes�nl�kle tavs�ye eder�z-
�ç�ndek�ler kısmında yüksek �ht�malle
sadece süt, keç� sütü, koyun sütü, g�b�
hammaddeler�n yer aldığını görürsünüz.
D�ğer ürünlerde de benzer şek�lde
�ç�ndek�ler kısmında, sadece
hammaddeler� ve bunların yanı sıra gıda
katkı maddeler�n� okuma şansınız olab�l�r.
Ama �şlem yardımcıları �le �lg�l� b�lg�ye
nad�ren rastlayab�l�rs�n�z; hatta çoğu
zaman rastlamanız mümkün değ�ld�r.

Olaya tekn�k açıdan bakıldığında, bu
denl� farklı �şlem yardımcılarının
üret�mde kullanılması net�ces�nde bu
b�leş�kler�n kalıntılarının, kasıtlı olmasa da
kaçınılmaz b�r b�ç�mde, n�ha� ürünlerde
kalab�ld�ğ� görülmekted�r. Her ne kadar
bu malzemelerden (�şlem
yardımcılarından) bazıları,  gıda güvenl�ğ�
açısından gıdalarda kullanıma uygun
olduğu onaylanmış olsa da pekala helal
üret�m �ç�n uygun olmayab�l�r. Çoğu
ülkeler�n mevzuatlarında, �şlem
yardımcılarının m�n�mum düzeyler�n�n ne
m�ktarda olması gerekt�ğ� hakkında b�r
düzenleme yapılmamıştır ve maalesef bu
konu genell�kle üret�c�ler�n �ns�yat�fler�ne
bırakılmaktadır.

Ş�md�, sanırız neden “�şlem
yardımcıları”nın üzer�ne b�r yazı kaleme
alınacak kadar öneml� b�r konu olduğu,
z�h�nler�m�zde yavaş yavaş
şek�llen�yordur. 



Y�ne de b�z tüket�c�ler�n et�ket
okuma alışkanlığımızı
bırakmadan, gıda ürünler�
alırken bu duruma d�kkat
etmem�z ve tedb�r� elden
bırakmamamız, kanımızca b�r
zorunluluktur.
Z�ra bunların et�kette beyan ed�lmeler� mecbur�
değ�ld�r; hatta bunların varlığından haberdar değ�l�z
ve b�lmed�ğ�m�z �ç�n de �nançlarımızla uyuşmadığı
yerlerde, önlem alma gereğ� duymuyoruz ve çoluk
çocuğumuzla tükett�ğ�m�z y�yecek ve �çeceklerle
beraber, farkında olmayarak, acaba mayınlı araz�lerde
m� dolanıyoruz?

Gıda Sanay�nden Örnekler: Meyve Suları ve S�rkeler
Gıda sanay�nde kullanılan �şlem yardımcıları,  sadece
‘helal beslenme’ s�stem�nde değ�l, aynı zamanda,
koşer, vejetaryen ve vegan gıdaların üret�m�nde de
sorun çıkarab�len b�r konudur. Aşağıda bulacağınız
örneklere, günümüzün gıda teknoloj�ler�nde
rastlamak oldukça muhtemeld�r.
Yukarıdak� tanımlar kısmında �zah ed�ld�ğ� g�b� bazı
�şlem yardımcıları,  amacına h�zmet ett�kten sonra
üründen uzaklaştırıl(maya çalışıl)maktadır. Fakat
bazen, bu yüzde yüz mümkün olmamakta ya da
başka b�r dey�şle, bu malzemeler�n tamamını el�m�ne
etmek ekonom�k olarak uygulanab�l�r
olamamaktadır. Bunun b�r örneğ�n�, meyve sularını
berraklaştırma yada b�r d�ğer �fadeyle f�ltreme
aşamasında görmektey�z. Jelat�n (özell�kle de domuz
jelat�n�), ham meyve sularında bulanıklığa neden
olan tanec�kler� ortamdan (meyve suyundan)
uzaklaştırmak �ç�n eklen�r. Ne var k�, n�ha� üründe bu
berraklaştırıcı (domuz) jelat�n�n(�n) �zler� kalab�l�r.
Meyve sularının ve yaygın olarak da elma suyunun
son f�ltrasyon aşamasında bu �şlem uygulanmaktadır;
hazır elma sularının veya d�ğer meyve sularının
berrak olmasının altında yatan sebep, bu jelat�nler ve
zamkların, bulanıklık yapan posaları bağlayarak ve
çökerterek ortamdan uzaklaştırmasıdır. Böylece
bulanık elma şırası berrak b�r elma suyuna dönüşür.
Hatta bazı s�rke türler�nde de aynı �şlem
uygulanmaktadır. Ancak bu durum, meyve suyunun
helall�ğ�ne halel get�rmekted�r.

Daha önce Büyüteç Derg�s�nde çıkan
yazılarımızda bel�rt�ld�ğ� g�b�, meyve
sularındak� bu dezavantajı ortadan
kaldırmak �ç�n, bu ürünler�n helal
sert�f�kalı olanlarını ya da bu mümkün
değ�lse h�ç olmazsa, vegan, vejeteryan
veya koşer d�yetler�ne uygun olanlarını
terc�h etmek yer�nde olacaktır.

Enz�mler, Süt ve Mandıra Ürünler�
Enz�mler, b�ok�myasal reaks�yonlarda
katal�zörlük yapan (yan� k�myasal
tepk�meler�n hızını artıran) prote�n
yapılı b�yomoleküllerd�r. Gıda ve �çecek
üret�m�nde kullanılan enz�mler de b�r
türden �şlem yardımcılarıdırlar.
Enz�mler, b�oreaktörlerde elde
ed�lmekte olup, kaynak olarak hayvan,
b�tk� ya da m�krob�yel h�drol�ze
ed�c�lerden yararlanılır.
B�oreaktörlerdek� karmaşık teknoloj�k
detaylara çok fazla g�rmeden özetle
şunu bel�rtmek gerek�r: Hayvansal
kökenl� enz�m hammaddeler�n
helall�ğe uygun olması
beklenmemekle b�rl�kte, m�krob�yel
kökenl� (tek hücrel� canlılardan elde
ed�len) enz�mler genell�kle uygun
olarak kabul görmekted�rler.

BÜYÜTEÇ DERGİSİ 



En yaygın, potans�yel olarak, hayvan bazlı
enz�mler arasında peps�n, ren�n (peyn�r
mayası), l �pazlar ve katalaz bulunur.
Geleneksel olarak, peyn�r üret�m�nde,
sütün mayalanıp lor kıvamına gelmes� �ç�n
kes�len süt buzağılarının 4 numaralı
�şkembes�nden alınan enz�m (renn�n,
peyn�r mayası) kullanılır;  tab�� bu başlı
başına peyn�r�n helall�ğ� adına b�r
uygunsuzluktur. Modern zamanlarda, artık
çoğu peyn�r üret�c�s�,  bu pahalı yöntemle
az m�ktarda elde ed�len peyn�r mayasına
bedel, b�yoreaktörlerde üret�len daha
ekonom�k m�krob�yal enz�mler�
üret�mler�nde kullanmaktadırlar. Y�ne de
b�z tüket�c�ler�n et�ket okuma
alışkanlığımızı bırakmadan, peyn�r alırken
bu duruma d�kkat etmem�z ve tedb�r�
elden bırakmamamız, kanımızca b�r
zorunluluktur; çünkü özell�kle batı
dünyasında, bazı geleneksel pahalı
peyn�rler (bunların �ç�nde İsv�çre ve İtalyan
menşel�ler�) geleneksell�kler�n� sürdürme
adına, buzağılardan elde ed�lm�ş mayaları
kullanmaya devam etmekted�rler.

Süt ve mandıra ürünler�ndek�ler� bazı
tehl�keler, Büyüteç Derg�s�n�n 3.
sayısındak� “Süt ve Süt Ürünler�ndek�
Tehl�keler/Ürün İnceleme” başlıklı yazıda
anlatılmıştı;  konuyla �lg�l� detaylı b�lg�
almak �ç�n söz konusu yazıya başvurulab�l�r.

Et�l Alkol (Etanol), Aromalar ve Özler
Et�l Alkol (etanol) genell�kle b�rçok
gıdalarda ve “alkolsüz” �çeceklerde g�zl� b�r
�çer�k veya �şlem yardımcısı (taşıyıcı,
çözücü) olarak kullanılmaktadır.
Aromaların ve özler�n çoğu (özell�kle de
natural ya da doğal olanları) et�l alkolde
çözülür. Örneğ�n van�lya özü, badem özü,
fındık özü vb. Konuyla �lg�l� gen�ş b�lg�ler,
Büyüteç Derg�s�n�n 1. sayısındak� “Aroma
Ver�c�ler ve Özütler” ve 4. sayısındak�
“Bes�nlerde Alkol” başlıklı yazılarda
bulunab�l�r.

Tüket�c�ler�n ürün et�ketler�nde
göreb�leceğ�, konuyla �lg�l� temk�nl� ve
d�kkatl� olunmasında yarar olan, bazı �çer�k
örnekler� aşağıdak� tabloda ver�lmekted�r:

BÜYÜTEÇ DERGİSİ 
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Am�no As�tler, Unlu Mamüller
Bazı ülkelerde unlu mamüller sektöründe,
hamuru yumuşatmak, �sten�len kıvamı
vermek g�b� sebeplerle, hayvanlardan da
elde ed�leb�len ve L-S�ste�n (L-Cyste�ne) adı
ver�len am�no as�t kullanılagelmekted�r. L-
S�ste�n (L-Cyste�ne) son yıllarda vegan
kaynaklardan üret�leb�l�r olsa da
geleneksel olarak kuvvetl� as�tler
yardımıyla, tavuk, ördek, kaz g�b� kanatlı
tüyler�nden, domuz toynakları ve
kıllarından veya �nsan saçından elde
ed�lmekted�r k�; (vegan olanı dışında)
helall�k yönünden sakıncalıdır.

Yapılması gereken, unlu mamüller alırken,
eğer �çer�ğ�nde L-Cyste�ne varsa, ürünün
(helal sert�f�kası olmasa b�le) en azından
vegan d�yet�ne uygun olup olmadığını
araştırmak olacaktır. Daha fazla b�lg� �ç�n,
ekmek ve unlu mamüllerdek� bazı
tehl�keler� anlatan, Büyüteç Derg�s�n�n 6.
sayısındak� “Ekmek ve Unlu Mamüller”
başlıklı yazı �nceleneb�l�r.

