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EDITORDEN —

Bu y1l Ramazan ay1, ayni zamana biiytik bahar
uyanisi vaktine denk gelmis bulunuyor. Bu iki
bayrami birden kutluyor ve hepimizi gercek
sevinglere ulastirmasini Yiice Yaratici’dan diliyoruz;
BUYUTEC dergisi yayin ekibi olarak. Biiyiik
olasilikla sizlerin de dikkatinizi ¢cekiyordur; yazar
kadromuzu genisletmeye, genc uzman
arkadaslarimizi isin icine dahil etmeye calisiyoruz. Dolayisiyla, dergimizde
yazilari ilk defa ¢ikan yazar arkadaslarimizi bu sayida bulabilirsiniz.

Dogrulugu ispatlanan gercgeklikler ve bu gerceklerin elden geldigince dogru
yorumlanmasindan ibaret olan dergimizde bu ay hangi konulari bulabiliriz?
Her zaman oldugu gibi, glinliik hayatinizda pratik olarak uygulayabileceginiz
teriitaze bilgileri sizlerle paylasmaktan memnun olacagiz. isterseniz birlikte
basliklara kisaca bir géz atalim:

Prof. Dr. Said Isik, bu ayki sayida “Hastaliklar ve Orug¢” arasinda nasil bir ters
orant1 bulundugu konusunda bizleri aydinlattig1 yazisini kaleme almis.
Diyetisyen Biisra Yilmaz hanim, benzeri bir konuyu baska acilardan “Orucla
Gelen Beden Saghig1” adli yazisinda ele aliyor. Orug tutma sirasinda viicudun
kaybettigi suyu telafi etmenin giizel bir yolu olan “Serbet” konusu, Ziraat
Miihendisi Cigdem Demir Atalay hanimin kaleminden yansiyor. Yiicel Darcan,
“Et Hakkinda Bilmemiz Gereken 10 Piif Nokta”y1 bize hatirlatiyor. Dr. Recep
Atic1 “Koruyucu Hekimlik Bakimindan Orug ibadeti”nin bize kazandirdiklari
lizerinde duruyor. Diyetisyen Zeynep Sel’in glindeminde “Protein Toplar1” var.
Yazarimiz Emin Osman Uygur, Ramazanin vazgecilmezi “Giillag” ile orug
tutacaklara heyecan kazandiriyor. Ayse Keskin’in “Oru¢ Tutunuz Sihhat
Bulunuz” yazisini da ihmal etmemenizi 6neriyoruz. Son olarak, “Ekmek ve
Unlu Mamuller”de gortlebilen saglik ve helallik riskleri ile biz tiiketiciler
olarak tercihimizi hangi yonde kullanirsak bunlari atlatabilecegimiz
hususunu okuyabilirsiniz.

Herkesin Ramazan ayin kutlar, baris huzur, saglik ve esenlikler dileriz!

Caner Giizelgoniil



DRUCLA GELEN BEDEN SAGLIGI

Bilisra Yilmaz

Diyetisyen

Ramazan orucu, y1l boyu farkh
nedenlerle ihmal edilen beden
sagliginin yeniden diizenlenmesi i¢in
onemli bir firsattir.

Orugla birlikte metabolizmada ¢ogu
olumlu pek ¢ok degisiklik meydana
gelir (1). Orug beslenme acgisindan 30
giin boyunca giin dogumundan giin
batimina kadar hi¢bir sey yememek ve
icmemek anlamina gelir. Biinye ilk 3
giinde yeni beslenme diizenine adapte
olmaya baslar. Sahurda tiiketilenlerin
sindiriminin tamamlanmasi sonrasi
ihtiyac duyulan enerji i¢in depo glikojen
yani dokularda depolanan seker
kullanilir. Glikojen tamamen
kullanildiktan sonra ise karaciger ve
diger dokularda biriken yag dokusu
enerjiye cevrilir. Boylece son derece
zararl olan organ yaglanmalar: azalmis
olur.

Oruc¢ bagisiklik sistemini giiclendirir

Uzun sureli aclik ile birlikte kanda
sitokin miktar1 artar. Sitokinler
bagisiklik sistemini harekete geciren
savascl hiicreleri aktive eder. Ayrica
bakteri, mikrop ve viriisleri yiyerek yok
eden, buyiik yiyiciler olarak da bilinen
bir tiir bagisiklik hiicresi makrofajlar
oruclu kisilerde artar (2)(3).

Orucun bagisiklik sistemi tizerine
bilinen olumlu etkilerinden bir digeri
mikrobiyotayi desteklemesidir.
Mikrobiyotay1 kisaca faydali mikroplar

olarak adlandirabiliriz. Miktobiyotanin
%70 gibi biiytk bir bolimii
bagirsaklardadir. Sindirim
tamamlandiktan sonra bosalan
bagirsaklar yeniden sindirim
baslayincaya kadar kendini onarir. Dost
bakterilerin sayisinin artmasi bagisiklik
sistemimizin giiclenmesi anlamina gelir.
Bu noktada tekrar iftar ve sahurda
karbonhidrattan zayif proteinden
zengin bir ment tercih etmenin
onemine vurgu yapmaliyiz. Zira
bagirsakta bulunan koti bakteriler
seker ile beslenirler. Oru¢ boyunca ag
birakilan kotu bakteriler ozellikle
sekerle beslenmeyi ¢cok sever. Kizartma
ve kavurma yerine haslama, firinlama
ve kisik ateste tencerede pisirme gibi
saglikli yontemler ile hazirlanan et
yemekleri, kuru baklagiller, sebze
yemekleri corba ve salatalar
bagirsaklardaki iyi bakterileri
arttirirken kotii bakterilerin azalmasina
zemin hazirlar. Ramazan boyunca
iyilestirilen bagirsak sagligi, bagisiklik
sistemimizi desteklemekle kalmaz,
tiikettigimiz besinlerden en ytliksek
seviyede faydalanmamizi saglar.
Vitamin ve mineral yetersizligi demir
eksikligi anemisi gibi giiniimiizde sik¢a
rastlanan ve maalesef her yasta insanin
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kalitesini disiiren bu durumun
tedavisinde bagirsaklarin tedavi
edilmesi en 6nemli yerdedir.

Diyabet Hastalar1 ve orug

Tip 1 ve tip 2 diyabetliler icin uzun
sureli aclik hipoglisemi veya
hiperglisemi sebep olabileceginden son
derece tehlikeli olabilir. Insiiline bagimli
olmayan yani kan seker seviyesini agiz
yolu ile aldigi ilaglarla Tip 2 diyabetli
hastalarda durum biraz daha farkl.
Ramazan oncesi saglik kontrollerini
yaptirarak doktorunun izin vermesi
halinde orug tutmasinda bir sakinca
yoktur. Ancak, aclik ve tokluk kan sekeri
sik sik kontrol edilmeli.

Iftar sofrasinda dikkat edilmesi gereken
hususlar:

*Besin miktar1 kisitlanmall.

*Fazla miktarda ve hizl tiiketmekten
kacinmall.

*Lokmalar ¢ok iyi, en az 8 kez,
cignenmeli.

*Kan sekerini ani yiikseltecek patates,
piring, sekerli icecekler, ramazan pidesi
gibi rafine karbonhidratlan

tiilketmekten kaginmali.

*Tam tahilli besinler, kuru baklagiller,
sebze yemekleri ve salatalar tercih
edilmeli.

*Et, yogurt olctli tiiketilmeli, sebze ve
salata agirlikli bir beslenme tarzi
secilmeli.

Kan sekerini ani yiikseltmeyecek 6rnek
bir iftar meniisii:

*2 kepge tarhana corba

*1 porsiyon taze fasulye

*1 kase yogurt

Ramazan orucu dogru uygulandiginda
seker hastalar1 ve insiilin direnci olan
kisiler icin 6nemli faydalari vardir.

Kalp Yetmezligi ve Kalp Damar
Hastalar

Viicut tuz ve su dengesi ¢ok hassas olan
bu hasta grubu belirli araliklar ile ¢ok
sayida ila¢ kullandiklarindan ilaglarini
iftar ve sahur saatlerine ¢ekmeleri soz
konusu olmayabilir.

