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Mehmet Ali Bulut

1954'te Gaziantep'in Islabiye ilgesinin Kerkiit kéyiinde dogdu.
i{kokulu ve liseyi Gaziantep'te tamamlads. 1978 yilinda Istanbul
Universitesi Edebiyat Fakiiltesi Arap ve Fars Dilleri ve Edebiyatlar:
Boliimii'nden mexun oldu.

1979ydinda Tercii ine girds. Terctiman Kiitiiphanesi'nin
kurulmast ve kitaplarn tasnifinde gorev alds. Birgok kitap ve ansiklo-
pedinin yazlmasina ve hazirlanmasina katkida bulundu.

Dabha sonra gazetenin farkly servislerinde ¢aligti; Himir Acil servi-
sini kurdu ve koge yazarligs yapts.

1991 yrlinda baber koordinatérii olarak Ortadogu gazetesine geg-
ti. Bu gazete 5 yil siireyle kose yazarlsg. yaptr. Yent Sayfa ve Once Va-
tan gazetelerinde giinliik yazilart ve arastirmalars yayinlands.

1993 yilinda haber editorii olarak Iblas Haber Ajansi’na girds.
Daba sonra dort yil boyunca IHA'nin haber miidii i yaptr.

1999 yilinda bagladigr BRT televizyonunda haber editorii ve
program yapimcis: olarak ¢altstr.

2001 Mayist'ndan itibaren Istanbul Biyiiksebir Beledivesi Basin
Danmgmanlis’nda di¢ yul siire ile gorev yapts.

2007-2008 yillarinda bir buguk sene kadar Bugsin gazetesi Yurt
Haberler Miidsirliigii gorevini ydirdittsi.

Cesitli dergilerde yaymlanmis cok sayida makalesi, iir-
leri bulunan Mebmet Ali Bulut son donemdeki yazularim
baber7.com’da yaymnlamaktadur. Bulut evli ve bir kiz babasidsr.




Eserleri

M. Ali Bulut'un ilk yaynlanan eseri Kaulrrer Tabllllen ve
Riiya Tabirler{dir. Her ikisi de Tercii onemdek
genel yayin miidsirii Taba Akyol'un israrls talebi ile ka/emc alimmg
ve Terciiman gazetesi ile birlikte promosyonu olarak verilmigtir. Her
ikisi de yeniden yayina haurlanmaktadir.

Dt Halifenin Hayats ve Ansiklopedik Islam Sozliigi (cep ki-
tabt boyutunda) ise Bulvar gazetesiyle birlikte verilmek iizere bazir-
lanmgtrr.

Bagimsizolarak yayinlanmig ilk eseri Asya’nin Ayak Sesleridir
Yeni Nesil Yaymlar: arasinda crkan bu eser, yazarn Islamiyet'in ye-
niden yiikselecegini anlatan yazilarmnt ibtiva ktedir. Onu, Far-
dipli Sinba takip etmistir.

Fardipli Sinha: insanltk denilen ve “insanligin toplam bafizast-
nt ve hatirastmt kendinde barindiran” bir manevi sabsiyetle yaptlmg
diyaloglarin stk stk gegtigi, iman esaslarinin bayatin igine tatbik edil-
digi mistik bir roman. Zaman Yolcular: baghgryla bes kitaptan olu-
sacak bu serinin ikinci kitabr Dervis ve Sinha Serinin diger kitap-
lar yazlma safbasindadsr.

Tiirkge Duslar Yogun bir talep sonucu yaulmg bir eserdir.
Giinliik okunmast gereken dualar yaninda gegitli stkintilar kargisin-
da belli sayslarda ve belli vakitlerde ok uygun gériilmiis dua-
lart da icermektedir.

Gizemli Sorular: Yazara cokga sorulan gindelik sorulara veri-
len ilging cevaplarn kitabidir. Bir kisms Fardipli Sinka ile yaptlan
konugmalardan aktarilan soru cevaplar, giinsimiizde bayat, liim ve
oteler etrafinda zibne takilan sorulara verilmss ilging cevaplart ibti-
va ediyor.

Ruhun Degifresi: Bir yeniden ayaga kalkma kitabidsr. “Insan-1
kamil'e giden yolun bir egzersizidir. Mevcut insan varligimzla mede-
niyet kurma imkinmuzin kalmadiging inanan yazar, medentyet ku-
rucusu olabilecek insan tipinin yeniden insas denemesine girisir bu



Can Bocazpan Cikar

eserinde. Bu eser aynt zamanda, “akil midesi”nin saglikls beslenmesi
sizerine yapilug bir ¢aligmadir.

Ahkémsiz Hiikiimler: Bu eser, yazann, giindelik hayat iginde
kargtlagtp da vaktinde tepkisini ortaya koyamadigs hadiselerin kita-
bidur. Yazann iginde bulundugu camiaya “igten” ve “elestirel” bak-
ytrun, biciv ve mizab diliyle yaztya aktanlmasi, igneyi kendine batsr-
ma denemesidir.

Can Bogazdan Cikar: Bu kitap beslenme usulii iizerine yapul-
g bir caligmadir. Beslenme ile ablak, besle ile saglik, beslenme
ile 6miir, beslenme ile yasam ve zindelik arasindaki iliskileri tanzim
etmeye caligan bir eserdir. Abir zamanda insamn yediginin, kendisi
icin nastl bir tuzaga dondistigiindi irdeleyen bir eserdir.

Lletisim: bayat@bayatyayingrubu.com
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ithaf
= 2=

Bu kitab,

Cihaz kullanmadan ve kan tahliline gerek duymadan has-
taliklarin teghis edilebilecegini bize gosteren Baba $abbaz'a,

Saglikl bir yagam igin, “séinnet”e uygun yeme igmenin
yeterli; hastalanildiginda ise perhiz ve uzun soluklu orug-
larla/agliklarla viicudu yenil in ve yeniden saghgina ka-
vusturmanin miimkiin oldugunu bize dgreten Aidin Salih’e,

Hastalanmug ve tedavisi zorunlu hale gelmis bir insanin,
dogal yontemlerle ve ameliyatlara gerek kalmadan, tama-
men bitkisel ilaglarla tedavi edebilecegi fikrini bende yeni-
den dirilten sevgili kardesim Dr. Muammer Yildiz'a,

Ve problemlere, hep pozitif yonden yaklagarak onlart be-
nim igin yikic1 olmaktan gikaran; inandigim takdirde, ken-
di kiillerimden yeniden dogabilecegime beni giivendiren,
bana bu yolda ve eserlerimi nesretmede rehberlik eden ha-
rika insan egime ithaf ediyorum. ..






Sunug
= 2=

Nigin Bdyle Bir Kitap?

ilar énce Istanbul’un nlii bir Gniversite hastane-

Ysine gitmistim ve yemeklerden, ézellikle tathilardan
sonra bana bir agirtligin goktiigiini ve kendimi gok yorgun
hissettigimi sdylemis; nedenini dgrenmek istemistim. Tabii
varsa tedavisini de...

Bir incelemeden sonra SGOT, SGPT enzimlerinin salini-
minda karacigerimde bir tembellik tespit edildigini ve muh-
temelen, bunun genetik bir problem oldugunu séylemisler-
di. Hatta meseleyi “annemle babamin akraba olmasi”na bag-
lamuglard:. Yani akraba evliliklerinde goriilen arazlar hep
harici arazlar olmayabiliyormus. Bazen béyle ig organlarin
fonksiyon bozuklugu seklinde de goriilebiliyormug.

Ben de o zaman “Eb ne yaptytm bu da benim kaderim...”
deyip kulagimin istiine yatmisum. Sunu yeme bunu ye,
bunu alma sunu al seklinde bir perhiz de 6nermedikleri igin
bu sekilde devam edip ellili yillara kadar geldim.



Cax BoGazpan GIkak

Bir giin bana “Sen hipoglisemi olmugsun...” dediler.

O da ne?

Efendim, pankreasim gereginden fazla insilin salgihyormus!

“Millet azin1 bulamuyor, bizde batmanla varsa verelim de
millet de istifade etsin bari...” dedim ama megerse bu da
bir baska tiir divabet esidi imis. Bana bir perhiz dayattik-

- lar ki sormayin gitsin... Nerede ise tiim sevdigim yiyecekle-
ri vasaklayan bir program....

“Boyle sey mi olurmug!” dedim ve ben yine bildigim gibi
devam ettim. Nihayet, hayat benim icin agirlasmaya baglad:
ve sevgili dostum Raif Mermutlu beni iyi bir doktora gotiir-
dir. Kovdugu teshis, “Evet sen hipoglisemisin!” oldu.

Yani?

Yani sana glrkofaj ilacini verecegim ve bunu 6miir boyu
kullanacaksin!

Bakum ki “ilaglilar” sistemine dahil edilecegim, bu is-
lerden iyi anlayan geleneksel tipta uzman Dr. Muammer
Yildiz't aradim. Durumu anlatinca “Sakin ha!” dedi, “Sa-
kin o ilact kullanmaya baglama. Bir kere kullanirsan, ebedi-
ven hasta kalirsin. Ciinkii pankreas, viicudun en tembel ve
en mizikg organidir. Sen insiilin salinimu igin destek bir ilag
alir almaz o hemen kendisine paydos verir bir daha da yeni-
den isler pozisyona getiremezsin.”

Uyansini dikkate aldim, Ortodoks tibbin imkénlan di-
sinda kendime gareler aramaya karar verdim. Tabii ondan
once gegirdigim bir ameliyat ile neredeyse yarim insan de-
rekesine diisiiriilmiistiim. Esasinda o hikayeyi de size anlat-
mam gerekir ama sézii uzatmig olurum.

Ne ise gittim bir blyokunyacn olan Aydin Sal.lh'e Hekjm
dedigime bal Thp filan ok ama g lup
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Sunuy

dedigimiz alanda ve insan tabiati konusunda kendisini ye-
tigtirmis bir hekim. Tirnaklarimdan, dilimden, avucumda-
ki izgiler agzim ve gozlerimden bana ilging teshisler koy-
du. Chek uplarda tespit edilmis ve rahatsizligint hissettigim
halde tetkiklerde goriinmeyen bir dizi tespitlerde bulundu.

Bana kan grubuma gére bir beslenme sekli ve yeme igme
usulii hakkinda bilgiler aktards. Bir de acil bir gekilde aglik-
lar yapmamu soyledi.

Ben onu goyle bir tepeden tirnaga siizdiim: “Siz ne di-
yorsunuz arkadag! Ben iki saatte bir yemezsem oliram.
Doktorlar bana éyle dedi.. Siz ne diyorsunuz!” dedim.

O da bana dyle zavalli zavalli bakt1. Sonra da “Git o za-
man onlarin dedikleri gibi yap!” dedi.

Ne ise gonliinii yaptim ve bana ne énerecegini sordum.
Yaptig ilk 6neri, acilen aglik yapmamdi. Once iig giin dedi,
sonra bébreklerimin zayif oldugunu tespit ederek, “Sen 36
saatlik agliklar yapacaksin. Kan grubun A oldugundan kir-
mizt etten uzak duracaksin. Proteinlerle siit riinlerini bir
arada yemeyeceksin. Karacigerinde ta cenin halinde iken
annenden aldigin birikmis DDT tortularint temizleyecek-
sin. Acil olan bunlar!” dedi.

Bir yandan da “Béyle tedavi mi olurmug?” diyerek eve
geldim. Once annemi arayip sordum, “Bana hamile iken
DDT kullandin m1?” diye. Meger o zamanlann moda tarim
ilact DDT imis ve her evin vazgegiliezi gibiymis.

Soylediklerini uygulamaya karar verdim. Giinkii o sira-
lar, tansiyonum her giin firliyor. 13 ila 20 arasinda gidip ge-
liyor. Haftada en az iki kere migrenim tutuyor, kendimi eve
zor atiyor ve bagimi duvarlara vursam bile kar etmiyordu.

19



Cax Bocazoan CIkak

Kolesterolim 290’larda, trigliserit girla... Ve tabii gegirdi-
gim amelivatn da etkisiyle 92 kilo olmugtum... Cebimde
agrt kesici olmadan sokaga bile gikmuiyorum, evin hemen
her kogesinde agrikesicilerim vardi.

Once agliklarla ve kan grubuma gore yenilecekler ye-
nilmeyecekler listesini uygulamakla ige bagladim. Ozellik-
le bu kitapta da anlattigim su igme vakitlerine ayr1 bir 6zen
gosterdim. Belli araliklarla 36-40’ar saatlik agliklar yaptim.
Yeme igme diizenimi ve yemekteki siralamayi degistirdim.
Bir yanimla da oldukga sosyal bir yasantim oldugu igin ilk
baglarda eski aligkanliklarin etkisinden siyrilmakta zorlan-
sam da la gevremdekiler de h iyetlerime dikkat
etmeve bagladilar.

Bir giin bir kitapta “Bir insanin saglikls olup olmadig,
ayak bagparmagint alnina degdirip degdirmedigi ile olgiilebi-
lir” cimlesine rastlayinca gayn ihtiyari, sag ayagim gekip
denemek istedim ve az bir sitkint: ile ayak basparmagim
almima degdirmeyi basardim! Sagirmustim. Hemen terazi-
ve kogtum. 78 kiloya diigmiistiim ve daha da ilginci, ameli-
yat sonrast sag gogsiim altinda Koazimodu'nun kamburu gibi
duran bombelik yok olup gitmisti! Cidden ama cidden deh-
sete digmiistiim, ciinki ¢ yidir “ameliyatin éngériileme-
yen neticeleri” diye agiklanan o arazi gidermek igin yapma-
digim kalmamigts. Tiim bu siiregte ben hig farkina varma-
dan o koca et yigini silinip gitmisti.

Iste o dakikadan sonra bu meseleyi kendime is edindim.
Ulagabilecegim tiim kitaplara baktim, bu konuda samimi
gayret gosterenlerle tanigtim, herkesten bir geyler 6grenme-
ye calistim. Tiim bu gabalanim sonunda sunu anladim ki in-
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san kendi eliyle ve kendi yedikleriyle hayatini bir cehenne-
me donigtiiriiyormug.

Biitiin o siireglerde kendimde uyguladigim ve giizel ne-
ticelerini gordiigiim yontemleri tespit edip dost meclislerin-
deki sohbetlerde anlattikga baktim ki bu konuda herkesin
bir seyler bilmeye ihtiyaci var. Ozellikle yemeklerde bazi ge-
sitleri neden yemedigim soruldukga “yiyeceklerin mizaglar:
ve birlikteliklerinden dogan stkintilar” bahsi, ogu kiinin ol-
dukga ilgisini gekiyordu. Sonraki bulusmalarimizda bahset-
tigimiz hususlara dikkat edildigini sofraya konulanlardan
dahi anlamak mimkiindi.

Bu kitabi yazma fikri, biraz da gevremdekilerin taleple-
riyle olustu. Bazen bir yemekte agilan bahis, tiim sohbetin
konusunu tegkil ettikge bunlari yazili hale getirmem konu-
sunda dostlarimun ciddi bir isran oldu.

Insan, su kainatla bitiinlik teskil edecek sekilde varatil-
mig miikerrem bir varlik. Ona verilen hastalik yahut saglik
keyfi verilmis bir ceza ya da mitkafat olmaktan Gte, “Insa-
na ancak kends yaptiginin karsiligs verilir.” (Necm, 39) ayetinin
ifade ettigi bir hak edisin tahakkuku gibi degerlendirilebilir.

Iste bu kitapla ben, bu tahakkukumuzun saglik gibi bir
6diil olmasins saglayacak usul ve yontemleri kendi iizerim-
de uyguladiktan sonra sizlerle paylasmaya calistim.

Gayret bizden tevfik Allah’tan...

Mehmet Ali Bulut
Uskiidar, Ekim 2011
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Neden Dogru Beslenme?

opu ve Bati diinyastrun ittifakla kabul ettigi diinya-

D nin en biyitk tabiplerinden Ibni Sina (Batililar; in-

santn, ancak kesilip bigilerek tedavi edilebilecegini 6ngoren

bugiinkii Ortodoks tibbin' ortaya gikigina dek, yani 18. yiiz-

yil sonlarina kadar, onu Avisenna adiyla hakli olarak gokle-

re gikarirlardi) tnlii eseri E/-Kanun Fi't-Tibb’da beslenme-
yi soyle tarif eder:

“Beslenme, besin maddelerinin nziza¢ olarak, viicut yap:-
sina benzer hale gelmesi ve bdylece dokulardaki giinliik yip-
ranma ve yirtilmalann, tamire uygun hale gelecek sekilde
degismesidir.”

Yine aynu eserinde Ibni Sina biyimeyi “organlarn,
‘mekdnla wygun minasebetler iginde’ gelismesi” seklinde ta-
nimlar.

“Ortodoks up” tabirini ozellikle kullandigms vurgulamak isterim. Ginkia
insani, kesilecek, bigilecek, fazlaliklanndan anndinlacak bir “mahluk”
gibi goren ekol modem up del, Ortodoks up dedigimiz bir tir bagnaz
ekoldur,
Toni Sina, E/-Kanun Fi'r-Tibb, cev. Enis Kahya, Atatiirk Killtir Merkezi Ya-
yinu, Istanbul 2009, 1. Kitap, s. 115.

~
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%BeslenmE,

besin maddelerinin
mizag olarak, vicut
yapisina benzer
hale gelmesi ve
boylece dokulardaki
gunlik yipranma ve
yirtlmalarin, tomire
- uygun hale gelecek
ve duzeltilecek
sekilde
degismesidir.”

insana Tokdir Edilen Dogal Sinirlar

Alemde her seyin takdir edilmig
bir sekli ve miktari vardir. Insanlar
igin de belirlenmig nihayet bir boy
ve agirlik s6z konusudur. Esas gaye,
fitri ve takdir edilmig o seviyelere va-
rp orada saglikli bigimde kalabil-
mektir. Mesela insan tiriniin boyu
-iki ayag wstiine dikildiginde- 1,60
ile 1,95 metre arasinda ise bu, nor-

mal 8lgii sayilmistir. Yani insan, 2
metrenin tstiinde bir boya sahipse
bu, normal kabul edilmez. Keza 1,5 metreden daha kisa
ise bu da normal degildir.

Insanin fitri agurlig ise boyunun bir metrenin istinde
kalan miktarinin 10 kilogram alt1 ya da iistii ise bu insa-
nin boy-kilo oraninin, normal élgiilerde oldugu sdylenebi-
lir. Viiicut kitle endeksi ad1 verilen bu oran, aslinda insanla-
nin kendi biinyeleri igin takdir edilen normal slgiileridir. Bu
orandan sapmalar, kilo ya da zayflik olarak nitelenir.

Diyelim ki bir insan 1 metre 75 santimetre boyunda. Bu
kiginin agirhg: da en fazla 85 ve en az 65 kilogram ise bu alt
ve iist sinirlar araligindaki boy ve kilo orant, normal demek-
tir. Bunun digindaki tiim boy ve agirliklar, insan tiirii igin
normal olmayan, tedavi gerektiren hallerdir.

Iste, Ibni Sina’nin “ mekdinla uygun miinasebet iginde” de-
mesi bu lamadan dolayidir. Dol la 1.75 boyunda
bir insan 100 kilo agirliginda ise o insan hastadir. Nasil 2,5
metre civarindaki boylar da normal degil ise. .. Giinkii egya-
nin her bir kalibr igin ta ezelde belli bir hacim ve boy takdir
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edilmigtir. Normal olan “bélinen o miktardsr”. Hicbir agag
ila nihaye uzamaz. Her bir sey, kametini bulduktan sonra
durur ve varligint kendi tiiriine takdir edilen miktar kadar
siirdiiriir ve sonra oliir.

Bu, insan icin de gegerlidir. Nitekim insan bedeni tze-
rine yapilan gok sayidaki calismadan gikarilan ve “altin ke-
sit” adt verilen bir ideal yapi var. “Altn kesit"te, insanin tim
uzuvlari belli bir 6lgii gergevesinde birbiriyle orantihdir. Iste
esas olan, her bir insanin viicut uzuvlarinin bu élgiilerde be-
lirlenmis nispetler iginde byiiyiip kemale ermesidir. Ve 120
yas civarinda da 6lmesidir.

insamin Fitri Omrii

ileride daha genig temas edecegimiz gibi insana takdir
edilmis olan fitri émiir (miad) 120 yildir. Ama gogu kisi
daha bu rakamun yarisina dahi varmadan bozdugu beden
yapist sebebiyle éliir gider... Ciinkii kisi bu binyeyi dogru
besleyemedigi ve biinyedeki unsurlari, takdir edilen 6lgii-
lerde tutamadigt zaman onu vaktinden énce tiiketir.

Sagliklt beslenme bunun igin vardir: Insanin, kaniy-
la, hiicreleriyle, tim beden yapisiyla kendi turinin gergek
oranlarina varmast ve kendisine takdir edilen 6mriin sonu-
na kadar saglikli yagayabilmesi igin... Beslenmeyi bu agidan
ele aldigimizda bir baska tarifi de “Beslenme, bireysel gelis-
meyi lamak dizere besin maddelerinin bir araya gelmes:-
dir” seklinde yapabiliriz.

Gidalar, viicudumuzun yapi tagt olan hiicrelerin beslen-
mesini, bélinip gogalmasini ve insanun, tiir olarak kendi-
sine tayin edilen bigime ulasincaya kadar geligip bir kame-
te varmasini, harcadig1 enerjiyi bu yolla edinmesini saglar.

25



CAN BOGAZDAN CIkar

Iste beslenme, viicudun bu faalivet igin ihtiyag duydugu mal-
zemeyi temin edebilmesi ve onu biicresel boyutta kullanilabi.
lir hale getirebilmest islemidir. Bu yoniiyle son derece komp-
like ve sistematik bir sirectir. Hayat: bize veren “Kudret”;
viicudumuzun etini, kemigini, kanini, faaliyetleri igin ge-
reken enerjivi yiyeceklerimizden elde etmemizi takdir et-
mig. O agidan denilebilir ki yeme-igme faaliyeti ayni za-
manda kaderimizi yapma, kaderimizi tayin etme faaliyeti-
nin de bir diger adidur.

Nitekim Kur’an-1 Kerim’e viyecekler igecekler agisindan
bakilacak olsa, goriilecektir ki iman dahil insanin tiim saa-
det ve sekavetleri, iyilik ve kotiliikleri, daha dogrusu hak
edisleri, yedikleri ictikleri tizerinden aktardiyor.

Insan, bedendeki gida ve faaliv=t/fikir/zikit/huzur veya
huzursuzluk iliskisini anladiginda Kur’an'in, helal ve haram
vivecekler ve gidalanma konusuna neden bu kadar vurgu
vaptigin1 da gézebiliyor. Hemen hemen her surede mutlak
manada Cenab-1 Allah s6zii getirip gidaya ve onun neticele-
rine dayandiriyor ¢iinkii. Bugiiniin inanan insan1 bu ayetle-
ri daha ok helal-haramlar boyutuyla degerlendirse de kas-
tedilen mana, helaller haramlar konusundan ¢ok daha kap-
samhdir. Giinkii bu “béinyad”in yap: taslari bizim yedikle-
rimiz ictiklerimizden oluguyor. O yediklerimiz ve igtikleri-
miz, bizden dogacak eylem ve fikirleri de etkiliyor. O fikir
ve eylemler de bizi ya cennete layik (huzurlu, saghkli, ba-
sarilt, yagamindan lezzet alan ve béylece Allah’indan raz1)
bir kul veya cehenneme layik (hastaliklar, sikintilar, inang-
sizliklar ve miiptelaliklarla viicudunu, iginde yasanilamaz
hale getirmis, 6mri kahirla gegen, bezgin, bedbin ve huzur-
suz, adeta 6lmeden cehennemi yagayan, igten ige yanan) bir
odun haline getiriyor.
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Hakikaten de insan, bagina gelenler ve akibetler konu-
sunda sik sk doniip yediklerine igtiklerine bakmals ki bagi-
na gelenlerin keyfi bir takdir degil, bir hak edis meselesi ol-
dugunu kavrayabilsin.

Bedeni Besleyen Yakit Mizaglara Géredir

Bedenimiz tipki bir motorun yakita ihtiyag duymasi gibi
gidaya ihtiyag duyar. Nasil ki motora uygun olmayan ya-
kit verildiginde sahibi onu kisa zamanda tahrip eder ve ¢a-
ligmaz hale getirebilirse, beden de uygun olmayan, -Ibni
Sina’nin igaret ettigi gibi mizag olarak insan yapisiyla enteg-
re olamayan- yaglar, besinler ve sularla beslenirse, aslinda
potansiyeli daha uzun ve anizasiz/hastaliksiz gegmeye gore
ayarlanmig bu viicut makinesi/motoru da kisa zamanda an-
za yapar. Belli bir yastan/kullaum siiresinden sonra da be-
deni hastaliklar sarar; yahut bu yapinin kullanim émrii vak-
tinden énce tiikenir. Hastalikli bir beden, kisinin yagam ka-
litesini diigiiren en biiyiik stkintidir. Yasam kalitesi diigmiig
bir bedenden saglikls isler ve faaliyetler ortaya gikmaz. Faa-
liyeti ve igleyisi bozulan beden saglikli fikir iiretemedigi gibi

saglikli amel dahi iiretemez. .. ;
/lnsan, bagsina
Dolaysiyla beslenme, sadece sag- gelenler konusunda sik
likli ve basarhi bir hayatin baglan- sik dénip yediklerine
g adimi degil, aymt zamanda inan- itiklerine bakmah ki

bunlarin keyfi bir tokdir
degil, bir hak edig
meselesi oldugunu

cin ve (diinyada da huzur iginde yasa-
mak demek olan) cennet veya (dert-

ler, sikintlar, h?stahklar ve agint kilo- do kavrayabilsin.
lé.ula hayat: gekilmez kilmanin netice- Yediklerimiz ve
si olan) cehenneme layik ameller igle- ictiklerimiz, bizden

menin de ilk adimudir. dogacak eylem ve
fikirleri de etkiliyor.
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O yiizden eski Islam alimleri ve mezhep imamlari yeme
igme faalivetlerini fikhin temel konular: arasina dahil etmig-
lerdir. “Réyazet”, (=insanin biinyesine uygun, temiz ve ye-
terli miktarda gida almasi) Allah’a giden yolda insanin en
onemli azigidir. (leride de temas edecegimiz gibi insana la-
zim olan ginliik yiyecek miktan, riyazet yaparken yenilme-
si uygun gorillen miktardur.)

Bedenin Tamiri

Ginlitk enerjiyi tiretecek besin miktari, kiginin kendi
vumrugu kadardir. Fakat zamanla yipranan bu beden igin
ck enerji kaynaklari da gerekebilmektedir. Insan bedeni bir
vandan biiviirken ve bir yandan da sergiledigi faaliyetlerden
dolayt yipranir, dékiiliir ve hiicrelerde, dokularda yirtilma-
lar olur. Saglikli beslenen bir bedc 1, biz hig farkinda olma-
dan, o yirtik ve yikilmalari vaktinde tamir eder. Bunu da ye-
digimiz besinlerle yapar. Yani yapi taglaimiz olan hiicrele-
rimiz, dogrudan vyiyip igtiklerimizden her giin yeniden do-
kunur. Yirtima ve yipranmanun tamiri ise giinlik ihtiyacin
fazlasi olarak alinan besinlerle kargilanir. Bu sebeple, besin
maddesinin fazlasinin kesin olarak biiyiime meydana getir-
mesi gerekmez.

1 dan sonra, hastali-

Normal biyi
&in tedavisi yahut tamiratlar igin titketilen besinden geri-
ve kalanlan, kilo olarak yine viicutta muhafaza altina alinir
ki bir giin gelip ihtiyag duyulursa viicut, bu depodan ihtiya-
a1 olani kullanabilsin. Insanlarin standart olarak giindelik
besinlerini kargiladiklart modern zamanlar éncesinde giin-
lik besin aliminda ciddi dalgalanmalar oldugu yahut katlik,
yokluk gibi durumlar stk stk yasandigr igin bu depolanan
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besin stoklarinin dénem dénem tiiketilmesi sz konusu idi.
Oysa giiniimiizde modern hayatin hareketsizligi iginde bu
durum, bir kilo ve saglik sorunu olarak tiim diinyay: etkile-

yen hususlarin baginda gelmektedir.

Dolayssiyla kilo almak, bir biiyiime faaliyeti degildir.
Hele bu kilo artis, bizyiimenin durdugu yaslardan sonra
olugmaya baslarsa -ki gogu kere yle olur- viicut igin yeni
yiikler yiiklenmek anlamina gelir.

Bugiin insanhgin yiizde 80'i, “beslenme” esash vivip ig-
meyi terk ettigi; “haz” eksenli bir yiyip icme yontemi edin-
digi igin hasta durumda. Niifusun biiyik bir kismi, olmast
gerektiginden daha kilolu, bir kismi da daha zayif...

Fazla Gida Ofke Yopar

Esasinda giiniimiizde, gidalarin niteligi ciddi bigimde
bozuldugu igin, normal goriiniimlii bir insanin viicudunda
dahi sayisiz hastaliklar karar kiliyor. Insanlik, genel anlamda
saglikli degil. Ustelik bugiinkii tibbin imkanlan ile saglikli
olmantn sartlari son derece gelistigi halde. .. Bugiin insanltk

ciddi bir paradoks yagtyor: Daha gok /
Yeme igme

“yiyecege” sahip oldugu halde daha
az “besin” altyor. Giinkii “yiyecek” ar-
tik, insanin bizatihi tuzag haline gel-
mis. Esasinda insanligin igine diisti-
8l mutsuzluk ve cinnet hali bile ye-
diklerinin igtiklerinin eseridir desek
abartmig olmayiz. Giinki yenilenden
fazlasi yakilmadigi takdirde bu, bir-
sok insanda kilo olurken bir kismn-
da da yediklerinin mahiyetine baglt

faaliyeti sadece
besinlerle gidalanan
midemizi ilgilendiren

bir konu degil. Insan
kalbi ve aklinin holleri
de yedikleriyle gok ilgili.
Koty beslenme insanin
bu g merkezini de
olumsuz yénde etkileyen
kapsaml bir sureg.
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olarak fke ve gazaba doniisiiyor. Yediklerimizden sadece
viicudumuz degil latifelerimiz, duyularimiz, duygularimiz,
fkemiz, sehvetimiz, sevgimiz de besleniyor... Yedikleri i¢-
tikleri yiiziinden kandaki asidi artmis, kanint tutugturmug
bir insanin sitkdnet halini yakalamast, huzur iginde yagama-
st imkdnsiz degilse bile oldukga zordur.

Esasinda bizler igin bir hayat rehberi olan Kur’ant bu
gozle incelediginizde siz de fark edeceksiniz ki yeme igme
faaliyeti, sadece besinlerle gidalanan midemizi ilgilendi-
ren bir konu degil. Insan kalbi ve aklinn halleri de yedik-
leriyle ¢ok ilgili. Kétii beslenme insanin bu iig merkezini
de olumsuz yonde etkileyen kapsamli bir siireg. Beslenme
diizeltilmedigi takdirde akil sagligindan tutun da manevi
saghga kadar pek ¢ok insani vasif da askida kaliyor, tam
diizeltilemiyor.

Ve insanoglu boylece muhtegem bir saray gibi tasarlan-
mig bedenini, yedikleri ve igtikleriyle harabeye gevirip gii-
riitmeyi bagaran ender tiirlerden biri! Ustelik de kendisine
verilen, her geyi tartip 6lgiiyii bildiren aklina ve irade giicii-
ne ragmen...
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insan Bedeni Mucizevi Bir Saraydir

nsanin iginde barinmast ve kendisinden beklenen so-
Irumluluklan yerine getirmesi igin kendisine verilen
bu beden; gerekli tiim cihaz, donanim, ekipman, savun-
ma ve saldir imkanlari, gizemler ve kabiliyetlerle donatil-
mug bir tlke/sehir gibidir. Muhtegem surlari, gériinmez sa-
vunma mekanizmalari, tehdit ve tehlike arttika giiglenen
savunma taktik ve kalkanlan vardir.
Ondaki cihazlar, d lar, savunma si leri, ona-
rim ve refleksler o kadar giiglidir ki insan bunlart kasten
bozmadikga bozulacak gibi degildir.

Higbir orgamimiz, dinlenmek iizere tasarlanmamigtir.
Hepsi biteviye gahsmak tizere, “isan”a takdir edilen zaman
dilimi iginde ondan beklenen sorumluluklani yerine getir-
mesi veya kendisine verilmig gorevleri ifa etmesi igin daima
onun emrinde ve hizmetinde seferberdir.

Kalbimiz bir saniye duraklamaz. Beynimiz bir saniye
durmay aklina getirmez. Akcigerimiz, nefes almamazlik et-
mez. Bobreklerimiz, “Dur hele bugiin biraz dinleneyim, yo-
ruldum!” demez.
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\Ansan vijcudu

etrafi, muazzam
surlarla gevrili
muhtesem bir kaleye
benzer. Insan viicudu
ne kadar yuksek
savunma imkénlarna
sahipse dugmanlari
do o kadar gok ve
yuksek taktik ve
tekniklere sahiptirler.

Her biri, bu “beden iilkesi”ni en ve-
rimli halinde tutmak igin siirekli gali-
girlar ve yiyip igtiklerimizi, hayatimizi
siirdirmemize yarayacak enerjiye do-
niigtiirmek igin biteviye devinirler.

24 Saat igleyen Atélye

Viicut muazzam bir atélyedir aym
zamanda. Bir yandan ihtiya¢ duydu-
gu i ve dig enerjiyi iiretirken ote yan-
dan da dis etkilere karg kendi savun-
ma araglarim da iretir. Giinkii insan

viicudu, cepegevre diigmanlarla kugatilmis ama etrafi, ade-
ta muazzam surlarla gevrili muhtesem bir kaleye benzer. In-
san viicudu ne kadar yiiksek savurma imkanlarina sahip ise
dismanlari da o kadar gok ve yiiksek taktik ve tekniklere

sahiptirler.

Viicudumuzu saran deri, muazzam bir “serbad” gibi dost
diigman tanimlamasini yapmakta ve kétii niyetli giriglere
asla firsat vermemektedir. Ama yazik ki higbir sinur gibi de-
rimiz de gegilmez degildir. Ciinkii ne kadar dikkatli olur-
sak olalim, diigman illa da ieri sizmak igin bir yol bulabili-
vor. Tabii ki bizim gafletimiz sayesinde yol bulup giriyorlar
ama ne yapalim ki insan her daim, sinirlarini koruma teyak-
kuzunda olamiyor. Yaralanmalar oluyor, her daim temizlige

riayet edemiyor vs.

Mamafih, temizlige ne kadar riayet etsek de yagadigimiz
her yeri, birgok mikro organizmayla paylasugimiz bir ger-
cektir. u anda oturdugumuz odayz bir mikroskopla izleme

imkanimiz olsayds, beraber yasadigimuz milyonlarca canliyt
rahatlikla gorebilirdik.
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InsaN BEDENI MUCIZEVi BIR SARAYDIR

Bu konuya temas etmemin temel nedeni, ileride anlata-
cagimiz mevzulara bir mukaddime yapmakur. Zaten bu ki-
tabin birinci maksad: bedenin harikaliklarini anlatmak de-
gil. O sebeple konunun bu boyutunu, teknik up dilinden zi-
yade bu bedenin Usta’sini gbstermesi yoniiyle igleyen kay-
nak ve kisilerin séylediklerinden istifade ederek izah edece-
gim. Ciinkis bu kitabin temel amaci, bu mucizevi yapinin in-
celiklerini besle agisindan degerlendirerck insanlart mizag-
larina gore beslenmeye sevk etmektir; yeni bir saghk sistemi
ortaya koymak degil. Benim insan viicuduyla ilgili zaman
zaman size aktaracagim bilgiler de bu maksadimi dogru an-
latabilme ¢abasina yonelik olacakur.