Al-Mazeedi, H. M., Regenstein, J. M. and Riaz, M. N.
(2013) “The Issue of Undeclared Ingredients in Halal
and Kosher Food Production: A Focus on Processing
Aids”, Comprehensive Reviews in Food Science and
Food Safety, 12, pp. 228–233. doi: 10.1111/1541-
4337.12002.
Gıda Katkı Maddeleri. Available at:
http://gidaguvenligi.ankara.edu.tr/tuketici-
bilgilendirme/gida-katki-maddeleri/
Wikipedia, Enzimler. Available at:
https://tr.wikipedia.org/wiki/Enzim

Sonuç
Bu gerçeklerden çıkarılab�lecek sonuç: her
zaman temk�n� ve d�kkat� elden bırakmamak,
mayınlı araz�de olduğumuz b�l�nc�yle
yaşamak, b�lmed�ğ�m�z konularda b�lg�
ed�nmek amacıyla, doğru kaynaklara
başvurmak ve sürekl� öğrenmey� hayatımızın
ayrılmaz b�r parçası hal�ne get�rmek olab�l�r.
Daha güzel günlerde buluşmak d�leğ�yle.

KAYNAKLAR:
1.

2.

3.

https://tr.wikipedia.org/wiki/Enzim


Gıda �srafını önlemek hem yaratıcıya saygılı
olma hem de bütçe planlamamızı
yapab�lme adına çok öneml�d�r. Ancak bu
çoğu zaman kolay olmaz. Çünkü
bozulmaması �ç�n saklanan bes�nler bel�rl�
b�r süre sonra bozulab�l�yor. Bes�nler�n
tüket�m ömürler�n� daha uzun kılmak �ç�n
günümüzde kullanılan bazı yöntemler,
çoğumuzun b�ld�ğ� türden şeyler olup
kısaca şunlardır:
1 .  Buzdolabı veya der�n dondurucu
ded�ğ�m�z c�hazlarda bes�nler� uzun süre
tazel�ğ�n� koruyab�l�yoruz.
2. P�ş�rme yöntem�yle bes�nler� ya yüksek
sıcaklıkta ya da düşük sıcaklıkta p�ş�rerek
gene der�n dondurucuda saklayarak
süreler�n� artırab�l�yoruz. 
3. Konserveleme, en çok terc�h ett�ğ�m�z b�r
yöntemd�r k� hem prat�k hem de pek çok
gıdaya uygulanab�len b�r yöntemd�r. 
4. Kurutma yöntem�d�r. Bu, buzdolabı veya
der�n dondurucu yokken yapılan b�r
yöntem olsa da hala bazı bes�n
maddeler�n�n kurutularak uzun ömürlü
olmasını sağlayan b�r yöntemd�r. 
5. Tütsüleme usulü k�, genell�kle et ve balık
ürünler�nde terc�h ed�len b�r usuldür. 

6. Tuzlama yöntem�d�r k�, bu da genell�kle
et ve balıkta kullanılır.  Tuz yardımıyla bazı
zararlı m�kroorgan�zmalar bes�nden
uzaklaştırılarak elde ed�len b�r yöntemd�r.
Kış aylarında sofraların vazgeç�lmez� olan
turşu da aslında b�r tuzlama ve konserve
yöntem�d�r. 
7. Toprak altında saklamayla olur k�
ülkem�zde yet�şen patates ve l�mon türü
gıdalar böyle ortamlarda saklanab�l�r.  Bu
maksatla �ç�ne kamyonların dah� g�r�p
çıkab�leceğ� büyüklükte toprak altı depolar
Nevşeh�r yöres�nde vardır. 
Dünyanın değ�ş�k ülkeler�nde �nsanlar,
bunların dışında da farklı yollarla gıda
maddeler�n�n ömrünü uzatma yöntemler�
kullanıyor olab�l�rler. Ancak bu
saydıklarımız en çok b�l�nen ve dünya
coğrafyasında en yaygın olarak
kullanılanlardır.

Ş�md� buraya kadar açıklamaya
çalıştığımız ‘bu yöntemler�n muc�zeyle ne
alakası var?’ d�yeceks�n�z. Bu soruyu
sormakta haklısınız. Ancak �nsanı
yeryüzüne gönderen Allah, ‘her şey�
kuşatan rahmet�n�n’ (1) gereğ� elbette
onun �ht�yaçlarına çözümler de
yaratmıştır. Ancak bunların heps�n� hazır
lokma olarak sunmamış ve �nsanın
�rades�n�n hakkını vermes� �ç�n bazı şeyler�
onun gayret�ne bırakmıştır. İşte,
açıklamaya çalıştığımız bu yöntemler
�nsan el�yle �cad ed�len s�stemlerd�r.  

BÜYÜTEÇ DERGİSİ 

Gıdaların 
Saklanması 
ve Mûc�zeler
RECEP ATICI 



Ş�md� gelel�m başlıktak� gıdaların
saklanması ve muc�ze �l�şk�s�ne. Öncel�kle
muc�ze ned�r? Muc�ze; âc�z bırakmak, b�r
şeye güç ve takat yet�rememek,
anlamlarına gelen "� 'câz" sözcüğünden
türet�lm�şt�r. Dolayısıyla muc�ze, d�n�
tasd�k ve �nanan �nsanların kalpler�nde
tatm�n oluşturma adına, Peygamber�n
el�yle Allah'ın yarattığı har�kulâde hâl,
olağanüstü söz ve tavır demekt�r" (2)

Evet, Kur’an, kend�s�n�n Allah kelamı
olduğu ve tebl�ğ etmek �ç�n el�ne ver�len
peygamber�n de Allah’ın Rasûlü
olduğunu tasd�k etme adına değ�ş�k
muc�zelerden bahsetm�şt�r. Bunlardan
genelde herkes�n b�ld�ğ� b�r kaçı
şunlardır: “Efend�m�z(sav)’�n el�yle Ay’ın
�k�ye yarılması, Hz. Musa’nın Âsası ve Hz.
İsa’nın kör �nsanların gözler�n� açması.”
Ancak b�z�m gıdaların saklanması �le �lg�l�
bahs�n� ett�ğ�m�z muc�ze �se Kur’an’ın
Bakara sures� 259’uncu ayet�nde
geçmekted�r. Bu ayette Cenab-ı Hak,
öldükten sonra yen�den d�r�lmey� kabul
etmeyen �nsan t�p�n� anlatmaktadır.
Ayet�n konumuzla �lg�l� meal� kısaca
şöyled�r: “Altı üstüne gelm�ş, b�r şehr�
görünce; ‘Allah burayı, bu ölümünden
sonra nasıl d�r�ltecek?’ ded�. Bunun
üzer�ne Allah onu yüz yıl boyunca
öldürüp sonra d�r�ltt� ve ona, ‘Ölü
vaz�yette ne kadar kaldın?’ d�ye sordu. O
da ‘B�r gün veya daha az.’ ded�. Allah ona,
‘Hayır! yüz sene kaldın. İşte y�yeceğ�ne ve
�çeceğ�ne bak henüz bozulmamış. B�r de
kem�kler� b�rb�r�nden ayrılmış merkeb�ne
bak’ ded�.”
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Bu ayette; ‘yüz yıl kaldığı halde y�yecek
ve �çecekler�n bozulmadığından’
bahsed�lmekted�r. Bu konuda R�sale-�
Nur müell�f� Bed�üzzaman’ın
Kur’an’dak�, muc�zelerle alakalı görüşü
�se şöyled�r: “Kur’an, ey beşer! ‘Şu
gördüğün muc�zeler, b�rtakım örnek ve
numunelerd�r k� f�kr� çalışmalarınızla
bu örnekler�n emsal�n� yapacaksınız’
d�ye �htar etm�şt�r. Evet, maz�, �st�kbal�n
ây�nes�d�r; �st�kbalde vücuda gelecek
�catlar, maz�de kurulan esas ve
temeller üzer�ne b�na ed�l�r.” (3)
Evet, Allah, �nsanı hem manev� hem de
madd� yönü olan b�r varlık olarak
yaratmıştır. Dolayısıyla, onun bu
�ht�yacını g�derme adına, Peygamberler�
“�nsanların hem manev� alanda terakk�
etmeler� adına b�rer önder hem de
madd� sahada yükselmeler� maksadıyla
her b�r neb�n�n el�ne bazı har�ka
sanatlar vererek �nsanlara ustabaşı ve
üstad yapmıştır.” (4) 

İşte, buraya kadar anlatmaya
çalıştığımız meselen�n özü şudur: Eğer
�nsanlık, Kur’an’ın muc�ze olarak �fade
ett�ğ� har�kulade şeyler� vakt�
zamanında fark edeb�lseyd� bu gün
elde ett�ğ� �mkânlara belk� de daha
evvel ulaşab�l�rd�. Hala da geç kalmış
sayılmaz. Z�ra, anlatılan bu örneğ�n
yanında Allah’ın kelam sıfatı olan
Kur’an’da daha bunun g�b�
araştırılmayı bekleyen onlarca muc�ze
vardır. Rabb�m �l�m adamlarımızın
z�hn�ne ve kalb�ne hem tekv�n sıfatının
gereğ� yarattığı kâ�nat k�tabını hem de
kelam sıfatının tecell�s� olarak �nd�rd�ğ�
Kur’an’ı anlama �mkân ve fırsatı vers�n.

(1) A’râf Suresi 7/156.
(2) https://islamansiklopedisi.org.tr/mucize
(3) Bediüzzaman Said Nursi, İşârâtü’l-İ’caz, Süreyya yay.
İstanbul, 2016, s. 259.
(4) Nursi, Sözler, s. 333
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Böreğ�n Türk toplumunun b�r şek�lde
etk�leş�mde bulunduğu coğrafya
mutfaklarında öneml� b�r yer� vardır. B�r
şey�n o kültürdek� önem� kel�me zeng�nl�ğ�
ve çeş�tl�l�ğ�yle ölçülür. Börek; açılmış
hamurun veya yufkanın arasına, peyn�r,
kıyma, ıspanak vb. konularak çeş�tl�
b�ç�mlerde p�ş�r�len hamur �ş� d�ye tar�f
ed�leb�l�r.