Koroner arter hastalarinda damar
sertligi sebebi ile hastalanan
damarlarda stent takilmis veya a¢ik
kalp ameliyat1 yapilmis olsa da kan akisi
yavaslamis, pihtilasma ve damarlarda
tikanmaya egilim artmistir. Orug halinin
sakincasi susuzluk sebebi ile
pihtilasmaya zemin hazirlanmasi
riskidir (4).
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Genel saglik durumu iyi olan ve doktor
kontroliinde uygun goriilen hastalarin
oru¢ tutmasinda sakinca olmayabilir.
Dikkat edilmesi gereken durumlar:
*[ftar-sahur arasinda gecen durumda
yeterli su igin.

*Kizartmalar, yagh etler gibi fazla yagh
ve sindirimi zor olan agir yemekler
tiiketmeyin.

*Sebze, yesil salata ve lifli besinlerin
agirlikta oldugu bir diyet tercih edin.
*[laglarinizi ihmal etmeyin.

Tansiyonu ilaclar ile kontrol altinda
olan hastalar doktoruna danisarak
ilaclarini iftar ve sahurda almalari
uygun olabilir. Ancak bazi tansiyon
ilaglar1 idrar sokturtci 6zellige sahiptir.
Bu durumda orug, susuzluk sebebi ile
ciddi tansiyon diismesine sebep olur

(6)(7)(8).

Hipertansiyon hastalari iftarda:
*Tuzsuz yemeli

*Asir1 yagli yemekler tiiketmemeli,
*Baklagillerden zengin beslenmeli
*Antioksidan besinlerin tiketimini
arttirmall.

Antioksidan besinler:

*Fasulye, Ispanak, kale gibi koyu yesil
sebzeler

*Kirmizi pancar

*Cilek, yaban mersini, nar gibi kirmizi
mor renkli meyveler

*Sogan ve sarimsak

*Kavrulmamis olmak kaydi ile badem,
findik gibi yagh tohumlar

Ramazan orucunun 8. giniinden sonra
artik viicut yeni beslenme diizenine
tamamen adapte olur. Ancak sahur ve
iftarda tiiketilen besinlerin susuzlugu
arttirmada etkili oldugu unutulmamali.
Karbonhidrat agirlikly, fast food tarzi
veya hazir gidalar susuzlugu
arttiracaktir. Susuzluk oructa
zorlanmanin yani sira saghgi kotu
yonde etkileyecek ve zarar gormesine
yol acacaktir. Oruclu giinlerde daha
fazla bitkisel (nohut, mercimek, kuru
fasulye vb.) ve hayvansal protein (et,
balik, yumurta, yogurt) agirlikli
beslenirken hazir gidalar ve paketli
uriunlerden uzak durmak gerekir.
Susuzlugu arttiracak yagh ve tuzlu
yemekler tiiketilmemelidir. Beyaz
ekmek ytliksek seker-diistik lif iceriginin
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yaninda B grubu vitaminlerden fakirdir. Tam tahilli-eksi mayali ekmeklerden sinirli miktarda
tiilketmek zararli olmayacaktir. Domates, taze fasulye, kiraz gibi susuzlugu énleyecek besinler
tercih edilmelidir. Kavun gibi idrar soktiirticli besinlerin sahur yerine iftardan 1 saat sonra
tiiketilmesi dogru bir tercih olacaktir. Bunlarla birlikte iftar sofrasinda su i¢ilmesinin
sindirimi yanlis etkileyecegi unutulmamalidir.
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HASTALIKLAR VE ORUC

Orug ile ilgili degerlendirme yaparken
oncelikle hastaliklari gecici ve kalici
diye ikiye ayirmak gerekir, gecici
hastaliklar hepinizin bildigi gibi bazi
enfeksiyonlar veya hastalik bittikten
sonra viicutta herhangi bir eser
kalmayan hastaliklardir. Kalic1 olarak
tarif ettigimiz hastaliklar ise tipta
kronik olarak tanimlanan uzun yillar
mustarip olunan ve tedavisi devamh
yapilmasi gereken hastaliklardir.

Gecici hastaliklar da kalici hastaliklar da
bazen hayati tehdit edici durumlar
icerebilir. Her iki durumda da
hastaliklarin tedavi edilmesi gerekir.
Evde veya hastanede yatarak tedavi
gerekebilir.

Ramazan ay1 Misliimanlar i¢in 6zel bir
oneme sahip miibarek aylardan
birisidir. Oncelikle bir ciimle ile
anlatacaklarima baslamak istiyorum ki
bu climleyi makalenin sonunda da
sizlere hatirlatacagim....

Hicbir farz ibadet kolay feda
edilmemeli. Bu ibadet namaz, orug veya
diger farz ibadetler olabilir. Tekrar
etmek istiyorum higbir farz kolay feda
edilememeli. Miimkiin mertebe farzlar
en ince teferruatina kadar yasanmaya
calisilmali. Bu isin miikkemmel tarafi.
Tabii ki normal hallerin disinda
(seyahat esnasinda bile) yapilmasi
gerekenler fikih kitaplarinda
anlatilmisti, benim meselem bu degil,
fikhi teferruatlari fikih kitaplarindan ve
fakihlerden 6grenebilirsiniz. Benim

anlatacaklarim bir tip doktoru olarak
‘Hastaliklara maruz kalinca orug ibadeti
ile ilgili neler yapmamiz gerekir ve
hastaliklarla beraber oruca devam
edebilir miyiz?’ bu konu olacak.

Oncelikle tavsiyem kronik hastalig
olanlarin Ramazan baslamadan evvel
kontrollerini doktorlarina yaptirmalari
ve doktorlarin Ramazan tavsiyelerine
uymalaridir. Benim burada sizlere
tavsiyelerim genel tavsiyeler olup hicbir
hasta icin 0zel tavsiye yerine gecmez.

Madde madde bazi hastaliklarla ilgili
bilgiler verirsek;

* Kronik hastaliklardan seker hastaligj,
bobrek, karaciger ve kalp yetmezlikleri
en fazla dikkat edilmesi gereken
durumlardandir. Uzun stireli tedavi
gerektiginden dikkatli olunmal ve
doktorlarin tavsiyelerinin dikkate
alinmasi gerekir.

* Tiroit gibi kronik hormon hastaliklar
da 6nem arz edebilir ama ilac¢lar sahur
veya iftarda alinarak ¢oziim tretilecek
durumlardandir.

* Ramazan ayinda en ¢ok soru, seker
hastaligi ile ilgili gelir ve bu hastaligin
toplumda orani ¢ok yiiksektir. Insiilin
kullanan diyabet hastalarinin orug
tutabilmesi kolay degildir ama bazi
hastalarim var ki orucu kesinlikle
birakmak istemiyorlar, o zaman iyi bir
egitimle sahur ve iftarda instlin
ayarlamasi yapilabilir. Seker disiklugi
hissedilirse hemen kontrol etmeli ve
gerekirse glukagon denilen hizli bir
sekilde sekeri artiran igne vurulmahdir.
Zaten bu hastalar seker diistikliigli yani
hipogliseminin ne demek oldugunu
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bilirler ona gore bu semptomun oldugu
durumda hemen miidahale edilmelidir.
Su da belirtilmeli ki yalniz yasayan
seker hastalarinin oru¢ tutmasi tibben
sakincali olabilir.

* Agir kalp yetmezligi olan hastalarin
orug tutmalar1 zordur, giinliik
kullanmasi gereken ilaglar zamaninda
alinmahdir.

* Hamilelerin ilk ve son li¢ ayda orug
tutmalari zor olabilir, sayet problemsiz
bir hamilelik geciriyorsa hamileligin
ortalarinda orug tutabilirler.

* Onemli ameliyatlar gecirmis hastalar
ameliyatlarin hemen sonrasinda orug
tutamayabilirler.

* Gecici hastalik durumlarinda
hastaligin iyilesmesi gecikecekse o
zaman da orug tutulamayabilir, doktor
ile goriisiip ona gore hareket edilmesi
gerekir.

* Teshisi onceden konulmus olan on iki
parmak barsak ve mide tilserlerinde de
orug tutulacaksa doktorun onay1
alinmalidir. Uzun stireli aghikla tilserler
delinebilir.

* Karaciger ve pankreas hastalari da
hastaligin derinligine gore 6zel
degerlendirilmelidir.