Istifade ettigim eserlerden biri, Harun Yabya'nin, be-
Jenimizi istemlerini anlatug, S Sistemi
Mucizest adli kitabr. Insan bu konuda bilgilenince viicudu-
na ve bu muhtegem sarayi bizim igin hazirlayan Yaraticr'ya
biiyiik hayranlik ve minnet duyuyor.

Bile Bile Oliim: Tiryakilikler

Bu caligmada sizlere bu sarayin beslenme yolu ile na-
sil tahrip olabilecegini, bu tahribaun giderilmesi igin kisi-
nin neler yapmasi gerektigini aktaracagim. Temel 6nceligim
“stinnet /dogal” olan yontemin, giiniimiz hayauna bakan
yonlerini bulmaktir. Bu sebeple oncelikle viicudumuzun ih-
tisamuni tammaliyiz ki basit ve alelade hazlarimiz ugruna
nasil bir imareti, binay: ve kaleyi yerle bir ettigimizi anlaya-
bilelim. Bir ayette “Onlar abreti bile bile kiigiik bir menfaat
icin dsinyays tercib ederler.” (ibrahim, 3) buyurulur. Yani insan,
kendisine dokunacagini bile bile bir yiyecegi veya icecegi
sirf tads ve lezzeti iin yahut ona miiptela oldugu igin yeme-
Yi igmeyi siirdiirerek sonunda, bir tiir cennet olan saglikl:
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Wnson, kendisine
dokunacagin: bile
bile bir yiyecegi sif
lezzeti igin yohut ona
muptela oldugu igin
yemeyi sirdirerek
sonunda, bir tir
-cennet olan saglkh
yasamini yitirir ama
yine de hazlarindan
veya tiryakiliklerinden
vazgeg(e)mez.

yagamin yitirir ama yine de hazlarin-
dan veya tiryakiliklerinden vazgeg(e)
mez. Esasinda hepimizi hasta eden,
insan sarayin1 harap eden unsur, kétii
beslenme ve tiryakiliklerimizdir, alig-
kanliklarnmizdir.

Yasamim ve tecritbelerim bana
sunu dgretti ki basit miiptelaliklarim-
z1 terk ettigimiz, hazlanmiz pesinde
kosmayr biraktigimiz ve en onemli-
si bu biinyeyi dogru besledigimiz tak-
dirde, “kader” sandigimiz birgok sey
kendiliginden ortadan kalkmaktadr.

Hastalik Bir Tercihtir

Bir “bayvan” olan ama iginde “/nsan”1 barindiran su varh-
a, “insanca” beslenme ydntemi belletildiginde -ki o siinnet-i
seniyye gergevesinde; fitrata uygun yani dogal beslenmektir-
ne kadar huzurlu ve saglikli olabilecegini herkes kendi nef-

sinde tadacakr.

Su bir gergektir ki insan viicudu hastalanmamak iizere
tasarlanmugtir. Ama fitrata uygun bigimde yiyip icme alig-
kanligins kaybeden insan, adeta onu kendi tercihleriyle zor-
la hasta eder. Bu biinyenin hastalanmasinin ve kendisinden
beklenen fonksiyonlar: icra edemeyecek hale gelmesinin en
birinci sebebi, yanlig beslenmesidir.

Hz. Peygamber (sav)’in “Insanoglunun doldurdugu en
kitii kap, midesidir.” hadis-i gerifi, diger biitiin sakincalant
ile beraber, o kabi tika basa doldurmanun insan igin yeter
bela oldugunu ihtar eder.
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Yanlig beslenmenin ne biiyiik bir bela oldugunu anlaya-
bilmek igin, 6nce insan viicudunun ne kadar saglam ve sis-
tematik bir yaptya sahip oldugunu bilmemiz gerekiyor ki
nastl bir imar1 tahrip ettigimizi, nasil bir binayr ytkugimiz,
nastl bir kainat: atese verdigimizi anlayalim. Ayrica bunca
dis tahripgiye ragmen bu beden kalesi kendini nasil koru-
yup muhafaza ediyor, konuya bununla baslayalim istedim.

BEDENIMIZIN SAVUNMA KALKANLARI

Insan viicudu, yukarida da temas ettigimiz gibi bir “kale”,
korunakli bir “saray” gibidir. Tabii ki, etrafi sayisiz diigman-
larla kugatilmus bir kale!

Elbette boyle diismanlan gok, tahripgileri sinursiz, belala-
n azim olan bir kalenin, varligin: siirdiirebilmesi igin korun-
mast ve savunulmast da eksiksiz ve plank olmalidir. Igte in-
san viicudu tam da bu iddiay: ispat eder; ihtiyact olan tim
mitkemmel koruma ve savunma sistemlerini kendi i¢ prog-
raminda banndinr vamyette yaratimgtir. Bedenimiz, lh[l-
yag aninda her tiirlii d karg: giiglia

rini devreye sokan programlara sahip- / i e
insan vucudu

tir. Isterse bu diigmanlar yapay olsun.

Bedenimizdeki “wmikro ordular”in
kiiitk askerleri (mikro organizma-
lar), insan1, diigmanlarina karg1 miica-
delesinde hig yalniz birakmazlar ve ge-
rektiginde birgok cephede hayatlan-
nt seve seve feda ederek savagirlar...
Tipk: kamil insanlann, su biiyiik insan
olan kéinatin hayatin siirdiirmesi, yani

hastalanmomak
uzere tasarlanmighr.
Ama fitrata uygun
bigimde yiyip igme
oliskonhgini kaybeden
insan, adeta onu
kendi tercihleriyle
zorla hosta eder.
Béylece hastolik bir

kader degil tercih olur.
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iyiligin/saghgin su kainatta hikim olmast igin ugras verdikleri
ve canhirag bir sekilde hayatlarini feda ettikleri gibi...

Viicudu ele gegirmek isteyen diigman hiicreleri, 6ncelik-
le kendilerini bekleyen 6n cephedeki savunma bariyerlerini
ge¢mek zorundadirlar. Diigmanin agmast gereken ilk cep-
he, ilk savunma hatti derimizdir giink.

Deri: Viicudumuzun Koruyucy Kalkam

Koruyucu bir kilif geklinde tim bedenimizi saran deri,
insanin varligini saghkl sirdirebilmesi igin sagirtict 6zel-
liklerle donatilmugtir. Kendi kendini tamir cdebilmesi, ye-
nilevebilmesi; viizeyinde gézenekler bulunmastna (tiiy de-
likleri) ragmen igerive su gegirmemesi, fakat terleme yoluy-
la disariva su vermesi; kolay kolay virtilmayacak kadar ka-
lin, ayni zamanda hareket etmeye imkan verecek sekilde
ince ve esnek olmasi; sicaktan, soguktan, zararl giines 1sin-
larindan bedeni koruyabilmesi derinin insan igin yaratm:g
muhtegem &zelliklerinden sadece birkagidir.

Insanin bu sira digi ambalajinin 6zellikleri bununla da
bitmez. Onun viicudumuzda hastaliklara yol agan mikro
organizmalara karg! yaptigi bagh bagina bir kitap
konusu olacak kadar muhtegemdir. Onceki satirlarda, vii-
cudu diigmanlarla evrili bir kaleye benzetmistik. Iste deri-
miz, o kalenin saglam surlarint olusturan en dig kalkanidur.

Bu surlarin (derinin) en ilging 6zelligi, kendi kendisini
tamir edebilmesidir. Deri kendisini o kadar hizli tamir eder
ki onun yaptig1 tiirden bir tamirat, insanoglu eli ile yapilan-
lara benzemez. Bir terzi yaptig1 yamada en azindan dikis izi
birakirken, en hasin deri zedelenmelerinde bile bu tamira-
tn izleri silinecek denli 6zenli yapilabilmektedir.
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Ustelik derimiz sadece savunmamizi yapmaz. Ayni za-
manda albenimizi de o tayin eder. Zaten giizellik algisi, bi-
raz da temiz ve giizel bir ciltten ibaret degil midir? Insan-
lar o ciltlerinin gériintisiini diizeltmek igin guvallar dolusu
para dokiiyorlar. Oysa digtan bunca miidahale yerine yeni-
len igilen besinlerin yapisina biraz daha 6zenilse igten gelen
bir diizelme ile kendiliginden saglanacakur.

Derinin dis diinyada kargtlasacag ilk tehlikelerden biri-
dir yaralanma ve yirtilmalar. Deride herhangi bir yaralan-
ma yahut yirtilma meydana geldiginde savunma hiicreleri
derhal harekete gegerek, oncelikle oradan igeri sizabilecek
diigmanlara karg: direnise gegerler. Sisteme sizmaya kalki-
san mikrop ve yabanc1 hiicrelere kargi miithig bir savunma
yaparken bir yandan da deri denilen savunma surlarini ve-
niden inga etmeye (“fibrin” denilen lifli bir protein iireterek
deriyi tamir etmeye) gahgirlar. Bir yandan garpigtr, bir yan-
dan da zarar gormiig dokunun enkazini temizlerler.

Nitekim derinin esas koruyucu

fonksiyonu, dig bliimii olusturan 6li
hiicre katmanlar sayesinde olugur.
Hiicre bsliinmesiyle olusmug her yeni
hiicre, derinin i¢ bslimiinden yiizeye
dogru hareket eder. Bunu yaparken,
hiicre iginin swi bsliimii (stoplazma-
s1) dayanikh bir protein olan kerati-
ne dénigiir. Bu iglem da hiic-

/ Deride

herhangi bir
yaralonma yahut
yirilma meydano
geldiginde savunma
hicreleri derhal
harekete gegerek,

oncelikle oradan igeri
bilecek dii D

re ¢liir. Olugan keratin maddesi, ol-
dukga saglamdir ve sindirim enzimle-

kargi yogun bir
direnige gegerler.
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riyle pargalanmast zordur. Bu, dayaniklilik demektir. Viicu-
du istila etmek isteyen bakteri ve mantarlar, cildin dis taba-
kasindan alabilecekleri bir sey bulamayacaklardir.

Avyrica keratinli 6lii dig hiicreler, siirekli olarak cilt yiize-
vinden dokaliirler. Bu yolla kaybedilen hiicreler, alttan yeni
gelenlerle dolduruldugunda, o bolgelerde gerekten igine
niifuz edilmesi giig bir bariyer kurulmug olur.

Solunumdaki Koruma

Viicudumuzun dis diinyaya agilan menfezlerinden biri de
solunum yollarimizdir. Ve ayn1 zamanda hastalik yapici dii-
manlarin, i¢ vaptya ulasmak igin kullandiklari yollardan bi-
ridir. Her an soludugumuz havada aymi zamanda her daim
viizlerce gesit ve dzellikte mikrop bu'inur. Aldigimuz nefes-
le birlikte akcigerlerimize hiicum eden bu mikroplar, bir yol
bulup viicudumuza girmeye ve onu istila etmeye galisirlar.
Ancak bu, o kadar da kolay bagaracaklan bir ig degildir!

Ciinkii solunum sistemi dedigimiz, burnumuzdan bag-
lavip ta akcigerlerimizin kilcal damarlarina varincaya kadar
havanin temas ettigi her yerde savunucular ve igeri girmeye
calisan diiymanlara dur diyecek ve onlara séziinii gegirecek
kadar giiglii ve dc i bekgiler bull ktadur.

Savunma yollarindaki ilk bariyer, burun deliklerimizin
igindeki titycikler ve onlanin diplerinde bulunan bizim si-
mitk dedigimiz yapiskan svidir. Burun mukozasindan dogan
bu 6zel salg, dogrudan veya tozlar, damlaciklar ve diger mad-
deler ile birlikte solunum sistemine girmeye caligan mikroor-
ganizmalanin yaklagik % 80-90'tru tutarak tekrar digan atar.
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Hapgirma Bir Alarmdir

Bu ilk bariyeri asan zararl mikro organizmalar, solunum
mukozalarinda bulunan titrek tiyli hiicrelerin iceriden di-
sarya dogru hareketi ile atlmaya galigtlir. Oksiirik reflek-
si ve hapgirma bu iglevi kolaylastirmak icin viicudumuzun
devreye soktugu destek nitelikli yardime: tedbirlerdir. Yani
hapgtrma, ihtiyact duydugunuzda emin olabilirsiniz ki tam
da o anda viicut tarafindan diigman addedilen birtakim
mikrop ve yabanct unsurlar, solunum sisteminiz yoluyla ige-
riye girmeye galistyor, viicut da onlari durdurmak igin ma-
cadele veriyor.

Diyelim ki solunum yoluyla igeri girmeye ¢alisan ve vii-
cuda zarar verecegi tespit edilen yabanc: mikroorganizma-
larin bir kismi burun igindeki bariyerleri asabilmeyi bagardi-
lar. Yani engelleri agip alveollere (akciger, brons, diseti gibi
noktalara) ulagabildiler. Viicut bu kere bir sonraki savunma
sistemnini devreye sokar ve fagositoz’ yapan hiicreleri o mik-

3 Fagositoz; viicudun tabii miidafaa sisteminin Gyeleri olan baz hucrelerin,
disandan giren bakteriyi iclerine alip oldirmeleri iglemi. Bu hiicrelerin cn
mithim olanlan, pargal gekirdekli akyuvarlar ve monositlerdir. Kelime anla-
myla fagositoz *yemek” manasina gelmektedir. Yabanci bir partikilin not-
rofil tarafindan etkisiz hale getirilmesindeki en dnemli asamadir. Sirasiyla
partikilliin nétrofile tutunmasi, hiicre igine alinmas, fagositik vakuol (fago-
zom) olugmasi ve degraniilasyon kademelerinden olusur.

Fagositoz, kabaca iki kademede gergeklesir: Bakterinin taninip hi
yapistinlmas: ve hiicre igine alinip tahrip edilmesi. Hiicrenin bakteri
banci ve zararh olarak tamimasi “kompleman” adi verilen maddeler tara-
findan saglanu. Fagositoz yapacak hiicrenin zararl bakteriye dogru hare-
ket etmesine “kemotaksis” denir. Baktcrinin hicreye vapisip icers alinma-
sini “opsonin” ad1 verilen maddeler saglar ki, bu olaya da “opsoninizas-
yon” denir. Igeri alindiktan sonra, gesitli enzimler vasitasiyla bakteri sindi-
rilir. Fagositoz, viicudu enfeksiyonlara karsi koruyan en onemli mekaniz-
malardan birisidir. Viicudun herhangi bir yerinde iltihap oldugu zaman ke-
mik iliginde hemen fagositoz areten hiicrelerin yapimi kamgilanir ve kana
gegerler. Bu sebeple viicutta iltihap olup olmadsg kandaki akyuvar (lo-
kosit) sayrsina bakularak anlagilabilir. Normalde milimetrekiipte 5-7 bin
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roplarin tizerine gonderir. Ve o mikroplar fagositoz yapan
hiicreler tarafindan yenilip yutulurlar. Bu mikroplari yutan
hiicreler, viicutta kalmazlar, bir yol bulup hemen o yuttuk-
lart mikroplarla birlikte yukart dogru siiriklenerek gesitli
sekillerde kendilerini viicudun digtna atarlar.

Her nefes alig verisimizde -su an da dahil olmak iizere-
bu sinir kapilarinda, varhgindan dahi haberdar olmadig-
miz bir yiin varlik, bu viicut sarayimiz1 korumak igin; igin-
de saglik, mutluluk ve huzurla yagayip insani vazifelerimizi
lavikivla yapabilelim diye kendilerini feda ediyorlar. Bizim
saglimizin devamt igin kendi canlarint ortaya koyarak cansi-
perane bir savag veriyorlar.

Su miicadeleyi izleyebilseniz; “Gérmediniz mi Allah gok-
te ve yerde olanlart size musabbar kilmgim. ...” (Lokman, 20)
ayetinin muazzam bir tefsirini agikga goreceksiniz. ..

Agzimiz ve Midemizdeki Koruma Ordusu

Mikroplarin viicuda girmek igin kullandiklan yollarin-
dan biri de -belki en 6nemlisi- yiyeceklerimizdir. Ancak bu
voldan sisteme girig de Gyle pek kolay degildir. Ciinkii vii-
cudun igine yerlestirilmig muhtesem savunma sistemi o yol-
dan da kaleye bir saldir1 olabilecegini 6ngérmiis ve gerek-
li tedbirleri almugtir.

Yiyeceklerin ulagtig: bolgede, yani midede, viicuda za-
rar verecek bakteri, mikrop ve tahrip edici ajanlari bekleyen
harika bir ig savunma sistemi daha mevcuttur. Orada ayrica
onlart mide asidi dedigimiz yakic1 bir siirpriz de beklemek-

olan Iokosit sayisy, iltihap aninda iltihabin siddetine gore artar ve genellik-
le 10.000i asar. Fagositoz mekanizmasinda bir aksakligin olmast halinde,
hizla enfeksiyon hastaliklar meydana gelir ve hastay: hayati tehlikeye so-
kar. (Rehber Ansiklopedisi)
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tedir. Bu asit, tiim engelleri agarak mideye kadar gelmeyi
bagarmis mikroplar igin oldukga act bir siirprizdir! Mikrop-
larin tamamt olmasa da biiyitk bir cogunlugu bu aside ye-
nik diigerler.

Baz1 mikroplar, mide asidi ile yeterince temasa gegme-
diklerinden, bazi mikroplar da dayaniklilik gosterdiklerin-
den dolay bu engeli asmay: bagarabilirler. Ama gegtikleri
her yolda onlan éldiirebilecek bir koruma sistemi vardr.
Dolayistyla, bu kez de onlari baska bir siirpriz beklemek-
tedir: Ince bagirsakta iiretilen sindirim enzimleri. Sindirim
enzimlerinden kurtulabilmek, 6yle her babayigidin harct

degildir!

Oto Savunma Sistemi

Gorilldagi gibi mikroplarin saldirdarinin her agamasin-
da onlan bekleyen viicut koruyucular: vardir. Bu koruyucu-
lar insan bedeni igin 6zel olarak yaratmiglardir.

$Simdi sorma vaktidir:

Disandaki mikroplann yiyecekler yoluyla bedenimize

girmek isteyeceklerini, yiyeceklerin
glizergahini, mikroplarin ne gesit bir
sistemle yok olabileceklerini, bu en-
gelden kurtulduklan takdirde nereye
gideceklerini, daha giiglii ne gibi bir
savunma imkans ile karglarina gial-
masi gerektigini kim belirlemig?
Daha énce hig viicut digina gtkma-
mug, dolayisiyla disandaki mikropla-
nn higbirinin kimyasal yapisint ince-
leme imkani bulamamus, ayrica kimya

Her nefes alig
verigimizde varliindan
dohi haberdar
olmadigimiz bir

yigin varlik, bu vicut
sarayimizi korumak igin;
iginde saglk, mutluluk
ve huzurlo yosayip
insani vazifelerimizi

layikiyla yapabilelim
diye kendilerini feda
ediyorlar.
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/Mikroplcmn

viicuda yaphgt
saldinlarinin her
osamasinda

onlan bekleyen vicut
koruyucular vardir.
Bu koruyucular insan
bedeni igin

ozel olarak
yaratilmiglardir,
tasarlanmislardir.

egitimi de almamig bu viicut hiicre-
leri bu savunma taktigini nasil edini-
vorlar? Bunu kendi akillariyla m1 ya-
piyorlar?

Elbette hayir. Boyle bir koruma
sistemini ancak hem dig diinyay1, hem
bu diinyadaki yiyecekleri, hem bu yi-
veceklere ihtiyact olan bedeni hem de
bu yivecekleri sindirecek sistemi yara-
tan var etmistir. Bu dstiin giig sahibi
Yaraticr Yiice Allah’tir. Simdi tekrar
soranm: Bize ve bu diinyadaki haya-

umiz iginde rahat gegirmemiz igin var edilmis viicudumu-
za bu kadar ehemmiyet gésteren bir Yaratici neden bizi has-

ta etmek istesin?

Diigmani Digmana Kirdiran Sistem

Viicudumuzda bizimle birlikte yasayan, ancak hastalan-
mamiza neden olmayan bagka mikro organizmalar da var-
dir. Hatta sadece bagrsak sistemi iginde varligin siirdiiren
200’e yakin bakteri gesidinin varlig: bugiin artik biliniyor.

Peki, bize zarar vermeden viicudumuzda hayatlarin: siir-
diiren bu mikro organizmalarin varlik amaci nedir?

Bu sorunun cevabi, esasinda diinyamizin tabiatinda
sakhidir. Toprag bir diigiiniin, Cenab-1 Hak onu nasil da
degisik hagerat ile zenginlestirmigtir. Mesela solucan, ka-

rinca ve bocekler...

Acaba onlar olmasaydi, yeryiiziinde

tanm diye bir sey olabilir miydi? Hayir. Iste insan viicu-

du da syle!
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‘Tam bir savunma yapabilmek, tam bir sindirim yapabil-
mek, gelen gidalan tam anlamiyla hazmedip viicuda yararl:
hale getirmek igin muhtegem mekanizmalara sahiptir ki on-
lardan bazilari da viicut florast denilen bu -kendileri de zii
itibariyle mikrop ve bakteri mikro organizmalardir. Bunlar
viicuda zarar vermedigi gibi aksine sayisiz yararliliklar gos-
terirler. Ttpki topragin kendisini yenilemesi igin kendi cer-
coplerinden yararlanmasi gibsi...

Viicudun igindeki bu “mikro yaratiklar™ da viicudun
savunulmast ve saglikli kalmasi igin ciddi bir faaliyet ser-
gilerler.

Viicudumuzun Parali Askerleri

Her daim, mikroplara kargi viicudun savunma ordusuna
disandan destek verirler. Cunku onlarin da gikarlan, yaban-
o1 mikroplarin viicuda yerles i yoniindedir. Herhangi
bir mikrobun viicuda girmesiyle, bu canlilarin yagama alan-
lan da iggal altina girmis olacagindan, kendi mekanlarini ya-

4 §imdi zihnimizi biraz agalm.

Su koca kiinat géziiniiziin 6niine getirin ve onun da bizim gibi bir canls,

bir biiyiik insan oldugunu hayal edin. Siz kendinizi (yani insanlan) nereye

koyabilirsiniz?

Acaba, giines sistemi su koca “kinat insani”nin viicudunda, bir atom zer-

reciginden daha bityiik bir sey midir>

Hayrr.

Peki, giine bir atom gekirdegi olursa, diinya da onun etrafinda dénen bir

clektron ise, siz o elektron itzerindeki takyonlardan daha m farkh bir sey-

siniz?

Bu kainat var eden Allah her bir zerrede nzmulcmhl varliklar halk et-

mis. Atom alt dan twtun da dev gal vanncaya kadar

her bir sey bir tist mahlakun bedenindeki bir mikro varlik gibidir... Bir sa-

yinin sonsuzu kadar bliinmesi halinde bile sifirlanmadig gibi, bu dlem de

gozlemleyebilme imkanumuz olsa gorecegiz ki her son zannettigimiz yerden

sonra yeni bir baglangsg yapiyor ve orada da kendine gore varliklar ve canh
imiz enerji bloklan banind
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%\las:l ki bir tek

unsur olon toprak,
farkl iklim

ve cografyalara
gore farkh bitkilerin
yesermesine imkan
saglhyorsa, her bir
insanin vicudunda
da oncok o fabiatta
yosayabilecek
organizmalar

yerlegebiliyor.

bancilara kaptirmamak igin var giigle-
riyle savagirlar. Bunlari, biraz da ka-
rikatiirize ederek, viicut igin caligan
“paralr askerler” olarak tanimlayabili-
riz. Menfaat kargthginda bulundukla-
1 bolgeyi korumaya galigirlar. Boylece
viicudumuzdaki tam teghizatlt ordu-
nun yanina, bir de bu mikro destekgi-
ler eklenmis olur.

Peki bu “parali askerler” viicudu-

muza nasil verlesmektedirler? Bugiin
biliyoruz ki insan embriyosu anne kar-
nindayken heniiz higbir diigmanla kargilasmamustir. Oysa
dogum aninda ve dogumdan sonra bulundugu ortamla te-
mas eden embriyo, diinyayla ilk tema 1 olan solunum ve ar-
uk anne kordonundan aldig1 gidanin yerine ikame edilen ge-
sitli besinlerle, organizmaya bulagan gesitli cins ve sayidaki
mikroplarla kargilagacaktir. Bu organizmalanin kimisi hemen
olir, kimisi yerlesmeye dahi olanak bulamadan geger gider.
Bir kismu ise deri, deri kiviimlan, agiz, burun, géz, st solu-
num yollan, sindirim kanal, genital organlar gibi viicudun
gesitli yerlerine yerlegirler. Buralardaki mikroplar degisme-
yen, gegici topluluklar halinde hayat boyunca kalarak viicu-
dun mikrop florasiru olugtururlar.

Nastl ki bir tek unsur olan toprak, farkl iklim ve cograf-
yalara gore farkl: gigekler ve bitkilerin yesermesine imkan
sagliyorsa ayni sekilde her bir insanun viicudu da farkli bir
iklim ve cografya oldugu igin, onda ancak o tabiatta yasaya-
cak mikroplar yerlesebiliyor. Yani her tabiat ayni zamanda
beraberinde kendi florasint da getirmig oluyor; boylece her
insan mikro organizma florasi, agisindan da bir bagkasina
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benzemeyen bir varlik olarak egsizligini sergiliyor. Bu flora,
ayni zamanda kisinin baggiklik sisteminin yapisiny, bir dige-
rine benzemeyisini de olusturuyor.

MIKRO DUSMANLARIMIZ

Bunca savunma kalkanina ragmen viicuda giren orga-
nizmalar da bulunuyor. Mikro diigmanlar dedigimiz bu var-
liklar, viicudun kendisine ait olmayip su veya bu sekilde vii-
cuda girmeyi basaran ve dolayisiyla viicuttaki savunma or-
dusunu harekete gegiren mikro canlilardir.

Diinyada viizlerce gesit bakteri vardir.

Elbette viicuda giren her yabanci hiicre, her yabanc
madde hemen diiyman muamelesi gérmez. Yemek verken,
ilag alirken, su igerken de viicudumuza yabanci maddeler
alinir fakat viicut bunlarla bir savasa girmez.

Viicuda giren yabanci bir maddenin, savunma hiicrele-
ti tarafindan diisman olarak algilanmalart igin bazi sartlarin
olugmast gerekmektedir. Molekiil bitytikligi, viicuttan aul-
ma hizi, viicuda girig sekli gibi...

$imdi bu viicudun yabanci misafirlerinin kimler oldugu-
nu gorelim. ..

Bakteriler

Sayilar: oldukga fazla olan ve insanlarin giiya hastalikla-
1a kargt viicudu korumak maksaduyla iirettikleri ag, ilag, an-
tibiyotik gibi suni ve sentetik ilaglar nedeniyle her giin ye-
nileri ortayla gtkan diigmanlarimiz arasinda bakteriler, hak-
I bir tine sahiptir.
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Bakeeriler gesitli yollardan insan bedenine girerek, bura-
da miithig bir savagin baglamasina sebep olurlar. Bazen cid-
di rahatsizliklarla da sonuglanan bu savaglar, birkag mik-
ron® biiyiikligiindeki bir canlida gizlenmis giicii ve yetene-
i agikga ortaya koymaktadir.

Bu bakteriler de tipki bizi savunmakla gérevli hiicreler
ve mikro or lar gibi muh d lara sahip-
tirler. Hiicrelerimizdeki savunma kabiliyeti ne kadar yiik-
sek ise bakterilerdeki saldiri ve imha kabiliyetleri de o ka-
dar yiiksek ve geligkindir. Daha da ilginci, onlar da miithig
savunma taktikleri gelistirebilivor, iirettigimiz ilaglara kar-
st bagisiklik sistemlerini giiglendirebiliyor, yapilarini yeni-
levebilivorlar...

Ote vandan son zamanlarda yapilan aragtirmalar géster-
migtir ki bakteriler, en agir ve en zor sartlarda dahi varlik-
larins siirdirebiliyorlar; stelik miithig bir dayanma kabili-
vetleri var. Ozellikle bakterilerin “por” adt verilen sekille-
ri, gok yiiksek 1stya ve kurakliga uzun zaman kargi koyabil-
mekteler. Bazt mikro organizmalarin gok zor yok edilmesi
de bu yiizdendir.

Viriisler

Insan viicudu, adeta degerli bir elmasin ok giivenli bir
kasada muhafaza edilmesi gibi yogun bir gézetime ve ko-
rumaya sahiptir. Ancak viicudu ele gegirmeye alisan canli-
larin bir kismi da tecriibeli birer hursiz gibi hareket ederler.
Bu hirsizlarin en basanhlarnindan biri de viriislerdir.

Elektron mikroskobunun kesfiyle varligindan haberdar
oldugumuz bu minik canlilar, hiicre bile saylamayacak ka-

5 Mikron: Milimetrenin binde biri degerinde bir 6lii birimi.
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dar basit yapili ve kiigiiktiirler. Boyutlari, 0.1 ile 0.280 mik-
ron arasinda degigen, 10 bin tanesi art arda dizildiginde 3
cm.’den daha kisa bir uzunluk olugturabilecek kadar kii-
itk olan viriisler, bu nedenle kimi bilim adamlarinca canh-
lar 4leminin bir iiyesi dahi kabul edilmezler.

Kategori olarak canlilar aleminin diginda tutulsalar da
en az diger canlilar kadar iistiin yetencklere sahip oldukla-
11 tartisma gotiirmez bir gercektir. Virislerin yasamlar: ince-
lendiginde de bu hakikat agikca gorliir.

Virisler, diger canlilarin zorunlu asalagidir; yani yasaya-
bilmeleri iin bir bitki, hayvan ya da insan hiicresine girip
onun besinini, enerjisini kullanmalan gerekir. Ciinki viriis-
lerin kendi baglarina hayatta kalabilecek bir sistemleri yok-
tur. Virisler sanki bu gergegin bilincinde gibi bir hiicrenin
icine ustaca sizar, yine ayni ustahkla orayi iggal ettikten son-
ra, hitcreyi kendilerini kopyalayan bir “viriis diretim fabrika-
s5” haline getirebilirler.

Zeki Casuslar
Virisiin, hiicreyi ele gegirmek / Virds, kendini
amaciyla uyguladifs bu plan son de- . .
rece karmagk ve zekicedir. Bunun
icin viriisiin en bagta yaptig sey, hiic-
renin yapisinin, kendisinin bu faaliye-

hicrenin igine
kusursuzco monte eder.
Uyguladigs taktiklerle
hicreyi éylesine

tine uygun olup olmadigini tespit et- sogirhr ki varhginin fark
mektir. Bu iglemi son derece dikkat- edilmesine dohi
i ve titiz yapmas: gerekir. Giinki ya- izin vermez.
Ppaca en ufak hata, yok olmasina se- Amo hicreyi
bep olacakur. Béyle bir sonugla kar- degistirebilir,
sl k icin ozel alglayicilani sa- | oldurebilir

47



Cax Bocazoax GIKar

vesinde hiicrenin kendisine uygun olup olmadigin kontrol
eder. Daha sonra yapacag en énemli is ise kendini, hiicre-
nin igine kusursuzca monte etmektir. Viriis, uyguladig tak-
tiklerle hiicreyi dylesine gagirtir ki varhiginin fark edilmesi-
ne dahi izin vermez.

Olaylar bundan sonra géyle gelisir: Hiicre viriise ait
veni DNAw1 gekirdegin igine tagir. Hiicre protein tirettigi-
ni zannederek bu yeni DNA'yi kopyalamaya baglar. Virii-
siin DNA'st hiicrede o kadar sinsi gizlenir ki hiicre farkina
varmadan kendi diigmaninin iiretim fabrikast haline gelmig
olur. Ve kendini de yok edecek viriisleri iiretir. Viriisiin ka-
lium vapisini, bundan béyle hiicrenin yabanci olarak tanim-
lamasi gergekten gok zordur.

Viriis kendini hiicreye o kadar iyi monte eder ki adeta
ona ait bir parga haline gelir. Ureme .sini tamamladiktan
sonra kendisi ve yeni viriisler, ayni igi bagka hiicrelerde tek-
rarlamak iizere o hiicreden gikarlar. Bu olaylar sirasinda vi-
riis, ev sahibi hiicreyi 6ldirebilir, ona zarar verebilir, yapisi-
ni degistirebilir veya higbir sey yapmaz; bu viriisiin ve hiic-
renin cinsine baghdir.®

Viicut dedigimiz bu degerli yapy, tiim bu davetsiz misa-
firleriyle birlikte kendi varligins koruma ve siirdiirmeyi ba-
saran muhtegem bir mekanizmadir.

6 Bu bolimin hazilanmasinda, Adnan Oktar'in, Savunma Sistemi Mucizesi
eserinden yararlanilmisur,
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Hastahklarin Temel Sebepleri

iisliman tabipler, kainat gibi, insan bedenini de

bir biitiin olarak ele almislar ve onu dyle teda-
vi etmiglerciir. Hatta denilebilir ki Islam tibby, insani teda-
vi etmekten daha 6nce saglig1 korumak tizerine inga edil-
migtir.

Esasinda Kur'an'in ve siinnetin 6ngordiigii tababet de
bedenin hasta edilmemesini esas ali. Gerek Kur’an'in
“Vekulsi vesrebit veld tusrifd” (Araf, 31) ayeti gerevesinde tel-
kin ettigi yeme igme tarzi, gerekse Hz. Peygamber (sav)’in
uygulamalariyla insanliga model olarak sundugu veme igme
islubu ve koruyucu hekimlik yaklagimlar, temelde bu be-
denin hasta edilmemesini esas alir. Giinkii hastalik, vaygin
kanaatin aksine, insanin kendi secimidir.

Cenab-1 Hak “hicbir kuluna zulmii murad etmedigini”,
(Mi’'min, 31) “Gleml I yi 2atina digint” (Al-i Im-
ran, 108) Kur’an'da sik stk vurgular. Dolayisiyla insanin ba-
§ina gelen ve ona sikinti ve eza veren her sey direkt veya
dolayl; olarak kisinin kendi seimlerinin dogal bir neticesi,
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kendi eseridir. Hastaltk da oyle, saglik da... Elbette bu iki-
sinin bir imtihan olma 6zelligi de vardir ayn1 zamanda. Yani
ola ki insan nefsine uyar ve ellerinin yapti1 neticesinde bir
qaresizlige diiser, bir hastaliga yakalanir veya bir felaket gelip
onu bulur; iste o an eger o bela ve hastaliga kargt sabreder
ve isyan etmezse bu ona ayrica bityitk miikafat kazandinr.

Ashinda bela ve musibet bir tiir hak edis oldugundan, in-
san igin ayn1 zamanda gergek bir kemale erme ve rahmet
vesilesidir. Bu tiir musibetlerin ana gayesi, yine Yaratic'nin
essiz rahmetinin bir tecellisi olarak, vaptiklarimizin fatura-
sini ahirete intikal ettirmeden burada 6detmektir ki bu, dii-
stinenler igin cidden ilahi bir ikramdir. Iste hastalik ve bela-
lara “imtihan” goziiyle bakilmasi dahi su hikmete binaendir.

DIN SAGLIKLI BIREYLERLE YASANIR

Insanin diinya hayatindaki asil vazifesi, kendisine ema-

net verilen su harika yapiya iyi bakmak, bu bedeni hasta et-
memek, aciz birakmamaktir... Hatirlarsaniz, Hz. Peygam-
ber (sav) “Veren el alan elden distindsir.” diyerek insam fa-
kir kalmamaya tesvik eder. Saglkl olmak da éyle...
“Giiglii miimin zaysf miiminden evladsr.” (Nisa, 75) Dolaylsnyla
Islam, prensipte mensuplarindan giiglii ve saglkli bireyler
olmalaini ister. Onlarin kendilerini hasta etmesi veya zayif
dugiirmesini degil....