Böreğ�n kel�me zeng�nl�ğ�ne bakalım önce.
Adana’da d�zmana ,  Muğla’da kaplıma ,
Erzurum'da karsomunu ,  İstanbul’da
kartalaç ,  Ordu’da palarmak ,  Bursa’da pazı ,
Bolu’da s�n�ekmeğ� ,  Çorum ve Samsun’da
yağlı  g�b� �s�mler� vardır.

Börek kel�mes� Türkçede burmaktan
türem�ş b�r �s�md�r. Yan� burulan veya
kıvrılan şey demekt�r. Balkanlarda da burek
şekl�ndek� aslı kullanılmaya devam ed�yor.
Börekler Türk mutfak kültüründe şek�ller�,
yufkaları ve �ç harçlarına ve hatta unlarının
c�ns�ne göre �s�m alırlar. M�sal ver�lecek
olursa Hatay’da b�r çeş�t ıspanaklı böreğ�n
adı  katıklı ekmek  �ken Konya’da üç köşel�
böreğ�n adı leç�kt�r .  Amasya’da tavada
kızartılarak yapılan mısır böreğ� p�lak� ,
Muğla’da mısır unundan yapılmışı �se
yep�şt�rmed�r. İzm�r’de otlu börek yepme
adını alır. Temelde börekler yufkalarının
kes�k kes�k, kat kat veya kıvrımlı olması,
gözleme b�ç�m�nde b�raz büyükçe olması,
küçük bohçalar hâl�nde olması ve p�ş�rme
usulü g�b� çeş�tlerde toplanab�l�r.

Türkçede börekler�n değ�ş�k kısımlarda
çeş�tler� olduğu g�b� aynı c�ns böreğ�n de
farklı �s�mler� b�le vardır.  Kaypak;  Samsun,
Amasya vb. bazı yerlerde �ç� peyn�rl� b�r
çeş�t tatar böreğ�d�r. Aynı �s�mde y�ne
Samsun’da kaypancak  den�rken
Ardahan’da kaypurtma (kaypac�k)  ve
İstanbul’da �ç� kıymalı tatar böreğ�n�n
namı tögezek  olmuştur. İnce yufkayla
teps�de burularak hazırlanan kol böreğ�
k�m� yöreler�m�zde �ç �çe boğum boğum
olmasından mütevell�t boğmaca böreğ� ,
sarık sarar g�b� yapılmasından sarığı
burma  çocuk kolu kalınlığından
olmasından İzm�r’de oğlankolu  d�ye anılır.
M�lföy hamurundan pul pul yufkasıyla puf
böreğ�n� de anmak lazım. Kocael�’de
ç�ğböreğ�,  Tuncel�’nde  elböreğ� ,  Bolu ve
Ankara’da kaha ,  Urfa ve K�l�s’te �ç�ne
kıyma, peyn�r konularak yağda kızartılan
b�r çeş�d�ne semsek ,  Tokat’ta yamuç  ve
k�m� yöreler�m�zde de yarımcadır. 

Sac üstünde p�ş�r�len sac böreğ�n�n  b�r
d�ğer adı Konya’da haf haf  böreğ�d�r.
D�yarbakır’da çökelekl� b�r çeş�d�n�n �sm�
pat�le  �ken Ankara’da kıymalı ve peyn�rl�
olanı yarımca  d�ye çağrılır.  Teps�ye
d�z�lmeden önce ıslatıldığı �ç�n  su böreğ�
denen çeş�d�n Amasya’da yörem�zdek� adı
hergeleaşıdır. S�garaya benzemes�nden
adını alan s�gara böreğ�n�n  Kastamonu ve
çevres�ndek� namı kölesarığıdır. 

DOĞAN YÜCEL

Börek kel�mes� Türkçede burmaktan türem�ş
b�r �s�md�r. Yan� burulan veya kıvrılan şey
demekt�r.
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Börek



Harçlarına göre tesm�ye ed�len böreklere
geçel�m b�raz da. En yaygınlarından b�r�s�
de kıymalı börekt�r .  Bu börek Düzce’de
kobete  d�ye anılırken Hatay’da kıymalı
böreğ�n namı sem�rsekken  Kırım’da
ş�lbürekt�r .  Samsun, Zonguldak g�b�
yöreler�m�zde �se kıymalı börek yanuç
adını alır. Farklı sebzelerle harcı
hazırlanan sebzel� börek ,  Ordu’da nem�sl�
(nemüslü)  olarak çağrılır.  Kıymadan
sonra en yaygın harçlardan b�r� de
muhakkak peyn�rd�r. Peyn�r�n kaşarından
mozzarellasına kadar b�nb�r çeş�d�
yufkaların arasında bulur kend�n�. Bu
peyn�rl� börek Man�sa’da p�ş�  d�ye b�l�n�r.
Teps� böreğ�n� de atlamayalım. Külçe
onun Hatay yörem�zdek� b�r çeş�d�ne
nam olmuştur.

Türk mutfağındak� en meşhur
böreklerden b�r� de hem p�ş�rme usulü
hem de bohça g�b� şekl�yle Tatar
böreğ�d�r.  Bu c�nse k�m� �ller�m�zde
yoğurtlu mantı ,  boranı  veya ç�md�k
den�r. Düzme mantı  onun N�ğde
c�varındak� adıdır. Haluçka
Kastamonu’dak�, parahamur
Ankara’dak�,  pırtımaç  Yozgat’tak�,
suböreğ�  Ankara ve G�resun’dak� vb.
yörelerdek�, sürçütme Kars çevres�ndek�
ve ş�şböreğ�  K�l�s’tek� salçalısının �sm�
olmuştur. Halk d�l�nde �se genelde
hengel (hambal/h�ngel. .)  d�ye yaygındır.

Böreğ�n yaygınca tüket�ld�ğ� İç
Anadolu’da terk�pler�n sadece sıfatları
kalmıştır. Peyn�rl� ,  etl� ,  kıymalı, patatesl� . .
p�ş�rd�m dey�nce herkes anlar. 
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Tab� börek den�nce z�h�nde tuzlu b�r
y�yecek canlanır. Ancak börekler�n
tatlıları da vardır. Sarığı burma aslen
b�r börek türü sayılab�lecekken hem
harcının tatlılarda kullanılan
harçlardan olması hem de şerbetl�
olmasından dolayı börek adlarını
taşıdıkları hâlde börek sayılmazlar.

Her b�rerler�m�z�n en çok sevd�ğ� börek
farklı olab�l�r.  Ben�m �ç�n köy fırınında
annemle n�nem�n ekmek p�ş�r�rken
hamurun son kısmıyla açtıkları küp
peyn�rl� ve patatesl� sıcak börekt�r.
Çocuklarımızı yüzlerce yıldır süregelen
bu adet�m�zden koparmayalım. Puf
böreğ�n�n yanında b�r de er�k hoşafı
varsa başka ne aranır k�?

Bu arada yer� gelm�şken meşhur b�r kol
böreğ� c�ns� olan Boşnak böreğ� tar�f�
de verel�m:
Büyükçe b�r masa üzer�ne hamur
yayılır.  İy�ce yağlanıp üst üste
katlanarak açılır.  Böylece pul pul �nce
yufkası olur. İç harcı olarak çökelek,
ufak doğranmış ç�ğ patates, çökelekl�
ıspanak, ufak ufak doğranmış
karakabak, kuşbaşı et veya kıyma
kullanılır.  B�r sıra hal�nde dökülen harç
yufka kıvrılarak kapatılır.  Teps�ye ç�zg�
veya burma şekl�nde d�z�l�r.  P�şt�kten
sonra haf�f su serp�l�r.  İsteyenler
üstüne çırpılmış yoğurt da dökeb�l�r.
Af�yet olsun efend�m…

B�r şey�n o kültürdek�
önem� kel�me
zeng�nl�ğ� ve
çeş�tl�l�ğ�yle ölçülür.
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BÜŞRA YILMAZ / DİYETİSYEN

Muhtemelen kötü beslenmen�n kalp
sağlığı üzer�ne olumsuz etk�ler� hakkında
tonla yazı okudunuz. Harekets�z yaşam
tarzı ve uyumadan hemen önce
atıştırmanın zararlarını b�lmeyen�m�z
kalmadı. Pek� bu doğru b�lg�ler� ne kadar
uyguluyoruz? Sağlığımızı tehd�t eden
tehl�kelerden uzak durab�l�yor muyuz? Ne
yazık k�, çoğumuz pek çok doğru b�lg�y�
uygulamakta ve hayat tarzı hal�ne
get�rmekte başarılı sayılmayız.

Kalp hastalığının en öneml� neden� kalb�
besleyen damarların enflamasyon neden�
�le zarar görmes�d�r. Zarar gören damarlar
zamanla kötü kolesterol ve zararlı yağlar
�le daralır dolayısıyla kalb� �y� besleyemez
hale gel�r.

İşlenm�ş et ürünler�nde bulunan katkı
maddeler�, paketl� gıdalara eklenen
koruyucu k�myasallar, kızarmış etler ve fast
food z�nc�rler�nde yemen�n kalp sağlığına
olumsuz etk�ler�n� hep�m�z b�rb�r�m�ze
anlatır olduk. İşte tüm bu gıdalar ve ayrıca
s�gara, sun� tatlandırıcılar, tarım �laçları ve
şeker, kalp sağlığını tehd�t eden
enflamasyona zem�n hazırlar. 

İşte kend�m�ze sık sık sorduğumuz
sorular:
฀Kalp hastalığını önlemek �ç�n ne
yapab�l�r�m?
฀Hayatımın ger� kalanında düzenl� �laç
kullanmam gerekeb�l�r m�? 
฀Ya geçm�şte çok fazla kızarmış y�yecek
yed�ysem? 
฀ Kalp hastası olmaya mahkum muyum
yoksa durumu ters�ne çev�reb�l�r m�y�m? 
฀Aşırı k�lonun öneml� b�r r�sk faktörü
olduğunu b�l�yorum ama d�yet yapmak
f�kr� b�le ben� rahatsız ed�yor. 
฀ Egzers�z yapmadan k�lo vereb�l�r
m�y�m? 
฀Hang� y�yecekler� yemem veya
hang�ler�nden uzak durmam gerek�yor? 
฀Yaşım ve vücut t�p�me göre ne kadar
egzers�ze �ht�yacım var?  
฀Doğru egzers�z olarak sayılan hareketler
hang�ler� veya yürüyüş yeterl� b�r egzers�z
türü müdür? 
฀Stres�n kalb�m �ç�n kötü olduğunu
duydum ama üzüntü ve kızgınlık g�b�
d�ğer duygular da kalp sağlığımı etk�ler
m�?