Bir de orug tutarken dikkat edilmesi
gereken durumlar vardir ki,
* Dengeli ve sebze agirlikli

beslenmemek kabizliga yol acar,
kabizlik olunca da diger kronik
hastaliklar tetiklenir.

* Uzun sureli susuzluk safra asitlerini
koyulastirir, cok yagh beslenme buna
ilave olursa safra kesesi iltihaplar1 dahil
mide barsak hastaliklar: kolaylasir.

* Teshisi konulmus olan Gut hastaligi
varsa dengeli beslenme 6nemlidir, asir1
protein tiketimi gut krizlerini
tetikleyebilir.

Burada orucun viicuda faydalarini
anlatmayacagim bir¢ok yerden
okumussunuzdur, konumuz o degil, ki o
da ayr1 bir makale konusu. Ama bir¢cok
uzmanin anlattigl gibi orug viicut igin
bir dinlenme mekanizmasidir. Tum
organlar bir manada rolantiye alinir ve
vicutta tamir mekanizmalar: devreye
girer.

Simdilerde batida aralikli aglik
(intermittent fasting) tedavisi ad1
altinda tam da oruca benzer
yontemlerle kanser tedavileri dahil
bir¢ok hastaligin tedavisine yardimci
olunmaktadir, bu konuda akademik tip
sitelerinden yuzlerce makaleye
ulasabilirsiniz.

Saglikla oruglarinizi tutarak nice
Ramazanlara ulasmaniz temennisiyle,

Biiyﬁte,c |
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Cigdem Demir Atalay

Ziraat Mithendisi

Diinya mutfaklari igerisinde en zengin
olanlarinin basinda Tiirk mutfagi
gelmektedir. Tiirk mutfagi sosyolojik ve
sifalanma boyutlar1 6nemli olan bir
mutfak kiiltiirtine sahiptir. Sofralarin ve
misafirlere ikramin en 6nemlilerinden
birisi de serbetlerdir.

Serbet, kelime olarak bir defada icilen
miktar, icim anlamina gelen Arapcga
sarbat sozctigiine dayanir. Meyve, cicek,
kabuk, kok, tohum, bitki ve baharatlarin
kaynatilmasi, demlenmesi ya da
fermente edilmesi ile seker ve suyla
karistirilarak yapilan iceceklerin
ismidir. Biraz kivamlilarina ve tedavi
amacl kullanilanlara surup da
denmistir.

11. yluzyilda Asya Tiirklerinin, 13.ytizyilda
Selcuklularin kullandiklar1 bilinmektedir.
Ama serbetler altin ¢cagini Osmanh
doneminde yasamistir. Osmanli helvahane
mutfaginda helvalar, hassalar, tathilar basta
olmak lizere serbetler, suruplar, regeller
hazirlanirdi. Ozellikle serbetler saray
hekimlerinin verdigi ve kontrol ettigi
recetelere gore yapilirdi. Avrupa’dan gelen
sefirler ve seyyahlar serbetlerin tiniint
kendi tilkelerine de yaymislardir. Serbeti ilk
anlatan gezgin 1550 yillarda Osmanl
topraklarini gezen Fransiz botanikgi Pierre
Belon'dur.

17.yuzyilda Avrupa, serbeti buzlu olarak
taklit edip Italyanca serbette ismini
vermislerdir. Ingilizce eski bir sézliikte; su,
limon seker, misk ve amberle yapilan nefis
bir icecek seklinde tanimlamislardir.

0]

| Biiyﬁte,c



Serbetler mideyi yormayan lezzet ve
rayihasi ile cok kiymetli iceceklerdir.
Susuzlugu gidermek, serinlemek, sindirimi
kolaylastirmak ve ila¢ olarak kullanilmistir.
Giinln her saatinde ikram edilmis, 6zellikle
0gle arasinda aksam yemegine kadar a¢hgi
bastirici olarak kullanilmistir. Sokaklarda
serbetciler siislii kiyafetleri ve bakir oymali
gugiimleri ile dolasir, hafifce egilir 151l 151l
siralanmis kristal bardaklari ile serbetlerini
sunarlarmis.

Saray misafirlerinin serbet ikrami ve
agirlama gelenegi vardi. Serbet kristal,
billur siselerde saklanir, cesitli taglarla
slislenmis kiymetli stirahilerle, ibriklerle
masaya getirilirdi. Yine ¢ok glizel taslarla
ikram edilirdi. Serbetler Bursa Uludag basta
olmak lizere daglardan getirilen kar ya da
buzlarla sogutulurdu.

Serbetin 6nemli giinlerimizde ayr1 bir yeri
vardir. Annenin ve bebegin sagligina faydali,
1s1tic1 6zelligi olan siit artiran lezzetli ve
sifali lohusa serbeti, evliligin ilk
adimlarindan olan térenlerdeki s6z serbeti
ve Ramazanlarda sofralarimizi daha ¢ok
zenginlestiren Ramazan serbetleri gibi.
Anadolu'da aniden gelen, yoldan gegerken
ugrayan misafirlere 6zellikle yazin meyan,
visne ve giil serbetleri ikram edilir. Giizel
kokulariyla verdigi enerjiyle tath giizel
sohbetlere zemin hazirlar serbetlerimiz.

Giiniimiizde Istanbul basta olmak iizere
serbet yapip bunu devam ettiren
serbetciler bulunmaktadir. Serbetlerin en
onemlisi giil serbetidir. Onceki
sayllarimizda yazmaya ¢alistigim
gllengubin ve giilbeseker sulandirilip
serbet hazirlanabilir. Bir digeri
sirkecubindir. Bunun tarifini de sirke
yazimizda vermistim. Bunlar hazmi
kolaylastiran, bedene ve ruha dinginlik
veren serbetlerdir.

Gecmisten gliniimiize kadar demirhindi,
reyhan, nar c¢icegi, kusburnu, kizilcik,
limonata, menekse, kortk, safran, targin,
ayva, nane, bogiirtlen, hurma, kabule,
lizim, visne elma ve niliifer serbetleri
kullanilmaya devam etmektedir. Sifa
maksatli hazirlanan serbetlerin igerisine
40’a yakin baharat konarak hekimler
serbet yaptirmislardir. Tabi ki bunlarin
hepsinde belirli bir 6l¢ii kullanilmistir.

Bu baharatlar zencefil, zerdecal, havlican,
karanfil, yenibahar, durul fiilftil, udu
hindji, rezene, hibiskus, siyah kuru tiziim,
muskat, tar¢in, vanilya, kebabin, meyan,
kusburnu, hurma, kahve ¢ekirdegi,
melengic, corekotu, kegiboynuzu,
okaliptiis, giil suyu, kabule, hiinkar,
bogurtlen koku, cigek thlamur, lohusa
sekeri, safran, nobet sekeri, miski amber,
yasemin, elma kurusu, anason ve Kisnis
tohumudur.
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Ramazan ay1 yaklasirken sindirime
yardimc1 olmasi ve viicuttaki sivi-seker
dengesini saglayacak Ramazan
sofralarinin vazgecilmez iki serbetinin
tarifini sizlerle paylasayim.

Reyhan Serbeti

Malzemeler

1 demet reyhan
250 gr seker

2,5 litre su
Kiigiik bir limon

( Yapilist: Sekeri kabimiza koyuyoruz, )
reyhani elimizle kiiciik parcalar halinde
Kkopariyoruz. Limonu kabuklari ile
beraber gramofon gibi kesip hepsini
birbirine ellerimizle yedirerek
kanstirtyoruz. Uzerine 11k suyumuzu
dokiip, en az 7 saat bekleyip ince bir
\_stizgecten siizilyoruz. )

Reyhan serbeti ve mor renkli ciceklerden
(menekse vb.) yapilan serbetler
sinirlerimize cok iyi gelir ve bizleri
yatistirir. Acliktan, sigara gibi
aliskanhktan dolay: biraz gerginlik
yasayanlar icin idealdir. Ayrica mide
asidini diizenler. Omega-3 ve demir
acisindan ¢ok zengin bir serbettir.

Serbetler sadece Ramazanda degil her
zaman eskisi gibi hayatimizda ve
sofralarimizda yerini almali. Gazh
iceceklerden cocuklarimizi uzaklastirip
gerekirse beraberce hazirlayip
cocuklarimizi serbet icmeye alistirmaliyiz.