Bilindigi gibi Hz. Peygamber (sav) Medine’ye gelir gel-
mez ilk yapug is, Islama davet etmek maksadiyla gevre
kralliklara ve kabile reislerine mektup géndermek olmus-
tu. Kendisine davette bulunduklarindan biri de Misir meli-
ki Mukavk:s't.
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Mukavkss, Hz. Peygamber (sav)'in elgilerini gok iyi kar-
slamis, onlant dinledikten sonra Hz. Muhammed (sav)’in
beklenen peygamber oldugunu anlamis fakat onu tasdik
edip dinine girme konusunu zamana birakmigur. Ote yan-
dan niibivvetini tasdik ettigini gostermek babindan da
Peygamber (sav)’e iki cariye ve bir de Peygamber (sav)'in
arkadaslarindan hasta olanlar: tedavi etmesi iin kendi 6zel
doktorunu Medine’ye géndermisti.

Bir buguk sene Medine’de kalan doktorun, bir gin Hz.
Peygamber (sav)'in huzuruna gikip séyle dedigi rivayet edilir:

“Ya Muhammed, ben bir buguk yildir buradayim. Efen-
dim beni hastalariniz1 tedavi etmem igin size génderdi. Ama
bugiine kadar hig kimse ‘Ben hastayim...." diye bana gelme-
di. Dogrusu ben de aranizda hasta géremiyorum. Eger mi-
saade ederseniz, memleketime doneyim. Giinkii orada ben
énemli bir insanim ve gok hastalarim var...”

Peygamberimiz (sav), doktora “Sen bizim misafirimiz-
sin...” dedikten sonra sdzlerini goyle siirdiirir:

“Burada istedigin kadar kalabilirsin. Varligin bize agir
gelmez. Hasta olmaya gelince...

Evet, ben ve arkadaslarim (ashabim)
hasta olmayrz!
Doktor hayretle Resulullah (sav)’in
Yiziine bakar, “Nasil yani?” der gibi.
Peygamber Efendimiz onun me-

rakini gidermek igin agiklamada
bulunur:

“Biz hasta olmayz. Giinkii biz asla
actkmadan yemek yemeyiz. Yemek ye-

/Bela ve musibet
bir tir hak edig
oldugundon,

insan igin ayni
zamanda gergek bir
kemale erme ve rohmet
vesilesidir. Hastalik

ve belalara “imtihan”
géziyle bakilmasi dahi
su hikmete

binaendir.
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digimizde de sofradan doymadan kalkariz ve senede bir ha-
camat yaptirriz.”

Doktor nasil bir tepki vermis, ondan sonra ne yapmig
kaynaklarda gegmivor ama bu hadise bize insanlarin neden
hastalandiklarinin gerekgesini net bir sekilde izah ediyor.

Din, Dinya Hayatimi Tanzim Eder

Esasinda hasta olmamiza yol agan sebepleri izah eder-
ken gorecegiz ki hastalanmanin temelinde iki unsur; ¢ok ve
karigik yemek var.

Bugiine kadar az yemek, bize daha gok bir zakva mesele-
si olarak aktarildi. Kimse bize riyazetin ve az yemenin ayni
zamanda maddi sagligin korunmast igin sart oldugunu soy-
lemedi. Genellikle “az yemek, az uyun. 1k lazum geldigi” tim
mev’ize ve tasavvuf kitaplarinda telkin edilir. Fakat bu tel-
kin, nefsin mutmain olmasi, bedenin latifelerinin manevi
fevze agilmasi igin yapilir, saglikla iliskisi hatirlanmaz. Hele
hele “saglik” ve “amel-i salih” dedigimiz yararh iglerin birbi-
ri ile ilintili oldugu hig akillara getirilmez.

Opysa az yeme tavsiyesi dogrudan saglikli bir beden igin
de dikkat edilmesi gereken temel koruyucu hekimlik ted-
birlerinin basinda gelir. Elbette az yemenin manevi feyizleri
saymakla bitmez. Zaten hafifleyen ve gereksiz yiklerinden,
riazetle hayvani hallerinden kurtulmug bir bedenin dogal
sonucudur feyze agik bir ruh haleti. Fakat biz bu galigma-
mizda meseleyi bu yoniiyle degil tamamen bedenin saghig:
agisindan degerlendirecegiz. Konunun bu boyutu, bagh ba-
stna bir galigma olacak kadar kapsamlidir giinkii.

Evet, kisi hastalanmak istemiyorsa oncelikle “Vekuli
vegrebid....” (Araf, 31) ayetinin hikmetine uymast gerekiyor.
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Saghkh Yagam Allah'in Rizasidir

Dini ve siinneti insanlara aktaranlarda gérdiigiim bir yan-
lighga burada -basitge de olsa- temas etmekte yarar g¢
rum. Din alimleri ve hocalar, dini bize Allah’in insana dayat-
g ve insanin da ister istemez yapmast gereken bir teklifler
biitiinii olarak anlatirlar, hatta deyim yerinde ise, dayatirlar.

Yani sanki insan dini emir ve yasaklari yerine getirirse
Allah’in -haga- bundan bir kazanci olacak gibi bir algr mey-
dana getirilmigtir yiizyllar icerisinde. Bu agidan bakan biri
igin namaz bir borgtur, orug bir vazifedir. .. Istese de iste-
mese de insan bunu yapmak mecburiyetindedir. Sanki in-
san bunlari yerine getirmezse Allah insana kiisecek, darila-
cak... Insanin degil de Allah’in tiim bu iglere ihtiyact var-
mug gibi bir algi, din algimizin merkezine yerlegmis durum-
da. Biz de bu sebeple, aslinda bizim hayatimizi tanzim et-
memiz igin ¢izilmis bu ibadetler diinyasiny, bir tir dogru ya-
sam kilavuzu olarak degil de yerine getirilmesi elzem “borg-
lanmizmug” gibi telakki etmekteyiz.

Oysa insan dini emir ve yasaklarin, insanin bu diinyada

daha rahat bir hayat siirmesi, kendi- /
insan dint emir

sine verilen yetenekleri dogru ve tam

ln|u§af ettirebilmesi, kigisel gel1§1mm|
1 ve kendi p

aciga gikarabilmesi igin ona yapilmig

ikramlar oldugunu bilse, canla bas-

la onlart yerine getirme ugragtst igin-

de olurdu.

Ben dinin emir ve yasaklarinin, ek-
mek ve su kadar insana lazim bir ha-
Yat rehberi oldugunu 6grendigimde

ve yasaklarin, bu
dinyada doha rohat bir
hayat sirmesi, kendisine
verilen yetenekleri
dogru ve tam inkisaf
eftirebilmesi igin ona
yapilmig ikramlar
oldugunu bilse, canla
bosla onlor yerine
getirme ugragi iginde
olurdu.
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omrimiin biyik bir kismini gegirmig ve en biiyitk serma-
vem olan aklimi ve iginde keyifle yasamam igin verilmig be-
denimi yeterince tahrip etmig durumda idim.

Ben ve benim gibi diisiinen pek gok kisi dini algilarin,
“Namaz kil, ciinkii Allab namaz kilmayan: sevmez.”, “Orug
tut, giinkii Allab oru¢ tutmayan: cezalandir.”, “Sakin faz-
la yeme i¢me, ciinkii Allab cok yiyip iceni sevmez!” seklinde
kodlandi@ bir kiiltirel ortamda yetistik.

O zaman da isin farkinda olmayan bizim gibi tembel in-
sanlar, “Ne yani ben ibadet etmesem, Cenab-1 Hak'tan bir sey
mi chsilecek?” diyerek, kendimiz igin hayat memat mesele-
si olan bu imkanlardan ve nimetlerden yararlanmay: bile-
medik. Ginkii pek cogumuza, bizim igin hayati birer yagam
dissturu olan bu hitkiimler, birer kuraldan éte bir gey degil-
mis gibi anlauldi.

Opvsa tiim bu “emrler”in kiginin bu diinyadaki bireysel
vagami ve basanst igin, saglikl ve huzurlu bir hayat siirmesi
igin “igin ashni bilen Yiice Kudret” tarafindan yapilan éne-
riler oldugu 6gretilseydi, dinin emir ve yasaklarina en azin-
dan bir doktorun muztar durumdaki bir hastasina yapug
telkin ve onerileri kadar 6nem verilirdi. Dinin telkin etti-
g gergek yasam tsluplarinin, yagam igin ne kadar gerekli
eylemler oldugunu veya Peygamber (sav)’in yasadign hayat
gibi bir hayat siirdiirmenin cenneti burada da yagamak ka-
dar degerli bir gey oldugunu insanlar bilebilseler, inanin hig
kimse dinin en kiigiik emir ve yasagin bile ihmal etmezdi.

Bize Peygamber (sav)'in yagama bigimi, bir yagam ve aile
rehberligi olarak anlatilabilse, gorecegiz ki onun yagam tar-
21, ayn1 zamanda basarinin, huzur ve mutlulugun, iyi bir aile
reisi olabilmenin de pratigidir. O bir hakiki hayat kogudur.
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Saglk Bir Tiir Cennet; Hastaliksa Cehennemdir

Hepimiz cenneti ve cehennemi sadece olimin Ste-
sinde gergeklesecek bir hayat saniyoruz. Elbette bu zik-
retigimiz duraklarin asillart 6limden sonradir fakat kisi
diinyada da cehennemi bir azap iginde olabilir yahut
cennetas bir hayat sirdirme imkani var edebilir. Insan
burada da bu huzuru bulmak ve gergeklestirmekle miikel-
lefiir. Elbette asil cennet 6liimden sonradir ama ilahi ted-
bir ve tekliflere gergek anlamda uyarak yasayan biri, aynt
zamanda diinya hayatini da kendi tercihleriyle cennete ge-
virme olanagina sahiptir. Oysa insanoglu bu diinya hayati-
it hazlan, aliganliklar, miiptelaliklar: ve bilhassa da aklin
dogru ve yerinde kullanmamak neticesinde ¢ekilmez kili-
yor. Kendisine sorunsuz ve hastaliksiz bir formatta, deyim
yerinde ise harika igleyen otomatik ayarlarla hedive edil-
mig bu bedenini, bir yigin zahmetle, yorgunluk, hastalik ve
dert torbasina dénigtiirebiliyor.

Esasinda bedenimize bir tiir cehennemi iskence yapma-
miza yol agan agin yiikleri; kolesterol, trigliserid, tansiyon,
migren, seker, hipoglisemi, obezite gibi tamamen yanlig ve
kétii beslenmekten kaynaklanan sikintilan, kader ve kali-
umla izah ediyoruz. Oysa biitiin bu rahatsizliklarin koke-
ninde kanin yaglanmast ve asitlenmesi gibi temel bir sebep
vatar. Yeme igme aligkanliklarina bagh geligen bu rahatsiz-
Iiklar sebebiyle yasam kalitesi sifira iner; adeta sakli bir ce-
hennemi bu diinyada da tatmus olur.

Migren hastas: bir insana sorun, o saatler cehennemi

azaba denk saatler degil de nedir?

) B.una kargilik, huzurlu, rahat ve kisinin istedigini yapa-
bildigi, istedigini yiyebildigi bir yasam diisiiniin. Ikisi ara-
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sindaki fark, sahiden de cehennemle cennet arasindaki fark
gibi degil midir?

Bir divan sairi,

“Seb-i yeldiy: miineccimle muvakkit ne bilir

Miipteli-yt gama sor kim geceler kag saat!” diye.

Giiya sair ayrihk acisi geken agisindan gecelerin ne de
ge¢mez oldugunu hatirlatir. Esasinda ayni stkint, bedenini
normal élgilerden saptirmus insanlar igin de gegerlidir. Zira
ne uvkulart uyku, ne hayatlar hayattir...

Saghkli yasam ne demektir, gidip seker hastalarina so-
run; vagsamin tim hazlarins yerle bir eden hipoglisemi/diya-
bet illetine maruz kalanlara sorun. Kanser tedavisi goren,
agir kilolar alinda ezilen, adeta viicudunu siiriikleyerek ya-
savan insanlara sorun...

Brz biitiin bastaltk ve musibetlerin ortaya cikis sebebini ‘ka-
der’ ile izab etmeye alistk oldugumuz iin bize diisen tedbirle-
ri aklimiza getirmek istemeyiz; bagimiza gelenler konusun-
da haz éncelikli bir yagam siirmemizi, abur cubur yemekli-
gimizi hig sorumlu tutmayiz. Bazilan da var ki 4y gekerim
ne yesem yartyor!” tavnyla, adeta viicudunun kendisine kar-
st maksatli bir tutum iginde oldugundan sikayet eder...

Elbette igin manevi ve kader boyutu da vardir. Fakat bir
seyin kaderde bulunmasi dahi yine bir gekilde bizim agtk
veya saklt bir talebimiz veya tercihimizle ilgilidir. Hakika-
ten Allah kuluna zulmii murad etmemigtir.

Bu viicut sarayimizin ekser faaliyetleri Yaratic’sina ba-
kar. O agdan yaptiimiz her eylemin kargiliginda bir
mitkafat veya ceza éngoriilmesi mantiken de kabul edilebi-
lir bir seydir. Dolayisiyla kétii beslenmenin, yani motorin ile
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caligmast gereken bir motora siiper benzin koymanin bir ce-
remesi vardir. Bunu da insan, saghgini kaybederek 6diiyor.

Beslenmeden Maksat; “Haz" Degil “Gidalanmak”

Her seyi hikmetle var eden Allah elbette insani da hik-
metle yaratmustir ve onu bagibos birakmamustir. Insanin vi-
cudunu da mitkemmel bir saray suretinde ve muntazam bir
sehir misalinde yaratmistir. Agizdaki tatma duyusunu bir
kapici, a’sab ve damarlari telefon ve telgraf telleri gibi ya-
ratmig. Ta ki agza gelen maddeyi o damarlar vasitasiyla mi-
denin merkezine haber versin ki mide de gelen misafirine
gore bir seyler hazirlasin veya misafir edilecek durumda de-
gilse hemen kapi digar1 edecegi tedbirleri devreye soksun.

Evet, agza alinan ve tatma duyumuz tarafindan durumu
mideye bildirilen yiyecege mide ihtiyag duymuyorsa “Ya-
sakir!” der, digart aturir. Esasinda, Doguda gelistirilmis bir
yontem vardir: Kisi yiyecegi seye 6ncelikle dikkatle bakar
ve kendi igini yoklar. Eger o gidaya ihtiyaci yoksa mide onu
istemedigini zaten ona hissettirir. Fakat bizler siirekli yeme-
ye ve atigtirmaya o kadar alismigiz ki bakmaya, irdelemeye,
midenin reflekslerini anlamaya firsat birakmadan buldugu-
muzu hemen mideye indiriyoruz!

) Maalesef yeme igme ke da bugiin esas alinan sey,
bize yararli olup olmadigindan ziyade, ag da birakug
damak tadidir.

Kimse besl in ana gayesini go iyor. Alinan gi-

danin viicut igin faydali olup olmadigina bakmiyor. Herkes
vediginin damakta birakug: gegici ve fani lezzete ve haz-
2a hizmet ediyor. Bu eylemin ad1 da bu yiizden “beslenme”
degil, “tiiketme” oluyor! Esasinda, haz ve lezzet, bilhassa
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/Agz!mlm
Cenab-1 Hakk'in
yerlegtirdigi tad
duyusu bir
kapicidir; midenin
kopicisi. Yoksa

bu viicut sarayina
alinacak yiyecek ve
iceceklerin tanzimi
ve idaresi noktasinda
viicudumuzun
efendisi ve hakimi,
midedir.

beslenme konusunda, seytanin -bi-
zim bu kitaptaki konumuz agisindan
Sevtan terimi; saghgin bozulmasini
temsil eden halin adidir- nefsi avla-
mak igin oltaya taktig1 solucanlar gi-
bidir. Nasil ki balik o solucana kanip
oltaya takiliyorsa insan nefsi de haz
ve lezzet yiiziinden kendisi igin za-
rarh olabilecek yiyecekleri de keyif-
le tiiketebiliyor. Bunu bilen gida sek-
toriiniin ag gozlii patronlart da insa-
na asla yaramayacak vaglar ve yiye-
cekleri yapay tatlarla soslayip toplu-

ma sunuyorlar. Ardindan gelsin travmalar, gelsin ruh ve si-
nirsel rahatsizliklar, gelsin 20-25 yasl nnda geker, koleste-

rol ve kalp krizleri...

Kapiaya Verilen Rijgvet: Lezzet

Agzimiza Cenab-1 Hakk’in yerlestirdigi tad duyusu (es-
kilerin deyimiyle kuvve- zatka) bir kapicidir; midenin ka-
picist. Yoksa bu viicut sarayina alinacak yiyecek ve igecek-

lerin tanzimi ve idaresi noktasinda viicudumuzun efendi-
si ve hakimi, midedir. Biz ise siirekli kapiciya riigvet ver-
mekle (yani faydadan ziyade hazz1 ve lezzeti dncelemek-

le) mesguliiz.

Opysa o saraya veyahut o gehre gelen ve saraymn hakimine
verilen hediyenin (yani yenilen gidalanin) yiiz derece kiyme-
ti varsa, kapictya verilmesi makul olan bahsis (lezzet) yiizde
bes olabilir. Ta ki; kapici gururlanip, bastan cikip, vazifesini
unutup, fazla bahsis veren ihtilalcileri (mideyi ve saghg bo-
zacak gidalan) saray dahiline sokmasin.
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Nitekim bugiin insanlarin yiizde 90’1 kapicinin her tirli
ihtilalciye geg demesi yiiziinden, yani lezzet ve haz eksen-
|i yasamaktan dolayr hastadur, hastane kapilarinda sifa ara-
ma pesindedir. En azindan her biri bir suni ilacin bagimli-
st haline gelmis bulunmaktalar. Halbuki haz degil de viicu-
da faydalilik esas alinsa, ne insanlar bu kadar hasta olacak-
lar ne de hayatlarini cehenneme gevirecekler.

Peki alinan yiyecekler yiiziinden gekilen tiim bu sikint
ve zahmetler ne igin? Topu topu agizda birakug: birkag sa-
niyelik haz/tad igin. Bu satirlarimdan tadsiz yiyecekler yivin
veya yemekleriniz tadsiz olsun anlami gikanilmasin. Sadece
yeme igme konusunda tadh, tiryakilik ve hazlan 6nemsedi-
giniz kadar mide igin yararli olup olmadigint da diistiniin di-
yorum. Hem o zaman emin olunuz ki gida gideriniz de on-
dan bese diiger. Ciinkii beslenme esash bir gida titketimin-
de suni tadlar, igecekler, janjanli ambalajh sekerler, cipsler
vs. ler ihtiyag listenizin diginda kalacakur! Market alisveris-
lerinde temel gidalar disindaki bu unsurlarin ne denli yiik-
sek meblaglar tuttugunu, ancak beslenme tercihlerinizi de-
gistirdiginizde fark edeceksiniz.

Simdi iki lokma digiiniin. Bir lok-
ma, peynir ve yumurta gibi mugaddi
gidadandir ve fiyat: yirmi beg kurug-
tur. Digeri ise en 4la baklavadandir ve
fiyat1 bir hatta iki liradir. Bu iki lok-
ma, agza girmeden &nce beden agi-
sindan egittirler ve ayns degere sahip-
tirler. Bogazimizdan gegtikten sonra
da bedendeki besin degerleri agisin-
dan yine egittirler. Yani ikisi de sindi-

Bugin

insanlarin yizde

90" kopicinin (tad
duygusunun) her tirli
ihtilalciye geg demesi
yuzénden, yani

lezzet ve hoz eksenli
yasamaktan dolay:
hastadi, hostone
kapilarinda sifa aroma
pesindedir.
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rim igleminden gegtiginde protein veya karbonhidrata do-
niigecektir. Hatta gogu kere basit olan lokma, pismis ve lez-
zetli kilinmus lokmadan gok daha yararhidir viicuda. Ve daha
beslevicidir. Sadece agizdaki tad duyusunu (kuvve-i zaika)
okyamak bakimindan biri birkag saniyelik bir astinliige sa-
hip, o kadar.

Hastaliklarin Sirin Ambalaji: Tad

Simdi toplam yarim dakikalik lezzet hatiri igin 25 ku-
rug verine iki lira vermek ne kadar manasiz ve zararl bir
israf oldugu, kiyas edilsin. Yani saray hakimine (mideye)
gelen hediye kirk para olmakla beraber, kapiciya dokuz
defa fazla bahgis vermek, kapiciy bastan gikarir, “Hakin
benim!” dedirtir ve sonra da insani kendi hazlarinin ve tir-
vakililiklerinin kélesi yapar. Kim f.zla bahsis ve lezzet ver-
se onu igeriye alir, ihtilale meydan verir, mideyi bozar, asit
iiretip yangun gikarir. Ondan sonra da Aman doktor gelsin,
hararetimi teskin etsin, atesimi sonddirsiin!” diye yalvartma-
va mecbur eder.

Iste saglikli beslenmek, “kapici”ya (tad duyusuna) kapr-
ot muamelesi yapmakla baslar. Lezzet ve haz endeksli yasa-
mak, insant hem miisrif yapar hem hasta. Israf ise; hikmete
21t hareket etmek oldugundan ve kétii beslenmeye yol agti-
gindan kisa zamanda mideyi karigtirir ve bedeni fesada ug-
ratir. O zaman da insan gergek igtihasini kaybeder. Ne ye-
diginden bir gey anlar, ne yedikleri onu hakiki manada do-
yurur. Viicut yeterli hazim yapamadigindan, alinan besinler
yeterince isl ve hig yararlanilmadan viicuttan atilir.
Boéylece insanda sanal bir aglik olugur, beden sigtikge siser
ve yaglanir ama aglik bir tirli gegmek bilmez! Kangtk tad-
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lart ayna anda “iiketmek"ten kaynaklanan yapay ve yalan-
« bir istahla insan yedikge yer; daha bir 6iiniin hazmi ger-
gek_le§meden otekini alir ve béylece midedeki hazimsizlik
kroniklesirken hastaliklar da yerlesmeye baglar.

Evet maalesef saghiginin kiymetini bilmeyen, insana veri-
len bu viicut sarayinin maksat ve gayesinden habersiz olan-
ar, diinyaya sadece yiyip igip eglenmek icin geldigini sanan-
lar; rahen terakki etmemis, o gidalarin bir siikiir ve tesek-
kir istedigini bilmeyen insanlar igin kuvve-i zaika, simartk
bir kapictya donigir. Onun biraz lezzet almast hatirina is-
rafa diigerler, faydaliyr degil lezzetliyi tercih ederler. Bugiin
insanligin bagina bela olmug has un ile yapilan gidalar boyle
bir lezzet arayiginin eseridir.

Halbuki Cenab-1 Hak o tad duyusuna éyle biiyiik hik-
metler ve vazifeler yitklemis ki insan bilse onu gimartmak
soyle dursun, vazifesini dogru yapmasina hizmet etmesi igin
gayret sarfederdi. Bilge ve ehl-i kalb olanlarin, hikmet sa-
hiplerinin bakistyla onu degerlendirecek olsak gorecegiz ki
o, ilahi rahmet mutfaginin bir “ndzir”1 ve bir “miifettisi”dir ki
verdigi her bir nimet igin farkli bir sii-

kiir gerektigini bize ihtar eder.

Evet insanin damagina yerlegtiril-
mig o bir-bir buguk santimetre kare-
lik alanda, Cenab-1 Hak, yiiz bin ce-
it gidanun tadini ve gegidini ayirt ede-
bilecek kadar muazzam bir diizenek
koymu; Hatta denilebilir ki her tad
icin orada bir élgii ve tarti mizancigt
verlestirilmigtir ki o mizan ile yiizler-
t€ nimet-i ilahiyenin envain tartar ve

/Bosi' bir lokma,

pismis ve lezzetli kilinmig
lokmadan gok daha
yararhdir viicuda. Ve
daha besleyicidir.
Sadece agizdaki tad
duyusunu oksamak
bakimindan biri birkag
saniyelik bir Ustinlige
sahip, o kadar.
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tanitturir; bir manevi siikiir ile o gidalarnin mahiyet ve yapi-
sina saygt duymay Ggretir. Iste bu yoniiyle, tatma duyusu
(kuvve-i zaika), yalniz maddi cesedimize bakmuyor. Belki
diger midelerimiz olan kalbe, ruha ve akla dahi bakar, bak-
urnir ve onlarin da nasiplenmesini saglar.

Yedigimiz nimetin, nasil bir kudretin ikrami oldugunu
bildirir ve bizim de siikiir ve itaat ile O’na yonelmemizi
saglar.

OKUMA PARCASI

“Bu zamanda iki debsetli bal var:

Birincist:

Abksbeti gormiyen ve bir dirbem haur lexzeti, ileride bir bat-
man lezzetlere tercib eden hissiyat-1 insaniye akil ve fikre gale-
be ettiginden, ebl-i sefabeti sefabetinden kurtarmann yegine
caresi. ayn-1 lezzetinde elemini gosterip bissini maglib etmektir.
Ve yestehibbune'l-bayate’d-diinya... ayetinin isaretiyle, bu za-
manda abiretin elmas gibi nimetlerini, lezzetlerini bildigi halde
diinyevi kirilacak gise parcalarini ona tercib etmek ebl-i iman
iken ebl-i dalilete o bubb-u diinya ve o sir igin tibi olmak teb-
likesinden kurtarmanin care-t yeginest, diinyada dabi ceben-
nem azabini ve elemlerini gostermekle olur ki, Risale-i Nur o
meslekten gidiyor.

Yoksa bu zamandaki kiifr-ii mutlakin ve fenden gelen
daliletin ve sefabetten gelen tiryakiligin inadr karsisinda,
Cenab-1 Hakk'’s tansttirdsktan sonra ve cebennem'in viicudunt
isbat ile ve onun azabs ile insanlan fenaliktan, seyyiattan vaz-
gecirmek; ondan, belki yirmiden birisi ders alabilir. Ders aldik-
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1an sonra da, “Cendb-1 Hake Gafururrabimdiy, bem cebennem
pek uzaktyr” der, sefabetine devam edebilir. Kalbi, rubu bissi-
yatina maglib olur.

Iste Risale-i Nur’daki ekser muvazeneler, kifiir ve dalletin
diinyadaki elim ve dirkiitiicii neticelerini gostermekle en mu-
annid ve nefisperest insanlart dabi, o menbus gayr-i megru lez-
zetlerden ve sefabetlerden bir nefret verip akli baginda olanlar:
tevbeye sevkeder. (Bediuzzaman Said Nursi, Sualar, 15. $ua)

Yediklerimiz Tuzogimiz Olursa. ..

Bir nimet olan giday! bir titketim malzemesi haline ge-
tiren gitkirsiizlik, maalesef gidalarin mahiyetine zarar ver-
me gelenegini de baglatmustir. Hz. Davut (as), “Bir giin gelir;
insanin yedikleri kendisine tuzak olur.” buyurmus. Evet, bu-
giin yediklerimiz igtiklerimiz kelimenin tam anlamyla biz-
ler igin tuzak halini almaya baglamustir.

Artik ne yedigimiz etin et oldugundan eminiz, ne yedigi-
miz domatesin domates! Tahildan sebzeye, sebzeden mey-
veye, meyveden bala ve ete kadar her bir seyin hem sahtesi,
hem tabiatiyla oynanmig hali var piyasada.

Bir bakiyorsunuz bir markette “Bir kilo bilmem ne kéf-
tesi 3 lira” ilans asth. Bir ekmegin bir buguk iki lira oldugu
bir zamanda bir kilo kéftenin 3 lira olmast akil digt. Tatu-
Binizda evet, size kofte tadint veriyor belki ama sizin kofte
zannederek ne yediginiz belli deil.

) Aynu sey swi yaglar igin gegerli. Mesela, bir kilo ay cige-
& cekirdegi 10 lira ama ancak 7-8 kilosundan bir litre elde
edilebilen yaginun litresi 3,5 lira. Fakat hig kimse merak et-
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mez bu niye boyledir diye.... Tabii aygigegi yag1 diye kullan-
dig1 vagn aslinda ne yag1 oldugunu da merak etmez. Zarar-
1t m1 faydal mu bilmez. S yag kullandigin ve saglikl yaga-
diin1 zanneder ama bir de bakar ki kalp krizi gegirmis veya
bevin damarlari daralip sertlestigi igin beyin kanamast gegi-
rip terk-i diinya eylemig!

Esasinda éyle hallerde 6lmek dahi bir nimettir. Beyin ka-
namalarinin en kalicr sonucu felg ginki! Sonrast mi? Ya-
taga diismiis bir insan ve onun etrafinda yagama sevincini
kaybetmis koca bir aile efradi!

insan Omrii Ortalama Ne Kadardir?

Insanlar, maalesef kendi elleriyle kendilerini hasta eder-
ler ve sonra da kaderden sikayet ederler. Oysa insanoglu
kendi vapisina uygun gidalani alsa, her anlamda temiz gi-
dalarla (besinlerin maddi temizligin yani sira kimyasinin ve
genlerinin da temizligini kastediyorum) beslense bu viicu-

Tleati ol

dun 120 yil piiriizsiiz, i I i

Bilindigi gibi Hz Adem (as)'dan Hz. Nuh (as)’a gelin-
ceve kadar insanlarin 6mrii daha uzundu. Hz. Nuh (as)'n
950 yil yagadign Kur’an-1 Kerim'de de ifade edilir. Ancak,
Hz. Nuh (as)’dan sonra Cenab-1 Hak insanliga toplu bela
ve kirimlar vermeyecegini ama buna kargilik da yasam sii-
resini kisaltacagunt bildirir. Bu konuda Tevrat’in Tekvin bo-
limiinde Cenab-1 Hakk’in Hz. Nuh (as)’a soyle hitap etti-
gini okuruz:

“... Ve Rab dedi: Rubum ‘adam’ ile ebediyen ¢ekismeye-
cektir. Ciinkii 0 da ettir; bunun igin onun ginleri (arttk) 120
yil olacaktsr.” (Tekvin, Bab 6, ayet 3)
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Bu 120 yil elbette ki ortalama bir zamandir. Yani diyelim
ki insanlarin ekseriyetinin yiiz yil ve civarinda yagamasi ma-
kuldiir. Ama bugiin insanlarin ortalama émrii 60-65 yil ci-
varindadir. Sadece Japonya ve Bat iilkelerinde oldugu gibi,
halklart iin saglikli yasam kogullarin: var eden toplumlarda
bu siire ortalama 75-80 yila ulagmig durumdadir. Bizim gibi
toplumlarda ise bu siire 65 civarindadir. Afrika’da bu orta-
lama daha da asagilara iner.

Demek ki sagliklt yagam sartlari veya saghkli beslenme
usulleri insan émriinin uzayip kisalmasiyla yakindan ilgi-
lidir. Zaten boyle olmasi da gerekmektedir. Aksi takdirde
bu, teklif strrina aykin olurdu. Yani saglik sartlarina uyan ile
uymayanlarin ayni ve degismez bir kaderle hayatlarin siir-
diirmeleri ve ayn1 giriftar olmalari hikmete uygun olmazdi.

Saglik ile Ecelin Kaderi Farkhdir

Omiir ve saglik arasinda bagka parametreler de s6z ko-
nusudur. Omiir ile saghigin kaderleri farklidir; yani uzun
vagamann vetireleri ile saglikl yasamanin faktérleri birbi-

rinden ayridur. Bir insan saglikli yasa- /"Eir gin geli

mak istiyorsa behemehal siinnete uy-
gun bir yeme igme usulii geligtirme-
lidir, Yani siinnete uygun yasayanla
sinnete uymayan ayni kader cerge-
vesinde hasta olurlarsa bu hangi hik-
mete uyar?

Hz. Peygamber (sav)’in Mukav-

kis'in doktoruna soyledigi usul cer-
§evesinde yasayan bir insanin, usule

insanin yedikleri
kendisine tuzak
olur.”

Hz. Dovut (as)
“insanogly
midesinden

daha serli bir kop
doldurmamighr.”

Hz. Muhommed (sov)
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hi¢ uymayan bir insanla ayn1 kadere tabi olmast teklif sir-
rina aykindir. Cenab-1 Hak, “In absentiim absentum li en-
Susikum ve in ese’tim fe leba.” (Ista, 7) ayetiyle, usule uygun
davranan insan ile usule uymayanlarin esit olmayacagin
bize agikqa ifade eder.

Dolayisiyla s uygun besl, ile bagibozuk bir
beslenme seklini siirdiiren insanlarin aynt muameleyi gor-
meleri uygun olmaz. Peygamber Efendimiz (sav)'in “Ben ve
ashabim basta olmayiz!” derken, tabi olduklar “usul”i ge-
rekge gostermesi gok ilgingtir ve hepimiz agisindan iizerin-
de disiiniilmesi gerekir.

Bugiin herhangi bir miimin ¢ikip da o hadisteki ifade-
ve benzer bir sey sdylese, “Ben hasta olmam!” dese biz
onu imana ve kadere zit bir iddiada bulunuyor diye itham
ederiz.

Halbuki Kur’an ve siinnetin tavsiye etigi yol ve yonteme
uyan bir insanin, uymayan biri gibi hasta olmas: asil adalet-
sizlik olurdu.

-Allah “bichir kuluna zulmii murad etmedigini” (Mi'min,
31) soyler. Keza, “Siz nankorliik yapmasaniz ve iman edecek
olsaniz, Allab size niye auap etsin!” (Nisa, 147) buyurur. Bu
ayetler bize gosteriyor ki insanoglu, yeme igme konusunda
sinnet-i seniyyeye uysa hi¢ de hasta olmaz. Olmamas da
kaderin bir hikmeti olur. Bir insanin yedikleri igtikleri sebe-
biyle kanunt asit ile ifsat edip hastalig1 kendine gekmesi/yaz-
masy/dilemesi de bir kaderdir.

Demek ki ahirette cennetlik veya cehennemlik olmaya
sebebiyet veren amellerimiz gibi bu diinyada dahi bir tir
cehennem olan tiirlii tiirlii hastaliklara kendisini diigar et-
mesi insanin kendi elindedir.



insan Btiinciil Bir Sistemdir
Peki insan hasta olmayacak sekilde tasarlandigi halde
nastl olup da hastaliklar onu buluyor? Tiim bu hastaliklar
nastl meydana geliyor? Artik yavag yavag, sorunun cevabint
gimiz teknik agiklamalara gegebiliriz.

ilk sayfalarda temas ettigimiz gibi insan viicudu esasin-
da hig hastalanmayacak sekilde tasarlanmig ve tim dona-
mimlari igine yerlestirilmis muazzam bir diizenektir. Her-
hangi bir araz meydana geldigi takdirde kendi kendini ta-
mir ve tedavi etme kabiliyeti de biitiin organlara verilmis-
tir. Beden, yapusi itibariyle dyle bir savunma mekanizmasi-
na sahiptir ki kisi onu kasten bozmadikga bu biinyeye yer-
legtirilmis diizenekler hastaliga gegit verecek gibi degildir.

Su kainat igindeki tiim varliklar bir kiilli biitiinligin par-
galart oldugu gibi insan dahi o bitiiniin mithim bir pargasi-
drr. Ve dolayistyla o bitiiniin halleri onda da mevcuttur. In-
san adeta kainatn kiigiik bir modelidir.

Tipki kainat gibi onda da ig ige gegmis ve her biri 6teki-
ne hem hakim hem mahkiim birbirini tamamlayan sistem-
ler bulunmaktadir. Kainatin igleyis diizenegi olan ekosis-
temde higbir sistem digerinden bagimsiz degildir. Bu car-
kin bir unsuruna zarar verdiginizde yahut onu bozdugunuz-
da, kisa zamanda ona bagl diger bir diizenek de zarar go-
tiir, bozulur ve boylece insan hasta olur.