Kalp Sağlığı



Kalp hastalığının en öneml�
neden� kalb� besleyen
damarların enflamasyon
neden� �le zarar
görmes�d�r.

Gerçek şu k�, hastalıkları çoğunlukla ortaya
çıktıktan sonra tedav� eden b�r dünyada
yaşıyoruz. En �y� doktorlar hastalarını tedav�
ederken çok başarılı olsalar da sağlıklı b�reyler�
kalp hastalığını önlemek �ç�n doğru b�lg�lerle
donatamayab�l�yor. Tıbb� masraflar �ç�n tr�lyonlar
harcanmasına rağmen kalp kr�zler�,  yüksek
kolesterol ve obez�te oranları tüm dünyada akıl
almaz b�r hızla artıyor ve �nsanların hayat
kal�tes�n� azaltıyor.
Stres, yanlış beslenme, toks�nler, hava k�rl�l�ğ�,
tarım �laçları,  harekets�z yaşam tarzı başta olmak
üzere kalp hastalığına yol açan faktörler
neden�yle �nsanlar hayatlarının altın yıllarının
tadını çıkarmaktan mahrum kalıyorlar.

Ama durum umutsuz değ�l.  Kalp hastaları
üzer�nde yapılan çalışmalar göster�yor k�, b�rkaç
yaşam tarzı değ�ş�kl�ğ� �le kalp hastalıklarını
kısmen veya tamamen ger� döndüreb�lmek
mümkün. Bu b�l�msel çalışmalar kalp
hastalığından korunmak �ç�n h�çb�r zaman çok
geç olmadığını müjdel�yor.
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฀Kurubaklag�ller: Nohut, barbunya,
kurufasulye ve merc�mek g�b� süper
gıdalar salata, meze ve ana yemek olarak
sofraları zeng�nleşt�ren bu muc�ze bes�nler
tam b�r sağlık dostudur. İçer�ğ�ndek�
b�tk�sel prote�n, kompleks karbonh�dratlar,
l�f ,  v�tam�n, m�neral ve ant�oks�danlar �le
tam b�r takım hal�nde çalışarak kolesterol
ve şeker düşürücü, ant�enflematuar,
ant�oks�dan etk� göster�r.
   Egzers�z: Yürüyüş en güzel egzers�zd�r.
Hele açık havada, ağaçların arasında,
doğru ayakkabı terc�h� yapılarak kalb�
yormayacak fakat tempolu yürüyüş ruh ve
beden sağlığınıza �y� gelecekt�r. Elbette b�r
uzmana danışarak s�z�n �ç�n en uygun
egzers�z çeş�d� ve süres� �le �lg�l� b�lg�
almak yararlı olacaktır. 

Kısaca;
฀Kalb�n�z�n duyguları nasıl depoladığını ve
stres�, depresyonu ve öfkey� nasıl
azaltacağınızı keşfed�n. 
฀Daha �y� kal�tel� bes�nler� tüket�n.
฀Fazla k�lolarınızdan kurtulun.
฀Kalp hastalığı r�sk�n�z� azaltmanıza
yardımcı olab�lecek gıdalara dayalı sağlıklı ,
b�tk� bazlı yen� tar�fler keşfed�n.
฀S�z� sağlıklı seç�mler yapmaya teşv�k eden
arkadaşlarınızla paylaşımlarınızı arttırın.

Kıymetl� B�r Formül
Acıkmadan yememek ve tam doymadan
sofradan kalkmanın beden sağlığını
korumak �ç�n kıymetl� b�r formül olduğunu
hatırdan çıkarmamak kalb�n�ze �y� gelecek.

Gerçek şu k�, hastalıkları
çoğunlukla ortaya çıktıktan
sonra tedav� eden b�r dünyada
yaşıyoruz.

Sağlıklı B�r Kalp İç�n;
Kalp hastalığının hayatınızı raydan
çıkarmasını önlemek ve aynı zamanda
şeker ve kolesterol metabol�zmasını
düzenleyeb�lmek �ç�n ant�oks�dan ve
ant�enflamatuar bes�nlerden
yararlanmalısınız. Böylece sevd�ğ�n�z
şeyler� yapmak �ç�n daha fazla enerj�ye ve
mot�vasyona sah�p olab�l�rs�n�z. 

฀Brokol�:  Yüksek l�f �çer�ğ�, �çerd�ğ�
f�tok�myasallar ve ant�oks�dan özell�ğ� �le
enflamasyonu baskılar ve metabol�zmanızı
düzenler.

฀Narenc�ye: Nar, portakal, mandal�na,
greyfurt damarlarda kan akımını
düzenleyen n�tr�k oks�t�n vücuttan
salınımını sağlayan pol�fenol�k ant�oks�dan
kaynağı meyvelerd�r. Potasyum ve
magnezyum g�b� kalp sağlığı açısından
hayat� öneme sah�p m�nerallerden
zeng�nd�r. İçerd�kler� yüksek oranda pekt�n
yan� er�yeb�len l�fler sayes�nde bağırsakta
jel kıvamında koruyucu b�r tabaka
oluşturur. Bu kolesterol em�l�m�ne etk�
eden b�r durumdur. Bu sayede kan
kolesterol sev�yes�n�n düzenlenmes�ne
katkı sağlar.



BÜYÜTEÇ DERGİSİ 

     Canlıların hayatlarını
sürdüreb�lmeler� �ç�n ‘olmazsa olmaz’
d�yeceğ�m�z konulardan b�r� sağlıktır.
İnsanoğlu var olduğu günden ber�
sağlıklı olma adına çalışmalar yapmış
ve başta ‘tıp’ olmak üzere b�rçok b�l�m
dalı kurulmuştur. Tıp sürekl�
gel�şt�ğ�nden daha önce m�lyonlarca
�nsanın ölümüne sebep olan sağlık
sorunları günümüzde bas�t
yöntemlerle tedav� ed�lmekted�r. Hatta
b�l�mdek� gel�şmeler �le �nsanlığın
ortalama ömrü daha da artmıştır.

En bas�t tanımıyla sağlık, vücudun ve
ruhun �y� ya da kötü olması
durumudur. Dünya sağlık örgütüne
(World Health Organ�zat�on / WHO)
göre sağlığın 3 temel ölçütü şunlardır:
1 .  Bedensel �y�l�k: Vücudu oluşturan
doku ve organlarda eks�kl�k, �şlev
bozukluğu, m�krop taşıma g�b�
durumların olmaması hal�…

2. Ruhsal �y�l�k: Yaşına uygun olarak
düşüneb�len, düşündükler�n� anlaşılır
şek�lde �fade edeb�len, başkalarını
anlayab�len, yer�nde ağlamasını ve
gülmes�n� b�len, güçlüklerle
mücadele edeb�len, koşullara uygun
hareket edeb�len, başarılarda mutlu
olup başarısızlıkları kabulleneb�len,
kend�s�yle barışık olma hal�…
3. Sosyal �y�l�k: Nerede, nasıl
davranacağını ve sorumluluklarını
b�len, �nsanlarla �y� �l �şk�ler �ç�nde olup
büyüğünü, küçüğünü severek
hoşgörülü davranan, çevres�yle barışık
olma hal�…

Sağlık, objekt�f ve subjekt�f olmak
üzere �k�ye ayrılab�l�r.  Objekt�f sağlık;
b�r uzman kontrolünde muayene ve
testlere göre herhang� b�r sağlık
sorununun olmaması durumudur.
Subjekt�f sağlık �se k�ş�n�n durumunu,
kend�s�n�n anal�z etmes�yle karar
verme durumudur, k� bu zaman
zaman doğru olsa da yanlış b�r
yaklaşımdır.

  Sağlıklı
Olmak

ALİ TOPDAĞ



B�r b�rey�n yaşadığı genel şartlar hem
sağlık durumunun hem de yaşam
kal�tes�n�n bel�rlenmes�nde büyük öneme
sah�pt�r. Sağlığın, yalnızca sağlık
b�l�mler�n�n gel�şt�r�lmes� ve
uygulanmasıyla değ�l, aynı zamanda
b�rey�n ve toplumun çabaları ve akıllıca
yapılmış yaşam tarzı seçenekler� �le
sürdürüldüğü ve �y�leşt�r�ld�ğ� b�r gerçekt�r.
Dünya Sağlık Örgütü’ne (WHO) göre
sağlığın ana bel�rley�c�ler�,  sosyal ve
ekonom�k çevre, f�z�ksel çevre ve k�ş�n�n
b�reysel özell�kler�n� ve davranışlarını �çer�r.

Sağlık problemler� uzun b�r süre
hek�mler�n kontrolünde kalmış, son
dönemler de �se toplum b�l�mc�ler�n �lg�s�n�
çekmeye başlamıştır. Bütün gel�şm�ş
ülkelerde sağlık alanındak� sorunlarla
hukukçu, sosyolog, ekonom�st ve
�stat�st�kç�ler yakından �lg�lenmekted�r.
Dolayısıyla da günümüzde sağlık, karmaşık
b�r toplumsal sorun hal�ne gelm�şt�r.
Gel�şm�ş ülkelerde kamuoyu, özel�kle s�yas�
part�ler, meslek kuruluşları ve send�kalar
konuyla �lg�l� yapılan tartışmalarda taraf
durumundadırlar. Böylece sağlık, sadece
hasta �le hek�m arasında b�r �l�şk� olmaktan
çıkmış, �kt�dar ve s�yasal part�ler�n de ele
alıp geleceğe dönük planlar yapmak
zorunda olduğu, hayat� öneme sah�p b�r
konu olmaya başlamıştır. B�l�nd�ğ� g�b�
sağlık sorunları çeş�tl�d�r. Bunların çözümü
�ç�n gerekl� �nsan gücü, tekn�k donanım,
mekan, f�nansman g�b� kaynaklar �se her
zaman sınırlıdır.