Nane Serbeti

Malzemeler

1 demet nane
500 gr seker
Yarim limon

2,5 litre su
N— _/

Yapilisi: Nane yapraklar: ve ince dallari
elle koparilip parc¢alara ayrilmis limon
kabuklari ile seker birbirine gecinceye
kadar yogrulur. Uzerine 1lik su eklenir,
bir saat kadar bekleyip suziiliir. Nane
serbeti, 6zellikle Ramazanda ag1z
kurulugunu alir, kétii agiz kokusunu
giderir. iftardan sonra da mide
\sikayetlerini engeller. )

Serbet icerken hi¢bir zaman buz kullanilmaz.
Dolapta en az 6 saat sogutularak igilir. Kisin
icilen sicak serbetler disinda tabi.

Rivayet odur ki, cok sicak bir yaz giinui
Yeniceri Ocagini ziyaret eden Kanuni Sultan
Siileyman’a bir tas buz gibi demirhindi
serbeti ikram ederler. Sultan serbeti o kadar
cok begenir ki tasin icini altin doldurup iade
eder.

Bu gelenek olur ve yillarca boyle devam eder.
O asirlarda iyilesmesi imkansiz goriilen sehit
olacak askerlere hekimler viicutlari
rahatlasin ve huzur icinde olsunlar diye
serbetler hazirlayip igerirlermis. Bundan
dolay1 bu serbete ecel serbeti denilmistir.

Kiymetli okuyucularim, giinahlarimizin affina
sebep olacak, bin aydan daha hayirh Kadir
gecesini barindiran bu Ramazan ayini en iyi
sekilde degerlendiririz insallah. Diinya
sultanlari bir tas altin vermis, bizim Baki olan
Sultanimiz bizi ne Kevserlerle karsilar kim
bilir?
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BIR KORUYUCU HEKIMLIK OLARAK
ORUC IBADETI

Ramazanin baslamasina bir hafta vard..
Burak ile babasi yats1 namazini beraber
cemaatle eda ettiler. Namaz sonrasi
babasi ellerini act1 ve soyle dua etti:
“Allah’im bizi Ramazana kavustur. Basi
rahmet, ortasi magfiret, sonu cehennem
azabindan kurtulus olan Ramazan ayini
hakkiyla degerlendirmeyi nasip et.
Onun icindeki Kadir gecesini ihya etme
imkan ve firsat1 ver... Amin.”

Burak, babasinin biittin giin aghk
cekerek gecirdigi bu Ramazan ayini bu
kadar istiyakla istemesine bir anlam
veremedi. Zor olmuyor muydu, hem de
saatlerin ileri alindig1 uzun giinlerde,
gun batimina kadar a¢ ve susuz kalmak?
Kafasindan gecen bu dustnceleri
sormanin tam sirsiydi ve ilk soruyu
soyle sordu:

“Babacim biz ni¢in orug tutuyoruz?”

“Glizel bir soru...” dedi babasi ve soyle
devam etti: “Biz en basta Allah emrettigi
icin oruc tutar, ibadet ederiz. Ancak
Allah’in emrettigi ve bizden yapmamizi
istedigi her seyde bazen biz bilemesek
de bir ¢ok hikmet vardir. Sunu bastan
belirtmeliyim ki, orug, biitiin semavi
dinlerde ve diger inan¢ sistemlerinin
cogunda, (bu giin uygulanmasa da)
farkh sekillerde bulunan bir ibadet
seklidir.

ikinci olarak, bizlere emanet olarak
verilen bedenlerimizi korumayi
emreden ve ‘kendi elinizle kendinizi
tehlikeye atmayin’ diyen Rabbimiz,
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muhakkak ki zararl bir seyi kullarina
teklif etmez. Zira Allah, yarattigi
kullarina, kullarindan daha sefkatli ve
daha merhametlidir. O, yaratig1 kuluna
zulmetmeyecegine ve bedenlerine zarar
veren bir seyi emretmeyecegine gore,
bizlere bu orug ibadetini ni¢in emretmis
olabilir? Orucun ne gibi hikmetleri
vardir istersen oradan baslayalim.

Orug hakkinda yapilan ilm1
arastirmalarda bir¢ok tibbi konuda
oldugu gibi her gecen giin yeni yeni
gelismeler olmakta ve bunlar tip
dergilerinde bilimsel makaleler olarak
yayinlanmaktadir. Ornegin bir kisi
birkag giin boyunca 500 kaloriden daha
az bir gida ile beslenirse, yani orug
tutarsa onun viicudu buna nasil tepki
verir?

Tibb{ olarak yapilan incelemelerde su
neticeye varilmistir ki, 24 saat sonra,
glikoz sekerlerinin karacigerde
depolanmis formu olan ¢oklu seker
glikojen yakilmis olur. Bundan sonra,
beyin, en temel gidasi olan sekeri
bulmak i¢in kivranmaya baslar ve
metabolizmanin ¢alisma sistemini
degistirmeye zorlar. Yukarida
‘Rabbimiz, muhakkak ki zararh bir seyi
kullarina teklif etmez’ demistik ya; iste
Rabbimiz, viicudumuzun yasam
boyunca karsilasabilecegi sikintilari ¢ok
iyi bildigi i¢in, peygamberler eliyle
gonderdigi kitaplar vasitasiyla
(kanunlar, biz buna dini literatiirde
seriat diyoruz) koruyucu hekimlik
dedigimiz cok miikemmel tedbirler
ortaya koymustur. Dolayisiyla beynin bu
zorlamasiyla glikoz bu sefer alternatif
kaynaklar olan glikoneogenez (yaglar)
maddeleri aktive eder. Boylece viicut
yaglari eritilerek, bircok dokunun enerji
kaynagi olarak kullanabilecegi serbest
yag asitlerinin olusmasi saglanir. Beyin

artik enerjisinin biiyiik kismini bu
glikozdan ve keton cisimlerinden alir.
Keton cisimleri, karacigerdeki yag
asitleri metabolizmasiyla ortaya
cikarilan organik bir bilesiktir. Bu
miikemmel metabolizma sayesinde bir
kisi viicut yapisina (yagh olup
olmamasina) bagh olarak, en fazla 30
giin kat1 gida almadan, sadece su ile
hayatta kalabilir. (Gebhardt, U. 2017)

Diger bir 6rnek ise sudur: Oruc lizerine
calisan ii¢ tinlii arastirmacidan biri olan,
Giiney Kaliforniya Universitesinden
hiicre biyologu Valter Longo’ya gore,
oru¢ yaslanma siirecini yavaslatmakta
ve hatta kanser hastalarinin
tedavilerinde olumlu tesirler
gostermektedir. Washington
Universitesi Halk Saghg Enstitiisiinde,
yaslilik {izerinde calisan Italyan Luigi
Fontana, goniillii olarak yemekten
feragat etmenin, kalp ve dolasim
sisteminde 6nemli tesirleri oldugunu
gerekceleriyle gostermistir.
Baltimore’daki Milli Saglik Enstitlistinde
calisan Mark Mattson ise oru¢ tutmanin
beyin icin ¢ok faydali oldugunu
soyledikten sonra, orucun beyin
faaliyetlerini en ideal ve makul seviyede
ayarlayabilecegini ve Alzheimer gibi,
sinir hiicrelerinin kaybina bagh
norodejeneratif hastaliklari
onleyebilecegini ifade etmektedir.

Dolayisiyla orug tutmak her ne kadar
dini bir sorumluk olup Rabbimizin bir
emri olsa da aslinda oru¢ tutmay!
emreden zat, bizlere emanet olarak
yaratip verdigi sistemi daha saghkl ve
daha rantabl degerlendirebilmemiz
adina bizlere koruyucu hekimlik
onermektedir. Ancak Rabbimiz, bunu
bir tavsiye veya oneri olarak biraksaydi
insanlarin bir ¢ogu nefsine kiyamaz ve
bu tavsiyeleri kulak ardi ederdi. Bu
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yuzden yaptirim guct olan dini bir emir
olarak emredilmesi elbette o koruyucu
hekimligin ister istemez yapilmasi
anlamina gelir ki bu da bizi bizden daha
iyi bilen Rabbimizin bizlere sefkatinin
bir neticesidir.