Modernitenin evrendeki her unsuru, digerlerinden ba-
&imsiz ele alma aligkanlig gibi insant da farkli unsurlardan,
branglardan ibaret bir makine olarak ele aliyor. Bu sebeple
de bobregi bag karacigeri bag sindirim si
bagimsiz tedavi etmeye ¢aligir. Bademcik, apandisit, safra

67



Cax Bocazoay GIKaR

/Ahrre"e cennetlik

h ik

kesesi ve dalak gibi organlari nerede

veya
olmaya sebebiyet
veren amellerimiz
gibi bu dunyada
dabhi bir tir
cehennem olan tirli
tirly hastaliklara
“kendisini diiar
etmesi insanin kendi

elindedir.

ise gereksiz goriir! Bu organlari teda-
vi etmek yerine ilk gordigi sorunda
hemen bunlari viicuttan tasfiye etme
yolunu seger. Sistemi regiile eden by
unsurlarin, insan dedigimiz su biitiin-
sel yapida ne gibi fonksiyonlart oldu-
gunu fazla hesaba katmaz.

Agn: Bedendeki Mucize!

Modern tubbin yaklasiminda viicu-
du hasta etmemek ilkesi yok gibidir.

Opsa 19. viizyilin tibbi uygulamalarina gelinceye dek, biin-
venin organlarini atmak degil, su bedeni tedavi etmek esas
alinirdi. Bugiin ise bir organda ara. ortaya giktiginda, he-
kimlerin ilk uygulamasi, miimkiinse o araza sebebiyet ve-
ren, o agriva yol agan uzvu veya organt kesip atmak oluyor.
Viicutta bir seylerin yanhs gittigini gostermenin adi olan
arazlari gidermek igin, agri yapan yeri yok ederek biitiinii
kurtaracagin: zanneder. Halbuki o agn, sigorta gibi tiim sis-
temin yanmasini 6nleyen bir mucizedir ki bize anizayr gok

erken haber verir.

Evet, maalesef modern tip, insan bedenine, bitiincil
bakmay: kaybettigi igin onu tedavi ediyorum derken daha
da hasta ediyor ve fazlalik diye gikarip attig1 bu organlar yi-
ziinden bu biinyeyi, ilag tireten firmalarin bagimhsi haline

getiriyor.

Oysa insan bedeni, bir organin kesilip atilmasini gerek-
tirecek tiirden ariza gikarmak iizere tasarlanmamugtir. Be-
dende bir aniza gorildigii takdirde yine kendi igindeki me-
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kanizmalarin devreye girip o sikintiyr giderecegi sekilde ya-
rattlmigtir bu yapt.

Irsi hastaliklar harig (ki onlarin da biyik bir kismt, uzun
sire devam eden yanls beslenmeler ve birtakim veballer
neticesinde insan genlerinde karar kilar’) biitin hastalikla-
1in sebebi hemen hemen aynidir:

Yanlig beslenme!

Ve tuhaftir insanin, sagligina yeniden kavusmasi yolu da
hemen hemen aynidir:

Kotii beslenmenin neticeleri olan viicuttaki yigrlmalar: ag-
likla temizlemek ve dogru besle kle diizeltmek. ..

Konunun kilit noktasini beslenme olarak kabul ettigi-
mizde hastaliklarin asil sorumlusu olarak da bizzat insan
kendini bulacaktir. Hastalik, insanin kendi yanliginin dogal
bir sonucudur. Ciinkii Cenab-1 Hak bedene, onu hastalik-
lardan koruyacak éyle bir mekanizma yerlestirmistir ki, bu
mekanizmayr bozmak igin insanin uzun sireli ve kasith bir
caba siirdiirmesi gerekmektedir.

insanin Hastalanmama ihtimali Var midir?

Evet, Rabbimiz bedenimizi, dogru beslendigimiz ve
dogru bir hayat sirdirdiigimiiz takdirde hastal ya-
cak sekilde tasarlamustir ama bu demek degildir ki insa-
!loélu asla hastalanmaz. Ciinkii insamin merak: aklinin
imkénlarindan bile bityiiktiir. O yiizden de her daim bagi-
Na i agma potansiyeli vardir. Nitekim kendisine cennet gibi
8izel bir ortam verilmig ilk insan, ik ilahi yasag1 delmeyi
meraki yiiziinden goze alabilmigtir. Tigingtir ki o meraki da

—_—
7 Bu konuda detayhs bilgi iin bakiniz: Mehmet Ali Bulut, Rubu Degifes,
Bilginin Kadere Doniigmesi” bahsi.
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/ir|san bedeni, bir

organin kesilip ahlmasint
gerektirecek tiirden
ariza gtkarmak Gzere
tosarlanmamighr.
Bedende bir ariza
gorildugi tokdirde
"yine kendi igindeki
mekanizmalarin
devreye girip o stkintiyt
giderecegi sekilde
yaratlmishr.

yeme igmeyle ilgilidir. Insanin “yasak
elma”y1 yeme hadisesi, remzen goste-
riyor ki insanin bagina ne gelirse yeme
igme tercihleri sebebiyle gelecektir.

Eskiler “Can bogazdan gelir” de-
migler. Dogrudur, can bogazdan ge-
lir ve bogazdan gider... Ben bu deyi-
§i “can bogazdan gikar” seklinde anla-
mak istivorum. Bu kitapta anlatacak-
larimdan sonra sizin de bana hak ve-
receginize inantyorum. Ciinki bir tir
cennet olan sagliklt yagamdan, bir tir

cehennem olan hastalikli, acili ve insant yagama sevincin-
den mahrum eden ve i¢ ytkimlara gétiiren seyler de bogazi-
mizdan igeri girenler sebebiyledir.

Maalesef insan yeme igme meraki yiiziinden cennetten
kovulmustur. Bu diinyada agr kilolar, hastaliklar, ruhi dep-
resyonlar, bunalimlar gibi stkintilar da yeme igme yiiziinden
bagimiza agtigimiz cehennemi hallerdir. Merakindan ve da-
mak zevkinden dolay! cennetten kovulan insanoglu, yeni-
den ona dénmek istiyor ama tembelliginden dolayr bunu

basaramiyor!

§fi Isminin Migterisi Olmak

Bu beden sehrinin banisi olan Rabbimiz, bedenimizi
muhtesem ve korunakli bir surette yaratmis ama bu ge-
hir illa da tahriplere maruz kaliyor ve kalacakuir. Dolay-

stylah

k da bu sehrin

da var olan, yazg!-

nin igindeki unsurlardan biridir. Insantn, iradesini sonuna

hadisel

kadar kullanabil

yahut tiim

in sonunu dnce-
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den kestirebilme giicii yoktur ki her daim hayrin: ve serri-
ni ayirt edebilsin. Ayirt etse bile her zaman dogru hareket
edebilme yetisine sahip degildir. Dolayisiyla hastalik da in-
san yazgist iginde yer almigtir. Ciinkii Cenab-1 Hakk’in bir
ismi de Safi’dir.

Safi ismi dahi, Rezzik isminin marzuklari, Afuvo ismi-
nin giinahkarlar gerektirdigi gibi hastalar: ister ve oyle
de olur. Deyim yerinde ise $afi isminin kendi tecellileri-
ni gosterecegi miisterilere ihtiyaci vardir. Bu hayat iginde
insanlarin $afi ismine de muhakkak ihtiyaglari olacak ve
onun gifa verici kudretinden istimdat edeceklerdir. Bu
sebeple Allah, bu sehrin programina, hastalik yazilimin
da kendisi eklemistir.

Insan igin hastalik yazilimy/program: vardir ama onu
ancak dileyenler, ona talip olanlar kullanabilir. Bu da in-
sanin kendi programina bunu yiiklemesi ile miimkiindiir;
insan kendine sunulan bunca gida arasinda, ancak zarar
verenleri segip yemesiyle bunu gergeklestirebilir. Giinkii
“Rabbimiz strat-1 miistakim tizerindedir.” (Hud, 56) Kendi
koydugu usulis bozmaz.

Kim kanuna tabi olur ve onun is-
tedigi gibi davranirsa, 6ngériilen mu-
kadder neticeyi elde eder. Yiiksek bir
yerden atlayanin, yergekimi kanunu-
nun geregince yere gakimast gibi sag-
likli yagamanin kurallarina riayet eden
de saglikli yagar. Uymayan ise hasta
olur. Yani iradesini yanly yonde kul-
lanarak nefsine zulmeder ve kendisi-
Ni hasta ederse, kendisini tedavi ede-

/ flk insan,

ilk ilaht yosagi meraki
yizinden ihlal etmigtir.
figingtir ki o meraki da
yeme igmeyle ilgilidir.
Insanin “yasak elma”ys
yeme hadisesi, remzen
gosteriyor ki insanin
bagina ne gelirse yeme

igme tercihleri sebebiyle
gelecektir.
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bilsin diye gerekli tim cihazlan da viicudun igine yerlegtir-
mis ve onu digaridan onarmak icap ettiginde de nasil tedbir
alinmast gerektigini égretmistir.



3. Bolim
s 2o

Hastalik Yapan Beslenme Faktorleri
Peki insanin yedikleri onu nasil hasta ediyor?

Bu sorunun cevabini verebilmek igin énce insanin
“yiyiciler” arasindaki yerini gormemiz gerekecek.

Insan; viicut ve yeme igme itibaryla bir tiir hayvandir.
Fakat onlar gibi ne zaman, neyi, ne kadar yemesi gerektigi
programlanmus ve sinirlanmis degildir.

Mesela aslan bir hayvandir ve etoburdur. Dolayisiyla isin
ta baginda Yaratict onu ona gore tasarlamistir. Tabiatindan
bigimine, gene ve dis yapisindan fizigine, sindirim sistemin-
den enzimlerine ve viicut ig salgilarina varincaya kadar her
seyi ona gére diizenlemistir. Yani o et yiyecek sekilde tasar-
lanmigtir. Actktigs zaman avini yakalar ve afiyetle yer. Prog-
ramu geregi, bir daha acikincaya kadar ne bir hayvana saldi-
nir ne de bir geyler yer.

Siz karnini doyurmus bir aslanin, hala avlanip et yeme-
¥e galistigini goremezsiniz. (kendisini tehlikede hissedip sa-
Vunma amagh saldirmast harig!)
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Tavsan ise kemirgenlerden bir hayvandir. O da ancak
kendisine takdir edilen havug ve benzeri gidalar yer ve on-
larla beslenir. Onun viicut tasarimi da ona goredir. Oyle ol
dugu igin Yaratici ona azi digleri ve képek digi takmamistir,
Onun dahi bir i programi vardir ve o program dahilinde
omriinii tamamlar.

Yaradihs gayeleri bir 6grenme ve sinav igermedigi igin,
davranslarint kontrol ederek tekamiil etmek, iradenin kul-
lanimini gercktirecek bir siiregten gegmek, hayvanlarin
programinda yoktur. Hayvanin vazifesi bir “hayvan” ola-
rak kendisine takdir edileni yapmak oldugundan, beslenme
sckli dahi bir ig program olarak bastan belirlenmigtir. Bu se-
beple, higbir hayvan doyduktan sonra “Ya bu ¢ok hoguma
gitti, biraz daha yiyeyim...” demez.

Bu tiir tercihli durumlar, diiayaya eksikli gonderilen ve
burada kendisini ikmal etmesi istenen insana mahsus hal-
lerdir. Hayvan ise “diinyaya geldigi vakit adeta bagka bir
alemde tekemmiil etmis gibi istidadina gore mitkemmel
olarak gelir, yani gonderilir. Ya iki saatte, ya iki giinde veya
iki ayda, biitiin hayat sartlarin1 ve kainatla (gevre ile) olan
miinasebetini ve kavanin-i hayatin1 (yani nasil davranaca-
i1, nasil beslenecegini, eger fitratinda varsa nasil avlana-
cagini ve ne yiyip ne yemeyecegini) ogrenir, meleke sahibi
olur.” (Bediuzzaman, Sozler, 23. Séz, 4. Nota)

iNSAN SAGLIGINI KORUMAKLA YOKUMLUDUR

insan, bu diinyaya belli bir meleke sahibi olarak génde-
rilmez. Bir yéniiyle o da hayvan gibi yiyor igiyorsa da onun
gibi gegici bir bedene sahipse de insan, akli ve imanu saye-
sinde Yaraticr'ya muhatap mertebeye gikmug bir varliktir.
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Ne ile?

Tabii ki akd ve iman ile.

Ama bu akil ve iman, ayni zamanda her tiirlii hareketin-
den mesul olma sorumlulugunu da ona yitklemektedir. O
her geyi 6grenmek zorundadir. Yeme igmesinden tutun da
cevresini ve esyay! kullanmasina varincaya kadar her bir ha-
reketi, her bir davranigt 6grenmekle mitkelleftir.

Sadece ogrenmek de yoktur onun gérevleri arasinda.
Kendisine verilen sinirsiz arzu ve ihtiraslarini kontrol altin-
da tutmak da gorevleri arasindadir.

Bir hayvan igin haram ve helal yoktur. Onun haram ve
helalleri (yani yediginde ona zarar verecek, onun biinyesin-
de degisiklige yol agacak, onun tabiatinda tahribata ve mu-
tasyona sebebiyet verece seyleri zaten yemez) dogal olarak
onun programina yiiklenmigtir. Hayvan bu hazir program
cergevesinde hareket eder ashinda. Insan miidahale edip de
ona, programina aykin bir durumu dayatmadikga o progra-
mins sagliklt bir bigimde siirdiiriir.

Mesela deli dana hastali, et yemesi haram (beslenme

I ) olan bir hayvana, insanlarn kiispe-

sine sakatat ve benzeri et tiirevlerini katip yedirmeleri ne-

ticesinde ortaya ¢tkmig bir durumdur. Yoksa tabiatta ken-

di kendine deli dana hastaligina yakalanmug bir hayvan go-

remezsiniz. Hayvan, kendi programinda var olan hastalik-

lara diigar oldugunda ise yine programinda var olan icg-

dilleri ile neyin kendisini iyi edecegini bulup yiyecek sekil-
de hareket eder.

Hayvanlarin tabiatinda ok yemek de yoktur. Her hay-
Van doyunca kenara gekilir. Giinkii onlarin hazim sistemle-
ti de bizimkinden farklidir.
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/Insan yemesi

igmesi bakimindan
bir tir hayvandir
ama o akil ile
donatildigr ve iman
edip etmemek

gibi bir sinava tabi
tutuldugu igin,
hayvanlar gibi
dogal sinirlaro

sahip degildir.

Su meseleyi uzunca tutmamin ne.
deni, insanin da bir hayvan zannedi.
lip ayn1 kategoride degerlendirilmesi
sebebiyledir. Evet insan da yemesi ig-
mesi bakimindan bir hayvandir ama
o akil ile donatildig1 ve iman edip et-
memek gibi bir sinava tabi tutuldugu
igin, hayvanlar gibi dogal simirlara sa-
hip degildir.

Hayvan Sorumsuzdur; insan Sorumly

Insanun igtihast sonsuzdur, arzulars
simrsizdur, talepleri bitmez titkenmezdir. Merak, onu, hay-
nina olacak zevk ve iglerin pesine digiirdiigii gibi zararina
olacak haz ve ihtiraslarin ardina da qissiiriir. Zevk, haz, hurs,
tamah, aligkanlik, tiryakilik gibi sonradan edinilen o kadar
ok diirtiisii vardir ki insant oradan oraya, suradan suraya
siiritkler durur. Karni doydugu halde yemeye devam edebi-
lir, can1 gekmedigi halde bir tiryakiligini siirdiirebilir ve so-
nunda bir hayvanin asla kendisine veremeyecegi zarart bir
insan kendi eliyle kendisine verebilir.

Hayvan, yer iger ve kendisine takdir edilen isleri yapip
veniden topraga iade edilir. Programtna yazilan islevi yeri-
ne getirmesi diginda herhangi bir sorumlulugu yoktur. Ama
insan yle degil. Yaptigindan da aldigindan da verdiginden
de hesaba gekilecektir. O yiizden kapasitesi sinirsiza yakin
tasarlanmigtir. Zaten 8yle oldugu igindir ki din adini verdi-
gimiz disiplin metotlar1 var edilmis, insan igin, her biri aynt
zamanda gercek birer hayat kogu olan peygamberler gon-
derilmistir. Onlar bize nasil yagarsak, hayatimiz1 nasil kur-
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gularsak basarili ve mutlu insanlar olacagimizin 6rneklerini,
kendi uygulamalari ile gosterirler.

Bilindigi gibi nigin yaratidigimiz, nigin diinyaya geldigi-
miz meselesi, felsefenin iginden gtkamadig1 bir konudur. O
yiizden hig o boyuta girmeden diyecegim ki akil tagtyan her
varlik, aklinin tabiat: geregi bir Yaratic'nin var olmast ge-
rektigini bilir. Ama onun sifatlarin: ve insandan bir beklen-
tisinin olup olmadigint yahut insan1 yaratmasindaki amaci-
nin ne oldugunu kegfedemeyebilir. Gergi tabiati ve insan
fitratini iyi gézlemleyen bir insan o konularda da birtakim
vargilara varabilir ki Hz. Ibrahim (as) bunun giizel bir 6r-
negidir. O, tabiats; yildizlari ayt ve giinesi gozlemleyerek
Yaraticr'ya ulagmig ve derin bir i¢ duyus ile Yaraticr'yla irti-
bat kurmasini bilmis, bu tavriyla da rehbersiz kalan insanin
nasil bir i¢ program ile kendi Yaratici’sini bulacagint insan-
liga gostermigtir.

Demek ki insan gézlemleyerek de bir Yaratici’va ve mak-
satlarina ulagabilir. Fakat Cenab-1 Hak insanin ihmalkar
ve cahil oldugunu bildigi igin ona hem peygamber gonder-
mis, hem de o peygamber 6ldiikten sonra, insanlar hayat-
larina tatbik edip insanca ve mutlu yasayabilsinler diye, din
ads verdigimiz dogru yasam kaliplarint ihtiva eden prensip-
ler biitiiniinii getirmis. Bir tiir rehber olan peygamberler de
bu ilkeleri bizzat kendi hayatinda tatbik ederek neticelerini
tim insanlarin gérmesini saglamigur.

Yeme igme de bu usullerin igindedir. Evet, insanda miit-
hig bir zevk alma ve tad kapasitesi mevcuttur. Ve yaradili-
stitibariyla hem et yemeye hem ot yemeye vatkindir. Sindi-
tim sistemi de buna gore yaratilmugtir. Ayrica su diinyadaki
her sey ona musahhar kilinmug, her sey ona boyun egdiril-
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mig ve her nimet sonugta onun igin yaratilmigtir. Fakat ve-
rilen bunca ayricalik, insana yiklenen sorumluluktan kay-
naklanmaktadr.

Bu ayricaliktan dolayidir ki insandan beklenen, hayvan
gibi vivip igip yasayip gitmek degildir. Akl bir Yaratict’nin
varligint kabul etmemizi gerektirir ve iz’an da ister ki onu
taniyalim.

Din Saghkh Yagami da Diizenler

Din Yaratic’yt nasil taniyacagimizi ve tanidigimiz takdir-
de ne yapmamiz gerektigini bize hatrlatan bir rehberdir.
Insan akliyla Yaraticr'ys bilir, nefs dedigimiz gici ile onu ta-
nir ve itaat eder, kalbiyle de sever. Iste bu ameliyenin insan-
da gergeklesmesi igin onun bazi seyleri yapip bazi geylerden
de uzak durmasi gerekmektedir.

Cenab-1 Hak, “Ben insanlar: ve cinleri bana kulluk etsin-
ler diye yarattim.” (Ziriya, 56) buyuruyor. Kullugun ne oldu-
gu ve kulluktan ne anl gerektigi, doneml
manlara gore degisim gostermis olsa da isin 6ziindeki ma-
nasinda kulluk, “insanca” yagamak demektir. O bilince uy-
gun hal ve hareketler sergilemek ve evreye ve insanhga ya-
rar igler yapmakur, denilebilir.

ve za-

Merak etmeyin sizi varlik problemi ve teoloji dersle-
ri ile bogacak degilim bu kitapta. Zaten bu eser, bir teolo-
ji kitabt da degil. Konumuz saglikli yasam ve o saglikhi ya-
sami siirdirebilmek igin yeme igmede nelere dikkat etme-
miz gerektigidir. Dinin en temel meselelerinden olan sag-
likli yeme igme meselesine, bir de insanin yaradilis gayesi
ve kulluk boyutundan bakalim istedim o kadar.
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Yeme igme konusu bu denli mithim olmasa idi Kur’an,
bir suresini “Sofra (Maide)”, bir suresini de “Nimetler/Hay-
yanlar (En’am)” olarak adlandirir miyd:? Ayrica insanlik igin
hakiki manada sifa iceren bal adina (Ar: suresi), incir ve zey-
tin (Tin= Incir suresi) adina yemin eder miydi? Zeytine ve
incire (biri yaglarin, digeri tathlarin sembolii) yemin eden
Rabbimiz, onlarin insanlik igin ne kadar yararli olduguna da
dikkat eker aslinda.

Din, yeme igme konusuna sik sik vurgu yapar. Hatta ha-
ram ve helal dendigi zaman ilk akla gelen husus, gidalarla il-
gili boyuttur. Bu sebeple, din isin icine kaulmadan asla sag-
Iik konulart tam ve yerinde ele alinamaz. Esasinda din nes-
nel hayatin ta kendisidir ama biz Rabbimizden uzak diise-
rek o gergegi de unuttuk.

Hayat Cok Evreli Bir Siiregtir
Bakmayn birtakim insanlanin hayat: bu diinya ve 6te-
ki diinya diye ikiye ayirdiklarina... Kulluk gibi hayat da bir
siiregtir ve ana rahmine diistiikten ta miintehaya kadar de-
vam eden ve birtakim merhaleleri bu- /

lunan biitiincil bir siiregtir. Din bize,
bu siireglerde nasil davranmamiz ge-
rektigini hatirlatan hazir bir program
sunmaktadir. Dolaysyla hayat mace-
ramizin yu “nefesli evre”sinde nasil ya-
samamiz gerektiginin, yeme igme ko-
nusunda nelere dikkat edilirse cennet
hayatina benzer rahatlikta bir nefesli
hayat siirecegimizin formiillerini bize
Gretir,

Yeme igme
konusu bu denli
mihim olmasa idi
Kur‘an, bir suresini
“Sofra (Maide)”,
bir suresini

de “Nimetler/
Hayvanlor
(En’am)” olarak
adlandinr miydi2
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Birtakim aklt evveller, ilimleri “dini ilimler” ve “tatbiki
dimler” yahut “sifli ilimler” ve “ulvi tlimler” diye birbirin-
den ayirt etmeden énce din nasil ibadet etmemiz gerekti-
&i konusu ile nasil yememiz igmemiz gerektigi bilgisini ayn
anda, birbirivle iligkisini géz ardi etmeden bize aktarirds,
Eski aglarda din adamlan ayni zamanda kainat bilgisini
de okumug ve Kur'an'da da sik sik dikkatlerin gekildigi bu
ilimlere vakif insanlardi. Ama sonra birileri din ile tabiati,
Kur'an ile kainau birbirinden ayirarak, sanki din alani bag-
ka, bilim alani bagka imis gibi aktarmaya basladilar.

Ozellikle son 200 yildur, Batinin tann tanimaz pozitivist
diigiincesi, hayatin her alanina hakim oldugu icin insan, din
voluyla kendisine ulastinlan biitiin bilgilerden mahrum bira-
kild1. Din bilgisi, “teoloji” bashg altinda kendi iginde bir tiir
tecride mahkum edildi; insan ve tabiat! . bu bilginin iligkisi
kesildi. Insana ve kainata ait bilgi, ancak laboratuar ortami-
nin kesilir bigilir bir bilgisi imis gibi bir algt meydana getiril-
di. Tabii ki bunda hakikat bilgisi ile iligkilerini kesmis, “séin-
netullab” dedigimiz, evrende gegerli ilahi usullere, fizik bil-
gisine karst ilgilerini yitirmis din adamlarinin da rolii biiyiik.

Onlar kendi cehaletleri sebebiyle dini, insanligin naza-
rinda bir tir sukuta ve hayattan tecride mahkum ettirdiler.
Bir taraftan din adamlarinin cehaleti, diger yandan tanr ta-
nimaz bilginin, dinin ikame ettigi degerleri yok etmek igin
her tiirli imkant kullanmasi sonucu, insanlik, Rabbi ile ilis-
kisini kesti.

Dinin sundugu hakikat bilgisini yabana att1 ve o yoldan
kendisine gelmis olan giizellikleri kaybetti. Sonunda in-
san, vazifesi sadece yemek igmek ve refah iginde yagayip
giiniinii giin etmekten ibaret bir hayvan derekesine diisii-
riildi.
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“Kusur Arayan Tann" Algist

Béylece insanlik, bildigi eski hakikatleri de kaybet-
ti. Simdi arttk hasta, bunalmis, mutsuz ve yalniz. Igimiz-
de hasta olmayan yok. Ve stelik insanlar, Yaratcr’yr sade-
ce hastalik veren, imtihan eden, yanlis yapanlan cezalands-
ran bir varlik olarak telakki ediyorlar. Modern insanin haya-
undaki Yaratici, ya higbir fonksiyonu olmayan salt sevgiden
ibaret bir hissiyattan yahut da siirekli kizan ve insani imti-
hana tabi tutan, “Hele bir yanlis yapsin da su kulumun te-
pesine bineyim, ona giiniinii gostereyim!” diyen bir ceza-
landiricidan ibarettir!

Durum béyle olunca din de onun bir dayatmas: olarak
algilantyor elbette. .. Hepimizin az ¢ok iginde yetistigi boy-
lesi bir Yaraticr profilinin sunuldugu diinyada namaz bir
borgtur, orug bir gorevdir, zekat, hac hepsi Allah’in bize,
bizi var etmesine kargilik dayatugi “borglari”dir. Kullar da
bu “umumi borglan” 6demekle miikellef varliklar!

Is béyle olunca, yani din, Allah’in dayatug, insanlarin
da “Eh ne yapalim, mademki bizi yaratmig, yapahm bari...”
dedikleri bir zemine oturtulunca gercek anlamini yitirdi.
Béylece din adeta insanlara dayatilmus ilahi bir “sobra” (in-
samn korku veya utanma belasina kerben yaptigs is) haline ge-
tirildi. Boylece insanlar da onu ihmal etmeyi, din vasitasiyla
bildirilen emir ve yasaklari ihlal etmeyi bir tir 6zgirlik san-
dilar. Her firsatta dini arkalarina atular.

Tabi bu arada “siinnet”e yani insanin dogasina mutabik
Yagama usulii, -bu kitabin konusu agisindan bakildiginda-
Yani fitri yapiya uygun yeme igme kiiltiiri de unutuldu gitti.
Sonunda, Hz. Davut (as)'1n isaret ettigi gibi yemek, insan-
larigin “bir ceza, bir tuzak, bir pranga” oldu... Yeme icmenin
maksat ve manast degigtirildi.
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Tipki, neslin devamunt saglamak igin Cenab-1 Hakk'in
kulunu tegvik babindan var ettigi bir 6n iicret olan sehevi
lezzetin kullaniminda oldugu gibi yemek de beslenmek ve
vagamu siirdiirmek igin bagvurulan bir nimet olmaktan gika-
nildi. Seksin kendisi bir amag haline getirildigi gibi yemek de
damak zevki yagamak igin kullanilan bir arag haline doniig-
tiriildii. Béylece bedenimiz, siirekli ¢5p 6iitmekle, mideye
gonderilen ve ¢ogu tanimlanamayan yiyecekleri giiriitmekle
enerjisini harcar oldu.

Bu kadar tanimlanamayan ve biinyedeki meveut enzim-
lerle pargalanip hazmi yapilamayan “yiyecek”lerle saskina
donen viicudumuz, yakip enerjiye ve viicudun kullanabi-
lecegi protein ve vitaminlere dénigtiiremedigi her geyi k-
piiksii vaglara gevirip gobek kismindan baglayarak viicudun
orasina burasina yigin halinde istif etm :ye baglar. Ve artik o
insan hastadr...

Sebebi ne?
Gok yemek!

fste hastaliklar boyle baglyor. Durum bu olunca da tiim
hastaliklarin temelinde “¢okluk” yatiyor. Nitekim Peygam-
ber Efendimiz (sav) de “Her hastaligin temelinde tokluk var-
dir” buyurarak uzun uzun izah ettigimiz bu hakikati kisa ve
veciz bir sekilde ifade buyurmuglar.

Bir Tiirk atas6ziinde de “Cok yeme agact diken adam, bas-
taltk meyvesi toplar.” denilmis.

COK YEMEK

Konuya bir soru ile baglayayim:
Bir insanin giinlik yeme ihtiyaci ne kadardir dersiniz?
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Cenab-1 Hak bu sorunun cevabini, viicudumuzun ken-
diigindeki oranlarla vermig. Nasil ki bir insanin boyu, iki
kolunu yana agti1 uzunluktur ve saghkl bir insanda bu-
lunan kan miktar1 agirhginin 1/13%i kadardir... Ayni se-
kilde giinliik yiyecek &l ii belirleyen de insanin ken-
di yumrugudur.

Bir insanin giinlik gida ihtiyaci, kendi yumrugunun hac-
mi kadardir. Tabii ki alinan besinin, sagliklt ve hakiki bir
gida olmasi sartiyla... O da yaklagk, 250 gram ile 500 gram
arasinda degisir.

Kol iggisi olmayan bir insanin viicudu yeterli tiim enerjiyi
250-300 gramlik gergek bir besinden elde edebiliyor. Gerisi
fazlahktir. Sayet bir insan kol giiciinii kullaniyorsa bu mik-
tar en fazla 500 gramdir. Ustelik bu miktar 24 saat igin ye-
tebilecek bir miktardir. Ama hig kimsenin bununla yetindi-
gi vaki degildir. Giinkii biz “beslenmek” degil, “lezzetlen-
mek” istiyoruz. Damagimizin keyfi igin viicudumuza mu-
azzam aurliklar yiiklisyor ve motorumuzu miad: dolmadan

devre dist birakiyoruz.

Motorlar ve insan viicudu iligkisi,
meseleyi izah agisindan giizel bir tem-
sil. Konumuzu izah etmek igin sik stk
bagvuracagim bu temsili ilerleyen say-
falarda insan mizaglan ile ilgili bahiste
daha da agacagim. Asil o zaman viicu-
dumuza ne kadar zulmettigimizi anla-
vacak, insanun kendi fitratina, bugiin-
kit tarumlama ile sdyleyecek olursak
kan yapisina/grubuna gore yeme igme-
ve dikkat etmesinin ne kadar biyitk
chemmiyeti oldugunu da anlayacagz.

Bir insanin

gunlik gida
ihtiyaci, kendi
yumrugunun hacmi
kadardir. Tabii ki
alinan besinin, saglkh
ve hakiki bir gida
olmasi sartiyla...
O da yaklogik, 250
gram ile 500 grom
arasinda degisir.
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Yumrugumuz Yeme Olgimizdiir

Bir insanin giinlitk yeme ihtiyact yumrugu kadardir de-
dik. $imdi bu yumruk kadar yiyecegin bedende nasil bir ig-
lem gordiigiinii ve hangi siireglerden gegtigini izlemeye ga-
ligalm. Cahgalim diyorum ginkii bu calismayr yapmadigi-
miz takdirde viicudumuza ne yaptigimizi, yeme usuliimiizle
kendimize nasil bir zarar verdigimizi de anlayamayiz.

Efendim divelim sabah kalktik ve kendimize soyle mii-
kellef bir sofra kurduk. O sofraya koyduklarimizin birbiri
ile uyumlu olup olmadiklarina sonra temas edecegiz. Sim-
dilik afivetle yeme telagindayiz.

Gozimiz sofraya iligir ilismez, beyin masada kag gesit
vivecek/besin oldugunu analiz edip mideye durumu aktarir.
Der ki su, su cinsten seyler geliyor, hazithgin yap.

Mide beynin bildirdigi yiyeceklere gére enzimlerini ha-
zirlamaya baglar. Ilk lokma viicutta 6yle muazzam faaliyet-
lere sebep olur ki kisi eger bu lokmanin degerini bilse her
bir lokma igin mut bir seremoni diizenlerdi herhalde.
Ciinki viicut en | li maddelerini enzimlerin iiretilmesi
igin harcar ki bu da tiim viicut organlarinda miithis bir faa-
liyete neden olur.

Ama biz gimdilik o faaliyetlere katilan en énemli orga-
mimiz olan kalp iizerinden hazim meselesine bakalim. Sag-
Iikls bir insanin midesi ve sindirim sistemi, 250-300 gramlik
vemegin birinci hazmini; yani viicut tarafindan kullanilabi-
lir hale getirilmesini® -yenilen besinin ve kiginin hazim gii-

o

‘Hazim afozda baglar. Agrzda besinler mekanik olacak pargalanir ve tukirukle kans-
unlarak ogutulur. Aiza agilan tukrik guddelerinin ifrazat igerisindc bulunan “ami-
laz” fermenti, karbonhidrat sindiriminde gorevl Jirimin agizda baglamasi bu
sekilde olmaktadir, Aprzda vikirikle kangarak ogutalen ve belli bir kivama gelen
besinler yutaktan yemek borusuna gegerler ve buradan da mi irlar, Mide:
de protein sindirimi baslar ve proteinler “pepsin” fermenti tarafindan pargalanirlar.
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ciine gore degigmekle birlikte- 3-4 saat iginde kolayca ger-
.;ekle§ureblhr. Bu miktarda bir yiyecegi hazmetmek kalbi-
mize ekstra bir giig de yiiklemez iistelik. Kalp, viicudun sin-
dirim igin biiyiik bir devinim halinde oldugu ve aldiklarinin
yaklagtk %30-40in: da sindirim iglemi igin harcadig: esna-
da rahat galigrr, igini goriir. Tabii kalpten muradimiz da in-
sanin motor giiciidiir. Bir arabanin en randimanli olabildi-
gi hiz ne kadarsa o hizda motor ne kadar rahat ise bu mik-
tarda bir gidanin hazminda da kalbimiz o kadar rahat olur.

Kigi hazmedilecek gida miktarin iki katina ¢ikardiginda
kalp (motor) de iki kat galismis olmuyor. Kalp bir seferde
alinmis 500 gramlik bir yiyecegi hazmetmek i;in, 250 gram-

gercklid ve sindirilmi be-
sinleri honojen bir kangm e getirir. o e k:nglmn “kimus” adn verilr
Mide duvanndaki hcrelerin bazian mukus denilen samuksis maddeyi salgar. Mu-
kus bir tabaka h ide i iz ok mide2sid v sidi fermentleiin
midenin kendisi
dede yerrs brsng meydana gelince miderin s ucundakiplo blgs kg
gerve i bir ks ince barsag geser. Plor bolgesinde ks b esit val
pok vasifs gorcek e loplnnmnshldu Normalde buzulmus durumda bulunan
Kk topluluguna “sfinkter” ismi verilir ve burast ancak mide ici basinc bell bir sc-
\nytyl.- elince agiabiir Mide-barsak sisem (hazim sistes) boyunca bel yelede bu
ard; bunlar bi sonrai b val gecisin k
li ve ince bar-

o boyunca olan esderden gelen e s barsaga dokulur. Barsak
fermentleri bazik reaksiyonludur, béylece midenin asi
gesmez noulestrlis. Protein sindiriminin son kisms ince ba
lar amino asitlere kadar parcalanurlar. Midede durmus olan karbonhidrat sindirimi
ponkcas sl ko yeidenbalr ve bucada tmamlam ine nce
arda yaglr safra tuzlan tarafindan kisquk pargalaca avrb ve bir diger pankre-

as ermenti lipaz e yog asitlrine kadar parsalanarak sis
Sindirim islemlerinin sonunda karbonhidratlar sckerlere, proteinler amino asitlre,
yaglar da yag asileri ve gliserol (gisrinle donusmutar. B teme besin gelrinin
tamamina yakan kisminin emilme isi, ince barsagin orta pargasinda olur, Sekerler ve
‘mino sl dofgudankan dol.;.m.... Kaulcken yaglar oncelen (akkan) sstmine

kilduga yerde olur. Kaln barsakta ince b fclen mat
emili. Burada (Na, K, Clgi i de olur. Kalin bar-
sk igindeki maddeler PO yardimula * s e B i b
saklann son pargast olup diskys depolama gorcvini yapar. Bell bir miktara varan dis-
o, refleksler yardimuyla digkalama ihtiyact hissini dojurur ve daha sonra digan aulir
(yenibilgiler.com'dan alintr)

in i1 kasmu (suyu)
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%Ik lokma

vicutta éyle muazzam
foaliyetlere sebep

olur ki kisi eger bu
lokmanin degerini
bilse her bir lokma igin
muhtesem bir seremoni
_dizenlerdi herhalde.
Yemege hangi lokma
ile bagladigimiz tom
sindirimi etkiler.

lik yiyecegi hazmetmek igin titkettigi
enerji ve harcadif giiciin 4 ila 6 kati-
n1 kullanmak zorunda kalir. Tipk: kilo
ve insiilin salgist arasindaki geomet-
rik katlanma gibi kalbin galigma tem-
posu ve alinan gida arasinda da belli
bir limit agildiginda geometrik katlan-
malar meydana gelmekte ve sindirim
igin harcanan motor enerjileri ile vii-
cut bitap diigmektedir.