Gel�r durumu ve sosyal sınıf
Toplumsal destek ağları
Eğ�t�m ve okuryazarlık
İş/çalışma koşulları
Sosyal ve f�z�ksel çevre
K�ş�sel sağlık uygulamaları ve baş
edeb�lme kab�l�yet�
B�yoloj� ve genet�k durumlar
Sağlık kuruluşları/h�zmetler�
Hükümet�n sağlık pol�t�kası
Yaşam ve beslenme tarzı
C�ns�yet

 Bu olgu dünyanın zeng�n ve gel�şm�ş
devletler� �ç�n de geçerl�d�r. Dolayısıyla
neredeyse sonsuz çeş�tl�l�ktek� sağlık
sorunlarını sınırlı kaynaklarla
çözümleyeb�lmek �ç�n eldek� olanakların en
akılcı ve ver�ml� b�ç�mde kullanılması gereğ�
tartışmasız kabul görmekted�r. İzlenecek
yol; önce sorunların saptanması, öncel�k
sıralamasına koyulması ve ardından en
ver�ml� yollarla çözülmeye çalışılmasıdır.

Sağlık h�zmetler�n�n yaygınlaştırıcı ve refah
artırıcı etk�s�n�n kolayca görülüp anlaşılması,
toplumdak� tüm b�reyler�n ondan yeter�
kadar ve eş�t b�r şek�lde faydalanma
tutkusunu ve özlem�n� gel�şt�rm�şt�r. Sağlık;
doğuştan gelen temel b�r hak olduğu �ç�n
sağlık h�zmet� verenler�n hakkan�yet, adalet
ve eş�tl�k �lkeler� çerçeves�nde �nsanlar ve
bölgeler arasında ayrım yapmaksızın bu
h�zmet� ulaştırması gerekmekted�r. Bu aynı
zamanda sosyal devlet�n temel
görevler�nden b�r�d�r.

Sağlık konusuyla �lg�lenen uzmanların
tesp�t�ne göre �nsanların sağlıklı veya
sağlıksız olup olmadığını bel�rleyen temel
faktörler şunlardır:

Sağlığın korunması ve teşv�k�, ‘sağlık üçgen�’
olarak da adlandırılan f�z�ksel, z�h�nsel ve
sosyal �y�l�ğ�n farklı b�rleş�mler�yle sağlanır.
Dünya Sağlık Örgütü’nün 1986 yılında
yayınlanan ‘Sağlık Teşv�k� �ç�n Ottawa Şartı’ ,
sağlığın b�r durum veya hayatın amacı değ�l,
günlük yaşam �ç�n b�r kaynak olduğunu
vurgular. Sağlık, sosyal kapas�teler�n yanı
sıra sosyal ve k�ş�sel kaynakları da
vurgulayan olumlu b�r kavramdır.
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Sağlık; doğuştan gelen temel b�r
hak olduğu �ç�n sağlık h�zmet�

verenler�n hakkan�yet, adalet ve
eş�tl�k �lkeler� çerçeves�nde

�nsanlar ve bölgeler arasında ayrım
yapmaksızın bu h�zmet�

ulaştırması gerekmekted�r.
 



 

WHO, �nsanların sağlıklarını düzenl�
egzers�z, yeter�nce uyku, doğada
zaman geç�rmek, sağlıklı vücut
ağırlığı korumak, alkol kullanımını
sınırlamak ve s�gara kullanımından
kaçınmak suret�yle gel�şt�rmeler�n�
öner�r. B�rden fazla kron�k hastalığı
veya ölümcül hastalığı olan
�nsanların b�le kend�ler�n� sağlıklı
göreb�ld�ğ�ne göre sağlık ve hastalık
b�r arada bulunab�l�r.

Sağlığı Koruma Yolları
Sağlıklı beslenme, k�ş�sel sağlığı
korumanın öneml� b�r yoludur.
Sağlıklı beslenme vücuda bes�nler�
sağlayan b�rçok b�tk�sel ve hayvansal
bes�nler� �çer�r. Bu bes�nler vücuda
enerj� ver�r ve �şlevler�n�
sürdürmes�n� sağlar. Bes�n rehber�
p�ram�d� bölümlere ayrılmış sağlıklı
y�yecekler�n p�ram�t şekl�ndek� b�r
rehber�d�r. Sağlıklı y�yecek seç�m�
yapmak öneml�d�r, çünkü kalp
hastalığı r�sk�n� ve bazı kanser
türler�n�n gel�şme �ht�mal�n� azaltır
ve sağlıklı b�r k�lonun korunmasına
katkıda bulunur.
Akden�z d�yet�,  fenoller,
�zopreno�dler ve alkalo�dler g�b� bazı
b�yoakt�f b�leş�kler� �çerd�ğ�nden
dolayı sağlığı teşv�k ed�c� etk�lerle
sıkça �l�şk�lend�r�l�r .
F�z�ksel egzers�z, vücudun z�ndel�ğ�n�
sağlarken aynı zamanda genel sağlık
ve �y�l�k hal�n� arttırır veya korumaya
yardımcı olur; kasları güçlend�r�r ve
kard�yovasküler s�stem� gel�şt�r�r.  

Uyku, sağlığı korumak �ç�n temel b�r
b�leşend�r. Çocuklarda uyku, büyüme
ve gel�şme �ç�n hayat� önem taşır.
Devam eden uykusuzluk, bazı kron�k
sağlık sorunları �ç�n artmış b�r r�sk �le
�l�şk�l�d�r. Ayrıca uykusuzluk hem
hastalıklara duyarlılığı azaltır hem
de �y�leşme süreler�n�n uzamasına
sebep olur. 
K�ş�sel sağlık, kısm� olarak �nsanların
kend� sağlıkları hakkında
gözlemled�ğ� ve ben�msed�ğ� akt�f ,
pas�f ve desteklenm�ş �puçlarına
bağlıdır. Yıkanma ve eller� sabun �le
yıkama, d�şler� tem�zl�ğ�, bes�nler�
güvenl� olarak depolama ve daha
b�rçok uygulama enfeks�yon ve
hastalıkları önlemek �ç�n gerekl�
k�ş�sel h�jyen uygulamalarındandır.
K�ş�sel sağlık aynı zamanda kısm�
olarak yaşamın sosyal yapısıyla
�lg�l�d�r. Güçlü sosyal �l �şk�ler�n
korunması, gönüllülük ve d�ğer
sosyal akt�v�teler�n korunması, �y� b�r
ruh sağlığı ve uzun yaşam süres� �le
�l�şk�l�d�r. 
Stres, sağlığı olumsuz yönde
etk�leyeb�l�r ve yaşlanma, depres�f
bozukluk ve hastalık bel�rt�ler�yle
beraber b�l�şsel bozulmada b�r
faktördür. Stres yönet�m�, stres�
azaltmak veya strese olan d�renc�
yükseltmeye yönel�k yöntemler�n
uygulanmasıdır. Rahatlama
tekn�kler�,  b�l�şsel terap�, olumlu
düşünme ve dua strese olan tepk�n�n
ş�ddet�n� düşürerek fayda sağlayan
ps�koloj�k yöntemlerd�r. 

https://www.who.�nt
https://tr.w�k�ped�a.org/w�k�/Sa%C4%9Fl%C4%B1k
https://hakk�nda-b�lg�.ned�r.k�m/sagl�k-ned�r
https://halukunalp.com/bes�n-p�ram�d�
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https://tr.wikipedia.org/wiki/Sa%25C4%259Fl%25C4%25B1k
https://hakkinda-bilgi.nedir.kim/saglik-nedir
https://halukunalp.com/besin-piramidi
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B�r yerde veba hastalığının
olduğunu �ş�t�rsen�z oraya
g�rmey�n. Bulunduğunuz
yerde de veba hastalığı varsa
ondan kaçarak oradan
çıkmayın. (Ebû Dâvûd)

İk� n�met vardır k� �nsanların
çoğu (onları değerlend�rme
hususunda) aldanmıştır: Sağlık
ve boş zaman. (Buhârî, T�rm�z�)

Allah’tan, af�yet �stenmes�nden
daha çok hoşuna g�den b�r şey
�stenmem�şt�r. (T�rm�zî)

Allah’a göre kuvvetl� mü’m�n,
zayıf mü’m�nden daha hayırlı
ve daha sev�ml�d�r. (Müsl�m)

Peygamber Efend�m�z (sav)
kend� sıhhat ve af�yet� �ç�n dua
ederd�: “Allahım! Beden�me,
gözler�me ve kulaklarıma
sıhhat bahşet. (Ebu Davud)

YÜCEL DARCAN

      Sağlıkla
ilgili

20
Hadis-i

Şerif



Her Müslümanın (en az) yed� günde b�r
yıkanması, Allah'ın onun üzer�nde
hakkıdır. (Müsl�m)

Ümmet�me yahut �nsanlara, meşakkat
verme end�şes� olmasaydı, her namaz
kılarken, m�svak kullanmalarını
emrederd�m. (Buhar�)

Uykudan uyandığınızda eller�n�z� üç
kere yıkamadıkça başka b�r kap �ç�ne
sokmayın: çünkü eller�n�z�n nerelerde
gecelem�ş olduğunu b�lemezs�n�z.
(Buhar�, Müsl�m)

Tedav� olun, ey Allah’ın kulları! Çünkü
Allah yarattığı her b�r hastalık �ç�n
mutlaka ş�fasını (devasını) yaratmıştır.
Ancak b�r hastalık müstesna; o da
�ht�yarlıktır. (T�rm�z�)

Hacamat yaptıran k�ş�,  Allah’ın en �y�
kuludur. Kanı yen�ler, sırtı haf�flet�r ve
gözü aydınlatır. (İbn-� Mace)

Sıtma hastalığı cehennem�n galeyana
gelmes� g�b� çok ş�ddetl� b�r hastalıktır.
Su �le soğutarak hastayı rahatlatın.
(T�rm�z�) 

Allah ş�fanızı sarhoşluk veren şeylerde
yaratmamıştır. (Ebu Davud, T�rm�z�, İbn-�
Mace)

Gerçekten Allah, hastalığı da ş�fayı da
yarattı ve her dert �ç�n b�r derman
yarattı.  Tedav� olunuz. Lak�n haramla
tedav� olmayınız. (Ebu Davud)

Oruç tutunuz k� sıhhat bulasınız.
(Feyz’ül Kad�r)

Yemeğ�n bereket�, yemekten önce eller�,
yemekten sonra da hem eller� hem de
ağzı yıkamaktır. (T�rm�z�)

İnsanoğlu karnından daha kötü b�r kap
doldurmamıştır. Bel�n� doğrultacak kadar
b�rkaç lokma yemek �nsana yeter. Eğer
�lle de fazla yemek �sterse karnının üçte
b�r�n� yemeğe, üçte b�r�n� suya, üçte
b�r�n� de nefese ayırsın. (İbn� Mace)

Hastalarınızı yemeye �çmeye
zorlamayınız. (İbn-� Mâce)

Köpek b�r kabı yalarsa onu yed� defa
yıkayın. O yed�n�n b�r�nde toprakla
tem�zley�n. (Ebu Davud, Müsl�m)

Kapların ağızlarını örtün, dağarcık (ve
tulukların) ağzını bağlayın. (Buhârî,
Musl�m) 

Allah tem�zd�r, tem�z� sever. Etrafınızı
tem�zley�n�z. (Müsl�m, T�rm�z�)
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Beslenmen�n
Doğru 
Kodları

İnternette beslenme ve d�yet
konusu �le arama yatığınızda
b�nlerce sayfa karşınıza
çıkacaktır. Bunlardan
bazılarının başlıkları;  Doğru
beslenme, Beslen�rken nelere
d�kkat edel�m, Beslenmen�n
altın kuralları,  K�lo almadan
beslenme vs. şekl�nded�r.
B�rçok defa k�lo almama
üzer�ne dayalı d�yet s�teler� �le
karşılaşacaksınız.