Ayrica, Allah emrettigi icin yapiyor
olmamizdan dolay1 da iicreti onun
tarafindan 6denecek olup Reyyan kapisi
denen 6zel bir kapidan cennete davet
edilecegiz insaallah. Bu konuyla alakal
Ebu Hureyre kanaliyla Efendimiz’den
(sav) rivayet edilen soyle kutsi -yani
manasi Allah’a ait lafizlar Efendimiz’e
(sav) ait- soyle bir hadis vardir:

“Ademoglunun islemis oldugu her iyilik
ve ibadet, sevap bakimindan on
katindan yedi ylize, hatta Allah'in
diledigi kadar artirir. Ancak oruglu
boyle degildir. Ciinkii oruc sirf Benim
rizam adina tutuldugu i¢in ticreti Bana
aittir. Dolayisiyla onun miikafatini da
Ben verecegim.

Bir de ‘Oruclu icin iki seving vardir. I1ki
iftar vaktindeki sevincidir. Digeri de
Rabbine kavusup miikafatini aldigi
zamanki sevincidir. Allah’a yemin
ederim ki, oru¢ tutanin agzinin kokusu,
Allah katinda misk kokusundan daha
hostur." (Ibni Mace, Siyam: 1)

Burak hem verilen 6rneklerden hem de
babasinin samimi anlatisindan
meselenim ehemmiyetini anlamisti.
Ancak gecen Ramazan babaannesinin
oru¢ tutmadigin biliyordu. Bundan
dolay1 aklina takilan bir diger soruyu da
hazir bulmusken babasina sormaliydi.
Onu da soyle sordu:

“Kimler orug tutmak zorunda. Bazi
insanlar oru¢ tutmayabilir mi?”

Babasi da ogluyla yaptig1 bu sohbetten
cok lezzet almis olmali ki, o da firsati
ganimete cevirerek “Hay hay evlat! Once
‘kimler orug tutmak zorundadir’
istersen ondan baslayalim.” dedi.

“Islam’a gore, bireyin sorumlu
olmasinin temel sartlar1 Miisliiman
olmasi, akill ve ergenlik cagina ulasmis
olmasidir. Dolayisiyla bu sartlar, orug
ibadeti ile sorumlu olmanin da
sartlaridir.

Soruna gelince; evet, mazereti olan
insanlar o giin orug¢ tutmayip daha
sonra tutmadig glinler sayisinca o
orucun kazasini yapabilirler. Eger hic¢
tutamayacak durumdaysa o zaman her
gline bir fidye 6demesi gerekir. Ancak
orucunu kasdi olarak bozarsa o zaman
bir giinliik orug yerine 61 giinliik
keffaret orucu tutmak zorundadir.

Peki mazeret sahibi olanlar
kimlerdi?

Once istersen orug tutmayi emreden
ayetin mealini beraber okuyalim: “Ey
inananlar! Orug sizden oncekilere farz
kilindig gibi, Allah’a kars: gelmekten
sakinasiniz diye, size de sayil giinlerde
farz kilind. i¢cinizden hasta olan veya
yolculukta bulunan, tutamadig giinler
sayisinca diger giinlerde tutar. Oruca
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dayanamayanlar, bir diiskiinii
doyuracak kadar fidye verir. Kim
gontlden iyilik yaparsa, o iyilik
kendisinedir. Eger bilirseniz, orug
tutmaniz sizin i¢in daha iyidir.” (Bakara,
2/183-184)

Islam alimleri bu ayet-i kerime ve ilgili
hadislere dayanarak Ramazan orucunu
tutmamay1 gerektiren mazeretleri soyle
siralamislardir:

a) Yolculuk: Ramazan’da yol mesafesi
(en az 90 km) bir yere gidecek olan
kimse, geceden oruca niyet etmeyebilir.
Fakat niyet ettikten sonra giindiiziin
yolculuga ciksa bu yolculuk esnasinda
mesru baska bir mazereti bulunmazsa
orucunu bozmamalidir. Baslanan bir
ibadetin mazeret yoksa tamamlanmasi
gerekir. Yolculuk bir mazeret oldugu
icin, eger orucunu yolculuk basladiktan
sonra bozarsa o orug i¢in sadece kaza
gerekir.

b) Hastalik: Orug tutmasi halinde hasta

Sk,
= pailley

olacagi doktor tarafindan bildirilen
kimseler hasta hiikmiinde olup hastalig
sebebiyle oru¢ tutmakta zorlananlara,
iyilestikten sonra kaza etmek tizere

Ramazan ayinda orug¢ tutmama ruhsati
tanimistir.
c¢) Yashlik: Oru¢ tutamayacak kadar
yash olan kimseler, orug tutmayip
yerine fidye verebilirler. Yukarida
mealini verdigimiz bu sekilde olup
oruca gli¢ yetiremeyenlerin, orug
tutmayip fidye vermeleri gerektigini
hitkme baglanmstir. lyilesme umudu
olmayan hastalar da ayni1 hiikme tabidir.
d) ileri derecede aglik, susuzluk:
Aclik veya susuzluk sebebi ile beden ve
ruh saghiginin ciddi derecede zarar
gormesi s0z konusu olan kimse
orucunu bozabilir. Saglik sartlari
diizelmesi halinde bozulan orug
Ramazan’dan sonra kaza edilir. Boyle
bir kimsenin orucuna devam etmesi
oltimiine sebep olacak veya saghginda
kalic1 hasarlar birakacak nitelikte ise,
orucunu agmamasl yani oruca devam
etmesi haram olur.

e) Zor ve mesakkatli islerde
calismak: Esas itibariyla bir insanin
ibadetlerini normal bir sekilde
yapmasini engelleyecek zor ve agir
islerde calismasi veya galistirilmasi
dogru degildir. Ancak kisisel veya
toplumsal zorunluluklar olabilir. Boyle
durumda bulunan bir kisi, orug tuttugu




takdirde sagligina bir zarar
gelmesinden korkuyorsa, orucunu
tutmayabilir. Bu durumda olanlar, daha
sonra miusait olduklarinda oruclarini
kaza etmelidirler.

f) Gebe ve emzikli olmak: Orug
tuttugu takdirde kendisinin veya
cocugunun zarar gormesi muhtemel
olan hamile veya emzikli kadinlar da
saglik durumu elverisli olmayanlar
arasinda degerlendirilmistir. Bu
durumda olanlar da orug
tutmayabilirler. Durumlar1 normale
dondiigiinde tutamadiklart oruglari
kaza ederler”

Burak babasinin anlattiklarint merakla
dinliyordu. Fakat babasi bir ara saate

bakti. Burak i¢in vakit epey gec olmustu.

Zira sabah saat 07’de okula gitmek
zorundaydi. Bu ytizden sohbeti burada
kesti ve “Orucu bozan veya zarar veren
seyleri de sen kendin internetten
bakabilirsin.” dedi. Daha sonra “Hayirh
geceler yavrum” diyerek onu odasina
gonderdi.
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Tarif
1. Hurma, badem ve kakaoyu dograyici ile kivam alana
kadar karistiralim.

Malzemeler

2. Sonra ceviz biiytkligiinde pargalar alip sekil verelim.

3. Toplarimiz hazir olduktan sonra buz dolabinda yaklasik 1
saat dinlendirelim.

4. Protein toplarimizin tizerine Hindistan cevizi, kakao veya
tarcin ekleyerek servis edelim.

5. Protein toplarimiz artik hazir afiyet olsun...

e 7-8 orta boy hurma

e 1 fincan kavrulmamis
badem

1.5 yemek kasigi kakao

Faydalari
Protein, lif, vitamin ve saglikli yaglar acisindan olduk¢a zengin olan Protein Toplari,
icerdigi omega 3 yaginin enerji arttirici etkisi ile birlikte saglikli kolesterolii arttirip
kotii kolesterolt diistirmeye yardimcidir. Kalsiyum acisindan zengin olan bu tarif
tam bir enerji bombasi! Toplarin ana maddesi hurmanin faydalar1 saymakla bitmez.
Ramazan ay1 i¢in, iftardan sonra veya sahurda sizi tok tutacak ve iyi hissettirecek bu
yeni saghikl tatli, yildizl tarifleriniz arasinda yer alacak!
Hayirlh Ramazanlar...
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CULLACL

Emin Osman Uygur

Farsca giila¢ kelimesinden tiiretilmis bir
kelimedir. “Giil suyu ile yapilan tath”
anlaminda kullanilir. Stiitlag kelimesinde
de benzer durum vardir. Siit ile yapilan
tath anlaminda siitlag olabilir. Ama bu
kelime daha cok “sutlt as” gibi
diisiiniilmekte ve dyle kabul
edilmektedir.