Bu iglem sadece kalbi degil, be-
sinleri hazmetmek, bir kismini depo-
lamak ve fazlaliklart viicudun digina atmakla gorevli tim
organlanmlzl yorar.

Giinde Ug Ogiin Yeter Beladir!

Giinde iig 6giin ve her seferinde tika basa yiyen bir in-
sanin hali, 1025 kilogram kapasiteli bir kamyoneti, giinde
iic kere 3 ton yiik atarak dik gakil tash bir rampay gtkma-
va zorlayan adama benzer. O motor ne kadar dayanir der-
siniz? Hele bir de -s6z gelimi- motorinle galisan o motora
benzin koymugsaniz...

Evet her sey gibi kalbimizin atislan da sayilidir (bir “mik-
tar” yani bir “kader” iledir). Siz o atiglan randimanli kullan-

upka kétii kull dan dolayr miad: dolmadan bo-
zulan birgok alet gibi viicud da bozmus ol

Genglik yillarinda insanlar gok yemenin insanda nasil bir
tahribata sebebiyet verdigini pek hissetmezler. Ama yas 35-
38 buldu mu yavas yavas toksit birikim yapmus organlar da
alarm vermeye, tehlike ganlarini galmaya baglar. Hazimsiz-

86



HIASTALIK YaraN BEsLENME FAKTORLERI

ik, tansiyon, bas dénmesi, kolesterol, trigiliserit, migren vs.
gibi tamamen yanlis beslenmenin yan etkileri olan arazlar
goriilmeye baglar...

Viicut Depolan Dolunca. ..

Artik viicudun tim depolan 6zellikle de kimyasal atk
depomuz olan karaciger atiklarla ve fazlahklarla dolmus-
wr. Yeni atiklart depolayacak yer kalmadig icin karaciger
kandaki tiim zararlt atiklari oldugu gibi viicudumuza salar.
Boylece atiklar kanla birlikie dolasmaya baslar. Kan agirla-
gir. Dolagim yavasladip igin kan, atklari deveran ettiremez.
Atklar damarlarda ufak ufak birikmeye ve zamanla damar-
lart kamaya baglar.

Bu sefer bagka bir sikint1 bas gosterir: Daralan ve tika-
nan damarlardaki kan, viicuda alinan yeni besinleri tagima-
da zorlanir. Organlardaki hiicreler cidden actkmaya baslar.
Cinki kan yeterli hizda degildir ve yeteri kadar besin tagi-
yamamaktadir.

Hiicrelerin “agrz” qigliklarini beyin her seferinde isitir ve
istahlanmamuzi; yeniden yeme ihtiyaci duymamiz: saglaya-
cak enzimler salgilatir. Hiicreler “besin” almazsa faalivetle-
ri ve hayatiyetleri tehlikeye girecektir. Boylece yeniden ye-
mek yeme ihtiyaci duyar ve daha birinci hazim tamamlama-
dan ikinci 6ini yeriz.

Bu durum kanin daha da agirlagmasina yol acar. Kan
agurlastika damarlar daha da daralir ve hiicrelere daha da
az gida gidecegi igin aglik gagrilan gitgide artar. Bu kisir
déngii sonunda insan, habire yiyen ama siirekli aglik hissi
duyan bir obur haline gelir.
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Iy bununla kalsa iyi! Ardindan viicudumuzdan daha mg.
him imdat gigliklart gelmeye baglar. Kan agirt derecede ayy.
lagtigindan tansiyon yiikselir. Ciinki agir metaller ve asitle;
igerdigi igin kan, normalden daha fazla 1stnmaya baglamyg,
hacmi geniglemis ve damarlarina sigmaz olmustur!

Azaba Déniigen Yemek

Tansiyon damarlari zorladikga viicuttaki her damar ka.
nin hacminin geniglemesiyle olusan bu yiiksek i¢ basinca
mukavemet edemez. Derken kilcal damarlarda gatlama.
lar meydana gelmeye baglar. Bu sikint ozellikle bag bél-
gesinde olugursa alin size beyin kanamasi ve Allah koru-
sun felg!

Béylece gergekten de yemek artik o insan igin Hz. Da-
vut (as)'in sdyledigi gibi bir ceza haline gelmigtir. Tansiyonu
gikmustir, kolesterolii artmustur, viicudun bu temposuna ye-

tigemeyen pank seker probleminin kapida oldug
isaretlerini verip durmaktadir. Ote yandan konsantrasyon
zayiflamustir, 6grenme i azal dikkat daginikh-

81 baglamustir ve daha nice sikinti bag gostermigtir.

Biz zannediyoruz ki gok yemenin tek sonucu, sisman-
likurr. S lik bir saglik sor dan cok bir estetik un-
sur gibi sunuldugundan, yemenin beden agisindan vahame-
tini insanlara tam anlatmaya yetmiyor. Sismanlik evet sikin-
tlidir ama gok yemenin daha agir sonuglan vardir. Biinye-
de kalict ve 5miir boyu kendisi ile miicadele etmek zorunda
kalacagimiz veya “Ne yapalim kader boyle imis!” deyip bir
de Cenab-1 Hakk’s mesul tutacagimiz hastaliklar gismanlik-
tan da beterdir.
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QOysa doru bir beslenme disiplini ile kisi bunlarin hig-
pirini yasamadan, kaliteli bir hayat siirebilir. Yeterki ira-
Jesine hakim olsun!

Kilo da Zayiflik da Stkinti

Baz insanlar ihtiyagtan fazla yediginde kilo alirlar. Daha
dogrusu ya bedenleri yediklerini yag olarak depolar veya
biinyeye yediklerini hazmetme firsat: tanimadiklars iin faz-
Jahklar bagir da birikip tor baglar. Esasinda
bugiin gordiiginiz sisman gobekli insanlarin yart kilosu,
bagirsaklarinda birikmis, katlagmig ve artk viicudun nor-
mal bogaltim sistemi tarafindan sokiilip atlamayacak ka-
dar goalmis kalintilardir! Cogy i lik zannettigi

barsaklarda birikmis diskidir! ’

Bazi insanlar ise hig kilo almazlar, ok yedikleri halde
kilo almamakla éviiniirler. Insanlar da onlan saglikh zanne-
der. “Cok yiyorum ama bana bir sey olmuyor!” der durur-
lar. Ama aslinda durum onlarin zannettigi gibi degil. Iste bu
tir insanlar, kilo alanlara gore cidden daha hastadirlar ama
farl;mda degll.ler." . ' / Sigmonlik
Bu duruma goyle bir agiklik geti- bir sagik sorunundan
relim: Yediklerinden dolayr sisman- ok bir estetik unsur

lamig bir insanin, viicudunun diren-
me kabiliyeti yiiksek oldugu igin tiim
fazlaliklar, yaga doniigtiriip depola-
vabiliyor ve bir parga kisiyi hastalik-
an koruyabiliyor demektir. Atiklar-
" yaga donustiremeyen biinyelerde
'Stl her sey oldugu gibi kanda deveran
¢dip durmaktadir. Bir yandan da vii-

gibi sunuldugundan,
yemenin beden
agisindan vahametini
insanlara tam
anlatmaya yetmiyor.
Sismanhk evet sikintilidir
ama ok yemenin doha
ogir sonuglar vardir.

e
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cut bir ekilde bunlan digart atmak igin yol arar durur. Se.
bepsiz ateglenmeler, 6ksiirme, terleme, sik sik nezle olma,
kusma, ishal, sivilce, giban gibi yollarla iginde dolagan atik.
lart disart atmaya galigan kan, bu faaliyetlere mahal tegkil
eden organlarda ciddi tahribatlar yapar.

1.

Ne vapilsa unsurlar ise eklemlerde, kaslarda
ve organlarda depolanarak buralarda agriya, cnfeksiyonla.
ra, kistlere, tiimorlere, genetik degigmelere ve dokusal my-
tasyonlara neden olur. Tabii bu insanlar ayni zamanda zayif
asabi tiplerdirler.

Simdi gelin “Yzyiniz, iginiz fakat israf ctmeyiniz, ciinkii Al.
lab israf edeni sevmez.” (Mimin, 31) ayetine bir de bu pen-
cereden bakin. Biz o ayete hep giinah-sevap zaviyesinden
bakmaya aligugimiz ve Allab’tn sevmemesi’ni de sadece
O’nun sevmemesi olarak algilaaigimiz igin ayetin geri plan-
da bize ne anlatmak istedigini tam kavrayamiyoruz. $imdi
bu ayette gecen “Allah’in sevmesi” ifadesini “asla bastalan-
mamak dizere tanzim edilmis bir bedeninin hasta edilmesini is-
temez” diye anla. Ozaman goreceksin ki, “Allah sevmez”,
demek ayni zamanda “Viicudun tabiatina uymaz, ona zarar
verir!” demektir giizel kardesim!

Ve simdi su hadisi dikkatle okuyun:

“Sizin Allab’a en sevimli olanimz, yemest en az ve bedenen
en bafif olaninizdsr”

SIK YEMEK

Mucizevi bir yap1 olan ve ancak uzun siiren kotii gaba:
larla igleyisi bozulan bedenimizi saghigindan eden bir diger
konu da stk yemektir.

90



HIASTALIK YAPAN BESLENME FAKTORLERI

Gagimizin diyabet uzmanlari, -insani hayvan kategori-
sinde ele aldiklan igin- hastalarina az ama sik sik yemeyi
sneritler. Bu bilginin, “az” kismi dogru ama “sik sik yemek”
yurgusu beden agisindan bir bagka sikintidir.

Bedenin, hazim mekanizmasinin baglatiimasinda, yeni-
len gidanin az veya cok olmast 6nemli degildir. Agiza atilan
bir findik bile sindirim sistemini harekete gegirmeye yeter.

Tabii ki az yemek, rahat ve sikintisiz bir sindirim saglaya-
catigin bedeni daha az yorar fakat hazmin iyi olmasinin bir
diger parametresi de yenilen gidanin biinye ile uyumlu olup
olmadigidir. Birlikte alinan gidalarin, sindirilirken benzer
veya farkli enzimler gerektirip gerektirmedigi de onemlidir.

Bazi durumlarda, bir bardak suyun hazmi bile problem
olabilir. Mesela diyelim bir bardak su igtiniz. Normal sart-
larda su, mideye indikten ve viicut 1sisina ulagtiktan hemen
sonra bagirsaklara geger. Ama siz tutup da heniiz bu su vii-
cut 1sisina ulagmadan agziniza bir iki findik ativerseniz ba-
kin neler olur: Mide, sindirim siiresi olarak kendine gonde-
rilenler arasinda, en uzun hazim siiresi gerekeni baz aldi-

81 igin normalde en geg 3-5 dakikada barsaklara gondere-
cegi o suya da findik muamelesi yapar! Yani sadece iki fin-
dik yeseniz bile her sey suyla bera- N

ber findigin hazim sér:si k);dar mi- / Gogimizin
dede alkalanip durur. Diigiinebili-
Yor musunuz, bir bardak su, iki fin-
filk yiziinden bir saate yakin hazim
islemine tabi tutuluyor. Bunu giinde

diyabet uzmanlari,
hastalarina az ama

sik stk yemeyi 6nerirler.
Bu bilginin, “oz”

kismi dogru oma

kag kez yaptiginizi ve sisteminizi bu “sik sik yemek”
f’j‘beple ne kadar yormug olabilece- vurgusu beden
Binizi bir hesap edin ve o findign ag- agrsindan bir bagka
4niza ona gore atin derim ben. sikinhdir,
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iki Ogiin Arast Siire Ne Kadar Olmal?

Sik stk yemek, en az, ok yemek kadar beladir. Hay,
daha da beterdir. Ciinkii ¢ok yeseniz ama stk yemeseni,
mescla iki 6gin arasina -arada bir seyler yememek §amylaj
bey saat bir ara koysaniz viicut yine de onu hazmeder ve
giday: bir sekilde viicuda yararl hale getirir. Ama siz siirek.
li yediginiz takdirde, beden asla gergek hazm saglayamay,
gergek hazmi saglayamadigs igin de hiicrelerin o besinden
alaca gida, yerine varamaz.

ibn-i Sina’ya sormuslar “Hastaltk nedir?” diye. O da “Bir
Gnceki yedigini sindirmeden ikinci bir yemegi yemektir” ceva.
bini vermis.

Tabii biz sindirmeyi, midemizdeki gidalanin ¢giitiliip ba-
girsaklara gegmesi olarak anliyor iz. Halbuki asil hazim ve
sindirim ondan sonra basliyor. Gergek sindirim, yenilen g-
dalarin, aynistiriip hiicreler tarafindan kullanilabilecek hale
getirilmesidir ki o da asla 5-6 saatten 6nce gergeklesmez.

Sik Yemek, Pigmis Asa Su Katmaya Benzer

Konuyu, ev hanimlarinin iyi bildikleri bir yemek pigirme
misali 1g1iginda izah etmek isterim:

Diyelim ki etli sebzeli bir tiirlii yaptyorsunuz. Malzemeyi
hazirlayip tencereyi atege koydunuz. Ardindan 10-15 daki-
ka sonra hatirladiniz ki yemege sogan koymay1 unutmugsu-
nuz veya bir seyler daha ilave etmek istediniz. Agtimz ten
cerenin agzint bir sogan dograyip tekrar kapatuniz. Sont
daha 5-10 dakika gegmeden, “Ya bunun biraz suya da 1}"
tiyact var!” dediniz ve bir bardak da soguk su ilave ettiniz
Aradan fazla zaman gegmemigti ki baska bir gey daha ekle:
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ek istediniz ve hakeza. Yani o tencereyi atege koyduktan
sonra en az {ig beg kere agip aip baska baska malzemeler
ilave ettiniz. Sorarim size: O yemek, yemek olur mu? Pigse
bile ne kadar zaman alir ve ne hale gelir?

Veya kuru fasulye koydunuz ocaga. Aradan yanim saat
gegti, agtniz kapagini bir avug da nohut ilave ettiniz. Ara-
dan bir miiddet gegti bu kez de suyu azalmistir diye su ila-
ve ettiniz. O yemek piser mi? Pismez. Pigse bile bagka bas-
ka malzemelerle tadsiz bir hal alir. Yemesi sikintilt olur, tad-
Jar agiga gtkamamug olur.

Hazim olay1 da aynen bu duruma benzer. Ciinkii her ge-
vin bir usulii ve programi var. Saatini kurup atege koydugu-
nuz ve artik sshiklarla yemegi kaynatmaya basladigini gos-
teren diidiiklii tencerenize, agip bagka ilaveler yapmanizin
dogru olmamast gibi, bir program dahilinde calisan mide-
nin hazim sistemi de ara miidahaleleri kaldirmaz ve saglik-

b bulmaz.

Sindirim Sisteminin Programi Nasil igler?
Kabul etseniz de etmeseniz de sin-

dirim sisteminin de tipki camagir ma-
kinenizdeki veya firninizdaki gibi da-

ﬁ}ergek sindirim

yenilen gidalarin,

kik bir programs vardir ve bu kuralla-
ra gore galigir.

_Buna gore mesela 250 gramlik
bir viyecek, midede en az 2-3 saat
alir ve ancak o kadar siire sonra
“irsaklarin emilim  yapabilecegi

aynighrilip hicreler
tarafindan
kullanilabilecek hale
getirilmesidir ki o

do asla 5-6 saatten
o6nce gergeklesmez.
diklerimizin midede

ir kivama erigi ki bu, daha birinci
42im safhasidir. Bu siire bazen ye-

kals siiresi ise 1-2 saat
arasinda degisir.
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nilen yiyeceklerin cinsine ve yapisina gore 6 saat hatty 8
saat siirebilir.

O iglemin ardindan ikinci hazim siireci baglar. Yani v;;.
cuda yararl mineral ve gidalarin bagirsaklardan emilip kan,
alinmast ve oradan da karacigere gidip sekere, yaga ve ben.
zeri unsurlara donigtirilmesi siireci... Ondan sonra da o
gidalarin yine kan yoluyla taginip hiicrelerde viicut igin ge.
rekli enerji ve onarim iglemi igin kullandmas: gelir.

Birinci hazam devam ederken yenen ufacik bir lokmg
dahi midenin hazim siirecini bozar. O yediginiz lokma, 6n.
ceki yemekle kanigtiginda hazmol yacagindan maya.
lanmaya ve giiriimeye birakilir. Onceki yemegi de bozup
ciiriiterek midede eksimeye, yanmaya, gaz ve siskinlik yap-
mava neden olur.

Esasinda insan dikkat edebilse, neyin midesini bozdugu-
nu, vanma yahut ek nereden k klandigin bilir.
Ama insanlar yeme igme konusuna kafa yormadiklar igin
bunu diisinmezler. Oysa arabalarina koyduklar yakitin ivi
mi kot mi oldugu, motora uygun olup olmadigint hemen
herkes bilir. O yiizden de arabasinin huyunu 6grenmis olan
bir siiriict, her servisin yakitini kullanmaz. Belli bir marka-
s1 vardir, onu arar. Halbuki o da benzindir o da benzin ama
bilen bilir ki durum hig de goriindiigii gibi degildir.

Daha sonraki sayfalarda size mizaglara gore gidalarin bir
tasnifini verecegim. Neden gida segiminin en az arabanizin
vakt segimi kadar 6nemli oldugunu fark edeceksiniz.

Ustelik ogumuz bir sonraki 6giinii, daha birinci hazm!
tamamlamadan yeriz. Insanin bir sonraki giinii yeme z3°
mani, gergek anlamda, yedigimiz gidalarin hiicrelerde kul-
lanidmasi siireci olan iiiincii hazimdan sonra olmalidir. Fa-



Kat insanlar o kadar sabirli olmadiklari igin hazik hekim-
\er “Bari birinci hamn tamamlanmasin bekleyin...” demis-
lerkio da en az evet en az (gidanin cinsine gore degismek-
e beraber) 2-3 saattir.,

Cennet Halki iki Ogin Yer

Son zamanlarda sozii edilen ve Tiirkive’de de vaygin-
Jagmaya baglayan Metabolik Balans gibi yontemler, “birinci
hazim tamamlanmadan asla bir sey yentlmemesi” esasina da-
vanmaktadr.

Boyle olunca insan igin giinde en fazla iki kere yemek
veme ganst kaltyor. Veya kahvaltiyr ok erken yapmak kay-
;llyla en fazla ig... Eski Islam tababet kitaplarinda “Mi-
min, giinde bir 6giin, insan giinde iki ogiin, hayvan giinde di¢
agiin yer.” diye bir hitkiim sik stk vurgulanur.

Kur’an'in tarif ettigi cennet ehli de giinde iki kere yemek
verler: “Orada bog sozler degil, sadece ‘selam’ (esenlik/barig/
huzurthognutluk) sozi ssitirler. Ve sabab aksam riziklarm: ha-
ar bulurlar.” (Meryem, 62)

Tabii biz cennet yurdunu yalnizca

olim étesinde bir mekan olarak tasav-
vur ettigimiz igin boyle bir yeme usulii
ile buradaki hayatimiz: da cennete do-
Nustiirebilecegimizi aklimiza getirme-
¥iz. Oysa Kur’an, cennet hayatini de-

&, diinya hayatint tanzim etmek igin

bize gonderilmigtir. Cennet hayatini
da biz ondan ibret alip burada dahi
°f|a benzer; rahat ve huzurlu bir hayat
sirebilelim diye sik stk haticlatr.

/ insamin bir

sonraki 6gini yeme
zomani, gergek
onlamda, yedigimiz
gidalarin hicrelerde
kullaniimas: sureci
olan iigiincy hazimdan
sonra olmalidir. Oysa
gogumuz daha birinci
hazm bitirmeden
yeniden yemek yiyoruz.
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Bize bildirildigine gore cennette hastalik yoktur, stkin.
t voktur, vediklerimizin fazlalik yapip viicudumuzdan ka-
zurat olarak atilmast yoktur. Orast bu yiizden cennettir za.
ten. Eger biz, Kur'an'da tasvir edilen cennet ehlinin halle-
rini burada kendimize tatbik etsek, ebedi yasama kabiliye-
tini elde edemeyiz ama mevcut mriimiizii cennet hayatin.
da oldugu gibi rahat, hastaliksiz ve asude bir sekilde gegi-

_rebiliriz.

Olim “Takdir” Saghk “Mukadderat"hr

Allah saghgin kaderi ile ecelin kaderini (programini) bir-
birinden ayri tutmus. Insanin sagli ile ecelinin birbirinden
tarkh oldugunun gostergeleri var: Mesela ok salikli bir
insan aniden 6lebilirken saglik problemleri olan biri, -belki
de olami istedigi halde- uzun siire o detle birlikte hayati-
nu siirdiirebiliyor.

Giinki 6lim bir “takdir”, saglk bir “mukadderat”ur.
Takdir'i degistirmek, gekirdegin igindeki genetik dizilime
midahale etmek kadar zordur. Ama mukadderata miida-
hale, iradenin kullanim sinurlan igindedir. Yani saghkl ol-
mak bir yigin sartlara baghdir ve insanin iradesini kullanma-
sin1 icap ettirir. Ama 6miir 6yle degil. Bir insanun yeryiiziin-
de ne kadar kalacagina Cenab-1 Hak karar verir.

1

Yerviiziinde kal dahi hikmetleri; yani u ge-
reken birtakim prensipleri vardir ki 6mrii uzatir. Mesela sa-
daka onlardan biridir. Miistakim ve mutlu yasamak onlar-
dan biridir... Nitekim Allah, 6liim vaktini “ece/” kelimesi
ile tamimlar. Ecel, “tebir edilebili lenebilir” anl ge-
lir. Bu, ¢ogu insanin aslinda bu bedeninin fitri miadim dol-
durmadan gittigi anlamina gelir. Nitekim bir ayette ‘A/lab
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dlir 0 canlars 6ldiikleri zaman; 6lmeyenleri de uyuduklarinda.
Sonra haklarinda 6lim karar: verdiklerini altkoyar, digerl

i belirlenmis bir siireye kadar (miadinin dolmas1 zamanina
kadar) salwerir. Stiphesiz ki bunda diigiinecek bir kavim icin
(yani dogru yasadig takdirde 6mriinii uzatabilecegini anla-
yan insanlar igin) delsller vardsr.” (Zimer, 42) buyurur.

Mamafih Kur'an’in telkinlerinden anladigimiz kadarty-
la en az iig gesit ecel tanimi vardir. Bu tanimlama bize sag-
Iiklt ve “séé llah”a uygun 6mrii dahi uzata-
bilecegini gésteriyor. Iste bakin bundan 60-70 sene nce
Tiirkiye'de ortalama omiir, 53 yil civarinda idi. Cenab-1 Al-
lah “Yoksa kitiiliik igleyenler (icterahu’s-seyyiati= viicutla-
rina cerahat dolduranlar), kendilerini, inanp salih amel isle-
venler gibi (saglkl lar gibi) krlacagimiz; hayatl
ve oliimlerinin bir olacagint mt santyorlar? Ne kotii hiikiim
veriyorlar. (Yanihyorlar.) Allab, gokleri ve yeri, (sebep sonug
iliskileri iginde) hak ve hikmete uygun olarak, herkese kazan-
diginin karghigs verilecek sekilde yaratmgtir. Kimseye zulme-
dilmemigtir, edilmez.” (Casiye 21-22) buyurur.

insan Olimsiiz Degil

Simdilerde iilkemiz insaninin ortalama émrii 65-70 yil
civarinda. Bu siire Japonya'da 100’lere dayandi. Fakat bu
demek degildir ki insan uygun yasasa lmeyecek. Her var-
lign, bir de fitri son kullanim siiresi vardir. Bizim burada
bahsettigimiz tedbirler, kendisine bir son kullanim vaki ta-
¥in edilmis su bedenin, bu siire iginde diizgiin, iglevini yi-
tirmeden, saglikl ve huzurlu bigimde kullanimint 6ngrilr.
Yoksa slamsiizliizi degil. Ginkii Sliimi de aramizda takdir
eden Allah’ur ve higbir varlik bu hitkiimden yakasin: kurta-
famaz, (Vakia, 60)
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Nuh tufanindan bahsettigimiz satilarda, Cenab.,
Hakk’in tufandan sonra insanlarin émriinii sekiz yiizlg .
dokuz yiizlii rakamlardan en fazla 120’li rakamlara gektigi.
ni haurlatmugtik. (Tevrat, Tekvin Bahsi)

Bir agag gibi, bir hayvan gibi, insanun da bir miadi var.
dir. Ama insanlarin yiizde 95'i miadint doldurmadan ge.
cer giderler. Ciinkii insanlarin ekserisi ya beslenmeyi bil-
mez, va bedenini dogru kullanmay1... Boylece bu rahmani
ve mucizevi diizenekler biitinii olan bedeni, miadi dolma-
dan harap eder.

Demek ki insan pekala cennet hayatinin usullerini bura-
da da tatbik ederek 6mriiniin son demine kadar saglikl ve
mutlu yasayabilme imkanina sahiptir.

Yediklerimizle Beslenen Varliklar

Bugiin maalesef insanlar, -6zellikle de kadinlar ve go-
cuklar- giiniin nerede ise tamamini siirekli bir seyler gigne-
verek gegiriyorlar. Yiriirken, otururken, konusurken, soh-
bet ederken, film izlerken... her yerde ve her daim bir sey-
ler ukisirip bedenlerini bir ¢op ogiitme kutusuna dénis-
tiiriiyorlar. Bu viicut, igine girenler konusunda sadece bir
¢op dgiitme kutusu olsayd: yine dert degildi. Ama yazik ki
dyle degil.

O yediklerimiz dert, hastalik, huy oluyor ve sonunda da
kadere dénisiiyor. Yediklerimizin, igtiklerimizin biinyemiz-
de agiga gikardiklari kokular ve bu kokularin bize musallat
ettigi yaratiklar ise igin cabast...

Hatirlayin Peygamber Efendimiz (sav) “Bana Cebrail gel-
meseydi, sarimsak yerdim...” buyurarak yedigimiz gidalarin.
bizimle birlikte bulunan ve bizim sevk ve idaremize hizme!
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eden goriinmeyen varliklarin iizerinde ne gibi etkiler yarat-
ugins astkga ifade etmektedir. Yani alelade bir sarimsagin
Cebrail (as)'1 rahatsiz ettigini insan aklina bile getiremiyor.
Oyle degil mi?

gimdi déniin kendi yediklerinize bir bakin. Sonra dii-
sinin sizinle birlikte yasamak zorunda kalan melekler siz-
den neler cekiyor... Insanlarin hig de iizerinde durmadik-
lart ama basimiza gelen kaza ve belalarin hak edisinde cid-
di etkisi bulunan kokular meselesine “Kokular” bahsinde
Jaha genis temas edecegim.

Adem Olmak, Az Yemekledir

Sunu hepimiz biliyoruz, biitiin temiz kalplilerin, “ch/ul-
lab” denilen ermiglerin ve velilerin o mertebelere varmala-
ninin altinda miithis bir riyazet disiplini yatmaktadir. Cuinki
su insan denilen ve bir tir hayvan olan mahlukun “Aden”
denilen “Yarattct’ya mubatap varltk” mertebesine gikmast,
imandan sonra ancak siki bir riyazetle miimkiindiir. Yani
az yemekle. Demek ki az yemek, sadece sthhat igin degil,
beseri gozeneklerimizin agilmast igin

de gereklidir. Ciinki “tabiats hayvan
olan” insanun nasiyeleri ve ilahi feyzi
almak iizere var edilmis gézenekleri,
ancak aglikla agilir ve temizlenir.

Tasavvuf, nefsin hallerinin Allah’in
fzasina uygun olarak diizenlenme-
sidir ki onun da ilk ve son basamag
Tivazet ve az yemektir.

Evet Allab'n rzasi” diye, daha
Sok ahiret hayatina bakan bir hakikat

v

nefsin hallerinin

Tosawwuf,

Allah’in nzasina
uygun olarak
dizenlenmesidir ki
onun da ilk ve son
basamag riyazet
ve az yemektir.
Riyazet, ciddi

bir yeme igme
disiplinidir.
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vardir. O “rza”nin diinyaya bakan yiiziy; yani Alab’tn ry,.
»” ifadesinin diinyadaki pratik h bakan yiizi, ilah;
usul ve esaslara -yani dogada gegerli usullere- uygun hareket
etmekten dogan ve hayau dogru tanzim etmemize hizmey
eden i¢ huzur ve sevingtir. Stinnetullah dedigimiz evrense]
kurallara uyumluluktan dogan ig huzur ve saglkl yasama se.
vinciyle taglanmug bir yasam, Allah’in rizasina mazhariyetin
diinyevi boyutudur. Yani Allah’in rizasina ermis insan, diin.
vada da keyifle vasamay bilen insandir bir anlamuyla.

Bir Sik Yeme Rahatsizhi: Diyabet

Insan viicudu en kiymetli maddelerini, i salgi bezlerinin
dogru ¢aligmast igin harcar. Viicudun giinlitk enerji treti-
minin viizde 30-40’t hazim iglemlerini gergeklestirmek igin
kullanilir. Bitiin fonksiyonlariyla beynin.izin bu enerji tire-
timden kullandigi miktar ise sadece yiizde 20°dir. Yani di-
stiniin ki hazim ve o hazim igin gerekli enzimlerin iretil-
mesine harcanan enerji, beynimizin, tim fonksiyonlar igin
harcadig -ki bunun igerisinde sindirim sistemini yonlendir-
me de var- kullandig1 enerjinin iki katidir.

Biz siirekli bir geyler yiyerek, viicudumuzun bagka alan-
lar igin harcamasi gereken enerjisini de hazim ve sindirim
hizmetine yénlendirmis oluruz. Bu durum, ig salg: bezleri-
mizin de dur durak bilmeden yeni enzim ve salglar salgila-
masina neden olur.

Saglikls olabilmek igin, her seyden 6nce kusursuz isle-
ven ve birbiriyle uyum iginde calisan i salg1 sistemine sahip
olmamiz gerekiyor. Viicudun ig fonksiyonlarini diizenleyen
i sistemdeki bir ariza “kelebek etkisi” meydana getirir. Bi*
lindigi gibi, bedenimizin ruhsal ve fiziksel fonksiyonlarni?
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kontrol altinda tutulmast, sistemler ve organlar aras1 denge-
nin korunmast, hiicre faaliyetlerinin sevk ve idare edilmesi,
dokularn beslenmesi, gerektiginde yenilenmesi, viicuttaki
vogun faaliyet neticesinde olugan hiicre ici ve dis1 atiklarin
viicuttan atilmast ve biitiin bu iglemlerin diizenli bir sekilde
sirdiirilmesi, enzimler ve hormonlar sayesindedir. ..

Ve bu enzim ve salgilari iireten bezlerimiz veya organla-
nmiz, agint derecede alingan ve hassastirlar. Mesela pank-
reas, insiilin salinimini dengelemek igin insan bir veya iki
kere ilag kullanacak olsa, derhal dogal ifrazat birakip igle-
visini haplara havale edebiliyor. Bir kere suni yoldan insiilin
almaya baslayan bir insan, ondan sonra digaridan insiilin al-
maya mecbur kalir. Pankreasin insiilin iiretimini tekrar dev-
reye sokmasi artik gok biiyiik bir gaba gerektirir.

Ve ilgingtir viicuttaki bir tek salgi bezinin igleyisinde
meydana gelen aksaklik veya bozulma, diger biitiin bezle-
rin ve viicuttaki tiim iglemlerin dengesini etkilemekte veya
bozmaktadir. Bobrekiistii bezinin ariza yapmasindan, pros-
tat bezinin veya hipofiz bezinin etkilenmemesi imkansiz-
dir. O yiizden de salt tek bir salg bezinin dizeltilmesi ile

ugragmak -insiilin salinimi igin sade- L
ce pankreasin diizeltilmeye galgilma- / Biz sirekli
s gibi- bogunadr. ) bir seyler yiyerek,
) viicudumuzun bagka
Zaten bir biitiin olan viicut siste- alonlor igin harcomas:
minde béyle tekli bir tedavinin ba- gereken enerjisini
santya ulastigt da vaki degildir. Tste sindirim hizmetine
$u kadar ilerledigi séylenen tubbin, yonlendirmis oluruz.
Pankreasin bozulmasinin bir netice- Béylece ig salgt
si olan seker hastaligina bulabildigi bezlerimiz dur durak
Yegine gare, viicuda disaridan insii- | bilmeden yeni enzimler
lin enjekte etmektir, o kadar... salgilar.
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Buginiin diinyasinda diyabet ve onun sebep oldugu has.
taliklardan 6lim, nerede ise toplam 6liimlerin yansina ya-
kindir. 40 yas altinda kalp krizi sonucu hayatini kaybeden.
lerin viizde 51’inin aynt zamanda gekerinin gok yiiksek of.
dugu belirlenmistir.

Seker, viicudumuz igin hayati bir maddedir. Ne var ki
karacigerin trettigi ve kan vasitasyla hiicrelere ulagtirilan
bu maddenin, hiicre tarafindan kabul edilmesi, sisteme da-
hil edilmesi zordur. Kandaki sekerin hiicre tarafindan em;.
lip kullanilabilmesi igin pankreasin irettigi insiilin hormo-
nunun esash bir yardimina ihtiyag vardir. Basitge formiile
edecek olursak insiilin hormonunun en énemli iglevi; hiic-
reyi, kan yolu ile gelen sekeri almaya ikna etmesidir. Kan-
daki seker ile birlesip hiicreye sinyal veren insiilin, hiicrenin
kapilarini agmasini saglar. Bu siireg, karbonbidratlarn sigiin-
cii hazim agamasidrr. Kapilarinu agip sekeri igeri alan hiicre,
onu enerji santrallerinde igleterek biinye igin gerekli enerji
ve hareketi meydana getirir. Béylece karbonhidratlarin dér-
diincii hazmi da tamamlanmis olur ve yediklerimiz bizim
i¢in enerji ve hayat olur...

Demek ki seker hastaligs, karbonbidratlarn digiincé agama-
sindaki hazim probleminden ibarettir

KARISIK YEMEK

Bedenin hastal yol agan aliskanliklarimizdan
biri de karigik yemektir. Sofrada gesit saysinu fazla tutmakj
{ iiziin yaygin abskanbklarindan bisi olsa da bu, eski
hekimlerce pek tavsiye edilen bir yeme usulii olmamigti©
Tibbu'n-Nebevi' diye anilan eski tababet kitaplannda, Pey:
gamberimiz (sav)’in siit ile birlikte et, balik, yumurta v¢
eksi yemedigi haber verilir.
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Esasinda -ileride mizaglar bahsinde detaylandiracagimiz
izere- insanlar gibi hayvan ve gidalarin da farkli mizaglan
vardir. Kimi gidalar tekil olarak yendiklerinde insana ciddi
fayda salarken bir baska gida ile alindiginda faydadan ok
sarar verebilir.