Temel �ht�sasım olmadığından
d�yet�syen arkadaşlarımdan
aldığım yardımla bu yazımı
şek�llend�rmeye çalışacağım.
Öncel�kle neler y�yel�m
sorusuna hemen cevap
verey�m, her şeyde dengel�
olmak gerekt�ğ� g�b� beslenme
konusunda da denge en öneml�
kavramdır.

PROF. DR. MEHMET ATEŞ
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Sebze ve meyveler� öncel�kle terc�h ed�n;
Sebze ve meyveler v�tam�n-m�neral ve bol
su �ht�va eden kalor�s� az bes�nlerd�r. K�lo
kontrolü �ç�n olmazsa olmazdırlar. Burada
öneml� olan b�r durum meyve ve
sebzeler�n mevs�m�nde tüket�lmes�d�r.
Her şeyde olduğu g�b� günümüzde
meyve ve sebzen�n de zamanları karıştı,
kışın ortasında karpuz, yazın ortasında
portakal bulab�l�yoruz. Bunun hatalı b�r
yaklaşım olduğu b�l�nmel�; klas�k olarak
hang� meyve hang� mevs�mde çıkıyorsa
ona göre tüket�lmes� gerekl�d�r. İlla k�
turfanda bazı meyve ve sebzeler
tüket�leb�l�r ama bu devamlı olmamalıdır.
Yed�kler�m�z tek düze olmamalı:
Yed�kler�m�zde tüm bes�n gruplarına (süt,
et, sebze-meyve, tahıl) yer ver�lmel�.
Az yemem gerek�yor d�ye öğün
atlamayın: Öğün atlamamak b�r kural
değ�l;  atlanab�l�r ama alışkanlık
yapılmamalı. Öğün atlanırsa vücut bu
boşluğu gereks�z ve kalor�l� bes�nlerle
doldurmak �steyecekt�r. Her şeyde
olduğu g�b� ka�nat boşlukları sevmez.
Hazır y�yeceklere d�kkat: hazır y�yecekler
uzun raf ömrü gerekt�rd�ğ�nden çok tuz
�ht�va ederler, 

Sağlıklı beslenmen�n kodlarını kısaca
verecek olursak;

Kuru baklag�l ve l�fl�  bes�nler�
unutmayın: Sık kabızlık mı yaşıyorsunuz
l�fl� bes�nler� unutmayın, böylece �y� b�r
bağırsak alışkanlığı ed�neceks�n�z.
Yağa d�kkat: Margar�n� hayatınızdan
çıkarın katı yağ olarak tereyağını
dengel� b�r şek�lde terc�h edeb�l�rs�n�z.
Daha z�yade sıvı yağları özell�kle de
zeyt�nyağı terc�h ed�n.
“P�ş�rmede haşlama ve fırınlamayı terc�h
edel�m de kızartmalar ne olacak?” d�ye
b�r�s� soruyor g�b�… Çok az olsun…
Suya d�kkat: Günde en az 2,5-3 l�tre su
�ç�n, tab� k� m�ktar mevs�mlere ve k�ş�ye
göre değ�şecekt�r.
Alkolü sıfırlayın; bakın azaltın
dem�yorum sıfırlayınnnn!: Neden m�
b�rçok yen� tıbb� çalışma alkolün
sıfırlanması gerekt�ğ�n� söylüyor az doz
b�le alkol alınsa kandak� kolesterol
düzen�n bozup kalp hastalıklarına
davet�ye çıkarıyor.
Vücut k�tle �ndeks�n�z 25’� geçmes�n:
Bunu sağlamak �ç�n egzers�z�
unutmayın… 

ağır tatlılar da çok fazla yağ ve şeker �çer�r.
Bunlar hem k�lo aldırır hemde şeker
denges�n� bozup �nsül�n salınımında
problemlere yol açar k� bu da d�yabet �ç�n
davet�ye çıkarır. 

Yed�kler�m�zde tüm bes�n
gruplarına (süt, et, sebze-
meyve, tahıl) yer ver�lmel�.
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Bes�n p�ram�d�, sağlıklı beslenmede
kullanılan b�r tablodur, bes�n gruplarının
olması gereken tüket�mler� hakkında f�k�r
ver�r. Anlaşılması kolay olması açısından
p�ram�t hal�nde göster�lm�şt�r. P�ram�d�n en
yüksek noktasında az yen�lmes� gerekenler,
en altta �se daha çok yen�leb�lecek bes�nler
bulunur.

En altta tahıllar bulunur, �k�nc� basamakta
sebze ve meyveler, üçüncü basamakta
hayvansal gıdalar (süt ürünler�, yumurta ve
et) en üstte �se yağ ve şeker bulunur.

Tahıl grubu yüksek l�f �ht�va eder ve
karbonh�drat kaynağıdır, bu grup dengel�
alınmalıdır, özell�kle d�yabet hastalarında
d�kkatl� olunmalıdır.

İk�nc� basamakta meyve ve sebzeler vardır,
mutlak alınması gerek�r Dengel� b�r
metabol�zma �ç�n gerekl�d�rler, enerj�
�ht�yacımızla beraber v�tam�n �ht�yacımızda
karşılanmış olur.

Üçüncü basamak hayvansal gıdalardır,
kals�yum, fosfor ve B12 g�b� öneml�
v�tam�nler� tedar�k �ç�n dengel� b�r şek�lde
bu prote�nler alınmalıdır.

Egzers�z öneml�, yürüyüşü bırakmayın, 
Yağ terc�h�n�z b�tk�sel yağlar olsun
özell�kle de zeyt�nyağı,
Tahıl ürünler�n�n raf�ne olmamışlarını
terc�h ed�n. Beyaz un yer�ne, kepekl�
ve/veya tam buğday unlu ürünler,
Meyve ve sebzeler� mevs�m�nde tüket�n,
Balık �y� b�r prote�n kaynağıdır, en az
haftada �k� kez tüket�n,

Kals�yuma d�kkat! Yeş�l yapraklı sebzeler

ve süt ürünler� kals�yumca zeng�nd�r.

P�ram�d�n en tepes�nde şeker ve yağ yer alır.
Bunları h�ç m� almayalım? Hayır, dengel�
alalım. Zeyt�nyağı, hayvansal gıdalar ve
kuruyem�şlerdek� yağlar çoğu zaman yeterl�
olur.

Dengel� Beslenmede ve egzers�zde yapmamız
gerekenlere bakalım; 

Bes�n p�ram�d�ne d�kkat etmen�z dengel�
beslenmen�z�n yolunu açar. Herhang� b�r
hastalığımız varsa doktor ve d�yet�syen
tavs�yes� önem arz eder. Her zaman
söylüyoruz her şeyde olduğu g�b� denge,
denge, denge…

(1) https://www.providencetreatment.com/addiction-blog/no-safe-level-
alcohol-brain-health/

Öğün atlanırsa vücut bu
boşluğu gereksiz ve kalorili
besinlerle doldurmak
isteyecektir.

https://www.providencetreatment.com/addiction-blog/no-safe-level-alcohol-brain-health/


Yeme`n�n 
ş�freler�
EMİN OSMAN UYGUR 

Neden çok ve çeş�tl� yeme �ht�yacı
duyarız?
N�metlerdek� çeş�tl�l�k, farklı tatlar ve
göz alıcılık, �nsan �şt�hasını kabartan
öneml� özell�klerd�r. Bununla beraber,
günümüz dünyasında hazır gıdalardak�
hızlı artış ve bu gıdalara kolay ulaşım,
�nsanların yeme kültüründe öneml� ve
çoğu zaman da olumsuz değ�ş�mlere
sebep oldu. Aslında �ht�yaç olmayan b�r
çok gıda maddes� ve ürün, çeş�tl�
markalar şekl�nde p�yasaya sürülünce,
mutfaklar çok caz�p hale geld�. İnsanlar,
ağızdak� lezzet duygusunun tatm�n� �ç�n
bu gıda paketler�n� hesapsız b�r şek�lde
tüketmeye başladı.  

Böyle olunca evler y�yecek deposu
hal�ne geld�. B�r dolap yetmed� �k�nc�s�
eklend�. Dolaplar, k�lerler uzun süre
yetecek gıdalarla doldu. Bunun yanında
günlük veya haftalık alışver�şler de
hayatın vazgeç�lmez� oldu. Kısaca yeme,
�çme hayatın en öneml� gündem�
olmaya devam ett�.  Öyle k� bazı
mecl�slerde �nsanlar, neler yed�kler�n�,
yed�kler� yemekler�n ne kadar lezzetl�
olduğunu uzun uzun anlatmayı b�r
mar�fet b�ld�. Ve günümüzde sosyal
medyada bunları paylaşmak da ayrı b�r
garabet oldu. 