Gullag, Osmanl kultirinden giinimiize
kadar gelen giizel tatlilardan biridir.
Yaklasik 600 yillik bir gecmisi oldugu
distntlir. Misir nisastasi bu tatlinin
ortaya c¢ikisina zemin hazirlamistir.
1400°li yillarda Kastamonulu Ali Usta
gullac tathisini begeniye sunmustur ilk
olarak. Elindeki nisasta yufkalarini siitle
hazirlayip sarayli misafirlerine ikram
etmistir. Misafirler bu tathy1 ¢cok

begenince Ali Usta da kendini bir anda
saray mutfaginda bulmustur.

Misir nisastasi, un ve su ile hazirlanan
bu hafif ve nefis tatli, giinimiizde
ozellikle Ramazan aylarinda iftar
sofralarinin vazgecilmezleri arasinda
yerini almaya devam etmektedir. Giillag
yapraklari, suyla karistirilan misir
nisastasi ve tavada kavrulan unla
hazirlanip kurumaya birakilir. Ancak
agirhik cok 6nemlidir burada. ideal bir
yaprak agirlig1 30-35 gram olmasi
gerekmektedir. Daha agir olursa hamur
oluyor; az olursa da kirilma oluyor.
Sekerle kaynatilan siitiin yapraklarin
tizerine dikkatlice dokiilmesi de ¢ok
onemli. Aralara ceviz, badem, findik gibi
yemislerin konulmasi da olmazsa
olmazlardan.




Tathiy1 yaparken giil suyu ilavesi veya
nar eklemek de giillag i¢in ¢cok
onemlidir. Yapilisinda kullanilan giil
suyu giillaca ayr1 bir lezzet katmaktadir.
Nar ise goriintii olarak albeniyi artirir.
Tabi eskiden giillac icin orijinal giil suyu
kullanilirdi. Siitiin ve sekerin de tam
kivaminda olmasi gerekmektedir ve
serbet 111k haldeyken giil suyu ilave
edilmektedir. Bu haliyle agizda giizel bir
tat birakan giillag, insani hem tathya
kandiriyor hem de nefis bir huzur
birakiyor. Ancak giil suyu olmadan da
giilla¢ yapip yemek miimkiin tabi ki. Son
zamanlarda giil suyu ile birlikte vanilya
da giillaca cesni olarak girmistir. Uzerini
stislemek icin de sadece nar degil baska
ozellikle kirmizi meyveler kullanilabilir.

Boyle bir tatlinin sadece Ramazanlarda
tiiketilmesi ise aslinda bir eksiklik
kiiltiiriimiiz adina. Her zaman
yenilebilecek hafif bir tath olmasi
sebebiyle giillag, yilin tiim zaman
dilimlerinde tiiketilse ¢ok gtizel olur.
Hem masrafi az hem yapimi kolay hem
de agir degil.

Giillag tathisinda kullanilan stit orani
fazla oldugu icin siitiin besleyici 6zelligi
de unutulmamalidir. Siit ayn1 zamanda
bir anlamda fitrat1 da temsil eder.
Riiyada goriilen veya icilen siit fitrata,
temizlige, iyilige isaret eder. Giil ise
bizim kiiltiirtimiizde Allah Resuli’'nii
(sas) temsil eder ilk olarak. Sonra
edebiyat anlaminda bakildiginda sevgi
ve askin sembolii olur. Giil ayni
zamanda saglik kaynagidir da. Kokusu
ve goriintilisi ile gonle insirah veren
giiliin bir tath icinde yer almasi
dayanilmaz bir tat olusturmaktadir.

Basit ama ¢ok dikkat edilmesi gereken
bir tath olan giilla¢c hem kullanilan
malzemeleri hem de titizlikle yapilmasi
gerektigi icin insan hayatindaki ¢ok
onemli islere isaret eder. Bir isin sonu
cok giizel olacaksa bastan cok giizel
baslamali. Hayat kivam tutacaksa
hayatin bilesenleri ¢ok iyi hazirlanmali.
Kaliteli bir hayat icin glizel seyler,
fikirler, insanlar gerekmektedir. Giil gibi
harika bir bitkinin stitle ve asli hububat
olan nisasta ve sonra da seker, ceviz ve
findik gibi tatlarla birlesmesi
sonucunda meydana gelen lezzet gibi
insan hayatinda vazgecilmez bileskeler
olabilir.

Ramazan ayinin manevi atmosferinde
yapilan bu tath elbette bir bereket
vesilesidir. Sadelik ve giizellik her
insanin istedigi seylerdendir.
Abartmadan fitri, dogal bir hayat
yasamak ve Oylece ebedi aleme
gidebilmek de insan i¢in ¢ok 6nemlidir.

Simdiden hayirh bereketli oruclar,
iftarlar, sahurlar diliyoruz. Iftar icin de
giillaglar1 hazir ediyoruz.
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Ramazanda sahur normal kahvaltidan,
iftar da aksam yemeginden daha zengin
hazirfanir ve bu da-beslenme
aliskanhhikhiklarumizda degisiklikler
meydana getirir ve sonucunda saghigimiz
bozulabilir.

Peki Ramazan ayimin bizlere sifa ay1
olmasi, peygamberimizin “oru¢ tutunuz,

CoK stikiir yine yeniden bereket sithhat bulunuz” hadisinin gereginin

dolu bir Ramazan ay1 yaklasiyor: yerine getirilmesi icin nelere dikkat
Ramazan ay1 sadece manevi etmeliyiz?

fazlaliklarimizdan degil, maddi

fazlaliklarimizdan da arindigimiz Cogumuzun aklina ilk gelen ve en 6nemli
bir sifa ayidir. Ancak bunun i¢in konu Ramazan’da ka¢ 6giin

orug tutarken beslenmemize beslenmeliyiz?

dikkat etmeliyiz ki orucun sifasin1 ~ Ramazan ayinda 0giin sayisi 3 ya da 4
bulabilelim. olmaldir.

Sahurla basladigimiz giin; iftar yemegi




ve 2 saat sonrasinda bir ara 6giin ve
isterseniz yatmadan once 1 su bardagi
sut ve siit trunleri ile noktalayarak
Ramazan icin oldukca saglikl bir
beslenme programi olusturabiliriz.

Aksi halde sahursun tutulan oruclar hem
kilo artisina hem de kan sekerimizdeki
dengesizliklere sebep olarak sagligimizi
olumsuz bir sekilde etkileyebilir. Tabi ki
degisen saghk kosullarini1 goz 6niinde
bulundurarak 6giin sayisi azaltilip
arttirilabilr.

Stiphesiz orug tutulan bir giintin en giizel
boliimlerinden biridir iftar vakitleri ama
agzimizin tadinin kagmamasi i¢in iftarda
yediklerimize ¢ok dikkat etmeliyiz.

Oncelikle, orucumuzu acarken ézellikle
enerji verecek, kan sekerinizi hizla
diizenleyecek ve sivi ihtiyacinizi

karsilayabilecek besinler tercih etmeliyiz.

Yemeklerimizi daha hafif ve saghkl
olmasi i¢in besinleri kizartma ve
kavurma yerine; haslama, izgara yapma,
bugulama veya firinda pisirme
yontemleri ile hazirlamalyiz.
Yemeklerimizi kii¢tik lokmalar halinde,
iyi cigneyerek ve yavas yemek heniiz
hazir olmayan sindirim sistemimize
oldukga yardimci olacaktir. Cok yagli, cok
tuzlu ve asir1 tath besinlerden
kacinmaliy1z.

iste size saghkl bir iftar meniisii:

-Gelenegimizde olan zeytin veya hurma
ile oruc agilabilir.

- Iftarda giin boyu a¢ kalan midenin
herhangi bir besini kabul etmesi icin
secilmesi gereken ilk besin su.

-Besleyici ve ¢ok yagly, tuzlu ve baharath
olmayan bir kase ¢orba.

-Ana yemek olarak; 5-6 yemek kasig1
etli/etsiz kurubaklagil ya da sebze yemegi,
90-100 gr kadar kirmizi et, tavuk, balik
yemegi.