Mesela siit ve siit iriinleri yalin olarak insan igin ok fay-
dalidir. Keza yogurt muhtesem bir gidadir. Avn1 sekilde et
de insanoglunun olmazsa olmaz gidalarindan biridir ve pro-
tein deposudur. Bunlarin her birini ayri égiinler olarak ve-
digimizde biiyiik fayda verirken hepsini birlikte titkettigi-
mizde, degil fayda vermek baslt bagina bir musibet kaynag-
na doniigebiliyor ve birlikteliklerinden viicut igin ciddi en-
dikasyonlar dogabiliyor.

Keza et ile ckmek de Syledir. Ibni Sina, et iriinleri ile siit
iiriinleri arasina en az sekiz saatlik bir zaman aralig: konul-
masi gerektigini vurgular. Bugiin pek bilinmese ve uygulan-
masa da aym sakinca et ile ekmegin birlikte yenmesinde de
56z konusudur. Ancak, illa da et ekmekle yenilecekse, ekme-
gin et suyuna baunlip yle yenmesi tavsiye edilmigtir. Ama
igte insanoglu, -ki bu ikisinin birlikte

venmesi 6zellikle bizim lezzet kiiltiri-
mizin temel taglanndan biridir- hep
lezzeti sagligina tercih edegelmistir.

Endikasyon durumu, ilaglarda da
gozlemlenebilen bir etkidir. Mese-
la birbirj ile kullanulabilirligi test edil-
mi iki ilag vardir ki bazt biinyelerde
Umulmadik bir tepkimeye yol agar.
Sik duyarsiniz, filan ilac: alanlar grey-
fure suyu igmesin diye...

ibni Sina,

et Grinleri ile sot
grinleri arasina en oz
sekiz saatlik bir zaman
arah@ konulmasi
gerektigini vurgular.
Bugiin pek bilinmese ve
vygulanmasa da ayni
sakinca et ile ekmegin
birlikte yenmesinde de
$62 konusudur.
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Evet giinkii greyfurt sentetik/dogal olmayan ilaglarin te.
sirini yok eden ¢éziicii bir kimyaya sahiptir. Sentetik ilacip
kendisi, viicut igin bir tehdit olarak algilandigindan, bir tij;
qoziici olan greyfurt, onun etkisini gidermek iizere hareke.
te geger. Bu da alinan ilacin etkisini notralize eden bir dy.
rum oldugundan sentetik ilaglarin greyfurt ile ainmamas,
ozellikle vurgulanir.

Kofte Kagarlanirsa. ..

Yine siit ile baligin birlikte yenmemesi lazim geldigini
hepimiz biliriz. Baliga dair boyle yaygin bir kanaat sézko-
nusu iken kimse et ile yogurdun veya ayranmn birlikte yenme-
sinin de sakincali oldugunu bilmez. Oysa bizden 6nceki se-
riat olan Tevrat, et ile siit driinlerini birlikte yemeyi haram
kilmigtir. Mc Donald’s biitiin « 1balarina ragmen Israil'e
hala Cheezburger’i sokabilmig degildir. Ciinkii Cheezbur-
ger, pevnir ile etin birlikte sunuldugu kangik bir hamburger
tiriidiir. O viizden de Israil hikiimetleri, bu Mc Donald’s
tiréiniini yasaklamig durumda.

Keza bizim meshur kagarlt kiftemiz de insan saghgna
favdadan ziyade zarar vermektedir. Simdilik 6rnek kabilin-
de verdigimiz bu hususlari, ileride yemekler bahsinde daha
da detaylandiracagim.

Onceki bolimlerde degindigim iizere, ilahi metinlerde-
ki emir ve yasaklar, ézii itibariyle insanin dogast ile ilgilidir.
Tevrat ve Kur’an gibi vahye dayali kaynaklarin ihtiva ettikle-
ri emir ve yasaklar, ayni zamanda evrensel kanunlar ile mu-
tabiktirlar.

Mesela Israilogullarina baglangigta her sey helaldi. Hz-
Yakub (as)'in riyazet icin kendisine koydugu sahsi yasaklar

104



HastaLIK YAPAN BESLENME FAKTORLERD

diginda her seyi yiyebiliyorlardi. Kur’an da bize baglangig-
wa “Beni Israil’e tiim gidalart belal k:lm:;g:k. ” (Ali imran, 93)
der. Bu agiklamalar gésteriyor ki, Hz. Ibrahim’in soyun-
dan gelenlerin; daha genis bir yeme-igme listesine sahip
(B) kan grubundan olma ihtimalleri yitksekti. Cinkii bu
gruptakilerin yeme igme kodeksi gok genistir. Fakat yine
gelen ayetlerden anliyoruz ki zaman igerisinde Israil kav-
mi bu homojen kan yapisint (mizacini), farkli irklarla kari-
sarak heterojen bir hale getirmis (biyiik ihtimalle (A) gru-
bu yogunluk kazanmis). Konuyla ilgili bir sonraki ayet “Sa-
dece i¢ yags ile kemik yagindan bagka ber seyi onlara haram
kildsk.” (En‘am, 146) diyerek, o kavmin -muhtemelen- di-
ger irklarla karigmalart neticesindeki durumunun hikmii-
nii agtkhyor. Ciinkii “ig yag ve kemik yagi”ndan bagka et
venmemesi, kan grubu A olanlara uygun bir haldir. Yoksa
Cenab-1 Hak durup dururken “Biz sunu helal ettik, bunu
haram kildik.” diyerek keyfi muamelede bulunmaz. Bu
degisikligin olmas igin bir durum degisikliginin de mey-
dana gelmesi “siinnetullah”a uygundur.

Emredilen seyde mutlak manada insana yarar, yasakla-
nanda ise mutlak manada zarar var-
dir. Yoksa biz insanlarin, dinin her-

hangi bir emir veya yasagina uy- metinlerdeki em

ilahi
ir ve

mamizda veya o yasag ihlalimizde | Yosoklar 62y itibariyle
Cenab-1 Hakk’in ilahligina veya rubu- insanin dogast ile

biyetine -hasa- bir kr veya yarar sag-

ilgilidir. Tevrat ve

laniyor degildir... Kur'an gibi vahye

Esasinda insan basit mantikla di-
§lfhdﬁgﬁnde de kangik yemenin ken-
disine e gibi bir zarar verebilecegini

tahatlikla fark edebilir.
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Gida Gibi Enzimler de Cesitlidir

Onceki sayfalarda sindirim sisteminin de kendine ggre b
vapist ve programi oldugunu ifade etmigtik. Nitekim mide.
mizin her bir gidayr hazmetmek igin tirettigi enzimler birb;.
rinden farklidir. Farkli enzimler gerektiren yiyecekler birlik.
te yenildiklerinde, midemiz ilk yenileni esas alan bir hazim
programi baglaur ve onu hazmetmedikge digerine gegmes,
Ama beklemeye alinan diger gida(lar) da bu siiregten etkile.
nerek mayalanmaya balar. Bekletilen ve beklerken mayala.
nan gida, 6tekinin hazmedilme siirecini de bozarak gidalarin
daha midede giiriimesine ve asitlenmesine neden olur.

Diyelim ki karbonhidratlar ile proteinler (6rnegin ek-
mekle et) birlikte yenildi. Bu durumda midenin hazim
programi fesada ugrar. Ciinkii proteinlerin midedeki hazim
siiregleri 1.5 ila 2 saat arasinda bir zaman gerektirir. Kar-
bonhidratlar ise duruma gére 45 dakika ila 1 saat arasinda
midedeki hazim siirelerini tamamlayip bagirsaklara geger-
ler. Ama ikisini birlikte yediginizde mide, proteini (bu 6r-
nekte eti) esas alir ve en uzun hazim programin devreye so-
kar. Eti hazmetmek igin harcadi1 siirede karbonhidrat ma-
yalanir ve sekere doniisiir. Bu durum tekrar edip durursa,
zaman igerisinde pankreastn sistematigi bozulur.

Mide Camagir Makinesine Benzer

Yine 6zellikle hanimlarin iyi anlayabilecegi bir misal ve:
relim. Diyelim ki camagir ytkayacaksiniz. Tiilleriniz var, bc
yazlanniz var, bir de agr kirlileriniz var. Ve siz agir kirlileri,
beyazlan ve tillleri ayn: programda ytkamak iizere birlikte
makineye atiyorsunuz. Sonra da istiyorsunuz ki makineni
tiilii title gore yikasin, beyazlarin rengini bozmasin, agir kir-
lileri de tertemiz etsin!
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Hepimiz biliriz ki bu ii¢ gamagir tiirii, iig farkl program
ercktirir. Mesela tiiller, 30 derece sicaklikta, hassas prog-
fgmda yikanir ve gogu kere en diisiik devirde sikilir. Hatta
pazen skilmaz bile. Eger siz tiilleri de air kirlilere uygula-
nan on ytkamali ve 1400 devirli stkma programina burakir-
saniz, o tiilleri bir daha asamazsiniz, gtinkii topag olurlar!

Bu arada beyazlariniz artik bir daha ilk beyazliginda ola-
mayacak kadar kirlenir. Ciinki agr kirlilerin saldig kirler,
onlarin rengini bozar!

Aynt bunun gibi, pek gopumuz, midedeki hazim siireci 45
dakika ile 1 saat arasinda degisen karbonhidratlar ile en az 1
saat 45 dakika gerektiren proteinleri ayn1 anda aliyoruz. Uze-
rine de yanm saat veya 45 dakika icinde hazmolunan meyve
yendiginde midenin hazim sistemi allak bullak olur. Midedeki
bu duruma gogumuz eksime der gegeriz. Bu durumun teknik
tarumu ashinda sudur: Yediklerimizin higbirisi heniiz hazmolun-
mamustir, bu yiizden de midede tepkime ve asitlenme yaprmus-
ur. Bu durum sik sk yagarursa, upki mideniz fesada ugrayip
asitlendigi gibi kan da fesada ugrayip asitlenecektir!

Giriitmek Hazim Degildir ‘/ Pek cogumuz,

Midemiz yedigimiz her bir geyi
oniinde sonunda giriitip mideden
barsaklara génderir. Tabii bu durum-
da vediklerimizin ciddi bir besin dege-
ti de kalmaz. Giiya besin degeri yitk-
sek bir yemek yedigimizi zannederken
#'pda sadece kan renginde, besleyici-
llgl sifira yakin, zaran ise oldukga bit-
Y8k bir maddey (asidi) damarlara zer-

etmis oluruz,

midedeki hazim sireci 45
daokika ile 1 saat arasinda

degisen karbonhidratlar
ile en oz 1 saat 45 dokika
gerektiren proteinleri ayni
ando aliyoruz. Uzerine de
yonm saat veya 45 dokika
iginde hazmolunan meyve

yendiginde midenin hozim
sistemi allok bullak olur.
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Iste size her biri bagh bagina besin kaynag olan fakat b;.
likte yenildikleri takdirde mide fesadina sebep olacak yiye.
cek gruplar::

Karbonbidratlar ile proteinler,

Siit diriinleri ile balik,

Siit tiviinlers ile et,

Birkag inekten veya mizaglar farklt hayvanlardan sag-
lan karugik siit,

Karigik et, (mesela ayni cinsten iki farkli hayvanin etinin
kanisurilmast, koyun eti ile inek etinin veya yaginin kargtr.
mast, kirmizi etle birlikte tavuk veya balik etinin yenilme-
si veya akliniza gelebilecek herhangi bir farkli et kombinas-
vonu... Midenizi bozdugunu fark etmeseniz bile bu kan-
simlar farkli enzimler gerektirdigi i¢ n midede giiriimeye yol
acar. Bu da kanin aside déniigmesine sebep olur.)

Karugk yaglar, (koyun ile tavuk yahut inek yag1)

Katr yag ile stv1 yag gibi bileskeler birbirine zittir ve fark-
Ii enzimler gerektirdikleri igin midede fesada ugrarlar. Bu
da giirime demektir. Unutmayalim ki hayvanlarin da fark-
It kan gruplari vardir.

Farkli enzimler gerektiren yiyecekler birbiriyle yenildi-
gi zaman, beyin hangi enzimi salgilatmas: gerektigine ya ka-
rar veremez ya da hepsini birlikte salglayarak o enzimle-
rin kimi durumda birbirini yok etmesine neden olur. “Tip
literatiiriinde bu tir mide fasadina “¢apraz grda ze/n'rlem{{‘
si” deniliyor.- Yukarida verdigimiz camagir makinesi orneg”
ni hatirlayin.

Bir arkadaginizin numarasini cep telefonunuza ik isim*
le kaydettiginizi diigiiniin, Diyelim ki ayn1 numaray tele:
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fonunuza hem M. Ali Bulut diye kaydetmigsiniz, hem de
Mchmet Ali dive... Mehmet Ali Bulut sizi aradiginda te-
Jefonunuz, hangi ismi getirmesi gerektigini bilemedigi icin
onu “taninmayan bir numara” olarak ekranda gésterir. Oysa
siz onun kayitlt oldugunu bilirsiniz ve neden ismin goriil-
medigine sagirirsiniz.

Benzer bir sistem beynimizde de vardir. Mesela ayni
sginde hem dana eti yiyorsunuz, hem koyun eti... Beyin
bunlarin hangisine éncelik verecegini bazen kestiremeyebi-
Jir veya ikisi igin birden enzim salgilar. Bunlar da farkl asit-
ler ve igerikler olduklar igin dana etini iiretmek igin salgila-
nan enzim, koyun etini; koyun eti igin dretilen enzim dana
ctini giiriitebilir.

Boylece iki gida da biinyeniz agisindan islevsiz hale ge-
lebilir Sonugta mide onlar sadece galkalama ve sikigtirip
birakma usulityle hazmetmeye galisir. Bu da yiyeceklerin,
dogal hazim siirelerinden daha uzun midede kalmalarina
vol agar. Hazim tamamlanmadig: ve yiyecekler giiriitiilerek
barsaklara gegecek hale getirildigi igin, giiriime ve asitlen-
me barsaklarda da devam eder. Bu

hirli ve asitli auklar, barsaklardaki
emilim tiiyciiklerini yaktigt ve sinirle-
fi tahrip ettigi igin bagirsaklarin hare-
ketini yavaglatir.

Hozimsizlik: Kabizligin ilk Sinyali
 Kopriz veya benzeri bir turnike-
! gegiste, turnikelerin agilip kapan-
™ siirelerinde gorillecek en ufak ya-
Vaglama, nagil ki geriye dogru trafigin

ﬁorkh enzimler

gerektiren yiyecekler
birbiriyle yenildiginde,
beyin hangi enzimi
solgilatmas: gerektigine
ya karar veremez

ya da hepsini

birlikte solgilayarak

o enzimlerin kimi
durumda birbirini yok
etmesine

neden olur.
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sismesine ve uzun kuyruklann olugmasina neden oluyor.
sa; ayni gekilde iiriimiys, mayalanmig ve aside doniigtiiry.
lerek barsaklara salinmig yiyecekler de emilim tiyciiklerin.
de tahribat yapiklari igin yavaglamaya yol agar. Bu yavagla.
ma, kalintlarin barsaklardaki bekleme siiresini uzatir, Bay-
lece barsaklar kalinlagtr, kalintilarin bisyiik bir kismi barsal
biiklimlerinde tortulagmaya baslar ve sonunda dyle bir ha|
alir ki normal barsak hareketleri onlan hareket ettiremes,
Emilim siireci yavaglayan barsaklarda genis cepler olusur ve
bu ceplerde biriken ve barsak taglarina déniisen atiklar yil-
larca hig atilmadan orada kalabilirler.

Beslenmedeki hata devam ettikge barsaklardaki yavagla-
ma da ziyadelesir. Ve sonunda kabrzltk dedigimiz kronik ra-
hatsizlik meydana gelir. Kabizlik bir kere olusmaya baglad:
mu artik barsaklar iin tembellik dog.l bir hal olarak teza-
hiir eder. Barsaklarin duvari, tipki kanalizasyon borularinda
oldugu gibi zehirli ve yagl atiklarla kaplanir. Artik viicutta
dolagan kan, ayni zamanda biinye igin bir beladir!

Bir middet sonra bakarsiniz ki iskembeniz kendini
salivermis...

Ve yazik ki gogumuz, kabizlik sonucu barsaklarimiz-
da birikmeye baglamis bu kalintilar1 gobek veya gigman-
lik zannediyoruz. Oysa birgok kisideki bu hal, birikmis
ve artik kat1 stoklar halinde tutulan kazurattan bagka bir
sey degildir.

Boyle bir hale gelmis viicut perisandir. Her giin Vﬁj
cuttaki toksin seviyesi biraz daha artar. Viicut direncini
kaybeder, sik sik halsizlesir. Barsaklarda siirekli gaz olu-
sur. Uyku ve tembellik artar. Barsaklarin florast bozuldu-
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su ve emilim layikiyla yapilamadigs igin, barsaklar viicu-
Ja yararlt gidalarla birlikte zehirleri ve asitleri ayiklaya-
maz ve kana kanigtirirlar.

Her Derdin Baglangi Kandaki Asit

Barsaklardan emilip karacigere giden bu zehirli ve asitli
kan, orada temizlenmeye, aytklanmaya galigihr. 35-40'ls yag-
Jara kadar, karaciger yanlig beslenmenin neticesinde kana
karigan atiklari ve zararhlan kendi depolarinda biriktirir ve
kant temizler. Sonra depolar dolar ve karacigerin, bu atik-
lant stoklayacak imkani kalmaz, artik onlari oldugu gibi bi-
rakmaya, bunun neticesinde de o zehirler ve asitler viicuda
vaylmaya baglar.

Asitli kan, damarlarda deveran eder. Kan damarlari, kil-
cal damarlar, hiicreler zehirlenmeye; orada burada biriken
vaglarla tikanmaya baglar. Barsaklardan sonra kan damarla-
nnin igi de yaglanmaya ve tikanmaya baglar. Artik tansiyon,
kolesterol, kanda lipid degerlerin artmast kaginilmazdir. Bu
durumun devam ettirilmesi halinde daha ileri safhada mig-
ren bag gosterir.

Diger yandan bu asitli kan viicutta dolagirken, goz reti-
nasindaki hassas sinir uglanni yakarak katarakta, bébrek-
lerdeki siizme panellerini yakarak kireglenmeye ve ardin-
dan bobrek taglarinin olugmastna, safra kesesinde balgik ve
tag olusumuna sebebiyet verir. Bununla da kalmaz, viicu-
dun salg: bezleri iizerinde de ciddi tahribatlar vapar.

Herhangi bir salgi bezi sistemi anzalandiginda diger tiim
salgt bezlerini yavag yavas etkileyip bozar. Mesela safra ke-
Sesi yeterli salgi yapamaz, pankreas tanimlanamayan geker-
¢F yliziinden insiilin ifrazatinda tereddiide diiger. Ya insii-
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lin iretmeyerek seker hastaligina ya da gok treterek hipog.
lisemive neden olur.

Biyolojik arttma sistemi bozulmus bir kimya fabrikag,
ditsiiniin ki fabrika atiklarini olduu gibi bir dereye vey,
irmaga bosaltiyor. O kimyasal atiklar zamanla o nehirde.
ki veya irmaktaki tim floray: imha edip ekolojik dengey;
altiist eder: O sulardan beslenen tarlalardaki tim sebzele.
ri, meyveleri zehirler. Boylece sadece gevre degil, bu cev-
re iginde yagayan tiim varliklarda bu bozulmadan hissesinj
alir. Tipks bunun gibi barsaklardaki emilim sistemi bozul-
mus ve/veya karacigerde atiklan stoklama imkani kalma-
mig bir viicutta dolagan kan da viicudun biitiinciil dengesi-
ni, saghkl dongisiini alt st edecektir.

Evet, maalesef midede giiriitiiliip barsaklara saliverilen
vemek artiklari sadece diski olup d sar1 atilmuyor. Barsakla-
rt da zehirliyor, onlarin da vazifelerini yapmasin: 6nliiyor ve
zamanla dogrudan kana kanistyor. Bu zehirler, kan vasita-
siyla biitiin organlara ve hiicrelere yaylarak tiim viicutta ge-
sit esit zehirlenmelere neden oldugu igin hastaliklar zuhur
cetmeye bagliyor. Kanser, tiimér, urlar boyle bir kanin eseri-
dir; iltihaplar, damar tikanikliklari, kolesterol, safra kesesi
taglari, bobrek taglari, pankreas tembelligi. ... vs hepsi kan-
la gelen atiklarin dogal neticesidir.

Tikanan damarlar zamanla elastikiyetlerini de kaybeder-
ler. Zehirli atiklar damarlarda, eklemlerde ve organlarda bi-
rikmeye baglar. Damarlarda zar zor ilerleyen yogun, koyu
ve agir kan, organlari beslemekte yetersiz kalur. Bir ogiinde
size iki giin yetecek miktarda yemek yediginiz halde, viicu-
dun sindirim sistemi bozuk oldugu igin kanda viicudun ih-
tiyacint kargilayacak oranda besleyici madde, demir, mag:
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nezyum Vs bulunmaz. Hiicreler, agiz diye feryat ederler. Bu
Gy duyan beyin, sizde yalanci bir istah var ederek yeni-
Jen yemek yemenizi saglar ve siz yine oturup bir yigin birbi-
fine 21t yemegi beraber yiyerek aslinda sadece bu kisir dén-
giiydh beslersiniz!

Peki yiyeceklerimizi hangi sira ile alacagiz? Bu, siralama
bizde neleri etkiliyor? Iste gimdi de size onu anlatmaya ¢a-
].§aca§lm!

YEME iCMEDE SIRAYA RIAYET ETMEMEK

Yediklerimizden dolay: hastalanmamiza neden olan se-
beplerden biri de yeme igmede neyin hangi sira ile yenilme-
si gerektigi bilgisine riayet etmemektir.

Nedir siraya dikkat etmemek? Yemekte sira ne demek-
ir? $imdiye dek kagimiz yemek yerken buna dikkat ettik?

Buraya kadar sik stk gidalarin hazim siirelerinden bah-
settik. Iste yeme igmede siraya riayet, bu hazim sirecini
esas alarak bir beslenme programi takip etmek demektir.

Haum agisindan midede en uzun !
Kirmizs efi

siire iglem goren gidalar, proternlerdir.
Proteinlerin hem hazmedilme zaman
uzundur hem de enzimleri farklidir.
Ustelik bir proteini hazmeden enzim,
bir baska proteinin hazm igin zararlt
olabilmektedir.

hozmettiren enzimle
beyoz eti hazmettiren
enzimler birbirinden
farkhdir. Her ikisini
birlikte yemek,

dizel galigan motorun

Mesela kirmuizt eti hazmettiren yakiting benzin katmayo
nzimlerle beyaz eti hazmettirenler ve zomanla motoru
arklidir, Araba Ornegimiz iizerinden bozmaya benzer.

nuyu izah edecek olursak bu, esa-
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sinda ikisi de benzinle gabgan iki motorun birisinin siliper
benzin, otekinin kursunsuz benzin gerektirmesine benZer_
Kurgunsuz benzin kullanan motora siiper benzin k°Y52n|z
sisteme zarar verir. “Canim, ne olacak ki... Ikisi de ben.
zin!” diyemezsiniz. Belki motorunuz onunla da bir siire id,.
re eder ama cok kisa bir siire igerisinde bu yakit, mevey,
motoru calismaz hale getirir. Dolayisiyla arabanuz igin “Ky.
sunsuz benzin bulamadim, bari normal benzin doldurayim
bu seferlik...” demezsiniz. Arabaniza uygun yakatt alirsing,
gerektiginde deponuzda yedeklersiniz. Nasil ki motorlarin
vakiti degisebiliyorsa insanlann sindirim sistemleri de farkl;
viveceklere ihtiyag duyar. Nasil ki benzinin ve mazotun kul-
lanilacaklart motorlara gére degisiklik arz eden kivamlari ve
tipleri varsa gidalar da dyledir.

Eski tabipler insanlan mizaglar itibariyla dérde ayirmig-
lar ve insanlarin mizaglarina uygun yiyecekler yemelerini
onermislerdir. Tbni Sina, mizaglar meselesinin iizerinde ol-
dukga ayrintili bigimde duran hekimlerdendir. Belki ken-
di zamanlarinda mizaglar bahsini bir tedavi yontemi olarak
gordiiklerinden belki bugiin heniiz bilemedigimiz bagka se-
beplerle bu konuya biiyitk ehemmiyet vermislerdir. Esasin-
da Ibni Sina, insanlarin hazim sistemlerinin farkl oldugunu
o gagda oldukca detayh bigimde yazmis. Bugiin bu konu,
artik kan gruplar ile izah edilen bir mesele olarak diyetis
venlerin de yogun bigimde kullandig1 bir yéntem.

Etile Ekmek Arast Sekiz Saat

Ibni Sina, besinlerin sirali ve aralikli alinmast hususl‘:'
nu ¢ok énemser. O, sabah ekmek yiyen kiginin ancak
sam yemeginde et yemesinin uygun olabilecegini soyler
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Oysa biz, eti asla ekmeksiz yiyemeyen bir topl . Bu
‘,n.zdcn de ozellikle Sifir (0) ve (B) kan gruplari icin en si-
[ah gida olan et, ekmekle yendigi icin hastaliklarin kayna-
g haline gelir.

Doktorlar, belli hastaliklar igin hemen herkese benzer
perhizi veriyorlar: Et yemeyin, kolestroliiniiz var; et yeme-
vin, tansiyonunuz var; kirmizi eti yemeyin, kalbiniz var der-
Jer. Oysa mizaglar agisindan Sifir ve B gruplart igin et, gifa-
mn ta kendisidir.

Deseler ki eti asla ekmekle yemeyin anlayacagim. Fakat
bizim sofra kiiltiiriimiiz ikisini birlikte yeme tzerine inga
edildigi igin etten zarar géren A gruplari igin de, etin kendi-
sine fayda oldugu B ve sifir gruplart igin de et problem ha-
line geliyor.

MIZACA UYGUN GIDALAR ALMAK

Kan gruplarina bir de mizaglar agisindan bakildiginda
mizaglar ve kan gruplan arasinda bir paralellik oldugu go-

tulecektir. Bilindigi gibi dért temel / .
Ibni Sina,

kan grubu vardr. Bunlar A, B, AB ve
Okan gruplaridir. Bunlarin negatif ve
pozitifleri de dahil edilirse insanlar
kan gruplan itibariyle en az 8 grup-
talar. Yani kaba tabirle sekiz Gesit mo-
“orvar ve her birinin de kendine gore
Yakitt vardir, olmalidir. Nitekim bura-

* Verecegimiz yontemleri siz de ken-
dinizde uyguladiginizda viicudunuza
“8un yakit vermenin olumlu etkisi-

besinlerin sirali ve
aralikh ahnmast
hususunu gok
onemser. O, sabah
ekmek yiyen kiginin
ancak aksam
yemeginde el
yemesinin uygun
olabilecegini syler

Mikisa sirede iigahede edeceksini:
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Tabii ki tim insanlar: béyle temel 4 ana kategoriye i
dirgemek yanligtir. Tipki her bir aracin kendi hassasiyetler;
olmasi ve bunu arag sahibinin bilmesi ve biraz da ona ggre
arag kullanmast gibi ayni kan grubundan insanlar arasind,
da tarkhliklar olacakur. Fakat temelde genel bir siniflam,
vardir. Kigi, bu siniflamalar iginde kendi bireysel hassasiyet.

lerini zamanla kendisi tartabilir ya da ayrintih tahlillerle ep.
zimlerinin vapisint dgrenebilir.

Her Gida Her Biinyeye Uymaz

Her gida herkesin biinyesinde ayni sonuglart vermes,
Nitekim son dénemlerde yapilan alismalarda, kan grup-
lart farkl insanlarda farkh enzimler salgilandigs, bazilarin-
da baz1 enzimlerin bulunmadig; tesbit edilmistir. Bugiin bi-
tin dinyada gidalarin kan gruplarina gére tasnifi hizla de-
vam edivor. Tip bundan da éteye giderek her biinyenin to-
lere edebildigi ve edemedigi gidalar, belli kan tahlilleri ile
saptivor, ona gore kisive 6zel beslenme programlar gika-
nyor. Bugiin artik besl larinin“grda intol .
adint verdigi bir durum s6z konusu ve bu, tam da ilk say-
falardan beri izah etmeye galigtigimiz hususu up diliyle an-
lattyor: Bazi gidalar, bazi biinyeler igin, “sindirslemez besin”
kategorisinde ise beslenme uzmani, bunu yasaklayabiliyor.
Her bir insanin kesinlikle digerlerinden farkli olan bir en-
zim ve sindirim sistemi mevcut ve bu sebeple diyetisyen,
her kisiye 6zel bir beslenme programi gikarmali.

Hikmet agisindan dgiiniildiigiinde de bu durumu teyt
eden agiklamalar getirebilir ve bu yontemin yerinde bir tes”
pit oldugunu séyleyebiliriz. Giinkii Allah “tek”tir ve sana®
da tektir. Hatta herhangi bir agacin herhangi iki yapragin™
bile mota mot benzer olmadig artik ispat edilmig ve kabv
gormiis bir hakikattir.
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Kainat sisteminin de bir tiir igletim sistemi vardir ve bu-
aun ana komutlari olarak kabul edilen “alts esmasi” bulun-
maktadir. Bu komutlarin en baginda gelen, “el-Ferdu” ism-i
celilidir. Yani evren ve icindeki her bir sey mutlak manada
rektir, benzerlikten uzakur. Ciinkii Allah tektir ve tiim ya-
rattiklan da tektir.

Dolayssiyla biz insanlarin tiir olarak birbirimize benzi-
vor olmamiz, tam ve hig farksiz egit oldugumuz anlami-
na gelmez. Her birimiz ayni “Usta”nin elinden giktigimiz
halde, O'nun Ferdiyetini gésterir bigimde her birimiz yine
kendi igimizde benzersizizdir. Benzemememiz, ilahi sana-
ta daha uygundur. Her insanin parmak izi de tektir. Bu se-
bepledir ki bas parmagin izi, tim diinyada kisinin kimlik
bilgisi olarak kullanilmaktadir.

Madem ki gercek budur, denilebilir ki her insanin sindi-
fim sisteini, enzimler, i¢ salglan da kendine 6zgiidir. Kisi-
ve 6zel beslenme programlannin ikis noktast da budur: Her
biri farkls ve tek olan kisinin, kan yapisi detaylica analiz edi-
livor, ardindan hangi gidaya nasil bir tepki verecegi belirleni-
vor ve ona gore gahsa 6zel yeme-igme

meniisii hazirlanuyor. \/ Kon grubuna
Siz 0 meniiye uydugunuz takdir- uygun bir beslenme

de ayrica bir gey yapmaniza gerek
kalmadan hem viicudunuz hastalik-
lanindan hem de fazlaliklarinizdan
kflrlanyorsunuz. Boylece eksikleri-
Nizi de ikmal ediyorsunuz.
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YETERINCE GIGNEMEMEK

Yediklerimiz yiiziinden hastalanmamiza neden olan .
beplerden biri de yeterli gignememektir.

Esasinda, yemegi cignemenin, hazim olayindan daha bz
vitk gayeleri vardir. Nimetten sitkre ve oradan saygtya giden
'his, gigneme ile ortaya cikar. Nitekim Budha, yiiz lokma ye.
rine on lokma yemeyi -ama yiiz lokma yemeye ayrilacak za.
man kadar gignemek sartiyla- tercih etmistir. Giinkii gigne.
me, nimetin tabiatindaki tim enerjinin agiga gikarilmas: ig.
levidir. Zira birgok gidanin hazmi agizda baglar. Karbonhid-
ratlar, organik asitler ve tuzlarin hazmy, bol enzim igeren ti-
karikle baglar.

Cigneme ayn1 zamanda bir tiir an-liz islemidir. Agizda
dil ve disler yardimiyla yemek evirilip gevrilirken ve enzim-
lerle ayngurilicken bir yandan da beynin istedigi raporlar
hazirlanir. Beyin ¢igneme strasinda agiga ¢ikan verileri esas
alarak yemeldle ilgili kimyasal bir analiz yapar ve mideye, ge-
lecek olan lokma ile ilgili yeni talimatlar verir.

Nitekim bazen bir seyi goriintiisiine bakip agzimiza
atariz. Agizda yapilan kisa bir analiz sonucu, sindirim sis-
temimiz tarafindan istenmeyen bir sey oldugu tespit edi-
lir edilmez beyin ani bir refleksle onu tiikiiriip atmamizt
saglar.

Bir lokma ne kadar iyi ve uzun gignenirse, beyin o yem¢’
gin analizini o kadar iyi yapar. Yemekle ilgili elde ettigi de-
tayl analiz, sindirim sisteminin de en iyi gekilde hazirlan-
masini saglar.
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gir Lokma En Az 16 Kez Cignenmeli

En az 16 defa ignenmemis bir lokma hemen hemen hig
.;i[;ncnmemi§ gibidir. Budha her lokmanin 45-60 kez q'lg-
nenmesini tavsiye eder. Hadi o igin felsefesindedir diyelim,
oma lazzmdir ki her lokma gignenerek kimus haline gelsin.
Yenilen lokmanin agizda kimus (boza kivami) haline gel-
mesi, aldigimiz besinin mahiyetine gore en az 16 ve 45 ara-
51 cigneme ile miimkiin olabiliyor.

Gigneme, sadece hazma hazirlik veya hazmi kolaylas-
urmak da degildir. Ayni zamanda viicudun saghgina kat-
ki yapmaktir. Akupunkturcularin iyi bildigi gibi her dis ko-
kinde en az iki akupunktur noktast vardir. Cigneme sira-
sinda diglere yapilan baski dis tarafindan oldugu gibi o nok-
talara yansitihir. Bu noktalarin her biri viicudun bir organini
dogrudan uyarir. Nitekim insanda ac1 yitkseldigi zaman in-
san diglerini siddetle sikar. Béylece o akupunktur noktalan-
na ok yitksek oranlt bir bask uygulayarak viicudun dayan-
ma glicin arttinr.

Aynca agzimuzin iginde, bedenin
cnerji kaynaklaryla dogrudan baglan-

uh acil kanallar meveuttur. Acil du-
rumlarda dil alts hapin kullanidma-
Stmantig: da bu diizenegin varhg sa-
vesindedir. Ay gekilde, gigneme es-
"asinda besinlerden ayrilan enerji, bu
tkupunktur noktalan sayesinde vii-
tdun genel enerji dolagimina kan-
. Insanin agzina attig bir yiyecek-
‘en ferahlik duymast, daha hazim ola-
“ina girmeden insana ferahlik vermesi,

/En oz 16 defa

gignenmenmis bir lokma
hemen hemen hig
Gignenmenmis gibidir.
Yenilen lokmanin
agizda kimus (boza
kivami) haline gelmesi,
aldigimiz besinin
moabhiyetine gore en az
16 ve 45 arasi gigneme

ile momkin olabiliyor.
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afizda agiga gikan enerjinin akupunktur noktalan sayesind,
hemen viicudun genel enerji akimina katlmas: sebebiylediy.

Midemizin Digleri Yoktur!

Yemegi, kiigitk lokmalar ve kiigik yudumlarla almak ve
veterince gignemek gok 6nemlidir. Alinan yiyecekler ye.
terince ¢ignenmedi mi sindirim siireci daha bagtan sekte.
ve ugradi demektir. Midemizin diglerinin olmadigini unut.
mayahm. Gignenmeden alinan gidanin yitkii, mideye diige-
cek, 0 da bu eksigi telafi edemedigi takdirde karacigere agir
viik binecek. Onun, kan iginde tanimlayamadigi maddeleri
stokladigi depoda ver kalmamigsa oldugu gibi viicuda sala-
cak ve boylece viicuttu hastalik canlari galmaya baglayacak!