“Yemekler de çok lezzetl� olmuş.
Eller�n�ze sağlık. Valla yesem olmuyor
yemesem olmuyor. İy�ce k�lo aldım.”
“Bu akşam nerede y�yoruz?” 
“Akşama ne p�ş�rsek acaba?” 
“Bugün de karnımız doydu şükür.”
“B�r parça ekmeğ�n var mı, kardeş�me
vereceğ�m üç gün oldu y�yecek b�r
lokma yok.” (Sur�ye savaşında b�r çocuk
muhab�re söylüyor.)
“Bu et� köyde yaşayan a�leme
götüreceğ�m. Onlar yıllardır et
görmed�ler.” (Afr�ka’da öğrenc� yurdunda
kalan b�r öğrenc�, kaldığı yerde çıkan
yemeğ�n etler�n� saklamış, tat�lde
a�les�ne götürmek �stem�ş.)

Yemek; �nsan �ç�n rastgele b�r �ş değ�l,
belk� �lme taalluk eden b�r sanattır.
Çünkü yapımından sunumuna ve ondan
yenmes�ne kadar bell� ölçülere r�ayet
etmek gerek. Ayrıca kandak� hassas
dengeler de yeme ve �çmen�n ölçülü
olmasını gerekl� kılan öneml� b�r
etkend�r. 
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Yeme, �çme bütün canlıların ortak
özell�ğ�d�r.
Ancak �nsan, yeme ve �çmes�ndek�
farklılıkla d�ğer canlılardan hemen ayrılır.
Buğdayı un yapıp ondan ekmek yapmak,
�nsana yakışır. Daldan meyveler� toplayıp
tabakta sunmak, �nsan nezaket�d�r. Et�
p�ş�r�p yemek, �nsanca b�r davranıştır.
İnsan bünyes� �ç�n gerekl� gıdalar, b�tk�
ve hayvan fabr�kalarında üret�lmekted�r.
Yüce Allah’ın, ot yed�rd�ğ� hayvanların
memes�nden �nsanlara süt �kram etmes�
veya arı �s�ml� �şç�s�ne ç�çeklerden bal
özü toplatması; �nsanın kıymetçe farkını
ortaya koymaktadır. Ancak bu fark,
n�met� veren� tanıyıp O’na �nkıyat ve
teşekkür �le ortaya çıkacaktır. Çünkü
teşekkür de �nsanca b�r davranıştır.  

Yemey� hayat tarzı hal�ne get�rmek �le
onu b�r �ht�yaç olarak görmek arasında
büyük fark var. Bu açıdan bakılınca
tab�atta �sraf görülmez. B�tk�ler,
hayvanlar ve m�kro canlılar kend�ler�ne
ver�len ölçüler �ç�nde ve �ht�yaçları kadar
yerler. B�r açık büfe olan yeryüzü
sofrasından �st�fade etmen�n de öneml�
ölçüler�/ş�freler� vardır. Ve �nsan, bütün
canlılar arasında ölçüyü kaçıran tek
varlıktır.  

Tem�z ve helal ş�fres� (1)
Tem�z olan gıdalar, �ç�nde, üzer�nde
zararlı maddeler olmayan gıdalardır.
Doğal meyveler ve sebzeler g�b�.
Özell�kle fabr�ka yapımı ürünlerdek�
katkı maddeler�, y�yecekler�n yapısını
bozarak onları zararlı hale
get�reb�lmekted�r. Helal �se öncel�kle
�ç�nde başkasının hakkı olmayan
y�yeceklerd�r. Ve tem�z olmak kaydı �le
d�n� hükümler ç�zg�s�nde hazırlanan
y�yeceklerd�r. İslam’da Allah adı
anılmadan kes�len b�r hayvanın et�
helal değ�ld�r mesela. 

Atıf Yorulmaz anlatıyor;
Fethullah Gülen Hocaefend� �le aynı
sofrada �d�m. Hocaefend�, yemeğe
başlamadan önce aşçıya et�n kes�m�n�
sordu. Aşçı kes�mde sorun olmadığını
bel�rtt� .  Hocaefend�, tabağa ve ete
yen�den baktı. Et� kaşığına aldığında
aşçıya b�r daha sordu. Aşçı y�ne sorun
olmadığını, et� güvenl� b�r yerden
aldıklarını �fade ett�.  Bunun üzer�nde
Hocaefend� kaşığındak� b�r lokma et�
ağzına götürdü. Zaten fazla yemeyen
Hocaefend�, b�r lokma et� ç�ğney�p
odasına çıktı.  Ancak yed�ğ� b�r lokma et
onu çok rahatsız etm�şt�. Lavaboya
geçt�. 
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Evler y�yecek deposu hal�ne
geld�. B�r dolap yetmed�

�k�nc�s� eklend�. Dolaplar,
k�lerler uzun süre yetecek

gıdalarla doldu. Bunun
yanında günlük veya

haftalık alışver�şler de
hayatın vazgeç�lmez� oldu.

 



Bu arada aşçıya; “Ben sana kaç defa
sordum, bu et�n kes�m� helal m� d�ye, bak
m�dem kabul etm�yor.” şekl�nde yüksek
sesle söylend�. Hocaefend� üç gün o et�n
sıkıntısını yaşadı. Aşçı çok p�şman olmuştu.
B�r süre Hocaefend�’ye görünmemeye
çalıştı .  Y�ne b�r yemek esnasında
Hocaefend� onu görünce çağırdı. O da
“Efend�m hata etm�ş�z, bu sefer çok detaylı
araştırdık, et� aldığımız k�ş� b�ze yalan
söylem�ş. Meğer kes�m� helal değ�lm�ş.”
ded�.

İsraf ş�fres� (2)
Fazla yeme zararlı olduğu g�b� y�yecekler�
zay� etmek de �sraftır. N�metler�n
arkasındak� el� görmeyen �nsan hak�k�
teşekkürü de b�lemez ve sah�p olduğu
n�metler� har vurup harman savurur. İsraf
aynı zamanda n�met� verene karşı b�r
nankörlüktür. Ve �srafın sonu da madd� ve
manev� d�lenc�l�k ve z�llett�r.  

Evet, �kt�sat etmeyen, z�llete ve mânen
d�lenc�l�ğe ve sefalete düşmeye namzett�r.
Bu zamanda �srâfâta medar olacak para çok
pahalıdır. Mukab�l�nde bazan hays�yet,
namus rüşvet alınıyor. Bazan mukaddesât-ı
d�n�ye mukab�l alınıyor, sonra
menhus/uğursuz b�r para ver�l�yor. Demek,
mânevî yüz l�ra zararla maddî yüz paralık
b�r mal alınır.

Tatmaya �z�n var, doymaya �z�n yok (3)
"Ademoğlu karnından daha kötü b�r kap
doldurmamıştır. Oysa k� Ademoğlu �ç�n
bel�n� doğrultacak b�rkaç lokma yeterl�d�r.
Şayet mutlaka yemes� gerek�yorsa, o zaman
(m�des�n�n) üçte b�r�n� yemek, üçte b�r�n�
su, üçte b�r�n� de nefes �ç�n ayırsın." (4) 

M�de, boş hal�n�n (0.08 lt. veya 80 ml.) ell�
katına, yan� 4 l�treye kadar gen�şleyeb�l�yor.
(5) B�r yet�şk�n m�des� 1.5 �le 3 l�tre arasında
gen�şleme kapas�tes�ne sah�p. 4 l�tre bunun
anormal üst sınırıdır. (6)
 
Fazla yeme �se Allah’ın sevmed�ğ� karın
büyüklüğüne ve sonra da çok uyku,
tembell�k ve yakîn zayıflığına sebep
olmaktadır. (7) 

 

Yed�rme/İkram etme ş�fres�
Kur’an-ı Ker�m, y�yenlerden değ�l
yed�renlerden, �kram edenlerden övgü �le
bahsed�yor. “Onlar m�sk�nlere, yet�mlere,
es�rlere severek yed�r�rler. Ve onlar hep
şöyle derler: B�z sadece Allah �ç�n
yed�r�yoruz. K�mseden b�r karşılık ve
teşekkür beklem�yoruz.” (8) Çünkü onlar
bedene lâzım olan şeyler� meselâ yeme
�çmey�, elb�sey�. .  ruhun �ht�yaçları ne
kadar ve nasıl gerekt�r�yorsa o kadar
�st�yorlar. (9) Gerçek �ht�yaçları dışındak�
varlıklarını başkaları �ç�n harcıyorlar.  

İsar ş�fres�
Cömertl�ğ�n z�rves�… Gerekt�ğ�nde kend�
�ht�yaçlarından vazgeç�p kardeşler�n�n
�ht�yaçlarına koşuyorlar. (10) Komşusu aç
�ken kend�ler� tok yatamıyorlar. Öyle
yaparlarsa peygamberler�n, sıddıkların,
sal�hler�n dah�l olduğu da�re dışında
kalmaktan korkuyorlar. Onlar, �k� k�ş�l�k
yemeğ�n üç k�ş�y�,  üç k�ş�l�k yemeğ�n dört
k�ş�y� doyuracağına (11) �nanıyor ve sürekl�
paylaşma duygusu �ç�nde yaşıyorlar. Bu
dönemde ve bu konuda yapılması gerekl�
olan �ç�n “Sank� yed�m!” demel�… Ve b�r
m�ktar ayırarak, muavenet duygusuyla,
�nayet duygusuyla, o aç, susuz, h�çb�r şey�
olmayan kardeşlere ulaştırmalı! . .  Böyle b�r
dönemde, onların �mdadına koşmalı! . .  
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Sağlıklı b�r �nsan, b�r günde ne
kadar yemel�?
En kolay cevap; yeter� kadar olur
herhalde. O zaman; ‘Yeter� kadar ne
demek?’ d�ye sormalıyız. 

‘Ölmeyecek kadar’ �ron�s�/tar�f� �ç�nde
m�de/karın c�darlarını zorlamak mı
yoksa açlık duygusunu bastırıp
geçmek m�? Yan� ortalama olarak
m�de kapas�tes�n�n 3’te b�r�ne denk
gelen 800 ml m� yoksa tam kapas�te
4 lt m�? 

Acaba kullandığımız tabakların
boyutları veya yemek kaşıklarının
hac�mler� b�r yet�şk�n �ç�n doğru mu?
Tabaklar da kaşıklar da (ml) olarak
yen�den tasarlansa olmaz mı? 

Yeme �çme �le yakîn sah�b� olmanın
zıt olduklarını tefekkür deryasında
açtığımız b�r sayfa �le b�r kez daha
�nceleyeb�lsek. Yakîn sah�b� olmanın
da �man �le çok yakın b�r konu
olduğunu ve ah�ret� b�r adım ötede
görmekle çok �rt�batlı olduğu
hak�kat�n� gözlerden ırak eylemesek.