-Az yagh bir salata.

-Tercihe gore yogurt, ayran, cacik, sekersiz
komposto.

-1-2 dilim tam bugday/yulaf/¢avdar/
kepekli ekmek.

Iftarimiz1 yaptiktan sonra en az 2 saat
beslenmeye mola veriyoruz. Sahura kadar
tliketilen besinler ertesi glin orucumuzu
daha rahat tutabilmek icin 6nemlidir. En
onemlisi glin icinde tiiketmemiz gereken
yaklasik 10 su bardagi suyu yavas yavas
tamamlamaliyiz. iftardan 2 saat sonra 1-2
porsiyon meyve ya da kiictik bir avug ¢ig
kuruyemis, sindirimi rahatlatici yesil cay,
rezene, zencefil, papatya gibi bitki ¢aylari,
kahve sevenler icin siitlii bir kahve ile ara
0glin yapabiliriz. 1 su bardagi sade ya da
limonlu soda icerek hem midemizdeki
sindirime yardimci olabiliriz hem de giin
icindeki vitamin ve mineral kayiplarini
yerine koyariz.

Eger giin icinde ¢ok acikiyorsaniz ve
herhangi bir mide probleminiz yoksa
yatmadan 6nce 1 su bardagi yagsiz ya da
yarim yagh siit, yogurt ya da kefir
tiiketebilirsiniz.

Peki, ramazani saglikla ve keyifle gecirmek
istiyorsak kesinlikle atlamamamiz gereken
sahuru yaparken nelere dikkat etmeliyiz?

Oncelikli olarak sahura mutlaka
kalkmaliy1z. Sahur hem mide saghigimiz
hem de kilo kontrolii agisindan abartisiz
bir kahvalti mentsii seklinde olmalidir.
Sahurda tiiketilen besinlerin miktar: ve
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cesidi cok 6nemlidir. Sahurda yagh ve agir
besinler tiiketildiginde besinlerin yaga
doniisimu ve mide sorunlari daha fazla
olacagiicin bu besinlerden uzak
durmaliy1z. Mumkiinse tekrar uyumak i¢in
sahur yaptiktan en az yarim ya da bir saat
sonrasini beklemeliyiz. Kesinlikle bol su
tiketmeliyiz.

Iste size basit ama saglikli bir Sahur
menusu:

-Yarim yagl ya da yagsiz siit, peynir,
-Muhakkak yumurta (tercihen haslama),
-Sicaklar (menemen, sebzeli omlet vs.),
-5-10 adet zeytin ya da 2-3 adet ceviz ya
da yarim avokado,

-Domates, salatalik, biber, yesillikler,
-1-2 dilim kepekli ekmek, 1 kase hafif bir
corba,

-1 tath kasig1 kadar bal, recel, pekmez
(kilo kaygisi olanlar dikkat).

Tabi ki ramazanlar tatlisiz ve pidesiz
olmaz, yiizlerin giildiigiinii hissediyor
gibiyim ama aman dikkat diyerek devam
ediyorum.

Tatliy1 iftardan hemen sonra degil,
iftardan sonraki ara 6giinde ve haftada 1-2
kez tercihen siitli tath ya da dondurma
olarak tiiketmekte yarar var. Eger kilo
kontrolii gibi bir hedefiniz varsa ve
iftardan sonra tath tiikketmeyi
planhyorsaniz iftarda ve sahurda
karbonhidrat grubunu daha az
tiilketmeliyiz. Tathi istedigimizi bastirmak
icin kuru meyveleri ya da diyet tath
tariflerini tercih edebiliriz.

Ramazan deyince akla ilk gelen ve sadece
bu ay sofralarimizda gordigiimiiz,
vazgecilmez yiyecegimiz Ramazan
pidesidir. Yediginiz pide miktarini mentide
bulunan diger besinlere gore ayarlamaya
calismalisiniz. Avug ici biiytikliigiinde bir

parg¢a pide, 1 dilim ekmege esit oldugunu
unutmayalim.

Ramazan ayinda spor yapmaya devam
ediyoruz ama sporu ne zaman ve hangi
sporu yaptigimiza dikkat ederek. Sabah
uyandiktan sonra saat 11' e kadar ya da
iftardan 1-2 saat sonra orta tempolu
yuriytusler ya da orta yogunluklu fitnes,
plates vb. sporlar tercih edebiliriz. Yine
spor yapmadan dnce tansiyonumuzu ve
sekerimizi kontrol etmeliyiz, saghk
durumumuzu géz 6niinde
bulundurmaliy1z.

Orug tutarken saglik durumumuzu goz
oniinde bulundurmali ve birazdan
bahsedecegim risk gruplarinda iseniz
muhakkak doktorunuza danisarak orug
tutmalisiniz.

Hamileler (Hipoglisemi, bayilmalar, bebek
saglig1 acisindan)

Emzikliler (Stv1 alimi azalacagindan siit
salinimini etkiler, bebek yeterince anne
siitii alamaz.)

9 yasin altindaki ¢ocuklar,

Akl dengesi ve psikolojik durumu bozuk
olanlar,

Cok yash ve hasta olan insanlar,

Agir kalp ve bobrek hastasi olanlar

Mide iilseri, safra kesesi iltihabi veya tasi
olanlar,

Karaciger yetmezligi olanlar,

Agir enfeksiyon gecirenler.

Son olarak Ramazan ayinda yasanilan
saglik problemleri ve bu problemleri
yasamamak icin nelere dikkat etmek
gerektiginden de bahsetmek istiyorum.

REFLU:

Refliiyli 6nlemek i¢in kahve, kakao,
cikolata gibi asir1 kafein alimindan
kacinmak; yagh yiyeceklerden uzak
durmak ve yemegi yer yemez yatmamalk,
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yatarken yatagin bas kismini biraz daha
yikseltmek pratik 6nlemlerdir.

KABIZLIK:

Azalan sivi1 tiiketimi ve uzun siiren
acliklar sonucu bagirsaklarin az ¢alismasi
en 6nemli nedenlerindendir. Ramazan’da
kabizlik yasamamak i¢in; meyve ve sebze
tiiketmeye, ekmek olarak tam bugday
veya ¢avdar vb ekmekleri tercih etmeye
ve ozellikle su tiiketiminin arttirmaya,
muhakkak spor yapmaya 6zen
gostermeliyiz.

Iste size Sahurda Barsak Calistiran Yulaf:
Sahurda siit ile birlikte yulaf tercih
edebilirsiniz. 4-5 YK yulaf, 1 armut
rendesi, 2 taze kayisy, tarcin, 2-3 ceviz, 1
bardak siit ile sicak veya hafif isitarak
tliiketebilirsiniz afiyet olsun.

MIGREN:

Uzun siiren aclik ve susuzluk migren
ataklarini tetiklemektedir. Tiiketilen
besinlere ve icilen su miktarina dikkat
edilmelidir. Bircok paketli gida migren
ataklarini tetikleyen MSG denilen
maddeyi igerdigi icin dncelikle paketli
gidalardan uzak durulmahdir. Tirozin
iceren sert peynirler migren ataklarinin
bir diger sebebi olabilir. Genelde iftarda
tursu tercih edilmektedir fakat tursu da
icerigindeki tirozin ve histamin ile
migren ataklarini tetikleyebilir.

IFTAR VE SAHUR SONRASI
HAZIMSIZLIK, GAZ VE YANMA:

Bos mideye birden yliklenmeye bagh (¢ok
miktarda, ¢cabuk ve cok ¢esitte yemek
yemek) goruliir. Bu durumu 6nlemek igin;
hazmi kolay, mide-barsak sisteminde
uzun siire kalabilen lifli ve seliiloz iceren
sebze meyve ve esmer Unla yapilmis
ekmegi tercih etmeliyiz. Ozellikle
kizartmalardan, mayal besinlerden

(hamur islerinden), asir1 seker ve yag ve
tuz iceren besinlerden uzak durmaliyiz.

TANSIYON DENGESIZLIKLERI;

Mideye asir1 yiiklenme ve yetersiz su
tiiketimi sonucunda goriliir.
HIPOGLISEMI: Kan sekerini hizla yiikselten
gidalar1 agirlikh tiiketmek ve uzun siire ag
kalmak (sahursuz ramazan) sonucunda
gorilebilir.