Cignemenin yeterli yapimasinun bir diger pratik faydasi
da az vemektir. Lokmalan yeterince gig 1eyen insan, agizdan
viicuda akan enerji sayesinde yemegin saglayacag: enerjiden
ok erken vararlananir. Cigneme, besinlerdeki tiim enerjinin
agiga gkmasini sagladig igin, asil problem olan gok yeme
hissinden de insani kurtarir. Doyma hissi midemizin dolma-
stile ilgili degil, besinlerin agizda tutulma siiresi ile ilgilidir
ve sanildiginin aksine mideden degil, beyinden gelen bir sin-
val doyma hissini verir. Bu doyma hissinin verilmesinde, be-
sinin agizda kalacag sire gok mithimdir. Bir besin agizda ne
kadar uzun tutuluyorsa beyin de doyma hissine o kadar hiz-
It ulagiyor ve kisi béylece daha az yiyor.

Hizli yiyen ve yeterince gignemeyen insan ok yemege
mecbur olur. Giinkii viicut, besinlerdeki enerjiyi bu aku-
punktur noktalant vasitasiyla almayr bagaramaz, sadece
kimyasal baglantilani ¢6zme iglemi sonucunda agiga gikan
enerjiden yararlanabilir. O da besinin iite ikisinin boga git-
mesi demektir.
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Mide, iyice pargalanmamus kiitle ve parca halinde gelen
wvecck]erl hazmedemez, giiriitiir. Mide 6giitme yeri degil-
Jir. Midenin digleri yoktur. Ogiitme diglerin isidir ve onu
da bol enzim igeren tiikiiriik sayesinde yapar. Mide onu
Jlir ve enzimlerle, salgilarla, barsakta emilecek kivama ge-
rir. O yiizden mide, kiitle halinde gelen seyleri hazmede-
mez ve guriitdr.

Bu agidan sicak ekmek mutlaka ok cok iyi gignenmeli-
dir. ok iyi gignenmezse hamur kiitlesi halinde mideye iner.
Bu, ozellikle Sifir (0) gruplari igin tam bir beladir. Hele bir
de igine ne katldigs belli olmayan beyaz undan yapidmis-
sa.... Bela dememin sebebi, o kiitlenin oldugu gibi giiriyip
aside doniisecegindendir. Ciinkii midenin hazmedemedigi
igin giriittiigii gida kadar bedene zarar veren ve hastalik ya-
pan baska bir faktor yoktur.

Viicuttoki Yalana Savag
A gruplan igin de iyi gignenmemis et pargalan beladir. Za-
ten kurmizi eti eritecek enzimleri olmayan A gruplan bir de
etiiyice gigneyip agizda ilk hazm sagla-

madan yiyorlarsa, al sana kolesterol, al
sana trigliserit, gut, tansiyon, migren. ..
Giinkii midede sindirilemedigi igin ii-
fiiven besinler o haliyle barsaklara sa-
lnir. Orada da giiriime devam eder.
Bu giiriimeden dolayr emme kabiliye-
i zarar goren tiyciikler, gidalarla bir-
likte zararli pargaciklart da sahverirler.
Kanda Ikosit oranu artar. Kanda lsko-
Sit oranu artinca, viicut da yabanct diig-

v Mide, ivice
pargalanmamis kitle
ve parga halinde
gelen yiyecekleri
hazmedemez, goritir.
Mide sgitme yeri
degildir. Ogitme
dislerin isidir ve onu
da bol enzim igeren
tikirik sayesinde
yapar.
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manlara karst kendini savunmak icin harekete geger. Viicuy,
siirekli bir yalanct sava yasarur ve sonunda sindirim sistem;.
nin savunma mekanizmalan ¢éker.

Ozellikle atigtirma aliskanlig: olan ve abur cubur yiyen.
lerde mide fesadi sik goriiliir. Mide fesadiyla hastaneye kal.
dinilan kiginin kaninda 6kosit oraninin yiikseldigi gozlem.

* lenir. Kanda lokosit goren bir doktor, ilk olarak cnfeksi.
vondan siiphelenir. Oysa sebep daha basittir: barsaklardaki
emilim siizgeglerinin bozulmus olmast...

Ivi ¢ignenmemis ve bu gekilde mideve gonderilmig bir
besinin burada giiriitiiliip barsaklara saliverilmesinin ne tiir
sonuglar dogurdugunu insan bilse, inanin her lokmay1 30.
40 kere gignemeden yutmazdr.

Meyve ve sebzelerin hazm nispeten kolaydir. Gergi on-
lan da iyi gignemekete yarar var. Bugiin “Raw Food” denilen
bir beslenme yoéntemi var ki tamamen, ¢ig besin titketimi-
ni (temelde sebze ve meyve yemeyi) esas alir. Giinkii gig ye-
meklerde giines enerjisi oldugu gibi durmaktadir. Pigirilen
sebze ve meyve, icindeki yararl 6z ve enerjinin yiizde 65'ini
saliveriyor. Pigirme stiresi arttikga bu oran daha da artar.
Hatta bazi durumlarda ok pisirilmis bir sebzeyi yememek,
yemekten daha iyidir. Ciinkii iginde ancak enzimlerle par-
alanacak kimyasallardan bagka bir sey kalmamustir.

Barsaklarmizdaki iggler

Midedeki sindirim siireci daha kisa olsa da sebze ve
meyveler de dahil genel anlamda alinan besinleri iyi cigne-
mek gerekir. Ayrica sebze ve meyvelerdeki lifler, barsak flo-
rasinn giiglendirilmesi agisindan gok faydalidur.
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Barsak florasi demigken, -anlatis tarzim size biraz fan-
astik gelebilir belki ama - sunu da ifade etmeliyim: Insanin
parsaklarinda sindirim‘ hizmetlerine yardimer olmak igin
200 gesit isci ahgyor. Iste oradaki popiilasyon gesitliligine
up dilinde “viicut veya barsak floras” deniliyor. Bu “biyotik
yaratik"lar, gitya orada yagar ve hayatlarins siirdiiriirler ama
aymi zamanda yenilen igilen besinlerin viicut tarafindan kul-
lanilabilir hale getirilmesine ciddi katki saglarlar.

Midenin griiterek barsaklara génderdigi yiyecekler ma-
alesef o yaratiklara da biiyik zararlar vermektedir. Yukari-
dan beri dile getirdigimiz yanls beslenme ve bunun sonucu
olan yanlig sindirimle, barsaklarimizda da her seferinde bii-
vik bir katliam yaganmaktadir. Bu katliamin en biiyiigi ise
antibiyotiklerle gereklestirilir.

Kitabimizin bag tarafinda savunma sistemlerinden s6z
ederken barsaktaki bakterilerden de sz etmistik. Iste co-
cuklugumuzdan itibaren barsaklarimizda olusan ve siirek-
li orada yagamaya baglayan bakteriler, zamanla bizim bar-
sak floramizi meydana getirirler. Bu floranin mahiyeti de
kisiden kisiye degisir. Nitekim o yiiz-

dendir ki ayni kan grubundan olduk-
lart halde, bir gida birine fayda verir,
dtekine tam vermez.

Evet hepimizin barsaklarinda en

2 200 gesit bakteri ya§amaktadu ki
ben bunlara “si k

/ Barsak

florasini en hizl
ve etkili dizelten
besinlerin baginda

hurma ve sanmsak
Imek

miz” diyorum. Iste iritilerek bar-
saklara gonderilen yiyeceklerden, bu
mikro diinyanun mensuplan da nasip-
lerinj aliyor ve kitle halinde 6liiyorlar.

g Jir. Bunun
igin sanmsagi
ezmeden yutmak,
hurmay: yikamadan
yemek gerekir.
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Onlar ¢ldiginde ve tiiyler de asitten yandiginda ary)
beden igin hazimsizlik bir problem haline geliyor. O flor,.
vt yeniden yesertmek, o bakterileri yeniden ogaltmak igj,
meyve ve sebze lifleri gok miihimdir. Ve tabi bir-iki i s,.
rimsak yutmayt adet edinmek de...

Barsak florasint en hizli ve etkili diizelten besinlerin by.
sinda hurma ve sarimsak gelmektedir. Hurmanin dis yiize.
vindeki dogal bakterileri mide florast ile ok benzer bir yap
arzettigi igin hurmayr, yikamadan yemek oldukga gerekiyor.
Floras: zedelenmis barsaklart en hizli sekilde tedavi eden
bir diger yontem ise her giin sabah aksam iig beg dig sarim.
sak yutmaktir. Sarimsak hapi filan degil dogrudan sarim.
sak yutmak! Sadece kabugunu soyarak, ezmeden, pargala-
madan yutulan bu sanmsak disleri, antibiyotik kullanimi ve
beslenme kaynakli barsak arazlar.n1 en etkili ve en kestirme
voldan gideren tedavi yontemidir.

iyi Cignemenin Yararlari
v Yemégi iyi igneyen, az ¢igneyene gore daha az yer
icer. Giinkii yedigi yemegin enerjisini eksiksiz kullan-
mis olur.
Karigik yemekten kaynaklanan zararlar azalir.
Hazim siireci kisalir.
Mide, pankreas, karaciger ve barsaklarmn igi kolaylagir
Basta insiilin olmak iizere ¢ok daha az enzim harcant"
(Unutmayin viicut, enerjisinin en cogunu -yiizde 30-
40'in1- hazim yapmak icin harcar.) Enzim tiretimi vicu!
igin hayati 6neme sahiptir. Viicut en kiymetli maddelc‘f"
ni, enzim itretmek igin harcar. Giinkii en zor onu trett*

AN N N
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Gigneme; mide, barsak, karaciger, pankreas, bagistklik
sisteri, diyabet, tiimér, kanser, alerji, dis giirimesi, si-
nir ve ruh hastaliklarindan korunmak igin de ilk ve en
snemli iglevlerden biridir.

Var olan hastaliklar hafifler.

iyi gignemeyi aliskanlik haline getiren ve bunu disiplin-
Ji bir gekilde siirdiiren insan, sismanliktan da kurtulur;
zamanla kendi dogal agirhigina kavugur.

Ruhsal rahatsizliklar, aliskanliklar, tiryakilikler ve ben-
zeri hallerin, yemegi iyi gignemeyenlerde, gigneyenlere
oranla daha fazla goriildiigii tespit edilmisgtir.
Geleneksel ubbin bityitk iistatlar, uyugturucu, siga-
ra, alkol bagimlilig: gibi egilimlerin alunda iyi ¢igneme-
mekten kaynaklanan agligin yattigini, psikolojik rahat-
sizliklarin temelinde de iyi ¢ignememe realitesinin yat-
uginda hemfikirdir.

Iyi cignenmemis yemek, karaciger, dalak, safra ve
kalbe biiyiik bir agirlik yiikler. Bu merkezler de o tiir
hastaliklarin kaynagidir zaten. Ginkii bu organlarin
durumu ruhsal dengeyi dogrudan etkiliyor. Cogu in-
sanin cinni sandig1 birgok hastaligin, agir kan devera-
nindan kaynaklandigini eski tabipler sik sik vurgula-
miglardir,

Iyi gigneme sagligin temelidir. Iyi gigneme ile kotii bir
besinin zararlanndan kurtulmak dahi mimkindir.
Hatta birgok Islam tip alimi, sadece iyi gignemekle, ha-
amsizlik, yiksek kan sekeri, mide, barsak, karaciger,
dalak rahatsizliklarindan kurtulmanin miimkiin oldu-
gunu ifade etmiglerdir.
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BOSALTIM SISTEMININ SAGLIKLI CALISMAMAS

Buraya kadar aktardigimiz bilgilerden artik sunu net ap,.
ladik ki saghkli bir yasam icin mutlaka biinyemizin rahg,
hazmedecegi besinler almamiz gerekiyor.

Saglikli bir yagam, uygun gidalar yemekten gegiyor. Evey
bu dogru ama en az onun kadar énemli bir husus daha var
ki o da, sindirim sisteminin, 6ziinii alip kenara attifi posa.
lanin en kisa yoldan sistemden aulmasidir.

Eger yediklerimizin posalarint vaktinde atamuyorsak bu da
saglik agisindan ok ciddi tehlikeler olugturur, Nitekim eski
tabipler israrla “Biiyiik abdestinizi yapmadan asla bir sonra.
ki 6giinii vemeyin!” demiglerdir. Ama bugiiniin insan1 acele-
ci ve gidalar da kolay hazmedilir tiirden degil. O yiizden de
barsaklarimizdaki artiklar cok zararl maddelere dénisiiyor.

Bir bedenin saglikl olup olmadiginin bir 6lgisti de bi-
viik abdestinin niteligidir. Eski Cin ubbinda hastaliklar bi-
vitk abdestin incelenmesi ile teshis edilirdi. Bugiin ézellik-
le buyiik ilkelerin siyasi liderleri, bir bagka iilkeye gittik-
lerinde, vanlarinda 6zel tuvalet sistemi de gotiiriiyorlar ki
-varsa- rahatsizliklar bu yolla teshis edilmesin. Hatirlarsa-
niz eski Suriye devlet bagkant Hafiz Esad’in kanser oldugu-
nu Amerika boyle teshis etmis ve Suriye siyasetini ona gore
veniden sekillendirmigti.

Hani halk arasinda bir deyisimiz var “Ne kokar ne buld-
sir” diye. Daha ¢ok cimri ve kimseye faydasi dokunmayan
kimseler iin soylenir. Igte o s6z, bityik abdesttin incelen-
mesiyle hastalig: teshis eden o eski tip geleneginden gek
mektedir. Yani insanin bityik abdesti kokmuyor ve bulas
miyorsa, viicut yedigini tamamen sindirmis ve iginden altn”
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mast gereken her bir geyi almig demektir. Geride kalan, ar-
4k tamamen tortu ve beden igin zararh atiklardir. Daha o
digkida viicuda yarayacak hicbir sey kalmamistir demektir
ki bu da viicudun saglikli oldugunun isaretidir. Saglikh bir
piinyenin digkist kokmaz ve bulagmaz. Sahibinin de saglik-

s oldugunu haber verir.

Bir biinyede kabizlik varsa, sindirim sistemi

tidiir de-

mektir. Sindirim sistemi kétii ise saglikli bir hazim ve emi-
Jim yoktur. Bu da zaten daha énceki sayfalarimizda da te-
mas ettigimiz gibi hastaliklarin gikig noktasidir.

Kabrz Olmamak igin

Oyleyse insan kabiz olmamak igin tedbir almals.

Kabiz olmamanin;

v Birinci adimy, kan grubuna yani mizacina -insan zaman
iginde, kendisine neyin yarayip yaramadiginu de tecriibe
edebiliyor nitekim- uygun yemek yemeyle baglar.

v lkinci adim, az yemektir,

v Ugiincii adim iyi gigneyerek mide ve barsaklarin isini

en bagtan kolaylamakuur.
Dérdiincii adim, yemegin he-
men 6ncesinde ve beraberinde
ve yemek yedikten sonra en az
iki sat gegmeden su igmemektir.
Beginci adim, karigik yani hazim
stireleri farkl: ve tabiatlan birbi-
rine uymayan gidalar: birlikte ye-
memektir.

/ Yediklerimizi

vaktinde atomozsak
bu da soghk
ogisindan tehlike
olusturur. O
yiizden eski tabipler
“Yediklerinizi
otmadan bir sonraki
6§uni yemeyin.”
demislerdir.
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v Altinct adim her giin diizenli ve yeterli miktarda Viiri.
mektir.

v Yedinci adim, biyik abdesti gelmeden ikinci bir ye-
mek yememektir.

Evet, sthhatli olmak isteyen bityitk abdesti gelmede
yemek yememelidir. (Tabii karpuz, incir, greyfurt, iz,
gibi bagirsaklari rahatlatict meyveler ve yesil yaprakli seb.
zeler harig. Insan bunlart her daim yiyebilir...)

Kabizliktan kaynaklanan sindirim sikintilart igin zaman
zaman lavman yapilabilir, mizaciniza uygun dogal miishil.
ler kullanilabilirsiniz.

Lavman

Kitabin ¢esitli boliimlerin de, bar saklarin emilim kabili-
vetlerini vitirmeleri nispetinde, besinlerin barsaklarda kalig
siiresinin uzadigini, bunun da tortu birikimine ve barsakla-
rin tembellesmesine sebep oldugunu soyledik.

Sindirim demek, yenilen besinlerin midede vaktinde
sindirilip barsaklara aktarilmasi, bagirsaga gegen besinlerin
emilip kana karigmasi, oradan da karacigere gidip hiicre-
lerde yakilacak hale gelmesidir ama bunun bir de bogaltim:
s6z konusudur. Sindirim sisteminin bir agamas da viicuda
varayacak kisimlart emilip alinmig besin atiklarinin digkt ha-
linde viicuttan atilmasidir. Vaktinde yapilamayan bir bogal-
um, kabizlik gostergesidir; bu iglemin vaktinde gergekles-
memesi kabizligin sebeplerindendir. Viicutta uzun siire ka-
lan atiklar, bir yandan iskembenin biiyiimesine sebep olur-
ken, bir yandan da zehirli atiklarin kana karigmasina ne-
den olur.
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Barsaklarda biriken atiklar vaktinde atilamadigi ve daha
piiyilk abdest yapimadan yeniden yemek yendigi icin za-
manla barsaklar bombeler ve odalar olugturur. Beden sag-
Jikh bosaltim yapamadigi takdirde, insanin sagligt bozul-
maya balar.

Dolayrstyla saglikl bir yasam igin, saglikli beslenmek ka-
dar, atiklarin vaktinde bogalulmast da 6nemlidir. Fakat bu
her zaman kolaylikla miimkiin olmaz. O yiizden de eskiler,
lawman adimt verdikleri bir yontem gelistirmigler. Lavman,
viicudun kendiliginden vaktinde atamadig1 atiklar: suni bir
sekilde viicuttan atma iglemidir.

Bugiin daha ¢ok ameliyat ve dogum éncesinde yapilan
lavman esasinda sagliklt bir sindirim igin zaman zaman bag-
vurulmast gereken bir yontemdir.

Salikli bir insan her 6giinden sonra biiyitk abdest gikanr.
Sindirim sistemini 5 saatte terk eden gida atiklarinin da 18
saat iginde viicuttan tasfiyesi gerekir. Eger viicut bunu ata-
mamigsa zaten problem var demektir. Yazik ki insanlarin bi-
vik gogunlugu giinde bir kere bile biiyik abdestini yapami-

vor. Giinkii o kadar sik yiyoruz ki vii-

cut ne onlan sindirmeye yetisebiliyor /Vl)cul artklarini
ne de vaktinde atmaya. .. Sonugta vii- 18 saat iginde
cutta gereginden fazla kalan bu atiklar bunyeden
zamanla bize hastalik olarak déniiyor. vzakloghrmalidir.

Kabizlik probleminin
yikici etkilerinden
korunmak igin ayda

Bu problemden kurtulmanin en et-
kiliyolu, ayda bir kere lavman yapmak-
ur. Bu, hem bizi “sanal signanltk”tan
kurtaracak, hem de bosu boguna tagi-
dgmiz o agrbiklardan kurtulmamiza
hizmet edecektir.

en az bir kez lavman
yapmakta biyik
fayda var.
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Lavman iglemi iin ginimizde eczanelerde “lavmgy,
seti” satilmakta. Bu setin icerisindeki kimyasal yag Yyerine
kendinizin hazirladig dogal bir siviyt kullanmamiz dah,
uygundur. Bunun igin bir tutam papatya ile bir tutam 15yy.
ganin 800 gr. sicak suda gay gibi demlenip ilitilmast ile hy.
airlanmug kangimi 100 gram zeytin yag: ilavesiyle kullang.
bilirsiniz.

Boylece bagirsaklarda biriken atiklar sebebiyle olan ra.
hatsizliklar da bertaraf etmis olursunuz.

Cennette Gidalarin At Yoktur

Bilindigi gibi cennette, insanin yediklerinden ve igtikle-
rinden sonra digki gtkarmasinin olmayacag haber verilmis.
Insanlar bu durumu akillarina sigdiramayorlar. Oysa bunun
ornekleri giinimiizde uygulanmakta. Insan hayatinin bir
sathast olan anne karnindaki yasam buna giizel bir 6rnek.
Esasinda kullandigimiz gidalarin posasi olmasa ve viicut al-
digin1 hakiki manada yakabiliyor olsa bu durum, diinya ha-
vatinda da gergeklesebiliyor. Sézgelimi bugiin bu tiir gida-
lar uzay araglan igin kullaniimaktadir.

Nitekim saglikli bir biinye ve sindirim sisteminin esaslan
tam belirlenmig bir insana uygun gidalar verildiginde posa
atimy, yiizde 60-70 oraninda azalir. Sik sik acikip da gergek-
te ihtiyac1 yokken yemesine gerek kalmaz.

Fakat biz sindirim sistemimizin imkanlarin tam bilcmf'
digimiz ve sindirim sistemimize uygun gidalar yemedigimiz
igin viicut, yenilen birok seyi giriitiyor; bu haliyle barsak-
lara atyor. Mide tarafindan giriitiliip emilmek iizere bagi™
salara gonderilen besinler gok miktarda zehir ve asit igerdi-
gi igin bu asitler barsaklarin emme sistemini yaksyor, tah-
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ip ediyor saglikli bir emilim gergeklesmesini imkansiz kili-
vor ve yavasliyor. Besinlerin bagirsakta bekleme siireci uzu-
\or. Daha bagirsaklardaki besinin emilimi tamamlanmadan
veni bir yemek yedigimiz icin, bu kere sistem, mevcudu ya
pagirsaklarda ve karacigerde stokluyor ya da kullanmadan
digan atiyor.

Eger uygun besinleri birbirine karisrmadan yesek, her
opiinde sadece bir veya en fazla birbiriyle uyumlu iki ge-
sit gida alsak, hem viicudumuz yorulmayacak, hem aldigi-
miz giday1 son kertesine kadar kullanmis olacagiz. Fakat ya-
2k ki bu mitmkiin olmuyor. Giinkii giinimiiz insan, saghk
esash bir beslenme degil, haz ve damak zevki esasl bir bes-
lenme derdinde. Esasinda cogumuz “beslenmek” igin degil,
“lezzet almak icin” yiyoruz. Béyle olunca da yediklerimizi,
bize yararl m1 zararlt m1 perspektifinden degil, damagimiz-
da biraktig1 tad esasina gore tercih ediyoruz. Bu da saghk
icin tek bagina yeterli tehdit ve zarardur.

Bu ifadelerden, kimseye damak zevkinden vaz gegmesi-
ni séyledigimiz de gtkanlmasin. Vurgumuz, tadi hogunuza
gidiyor diye her seyi birlikte yeme aliskanhigindan vazgeg-
mek. Karigik yenecekse bile birlikte alinan bu gidalarin mi-
zglarin ve hazim siirelerini de goz oniinde bulundurarak
hareket etmek gerek.

YEMEKLE BIRLIKTE COK SU igMEK

Yemekle birlikte su igmek ise bir bagka stkintiya; saghgin
bozulmas; ve yaninda mide hacminin biiyimesine sebep
olur, Ciinkii yemekle birlikte alinan su, midede besinin bir
Pargast olarak iglem gorecektir ve onu da yenilen yemegin
“insi enzimlerle igleme tabi tutar. Elbette kat gidalar ye-
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/Yemekle birlikte niliyorsa onu yumugatmak babinday,
igilen su, yemegin ve tabii igerdeki enzim ve asit oran,.
hemen izerine n1 bozmaya firsat vermeyecek miktay.
yenilen meyve, da su igmek gerekebilir. Bu durumd,
midede hazim da suyun, sindirim enzimleri ile yete.
sirasini beklerken rince karilmast igin agizda uzun uzun
fermente olur ve tutularak igilmesi onerilir. Ama uny.
alkole donusur. Bu mayiniz ki yemekle aldiginiz suyy,
- da alkol almadan mide su degil yemek kabul edecektir,
siroz olmaya neden Dolayisiyla miimkiin mertebe ye.
olur mekle birlikte ve yemekten hemen

sonra midedeki hazim siirecini etkile-
vecek oranda su igmemek gerekir. Ye-
megin iizerine su igmek igin en uygun bekleme vakti, en az
iki - iki buguk saat olmalidir. Hele yemekten kisa bir siire
sonra su igmek, pigmis aga soguk su katmak gibidir.
Besinleri hazim siirelerine riayet etmeden yemek en
azindan karigtk ve gok yemek kadar saglia zarar verir. Za-
mansiz igilen su ise bu zarar1 daha da gogalur.

Kabizhk Su igme Usuliiniizle Baglar

Yemek mi yemek istiyorsunuz buyurun! Ama 6nce en
hizl hazmolunandan baglayin. Sonra sirayla, hazim siiresi
en uzun olani en sona birakarak yemeyi siirdiiriin.

Yemek aralarinda igeceginiz suyu, yemekten énce alin ve
vemek sirasinda icmemeye 6zen gosterin. Gunkii su, mide-
de viicut sicakligina ulagir ulagmaz barsaklara geger. Onun
icin en iyi su igme zamani, yemek yemeden 15-20 dakika
oncedir. Veya en azindan ne yiyeceginizi bilmeden, sofrada
sizi bekleyen yemekleri gormeden suyunuzu igin.
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Peki, neden ne yiyeceginizi gormeden suyunuzu iginiz
diyorul?

Sundan!

insan ne yiyecegini goriir gormez, beyin hemen mideye
emir veriyor ve diyor ki, “Sofrada su, su ve su gidalar var!”
Bu komutu alan mide hemen gerekli asit, enzim ve salgilan
hazr ediyor ve midede bekletiyor. Tabii midemiz, ilk ne ile
baglanacagini 6rfen bildigi icin, ilk yiyeceginiz gidanin en-
simlerine 6ncelik veriyor. Onlart midede hazir ediyor.

Su Siroza Yol Agar mi?

Diyelim ki siz sofraya oturur oturmaz, aliyor bir bardak
suyu igiyorsunuz. Birkag dakika gegmeden de yemek yiyor-
sunuz. Burw aligkanlik halinde siirdiiriiyorsunuz. $imdi on-
dan sonra olacaklan izleyin:

Siz bir bardak suyu igince, o su midede viicut sicakligi-
na ulagtr ulagmaz, midenin yemek igin hazirladigs tiim en-
zim, asit ve salgilari da beraberinde siiriikleyerek barsakla-
ra geger.

Suile birlikte barsaklara gegen ve aslinda yemegin hazmi
igin kullanilacag1 dngoriilmis o asitler bitin keskinligi ve
vakicilig1 ile bos barsaklara girince, barsak mukozasinda var
olan ve gidalarin emilimini saglayan tityciikleri ve uzantilar:
vakar. Tipks atese verilen bir orman gibi cayir cayir, barsak
florasiny atege vermis oluruz.

Ote yandan, midede hig enzim, asit ve salgi kalmadign
igin, mide agizda gignenip kendisine iletilen besinleri nasil
Pargalayip hazmedecegini bilemez. Ciinkii midedeki salgs
ve enzimler gitmistir ya da ok yetersiz seviyeye diigmiigtiir!
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Bu sefer mide baglar kas giiciiyle gelen besini eritmeye, ¢,
riitmeye. Gok az miktarda kalan enzimler ve salgilarla, be|.
ki de haddinden fazla miktarda ve az gigneyerek yenilen ye.
megi hazmetmek igin saatlerce ugragir. Midenin besin q],.
mindan énce gidalarin cinsine gore hazirladigt enzimler de
kullanilmadan barsaklara gegtigi icin mide, mevcut stoky
eritmek iin en yiiksek asidi kullanir. Bu da eksimeye, ciirii.
meye ve mayalanmaya neden olur. Hele siz o yemegin is.
tiine bir de meyve yemisseniz, o meyve midede “bamr” de.
nilen tiirden bir mayalanmaya da yol agar ve sonunda ald;-
gz gidayr midede mayalamak suretiyle alkole doniistiirir,
Siz alkollii igecek titketmediginiz halde, bedeninizdeki et-
kileri agisindan igen biri gibi muamele goriirsiiniiz ve agzi-
niza bir damla icki koymadiginiz halde siroz hastaligina tu-
tulabilirsiniz! Allah korusun!

Iste vakitsiz igilen suyun ve sirasiz yenilen yemegin yap-
uklan! Demek ki suyu, mutlaka ne yiyecegimizi gsrmeden
once igmemiz gerekir. Ne yiyecegimizi 6grendikten sonra
su igmek beladir.

Siralama olarak yemekten once igilen bir suyu, tatlilar
ve meyveler takip etmeli. Tabi aralarina, her birinin mide-
den barsaklara gegisi iin gereken vakit kadar fasilalar ko-
nularak... Ginkii tath ve meyve ile beraber su almak da
kani bozar.

Eger yemekle ara verilmeden tatli yahut meyve yenilc-l
cekse bunu yemegin hemen iistiine yemektense su mideyi
terk ettikten sonra, yemegin oncesinde yemekte fayda var:
Zira tathlanin ve meyvenin midede kalma zamani, yemeg®
oranla daha kisadir; en fazla 40-45 dakika iginde hazmolu-
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purlar. Ustelik tath ve meyvenin birinci hazmi midede ta-

mamlanir. Barsaklardan direk kana gegerler.

Tatl veya meyveyi corba yahut salata takip etmeli; ardin-
dan yemege gegilmeli.

insan birden fazla gesit yemek yiyecekse bu siraya uy-
malt. Daima sulu yemek énce alinmals, katt sonraya birakil-
mali. Eger tathyr yahut meyveyi yemekten sonra yemeyi ter-
cih edenlerden iseniz, o takdird kle tatli / meyve ara-
anda, ilk hazim siiresi kadar bir ara vermek icap eder. Yani
ilk vediklerinizin mideyi terk etmesini beklemeniz gerekir.
Suyu yemekten Gnce veya sonra besinlerin mideyi terk edis
vaktini hesaplayip igmek gerekir.

Kur'an-1 Kerim'de tasvir edilen cennet hallerinde de (Vakia,
20-21) benzer bir siraya riayet edildigini géritvoruz. Ayette cen-
net halkina nce meyve ve ardindan et verildigi haurlatilir.

‘TEMIZ’ GIDALAR TUKETMEK

Giiniimiizde temiz gida ile beslenmek artik her zaman-
kinden daha biiyiik bir 6nemi haiz. Ginkii bugiin gidalarin
temizligi sadece dig yapilanyla ilgili degil genetik yapisi ve
ne tiir kimyasal ilaglar kullaniddigiyla da ilgilidir.

Genetik yapinin degistirilmesini ifade eden GM, Ingi-
lizce “genetically modified” kelimelerinin bas harflerinden
baret bir kisaltmadir. Bu ibare, bir seyin genetik yapisiun
vani Allah'in ezelde takdir ettigi seklinin bilingli bir gekilde
degistirilmesi iglemini anlatir. Hani Nisa Suresi’nin 118 ve
V“9- ayetlerinde temas edilen, Seytan’in Allah’a and igerek,
'flsanl yoldan gikaracagini, yaratma usuliinii degigtirecegini
$Syledigi seytani operasyondur. O ayette s6yle der Seytan:
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“....Onlara emredecegim, Allab’n yarattigini degigy;.

recekler.

Iste “Generically Modified” denilen ve Tiirkgeye “gerery
yapust yeniden gekillendirilmis” (Genetigi Degistirilmis Orga.
nizmalar= GDO) olarak aktarilan bu ifade, ayette bahsj ge-
en ve “onlara emredecegim senin yarattigin degistirecekle,
iddiasinin teknik izahindan bagka bir sey degildir.

Cenab-1 Hakk’in egyayi nasil var ettigi, onlarin birbirip.
den farkli olmalar igin genetik diziliminde nasil bir takdir.
de bulundugu, o esyayr neden o sekilde tasarladigs bizce
meghuldiir ama insanoglu artik, farkliiklarin nasil yaratild,.
gint anlamis durumda. Genetik sarmalin igindeki stralamay,
degistirdiginde neler elde edebileceginin ve bu yaptnin na-
sil vap boz gibi gekillendirileceginin farkinda. Zaten gene-
tik aligma dedigimiz sey de budur.

GM teknolojisi, herhangi bir organizmaya tek bir gen
veva gen grubunun eklenmesi veya gikarilmas ile yapisinin
degistirilmesini esas alir. Yahut iki ve daha gok tiiriin gen-
lerini birlestirip yeni bir tiir -mesela tiiysiiz geftali ve nekta-
rin gibi- elde etmeyi planlar. Genetik mithendisligi denilen
bu yeni bilim dali, insanliga yeni hizmetler ve tadlar sunmak
gibi bir iyi niyet temeline oturuyor goriinse de esasinda in-
sanlig felakete gotiirecek yolun kapisin da aralamugtir. Bu
mithendisligin temelinde, organizmalar aras1 gen taginma-
st ve yeni tirler elde edilmesi hedeflenir. Nasil ki gimen-
to bulunduktan sonra insanlik betonarme dedigimiz nis!JC'
ten saglam ve yitksek ama hig de sthhatli olmayan bir bin?
sekliyle tanigmigsa, nasil giiglii gelikler elde edildikten son™
gokdelenler var edilmisse, genetik buluslarin da en az 0™
lar kadar masum ve faydali olacag sanliyor ama éyle degl
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ankd tiirler arast gen transferinin nerede duracag bilin-
memektedir, Elbette, “Seytan ancak onlara kuruntudan iba-
et bir gurar verebilir” (Nisa, 120) diyerek Cenab-1 Hak ken-
giyarattiklarinin yapisini muhafaza edecegine dair bir umut
verse de insanoglu, bu galismalanin kendi tiiriine ne kadar
biyitk zararlar verdigini goriinceye kadar birgok nesil te-
Icf’alup gidecek ve insanligin bagina goriilmedik mikroplar,
kolay kolay yok edilemeyecek viriisler, kendisini antilerine
kargt yenileyebilen bakteriler wretilecektir.

Simdilik sanayi tirinii olan gidalarin hemen hepsinde GM
sahgmalarinin izleri vardir. Etlerde, meyvelerde ve gidalarda
farkls genlerin transfer edilmesiyle istenilen renk, tad, koku,
sekil, sertlik ve saklik ve d kldik saglanabilmek
dir. Bunlani saglamak igin gidalara katian katk: maddeleri
tek bagina besinleri belaya dénistirebilmektedir.

Domatese Balik, Patatese Akrep Geni

Bugiin diinya genelinde -6zellikle de tiirler cenneti il-
kemizde- genetik yapist iizerinde oynanmamig tohum ne-
rede ise kalmamig durumda. Halk tarimda kullanlan GM

tohumlarinin niteligi ile ilgili bilgi- ‘/
Gingmizin

ve sahip degil. Hatta cogu durum-
daonu alip eken ciftci dahi bilmez ki
© tohum ebterdir. Halbuki uzun za-
mandan beri Tiirkiye GM tohumla-
i kullanmaktadir. En masumu hib-
jllir. Hibrit, kisir tohumdur. Kendi-
s kisir oldugu gibi onu yiyenleri de
" siire sonra kusirlagtirmaktadir. Ka-
" da bir hibrit oldugu igin Peygam-

“temiz gida” tanimi,
besinlerin sadece
hijyenik temizligini
degil ayni zamanda
genetik yapisinin
temizligini de
kapsayan doha
karmagtk ve dikkat
gerektiren bir sireg.
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berimiz tarafindan tretimi yasaklanmigtir. Bugiin pamuy)
bugday, piring, sova, misir, aygicegi, seker pancari, patate,
ispanak, sogan, sanmsak, karpuz, kavun, elma, roka gil);
sik tiketilen tim tahil ve sebzeler, yeniden yapllanchnlrr..§
tohumlardan irretilmektedir.

Domates, dayantkli ve kiitiir kittiir bir sebze olsun djye
-képek baligi geni ile takvive edilmistir. Keza patatesin b'a§
belast olan bir bakteriye karsi korunmast igin genetik yap-
sina akrep geni ilave edilmigtir ki o zararh hagerat patate.
se yanasmastn.