İnsan; nef�s ve ruhun, nef�s ve kalb�n
veya nef�s ve aklın farklı dünyalara
açılma �stekler�nden ve bu konuda
çatışmalar yaşamasından dolayı çok
�lg�nç ve sürükley�c� b�r romandır.
Yan� �rade �nsanları �ç�n h�ç b�tmeyen
b�r �ç çatışma ve sürekl� b�r ger�l�m
var romanda. Bu ger�l�m ve
çatışmadır k� �nsanı varlıklar arasında
en öneml� konuma get�rm�şt�r. Bu
mücadele sonunda dünya n�metler�
�le yet�nen nefs�n kazanması, ruhun
kaybetmes�ne; ebed�yet bakışlı
ruhun kazanması �se nefs�n
kaybetmes�ne yol açacaktır.  
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Elhasıl şeytanın adımlarını tak�p eden
nef�s yörüngel� b�r varlık olmakla,
yeryüzünde tevazu �le yürüyen
Rahman’ın kulu olmak arasında b�r
terc�h ç�zg�s�ndek� �nsanın yeme �çme
�le �mt�hanı ebed� hayat adına c�dd�
önem arz etmekted�r. Elver�r k� �nsan,
kend�ne ver�len yeme �çme ölçüler�n�
yer�nde kullanıp ebed� hayatını berbat
edecek haram ve şüphel� yollara
tenezzül etmes�n. 
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Kırmızı Pancar 
ve B�l�nmeyen
Faydaları

B E T Ü L  K A Y A  /  H E M Ş İ R E

Kış mevs�m� gel�nce rengarenk sebzeler ve
meyveler tezgahları doldurur. Reng� �le en
d�kkat çeken sebzelerden b�r� de kırmızı
pancardır. Reng� kadar faydaları da
övülmeye değer bu sebze, C v�tam�n�, folat
(B9 v�tam�n�), fosfat, manganez, potasyum,
kals�yum, dem�r g�b� b�rçok v�tam�n ve
m�nerale sah�pt�r. Turşu olarak ya da
salatalarda daha çok tüket�len kırmızı
pancarın özell�kle çocuklar �ç�n
tüket�m�n�n sağlanması öneml�d�r. 

Pancarın, daha �y� kan akışı,  daha düşük
kan basıncı ve daha �y� egzers�z
performansı dah�l olmak üzere sağlık �ç�n
b�r çok yararı vardır. Bu yararların yüksek
konsantrasyondak� �norgan�k n�tratlardan
geld�ğ� b�l�nmekted�r. 

Daha önce b�r pancar kest�ysen�z,
muhtemelen eller�n�z saatlerce lekel�
kalmıştır. Bu parlak kırmızı renk
betan�nden gel�r. Betan�n, ant�oks�dan
savunma mekan�zmalarına sah�pt�r, kan
basıncını düşürür ve DNA hasarını önler.
Pancar kırmızısı olarak da adlandırılan
betan�n, pancarların güçlü kırmızı
renkler�nden sorumlu olan en yaygın
p�gment�d�r. Bu sebeple de pancar son
derece besley�c�d�r ve sağlığı gel�şt�ren
özell�klerle doludur. Ancak tüm bes�nler
g�b� kırmızı pancarın da fazla
tüket�m�nden kaçınılması gerekmekted�r.
Fazla tüket�lmes� toks�k etk�lere yol
açab�l�r.

S�nd�r�m Sağlığını İy�leşt�reb�l�r
Öncel�kle kırmızı pancar y�yen k�ş�lerde �drar
veya dışkılarında kırmızı veya pembe renk
olab�leceğ�n� b�lmem�z gerek�r. Kırmızı
pancar, �çer�ğ�nde bulunan bol m�ktarda l�f
sayes�nde bağırsak, m�de g�b� s�nd�r�m
organlarının sağlığını koruyarak akt�f şek�lde
çalışmasını sağlar. Glutam�n, bağırsağın
sağlığı ve bakımı �ç�n öneml� olan b�r am�no
as�tt�r. Kırmızı pancar bu am�no as�d�n �y� b�r
kaynağıdır. Ayrıca bağırsaktak� çevreye ve
orada yaşayan �y� bakter�lere ve
bağırsaklarınızın çalışmasına yardımcı olan
çok m�ktarda l�f �çer�rler. 

K�lo Vermey� Destekler
Kırmızı pancarı, k�lo vermeye yardımcı �y� b�r
y�yecek hal�ne get�ren çeş�tl� özell�kler�
vardır. İlk olarak pancar, düşük kalor�ye ve
yüksek su �çer�ğ�ne sah�pt�r. Kırmızı
pancarda bulunan l�fler, �ştahı azaltarak
tokluk h�ss� ver�r ve k�lo vermeye yardımcı
olur. Böylel�kle toplam kalor� alımı azalır.
Kalor�ler� düşük, ancak v�tam�n ve m�neral
değerler� yüksekt�r. Aslında, vücudumuzun
�ht�yaç duyduğu v�tam�n ve m�neraller�n
neredeyse tamamını �çer�rler.

Ham�leler İç�n Mükemmel B�r Bes�nd�r
Zeng�n bes�n özell�kler�ne ek olarak, pancar
ham�lel�k sırasında da olağanüstü b�r değere
sah�pt�r. Pancar, çoğu �nsanın d�yetler�nde
yeter�nce alamadığı, öneml� b�r bes�n
maddes� olan �y� b�r folat kaynağıdır. B�rçok
doğum kusurunu önlemeye yardımcı olduğu
�ç�n özell�kle ham�le kadınlar �ç�n öneml�d�r. 
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Kansızlığı Önley�c� Etk�s� Vardır
Kırmızı pancar, kansızlığı önlemeye ve
kırmızı kan hücreler�n�n gel�şmes�ne
yardımcı olan çok m�ktarda dem�r �çer�r.
Pancar suyunun alyuvar düzey�nde olumlu
b�r etk� meydana get�rd�ğ� ve bu etk�n�n de
kan yapımına katkı sağladığı b�l�nmekted�r.
Ayrıca vücudun dem�r� emmes�ne yardımcı
olan C v�tam�n� �çer�r. 

Ant�enflamatuar Etk�s� Vardır
Kırmızı pancarın ant�oks�dan açısından �lk
on sebzeden b�r� olduğu b�l�nmekted�r.
Köktek� betala�n b�leş�kler� çok fazla
ant�oks�dan ve ant�enflamatuar güce
sah�pt�r. Bu, hücreler�n korunmasına
yardımcı oldukları ve yaşlanmayla b�rl�kte
ortaya çıkan kalp hastalığı ve kanser g�b�
hastalıklarla savaşmaya yardımcı
olab�lecekler� anlamına gel�r. 

Tans�yonunuzu Kontrol Altında Tutmanıza
Yardımcı Olur
Kırmızı Pancarın kalp hastalığı �ç�n öneml�
b�r r�sk faktörü olan yüksek tans�yon
sev�yeler�n� düşüreb�ld�ğ� kanıtlanmıştır.
Aslında, bazı araştırmalar pancar suyunun
hem s�stol�k hem de d�yastol�k kan
basıncını düşüreb�leceğ�n� göstermekted�r.
Ayrıca ç�ğ pancar, p�şm�ş pancardan daha
güçlü b�r etk� göstereb�l�r.  Ancak pancarın
tans�yon üzer�ndek� etk�s�n�n geç�c�
olduğunu unutmayalım. Bu nedenle, uzun
vadede kalp sağlığına fayda sağlaması �ç�n
onları düzenl� olarak tüketmek gerek�r.
D�yet�n�ze Daha Fazla Pancar Eklemen�n
Lezzetl� Yolları
Pancar sadece besley�c� değ�l,  aynı
zamanda �nanılmaz derecede lezzetl� b�r
bes�nd�r ve d�yet�n�ze dah�l ed�lmes�
kolaydır

4 adet kırmızı pancar 
1 su bardağı mısır
2 adet közlenm�ş kırmızı b�ber
1/2 (yarım) kase salatalık turşusu
1/2 (yarım) demet maydanoz
1 tatlı kaşığı tuz
4 yemek kaşığı zeyt�nyağı
1 adet l�mon
1 yemek kaşığı nar ekş�s� 

Kırmızı pancarları �y�ce yıkayıp,
kabuğunu soyalım ve ardından doğrayıp
yumuşayana kadar haşlayalım.
Közlenm�ş kırmızı b�ber�n kabuğunu
soyup, küçük küçük doğrayalım. 
Salatalık turşusunu küçük küçük
doğrayalım.
Hazır dondurulmuş mısırı haşlayalım.
Pancar, mısır, turşu, maydanoz ve d�ğer
tüm malzemeler� b�r kapta b�rleşt�r�p
karıştıralım.

. Ç�ğ olarak tüket�len kırmızı pancar lezzetl�
olsa da daha çok p�ş�r�lerek veya salamura
şekl�nde tüket�l�r.  Örneğ�n, salatalara,
garn�türlere, smooth�e'lere, soslara ve
meyve sularına har�ka b�r katkı sağlarlar.
Ayrıca, suyunu sıkab�l�r,  kızartab�l�r,
buharda p�ş�reb�l�r veya turşu yapab�l�rs�n�z.
Kırmızı pancarlar �le yapılab�lecek �k� enfes
tar�f aşağıda sunulmaktadır.

Kırmızı Pancar Salatası Tar�f� 
Malzemeler

Yapılışı
1.

2.

3.

4.
5.

Malzeme m�ktarlarını azaltarak da
yapılab�l�r�z. B�r kaç gün dolapta tazel�ğ�n�
koruyor.

Pancar C�ps� Tar�f�
Kabuğunu soyup �nce �nce d�l�mled�ğ�m�z
pancarları b�r tabağın üzer�ne d�zel�m.
Uzerler�ne önce zeyt�nyağı gezd�r�p sonra
tuz ve nane ekleyel�m. M�krodalga fırının en
yüksek ayarında 7-8 dk suyunu çekene
kadar p�ş�rel�m. Aynı zamanda bu tar�f
cocuklara da pancar yed�rmen�n eglencel�
b�r yoludur.
Af�yet olsun…

B�r enerj� �çeceğ� �çmek
yer�ne, spor salonuna

g�tmeden önce neden b�raz
pancar suyu �çm�yorsunuz? 
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