Ozetle; oruc tutmak bir kilo verme yontemi
degil viicudumuzu ve ruhumuzu arindiran
bir ibadettir ve dikkat edildigi takdirde kilo
verme ve toksinlerden arinma ag¢isindan
sagligimiza olumlu etkileri miimkiindiir. Bu
ylzden Ramazan’da yeterli ve dengeli
beslenip, su tliketiminize dikkat edip,
herglin fiziksel aktivite yapmaya 6zen
gostermeliyiz ki orug tutup sihhat
bulabilelim, herkese keyifli ve bereketli
Ramazanlar.
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RAMAZANDA EKMEK

Caner Giizelgoniil
Gida Miihendisi

Ekmek hi¢c yemedigimiz (ya da az
yedigimiz) zaman, kendimizi yemek
yemis veya doymus hissedebiliyor
muyuz? Hele Ramazanda, firindan yeni
cikmis dumani Ustlinde titen sicacik
pideyle iftar etmeye, kolay kolay ‘dur’
diyebilecegimize ihtimal vermiyorum.
Kokulari, aromalari ve de tadlariyla bizi
cezbeden, kendine ¢eken, cesit cesit
unlu mamul ve tatlilara ne demeli?

Genel bir kural olarak su hi¢ bir zaman
unutmamali: Bir sey bizi ne kadar
kendine ¢ekiyorsa, o oranda bize zarari
dokunabilir. Yani ¢ekicilik ile faydah
olma arasinda ters bir oranti s6z
konusu olabiliyor. Kainatin Efendisi’'nin
(sallallahu aleyhi ve sellem) beyani ile
“Cennet, nefsin hosuna gitmeyen
seylerle, 6te yandan Cehennem de tam
tersi, ona hos gelenlerle ¢evrili...” Bu
baglamda, yemekler ve gidalar da bu
genel kuraldan nasibini aliyor. Hem ¢ok
saglikli beslenelim hem de yediklerimiz
cok lezzetli olsun, bu iki kutbun bir
araya gelmesi, her zaman gerceklesmesi
kolay olmayan bir ideal. En azindan
simdilik.

Bizler bugdayin, en az yararh nisasta
kismindan ibaret olan beyaz undan imal
edilen unlu mamdilleri en fazla
tiilketmekteyiz. Bugdayin (ve diger
tahillarin) vitamin, mineral ve posa gibi
diger besin 6geleri bakimindan daha
zengin olan ruseym (embriyo) ve kepek
gibi kisimlarini ise ayirarak ve daha az
katma degerli sektorlerde
degerlendirerek, bunlarin faydalarindan

VE
UNLU MAMUL TUKETIMI

mahrum kaliyoruz. Ultra islenmis (ultra
processed foods) ve islenmis gidalara
(processed foods) bu kabilden
bakilabilir.

Ramazanda (ve tabi diger zamanlarda
da) hangi unlu mamiilleri tiiketmemiz
daha saglikli olur? Kisaca bir goz atacak
olursak:

o Oncelikle, tam bugday (veya tahil)
unundan (Wholemeal Flour) yapilmis
ekmek ve unlu mamdiller birinci
tercihimiz olabilir. Bugdayin (veya
tahilin) icerdigi besin 6gelerinin
yaklasik %95’inden istifade etmis
oluruz.

e Organik ekmekler ve unlu mamiiller,
kanser gibi hastaliklara yakalanma
ihtimalimizi bir miktar azaltabilir.
Toksinler ve pestisit (tarim ilaglar)
kalintilarinin viicudumuzda ve
dokularimizda birikmesini 6nleyerek
daha saglikli bir hayat yasama
imkanimiz olabilir.

o Iftar ve sahur diyetlerimizi, tek yonlii
olarak, unlu mamiiller agirlikh
besinlerle doldurmamaliyiz. Bu hususta
dengeyi muhafaza etmeliyiz. Beyaz
ekmek ve piring, glisemik endeksi
yuksek gidalardandir; yani kan sekerini
hizlica ytikseltirler. Buna ragmen tam
tersine, hic ekmek yememek de oldukga
yanlistir.

e Daha lezzetli olmasi i¢in eksi mayal
ekmekleri (sourdough bread) tercih
edebiliriz. Ya da evde kendi
hazirladigimiz eksi mayayla ekmek
yapabiliriz.
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« Katkisiz ve dogal ekmek bayatlama
ozelligine sahiptir. Kiiflii olmamak
sartiyla, bayat ekmek yemek daha saghikli
olabilir.

Ozetle, en saghikh ekmek, organik, tam
bugday unundan, eksi mayayla yapilan
ekmektir diyebiliriz.

Ekmek ve Unlu Mamullerde Helal Riskleri

L-Cysteine (ekmekte insan sac¢i, domuz
kil1 ve toynaklari, kaz ve ordek tiyleri
meselesi), proteinlerin temel yapi taslari
olan amino asitlerdendir. Unlu mamiiller
sektoriinde kullanilan indirgeyici
ajanlardan (reducing agent) biridir.
Ekmek firinlarinda kullanilmasinin
sebepleri arasinda; gluteni yumusatarak
hamuru rahatlatmasi, kivam vermesi,
yogurma ve dinlendirme siirelerini
azaltmasi sayilabilir.

Eski yontemle, hayvanlardan; kaz ve
ordek tuylerinden, domuz killarindan,
toynaklarindan ve hatta insan sagindan
elde edilebilmektedir. Bu eski teknolojide,
hammaddeler (tlyler, saglar veya

Uriin (Products)

toynaklar) konsantre hidroklorik asit ve
aktif karbon icinde kaynatilir. Daha sonra
bunu elektroliz takip eder. Bu yontemin
dezavantajlarindan biri, biiyiik
miktarlarda konsantre siilfiirik asit ve
suya ihtiya¢c duymasidir. Ayrica, bitmis
irin ne "koser" ne "helal" ve ne de
"vegan diyetleri"” icin uygun degildir.

Son yillarda buna alternatif olarak, misir
vb. bitkisel hammaddelerden
fermantasyon yoluyla VEGAN L-Cysteine
liretimi metodlar1 bulunmustur. Ingiltere
Firincilar Birligi'nin (Federation of
Bakers) yaptig1 agiklamaya gore; lilkede
bazi firincilar tamamen vegan veya
vejeteryan kaynakli L-Cysteine
kullanmaktadirlar. Uriinleri alirken
etiketleri kontrol etmek, faydali bir
aliskanhiktir. Eger trtinde L-Cysteine
varsa; mutlaka vegan, vejetaryen, koser
veya helal sertifikali olmasina dikkat
etmek gerekir.

Asagidaki tabloda Ekmek ve Unlu
Mamiillerdeki bazi saglik ve helal
riskleriyle bunlardan sakinma yontemleri
ozetlenmektedir:

Tehlikeler (Risks)

*L-Cysteine

\ Sakinma Yontemleri (How to Avoid)
*Helal Sertifikali

*Vegan veya Vejetaryen

*Koser Sertifikal

Olan urunler tercih edilmeli

nedeniyle:

*Yetersiz beslenme
Ekmek ve Unlu

Beyaz un kaynakh beslenme
*Fazla kilolanve obezite

*Kan sekerinde hizl ylikselme

*Tam Bugday Unu (Wholemeal Flour)
iceren Urunler tercih edilmeli
*Dengeli ve yeterli oranda alinmall
*Kuflu olmayan hafif bayat ekmekler
tuketilmeli

Mamdiillerde Helal
ve Saglik Riskleri
unu zenginlestirme

*Hayvansal kokenli vitaminlerle

*Helal Sertifikali

*Vegan veya Vejetaryen
*Koser Sertifikal

Olan urinler tercih edilmeli

*Sirke kullanilmasi
*Spirit Vinegar
*Wine Vinegar

*Helal Sertifikali
*Sirke ihtiva etmeyen Urlnler tercih
edilmeli

*Tarim ilaglari
*Pestisitler

*Organik Grunler tercih edilmeli
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« Alisveris sirasinda alacaginiz drdnun
durumunu hemen 6grenebilirsiniz.
Uzmanlara urdnler hakkinda soru
sorabilirsiniz.

« Urindn ve barkodun resmini cekerek

programa yukleyebilirsiniz.
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