Dogada tiirler arasinda kendi aralannda déllenebilme ge.
giskenligi (transgen) kismen vardir ama bu tiirler, ayn zaman.
da yapi itibariyle birbirine yakindir. Oysa transgenetik galigma.
larda, yivecek olarak takdir edilmemis yani Cenab-1 Hakk'in
venilmesini murat etmedigi organizma'ann genleri, yenilecek
trtinlerin genleriyle bulugturuluyor ve onlara mevcut halinden
farkl bir dayaniklilik, gdriiniim ve tad kazandinliyor.

Bu tiir yapist bozulmug yiyeceklerin ve hayvanlann insan
sagligini ve neslini nasi etkileyecegini heniiz bilmiyoruz, giin-
ki bu galigmalarin iizerinden, bunlann etkilerini gorebilece-
gimiz kadar bir siire gegmedi. Fakat bu galismalann, Allah’in
varatma usuliinii degigtirme faaliyeti oldugunu akildan gikar-
mamak gerekir. Bu evren igin Allah lafz1, aynt zamanda es-
vada siinnetullaha uygunlugu ifade eder. Bu agidan bakildi-
ginda Allah’in yarattsim degistirmek, maksada, siinnnetulla-
ha ve insanin tabiatina uygun olmayan bir seyi icat etmek de-
mektir ki esasinda Dabbetsi’l-Arz denilen ve insanligin bagin
bela olacags haber verilen canlinin dahi bu tiir galigmalar s
nucunda ortaya gikacagini tahmin etmek giig degil.”

P —— ek
9 Genetik qaligmalar ve beslenme konusunda daha kapsamit bilg edinlC
icin Kemal Ozer'in Deccal Tabakta, ve *Yediklerimizde N(E) Var” adl §

mas: okunabilir.
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VUCUDUN BAGISIKLIK SISTEMINi COKERTMEK

Viicud bagigiklik si ini anlattigimiz bélim-
Je, viicudumuzun, son derece iyi ko!'unan muhtegem bir
schi;/kaleye benzedigini belirtmistik. Iste o0 savunma siste-
i ve taktiklerinin timiine birden tipta “bagigiklik sistemi”
1 verilmis. Bagigiklik sistemi, viicudu, ona zarar verebi-
lecek her seyden korumayr amaglayan, her sart ve gelisme-
ve gore taktik geligtirebilen, bir yandan diisman kuvvetlere
i(f"§' miicadele ederken 6biir yandan da diigman tarafindan
wahrip edilen organlar yeniden tamir etme iglevi iistlenmig
son derece disiplinli bir sistemdir.

Bu sistem; viicudu toksinler, kimyasallar, ilaglar ve ge-
nel anlamda viicudun savunma sistemi tarafindan “yaban-
a” diye I tiim cansiz maddelere; viriis, mantar ve
bakteriler gibi canlt antijenlere karst korur. Bu canhi veya
cansiz maddeler, bir sekilde viicudun dis bariyerlerini asip
iseri girmeye baglar baglamaz, viicudun bagigiklik sistemi
devreye girer ve onlar yakalayip imha eder.

Daha 6nce de ifade ettigimiz gibi dis bariyerler; deri,
az-burun mukozast, mide asidi, Sksiiriik, hapgirma, goz-
Y3t enzimleri ve terdir. Sagliklt ve dogru beslenen bir vii-
tutta zararh maddeler dig bariyerler tarafindan tutulur; igeri
Sizmalarina izin verilmez. Antijenler (viriis, bakteri gibi can-
I' th§manlar) dig bariyeri gegmeyi bagarirsa savunma siste-
™inin i¢ bariyerleri (i ordulan) devreye girer ve diigman
Yakalanarak imha edilir.

Her viicudun savunma sistemi farkl: farkhidir; daha dog-
““‘“ kendisine szeldir. Bilindigi gibi gocuk nispeten steril
°8ar, anne siitiiyle beslendigi siireg de nispeten bu anne
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karnindaki steril ortamin bir uzantisidir beslenme agisinday,
Dogdugunda heniiz ne barsak florasi gelismistir ne de ,,
vunma sistemi tam oturmugtur. Gocuk 6 aylik olunca (b,.
zen bir yasinda baslar) viicut antijenlerle tanismaya bagla;.
Esasinda bu mikrop saldirdlary, son derece yararlidir. Giinkg;
viicut kargilagug1 antijenlere kargt savunma taktikleri geligti.
rir ve onlart nasil yok edebilecegini erken bir dsnemde 6re.
nir. Bu, yeni dogmus bir yirtict hayvanin, nasil avlanacagin,
égrenmesine benzer dogal bir gelismedir. O yavrunun hangi
wla nasil bas edecegini gevre faktérleri belirler giinkii.

Agini Steril Ortamin Zararlan

Cogu aile, ¢ocuklarnin bu dogal diigmanlar ile zama-
ninda tanigmasina firsat vermezler. Bu, saglkl bir durum
degildir. Ciinkii gocugun savunma kalkani, onlara gore ge-
killenecektir. Asiri steril ortamlarda yetigmis gocuklar bu se-
beple en kiigiik faktorle hastalanmaya daha yatkindir. Ma-
mafih, gocuklarin aglanmasi, aslinda viicudun, yapay ola-
rak dismanla kargilastiriimasi olayidir. Giiya zayiflatilmig
antijenler viicuda birakilarak, sistemin onlara kargt savun-
ma geligtirmesi sagl k istenir ama maalesef bu yontem,
her zaman istenilen neticeyi vermez. Giinkit dogal ortam-
daki kargilagmalara benzemez bu durum. Bu sebeple gogy
kere ¢ok steril yetigtirilmis bir gocuk, ag1 siireclerinden son-
ra ciddi rahatsizliklar gegirebilir.

Iste her bireyin kendi gahsina miinhasir égrenilmis bu
bagigiklik sistemine “kazantlan bagigikltk sistemi” denir. Ka-
zanilmig bagisiklik sistemi, lenfosit adli beyaz kan hiicrele:
rinin kabiliyetleri iizerinden olugur. Ciinkii antijenlere kﬂf?’
antikor iireten, bu lenfositlerdir. Bu lenfositler, gidip 0 dis"
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manlara tutunurlar ve onlan giigsiiz disiirtip kolay pargala-
air hale getirirler. Kandaki lokositler de gelip zayif digtiril-
mils o antijenleri yok ederler.

Lenfositler her zaman yardimet kuvvet gibi aligmazlar.
Bazen onlar da antijenlere dogrudan saldirip imha ederler.
Ve bir lenfosit, bir kere bir antijen ile bas etti mi, onu na-
sl yok edecegi bilgisini asla unutmaz. Yani o takrigi yillar-
ca saklar. Boylece viicut o antijenle bir kere daha kargilag-
uginda ok daha kisa zamanda onu yok edebilir. Nasil ki
bir ordunun savasma taktigi, her zorlugun iistesinden gel-
me bagarist, gokga egitim ve fiili tecriibelere baghdir. Viicu-
dun bagigiklik sistemi de onu steril ortamlarda korumaktan
ziyade, her tiirli sartlarda saghkli beslenmeye muhtagtir.

Viicudun antijenlere karst savunmast (yani bagisiklik sis-
temi) giiglii ise, insan her tiirli hastalikla daha rahat bag
edebilir. Fakat biz viicudumuzu siirekli yanls besler ve da-
vanma noktalarini zorla yikarsak, o da yeterince savunma
yapamaz.

HASTALIGA YOL ACAN DIiGER FAKTORLER

Bir insanin hastalanmast, sadece yeme igme kaynakli de-
gildir. Bagka bir dizi faktor daha bu siirece etki eder. Ancak
bu caligmanin kapsami beslenme oldugu igin konuya hep
bu perspektiften yaklastyoruz. Dolayisiyla zehirli gazlar, du-
fr_mnlar, deterjanlar, tozlar, temizlikte kullanilan kimyasallar,
ziraat ilaglars vs. kaynakli hastalanmalar tizerinde durmuyo-
"z. Biz daha gok yanlis beslenmenin, daha dogrusu biinye-
'¢ uygun beslenmemenin getirdigi sakincalar: tahlil edece-
8iz. Beslenme faktériiniin, viicudun savunma sistemini en

12l etkileyen siireg oldugunu da aklimizdan gikarmadan...
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Zehirler, kimyasallar ve hormon ieren suni giibrelerle y,.
tistirilmis meyve ve sebzeler de saglik icin ciddi tehdit ige.
rirler. Yediklerimiz ve igtiklerimizle viicudumuza giren b,
kimyasallar ve hormonlar, viicudumuzdaki yararlt flora v,
bakterilere, hatta hiicrelerimize kargt savas baglatirlar am,
temelde viicut i¢ kaynaklar itibariyle zayif digiirilmeden
hastaliklara yakal Nitekim malumdur ki her tiirlij vi.
rits ve bakteri her viicutta potansiyel olarak vardir. Baggik.
lik sistemi zayif diigmedikge de aktive olmazlar.

Bir yandan kangik beslenmenin ve iyi gignememenin
mide ve barsaklarda sebep oldugu siirekli giiriime ve ma.
valanmalar, 6te yandan aldigimuz sagliksiz gidalarin siirek-
li tiketimi sonunda sindirim sistemindeki savunma kalkan
zedelenir. Kana kansmamasi gereken toksinler, asitler, mik-
roplar ve virisler oldugu gibi kana ge ;er. Kana karigip kan-
la taginan bu atklar dokularda birikmeye baglar. Dokularda
biriken atiklar arttikga, iltihaplanmaya ve gopliiklerde oldu-
gu gibi gaz olusturmaya ve yanmaya baglar. Olusan bu ya-
kici madde ve gazlar, zamanla dokularda agn, sz, iltihap
ve mutasyonlara yol agar. Bu hal devam ettikge yavag yavas
hastaliklar zuhur etmeye baglar.

Viicudun Ateglenmesi

Kisinin bagiklik sistemi bu duruma, daha bagindan itiba-
ren miidahale eder. Kanda miithis bir savas baglar ve bu savas
diganya “ates” olarak yansir. Ates, esasinda viicudun bir i.md“f
aighgdir. Viicut hal diliyle sahibine “Sen ne yaptyorsun ki bens
béyle atese veriyorsun, dikkat et!” demektedir.

Ates kani isitir; nefesi, kalp atiglarini ve kan dolagim”
nt hizlandirir. Isinan kanda, dokulan temizlemekle gél'e"h
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mikroplar cogalir. Cogalan vazifeli mikroplar ve 1sinan kan,
kandaki zehirli maddeleri ve atiklan eritir. Viicut bu eriyen
Lararh maddelerden ve savasta carpigarak élen mikrop ve
antijenlerden iltihaplanan bademciklerle, iltihaplanmalarla,
palgamlt Sksiriiklerle, burun akinulariyla, terleme yoluyla,
derji ve sivilcelerle kurtulmaya galisir.

Bizim hastalik zannettigimiz bu neticeler 6zi itibariyle
viicudumuzun iyi bir savunma yaptiginin isaretleridir. Dola-
syl ategi digiirmek, oksiiriigii engellemek, balgam gika-
}um}na mani olmak, burun akintisin1 durdurmaya galismak,
hele hele yerli yersiz antibiyotik kullanmak, sik sik iltihapla-
niyor diye bademcikleri aldirmak viicuda karg: yapilan hak-
sizhk ve zulimdiir.

Raclonmi: Wandiis AL
Y g Y

>:

uz

Bugiin yapilan istatistiklere gore -iilkeden iilkeye degis-
mekle birlikte- Tiirkiye'de insanlar en gok trafik kazasindan
dliyor. Geligmis iilkelerde éliime en ok neden olan unsur
ise kanser. Afrika iilkelerinde ise yetersiz beslenme ve ag-
Iik. Kanserin dahi -kaliumsal yatkin-

likla birlikte- bityitk oranda yanlig bes-
lenmeden kaynaklanan bir hiicre mu-
tasyonu oldugu artik kabul edilmekte.
Bugiin, daha 6nceki astrlarda kargila-
slmamug envai tirlii hastaliklann go-
filmesi, ruh ve sinir hastaliklar gibi si-
lflnnlann gogalmas, hep bu astin ge-
tirdigi yanly yagam tarzidir ve biiyik
oranda “gda olmayan yiyecekler’den
kaynaklanan stunulardr.

Bizim hastalik
dedigimiz

kimi neficeler

624 itibariyle
viicudumuzun iyi bir
savunma yaphginin
isaretleridir. Bu
belirtiler igin sik

stk antibiyotik
kullonmak da
viicudu hasta
etmekte.
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Diinyann higbir déneminde bu kadar bol ve zararl giq,
bir arada bulunmamugtir. Sanayi iiriinii olan bu besinlerin
biyiik bir kismu da maalesef ticari kaygtyla tiretilmis, tatlay,
aligkanhk yapacak sekilde tasatlanmig yiyeceklerdir. Vigey.
dun hazmedip etmeyecegi hig goze alinmadan iiretilen her
tirlii fabrikasyon titketim malzemeleri', sofralarimizin bag
kogesinde, hayatimizin vazgegilmesi olarak yerlerini alma.

“talar. O yiizden de insanlarimizin gogunun karacigeri Gop-
lage dénmisg. Vicut ise bagta tansiyon, kolesterol, yeker,
kanser, diyabet, depresyon vs. gibi akla hayale gelmeyecck
hastaliklarin kaynagi olmug.

Viicudun hazmetmesi i gidalar bugiin h
hayatinda. Katkili yiyecek ve igecekler, genetigi ile oynan-
mig tahil ve sebzeler, meyveler, viicutta zehir etkisi yapan
tarimsal ilaglar ve giibreler ve bunlarla yetistirilmis sebze ve
meyveler, tibbi ilaglarin yiizde 99’u, viicut bakim iriinleri
ve deterjanlar -ki bunlar da deri yoluyla viicudumuza girip
zarar vererek bir tiir gida kategorisine giriyorlar- dogrudan
bu biinyeye zarar veren unsurlar. Sirf igerdikleri suni tatlar
viiziinden titketmeyi aligkanlik haline getirdikleri ile giini-
miiz insant, yediklerinin esiri oluyor.

Bunun tek caresi ile bogazimizdan gegen birgok seve
“STOP!” demeyi 6grenmektir. Her oniimiize gelen gidaya
“Buyurun gegin” dememektir!

e tike"

10 Ozellikle “malzeme” kelimesini kullandim. Guinkil sanayide aretil v

tim malzemelerinin biyiik bir kismi, ihtiva etikderi katks malzemele
ziinden vicut saghi igin ciddi risk igermiyorlar.
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4. Bolim
=

Dogru Beslenme
Dogru Yagama Kilavuzu

agtan beri anlatageldiklerimiz gosteriyor ki saglikli

bir yasam dogru ve dogal beslenmekten gegiyor.
Cenab-1 Hak stk sik, belal ve temiz olanlars yememizi tav-
sive eder. (Bakara, 168; Maide, 88). Yani yiyeceklerimizin sade-
ce helal olmasina degil, ayn1 zamanda temiz olmas: gerek-
tigine de dikkat geker. Helal dairesi genistir ama her he-
ll yiyecek, herkese uygun olmayabilir. Mesela Kur’an, “sim
deniz avlarinin belal” oldugunu bildirmigtir (Maide, 96) ama
baz fakihler tabiatt bizi iten, gorinimi rahatsizlik veren
veya beslenme bigimleri agir metaller igeren deniz hayvan-
lan hususunda bazen “mekrub”, bazen “tabrimen mekrub”
hitkmi koyarak, “Helal olanlarin da temiz olanlarnn tercib
“{l/mcxini tavsiye etmiglerdir. Nitekim baliklar digindaki ye-
Nilebilir deniz hayvanlari (kalamar, midye, istiridye, 1stakoz
%) bazi kan gruplan agisindan hazmi oldukga zor etlerdir.
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SAGLIKLI OLMAK iLAHi BiR EMIRDIR

Cenab-1 Hak “Her geyden once insan yedigine baksyy»
(Abese. 24) diye uyanir. Bu ikaz, hem o nimetin nasil bir mg.
cera ile size ulagtigin bilip takdir etmeyi, hem o nimeti dog-
ru yollardan edinmeyi hem de insanin neler yedigine dikkat
etmesi gerektigini ihtar eder. Nitekim akibetler ve baga ge.
lenler noktasinda da insanin yediklerine dikkat etmesi cok
onemlidir...

Hani bir deyis vardir “Diigiincelerine dikkat et, sozlere d-
jiyorlar. Sozlerine dikkat et, eyleme do rlar. Eylemle-
rine dikkat et, ... Kisiligine dikkat et ki kigiligin kaderin oly-
vor!” dive. Bana gére béylesi bir ikazi gerektiren ilk ve en
onemli husus, yiyip igtiklerimizdir. Giinkii gergekten yiyip
igtiklerimiz kaderimiz oluyor. Ger er birtakim amino asit-
lerden ibarettir ve o da bizim yediklerimizden ve igtikleri-
mizden hayat bulur.

Dogru yemeyi bilmeyen, dogru ve yanhsi da ayirt ede-
mez, edemiyor. Salih amel igleyemez, isleyemiyor. “Sabab
namazna nasil kalkilir?” diye eserler yaziliyor, giiniimiiz
Mislimanlarint sabah erken uyandirabilmek igin. Oysa
dogru ve siinnete uygun yenilip igilse, o saatte yatakta ka-
labilmenin imkant kalmaz. Ama tok ve hazmedilmemis bir
mide ile yattiginiz gecenin sabahina her kalksg bir 1zdiraba
déniigiir. Higbirimizin, bize emanet verilmis su bedenimize
bu eziyeti yapmaya hakkimiz yoktur.

Yahya Kemal'in dedigi gibi “Frenk gecesinden Miisliman
sababina uyanmak” kolay degildir. Bu kitabin konusu ekse
ninden bakinca ben Yahya Kemal'in “Frenk gecesi” ifadesin*
den, kangik yemeklerle tika basa doldurulmug ve hazmedil
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meden yatlmug bir mide ile sabah erken uyanmaya calisma-
st anliyorum. Zaten de lamiyor... Oysa Misli

gini “yatst namazt” ile biter; sabahin ilk 1giklariyla giine
paglamak igin bu saatten sonrast uykuya ayrilir.

Damagindaki lezzet kapicisina séz gegiremeyen bir in-
san nefsine nasil s6z gegirecek ki onu sabah erken yataktan
kaldirabilsin? Eskiler, marifetten sz etmede 6nce dogru yi-
vip igmeyi salik verirlerdi.

Demek ki hem “salib” ameller yapabilmek hem de saglik-
It yagayabilmek icin neyi, ne kadar, ne zaman, ne ile yiyebile-
cegimizi grenmemiz gerekiyor. Bu, her ferdin edinmesi icap
eden bir “bayat” bilgis:”dir.

Temiz Yemek Salih Ameldir

Cenab-1 Hakk'in “Temiz olan seylerden yiyiniz ve salib
ameller igleyiniz.” (Miminun, 51) ilahi emri; viicudu kirlete-
cek, yoracak ve hasta edecek gidalari yemenin bir nevi ha-
ram oldugunu tazammun ediyor. Ciinkii helal dairesinde
olsa bile kisinin kendisine zarar verecek seyi yemesi dog-

ru degildir.
\/ Kot

Bu ayette daha ilging olan ise “te-
miz yiyecek” ile “salih amel” arasinda
iliski kurulmasidir. Ve hem de yeme
ismeyi iyi i yapmaktan 6nce sayarak
ifade etmekle yiyecek ile amel ara-
sinda stk bir iligki oldugunu belirti-
Yor. Eskiler bu hakikati, “Kursaginda
barams lokma barmndiran insamn ba-
{”[' 1§ yapma ihtimali azdsr.” diyerek
Szetlemigler.

beslenmeden
dolayi kani
kirlenmis, aldigi agin
kilolardan dolay:
nefes alip vermesi
bile iskence halini
almig, hantallagmig
bir insanin soglikh
ibodet etmesini
beklemek mimkin
degildir.
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Dinin insana yiikledigi ve yapmasint istedigi ibadetleri,,
biiviik bir kismi beden, ruh ve akil saghiginin yerinde olm,.
sint gerektiren ibadetlerdir. Hastaliklardan ve acilardan kyy,.
ranan bir insann layikiyla amel iglemesi de miimkiin deg).
dir. Kotii beslenmeden dolay: kani kirlenmis, aldig1 agi ;.
lolardan dolayt nefes alip vermesi bile iskence halini almg,
-bedenin tim fonksiyonlart hantallagmig bir insanin saglik),
ibadet etmesini beklemek miimkiin degildir. Aksamdan ye.
dikleri hala hazmedil i vaziyette midesinde duran ve
iskembesi biiyiimiis bir insanin, sabah erken saatlerde sag-
likli ve rahat uyanmasinin imkani yoktur ki bir de kalksin da
goniil hoslugu ile ibadet etsin. Igte bu vizdendir ki Cenab-
Hak, salih amelden énce temiz ve dogru gidalarla beslen-
mevi kuluna emretmistir.

Ug Ogiin Yemek israftir

Bizler, Cenab-1 Hakk’in “‘Yiyiniz, iginiz, israf etmeyini”
buyrugundan, “tabakta yemek birakmama”yr anlyoruz. Ya-
hut da agin ve karigik (abur cubur) beslenmesinden dolay:
artik istahint kaybetmis, yemek segen gocugumuza “Bunu
bulamayanlar da var...” uyanisinda bulunmay....

Elbette tabakta yemek birakmamamiz gerekiyor ama
dovabileceginiz kadarint aldiginiz takdirde tabakta yemek
birakmak israf olur. Oysa ondan daha biiyiik israf, ok yiye-
rek bu biinyenin sagligin tehlikeye atmakur.

Tabaktakini bitirmek “siinnet’tir belki ama az yiyerek
sagligt korumak “farz”dr. Cinkii bizim sofralarmuzin ken-
disi, bizatihi israf iizerine kuruludur. Bir sofrada iig dort §¢*
sit yemek bulunuyor ve gogu kere de tabiat1 birbirine 21t ver
mekleri bir arada yiyoruz.
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Peygamber Efendimiz (sav), “Giindiiz beyazligr ve gece
paranliginda tkiser kere yemek ve icmek israfter” buyuruyor.
Demek ki neymis yemekte israf: Gece karanliginda ve giin-
Jiiz aydinliginda iki kere yemek yemek.

Yani sabah giines dogmadan kahvalu yapmigsaniz, gin
patmadan da aksam yemeginizi yiyin buyuruyor Peygam-
berimiz (sav). Bu demektir ki bir insan hem kahvalti, hem
sgle yemegi hem de aksam yemegi yiyorsa zaten yeterince
israf etmis oluyor! Ciinkii insanin giindelik yiyecek ihtiya-
« ortalama 300-500 gram arastyken her birimiz bir oturus-
1a bir kilo gida titketebiliyoruz.

Bu yaklagima gore 300-500 gramun iistiindeki tim ye-
meler israf kategorisinde degerlendirilebilir.

BESLENME DISIPLIN iSiDIR

Yemek ve saglik gercekten de insanoglunun en énem-
li iki nimetidir. Bu ikisi birbirini besler. Saglikli bir beden,
vedigini iyi hazmeder; yagamaktan ve yediklerinden lezzet
alir. Diizgiin yiyen ve yediginin hakkint veren de saglikli ya-
sar. Bu déngii, birbirini besleyerek ilerler.

Iyi ve dogru “beslenmek” bir “disiplin” isidir. Oyle olma-
saydi, cennette “yasak meyve” olmazdi. Insan disiplinsizlik
Viziinden yasak meyveyi yedi ve cennetten siiriildii. Bu sem-
bolik seremoni, bize sunu anlatmak istiyor: Insanin bagina
ne gelirse yeme igme konusundaki disiplinsizlikten gelecek.

Evet kostii ahlaki ve davransglan ortaya gikaran, tiim has-
klanin kaynag: olan, insana maksadin: unutturan; onu
Mutsuzluga, bikkinliga, istahsizlga siiritkleyen, sonunda

denimizin hastaliklar torbast haline gelmesine yol agan
1 ve karigik yeme hurst ve aligkanligidhr.
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Bugiin yeme igmeyi bir lezzet ve haz araci kilan insan.
lik, veniden “dogru besl degerini” k ve
beslenmenin 6ziinii tekrar hayatinda ikame etmeye Qalm
vor. Beslenme, dogru yasama yontemidir. Insanin diinyag,
ve ahireti igin gerekli igleri diizgiin gorebilmesinin bir yoly.
dur. Bugiiniin insant bu hakikati 1skaladig icin “Ne yapa.
vim seviyorum, yiyorum...”, “Ne yapayim gocugum buny
cok seviyor...” gibi haz eksenli yaklagimlarla yedikleriyle
hayatt kendine ve sevdiklerine “zchir” edebiliyor!

Elbette bu kitap bir vaaz kitabi degildir. Nefsine zarar
vermek isteyeni kimse ondan alikoyamaz. Bizim bu kita.
bt yazmaktaki maksadimiz, beslenme ve yeme igme ko-
nusunda dogruyu arayanlara yardimer olacak bir anlayig
geligtirmektir, séziin 6zinit anlayacak kalplere bir uyan
verebilmektir. Ta ki yenilen igilenicrin de bir tabiati, ecri,
sevabi, giinahi (stkintist) oldugu ve her yiyecegin -helal
dairede olsa dahi- herkes igin ayn1 fayday: saglamayaca-
81, anlagilsin.

Irsiyet Kader Degildir

Insanlar siklikla kendilerinde karar kilmig olan pek gok
hastalig genetik aktarimla izah ederler. Babam da séyley-
di, annemde de bu vardi, deyip kendilerinde gériilen has-
taligin tamamen genetik ve kaderi bir mesele oldugunu
zannederler. Hig kimse aklina getirmez ki “Ben de babam
gibi besleniyorum. Ben de annemin meniisiinii takip ediyo-
rum da o yiizden babamda goriilen arazlar bende de gorili-
yor. Onun yaptsg: disiplinsiz beslenme tarunt ben de devﬂ"’
ettiriyorum da o yiizden bepimizde ayni stkintilar gikryor...
Oysa babaniz kelse siz de kel olmak zorunda degilsiniz!
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Elbette her insan, annesinin ve babasinin kan grubun-
Jan birini tagir ya da onlarin bilegkelerinden meydana ge-
Ji. Ve tabii iginde yetistigi ortam icabi beslenme kiiltiirii ve
Aigkanliklars da biiyik oranda onlarinkine benzer. Boyle
olunca da onlarin beslenme tarzinin onlarda ne gibi hasta-
ilara sebep olduguna balup beslenme tarzini degistirece-
gine; tipki onlar gibi beslenip sonunda onlar gibi hastalan-
mayt ve bunu da kader (genetik akibet) saymay: tercih eder.

Kigi, sosyal hayatin ve gevrenin dayattig yanhslardan sty-
rilip beslenme aliskanligini yeniden ve kan grubuna (ken-
di mizag ozelliklerine) gore tanzim etse belki hi¢ de sact
dokiilmeyecek, tansiyon hastast olmayacak veya annesi gibi
migreni tutmayacak. ..

Hepimiz fizikteki Ayn: sebepler ayn: neticeleri dogurur.
hitkmiinii biliriz de bunun yeme igme konusunda da aymi
sonuglart verebilecegini aklimiza getirmeyiz. Oysa beslen-
me de fizik k lant gibi bir “sebep " iligkisini dogu-
rur; insan yediginden inga edilen bir varlikur giinki. Inga-
at malzemenizi degistirdiginizde ya da kendi zemininize
uygun hale getirdiginizde yapiniz (sagligiiz) da ona gore
saglamlik-zayiflik kazanur.

Konuya boyle bakildiginda gorii-
lecektir ki kigi beslenme aligkanliging
degigtirmeden, saglikli yagam disiplini
olusturmadan hastaliklardan kurtula-

/ Beslenme

fizik kanunlar gibi
bir “sebep-sonug”

iliskisini dogurur; insan
disi

maz. Perhizin gayesi de budur: Zaten
bu sebepten dolaydir ki birgok has-
talikta doktorlar “Zinhar sunu yemeye-
ceksin, sundan sundan uzak duracaksin
ki ilegme olsun!” derler.

yedig ingo edilen
bir varliktir gonk. Kendi
zemininize uygun hale
getirdiginizde yopiniz
(saghgniz) da ona

gére saglamlik-zayiflik
kazarur,
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Hastalanmak Uzun Bir Caba Gerektirir

Peki doktorun dayattigr perhizi makul bulan insan hag.
talanmamak igin aynu titizligi gostermesi gerektigini neden
kabullenemez? Oysa mizacina uygun ve az yiyerek besleng
belki de hig o hastaliga yakalanmayacak. Hatrlayiniz, Pey.
gamber Efendimiz, Mukavkis'in gonderdigi doktora “Bey
ashabim hasta olmayiz!” demigti. Bir peygamber nasil bu ka.
dar emin konugabilir dersiniz> Demek ki hakikatin farkin.
da. Insanin beden yapisinin ve igleyisinin farkinda. Az yen-
digi, dogru ve dogal beslenildigi takdirde bu bedenin has.
ta olmayacagini biliyor. Nitekim bugiin uzmanlar, bir muaz-
zam sistem olan su insan bedeninin hastalanmast igin, kigi-
nin maksath ve uzun siireli cabasinin gerektigini soyliiyorlar.
O viizden de bir biinyeye en uygun yiyeceklerin verilmesi ile
onun tedavi edilebilecegi fikrin yayg'nlik kazaniyor.

Beslenme aligkanligi degistiriimeden, verilen perhize
stki sikiva uyulmadan hastalik diizeltilemez. Beslenme alig-
kanhigini degistirmeyen hasta bir yandan tedavi olurken, di-
ger vandan o hastaligin ortaya gikmasina ve azmasina ne-
den olan bu durumu sirdiiriirse tedaviden bir netice alina-
maz. Sonunda hastalik bir kisir dongii seklini alir ki buna
upta “kronik” denilen.

YANLIS BESLENME ALISKANLIKLARINDAN KURTULMAK

Bu fasit daireye diismemek igin énce beslenme aligkan-
ligimiz: degistirmemiz gerekiyor, bunu biliyoruz. Peki bes-
lenme gibi gok yerlesik ve icinde yasadigimuz ortamla G°‘k
ilintili bir aliskanlik nasil degistirilir? Bunun iin nastl bir
yontem takip edilmeli?

v Oncelikle zarar: zaten belli bir kisim ytyecele-t';ecek/?”
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(kola, cips, hazir gorbalar, beyaz seker, beyaz un vs)
soframizdan ayiklayacagiz.

Ardindan yukaridan beri izah ettigimiz genel anlamda-
ki zararlt bilegkeleri (yogurt-et, ekmek-et, kanisik etler
vs.) eleyip mismkiin mertebe mizaglan: birbiriyle uyum-
Iu yiyecekleri tercih edecegiz ve soframizda (bir 6in-
de) az gesit bulunduracagiz.

Kendi kan grubumuz ve mizacimiz igin zararli ve ya-
rarli olan yiyecekler listesini olugturacagiz. (Kitabin so-
nunda kapsam bir liste bulacaksiniz.)

Pismis yemekleri azaltip ¢ig ya da az pigmis yiyecek
oranimuzi yitkseltecegiz. Pismis olanlari da bol yesillik-
le titketecegiz. Saghkh bir meniide, bir giinde tiiketi-
len gidanin yiizde 40’1 pismis -ekmek dahil-, yiizde 60"t
da cig yiyeceklerden olusmalidir. $eker hastalart buna
ozellikle dikkat etmelidir.

Yedigimiz her bir lokmay: iyice gigneyip midedeki ha-
zim siirecine yardimer olacagiz. Bunun igin her lok-
may1 -mahiyetine gore- 16 ila 40 kez gignemeye 6zen
gosterecegiz.

Ginlitk yiyecek igecek miktar- / Bes
eslenme

mizi, fitri ihtiyactmiza gore yeni-
den diizenleyecegiz, 6iin says-
nive giinlitk yiyecek miktarimizi
azaltacagz.

Actkmadan yemeyecegiz. Pey-
gamberimiz (sav)’in de vurgu-
ladig1 temel dusturlardan biri
budur.

ahskanhgini
degistirmeyen hasta
bir yandan tedavi
olurken bir yandan
da hastaligina yol
agan yeme igme
seklini siirdurirse
saghgina
kavusamoz.

. "
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Saot 21.00'de Sindirim iglemi Durur

Burada ok dikkat edilmesi gereken bir kural vard,, ki
o da insanin viicudunun, mahalli (giines) saate gore 27 den
itibaren sindirim iglemini, daha dogrusu sindirim igin g
rekli enzimler salgl durdurdugu gergey
dir. O saatten sonra yenilenlerin hepsi, midede iglem gor
‘mek igin viicudun sindirim saatinin galacag: vakti (sabahyp
erken saatlerini) bekler. 21’den sonra yeme aliskanligs olap.
larin ilk énce o aliskanhig: terk etmeleri gerekir.

Yemenin miktart da gok énemlidir. Viicudun giinliik ih.
tivacinin 250-300 gram arasinda oldugunu, agir kol iggile.
rinde bunun 500 gram civarina gikabilecegini ifade etmis.
tik. Bunu saglamak igin, 6gle 5ini ya iptal et-
mck gerekiyor veya meyve ve salatalarla gegistirmek gere-
kivor. Aksam yemegini de miimkiir :e saat 18 civarinda ye-
mck taydalidir.

Su ve Hazm iligkisi

Sofraya oturur oturmaz su igmenin zararint hatirlatmigtik.
Insanlarin biiyitk gogunlugu, sofraya oturur oturmaz -yani
ne vivecegini gordiikten sonra- su igmekten dolayi kendile-
rini hasta ediyorlar. Ne yiyecegini goren insanin midesi ge-
rekli enzimleri hemen salgilar. Su igilince o enzimler su ile
birlikte barsaklara gegecegi icin mide, yenilenleri hazmede:
mez. O yiizden de yemekten 6nce en fazla iki tig yudum s
icilebilir. O da yavag yavas icilmek sartiyla...

Yemekle birlikte igilen su da zararhdir. Giinki yel'ﬂe.kjc
birlikte su igmek, gigr da vikiritk enzimlerile
agizda baglayan hazim islemine zarar verir, Tikiiritk dre'”
mini azalur. Oysa titkiiriik, hazim igin viicudun kulland@?
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ik veen kiymetli enzimdir. Su alindiginda ekmek su ile yu-
nugayacag! igin, titkiirik tiretimi azalir. Béylece tiikiirikle
\musatdmast ve kangtinlmast gereken lokma su ile islaul-
i olur. Bu da bagta mide olmak iizere barsak ve karaci-
gerlerin igini zorlagtirur.

Yemekten sonra su igmeye gelince. .. Yemekten sonra gok ih-
ivag duyuluyorsa birkag yudum su igilebilir. Fakat unutma-
mak gerekir ki yemekten sonra igilen suyu mide, su olarak ka-
bul ctmez, kanstig1 yemegin cinsinden sayar, yemegin tabi ola-
caj tim sindirim siirecinden o da geger. Béylece viicut, bu
sudan dolay gereksiz yere yorulur. Ayni zamanda bu, zaman-

a mid byt ve genisl ine yol agar. Biiyii-

ven mide, bir sonraki 6giinde ihtiyagtan fazla yemek yememi-
z¢ neden olur. Yani birkag bardak su deyip gegmeyelim: Vakit-
sizalinan su, sindirim sisteminin mekanizmastni bozmug olur.
Dolaystyla saat 21.00’e yakin saatlerde yemek yeme zo-
runda kalanlar 6zellikle su igme konusuna dikkat etmeli.

Mide Fesadinin Sebebi

Yemekten sonra igilen su mide fesadinin temel sebep-
lerinden biridir, Hele yemekten hemen sonra meyve suyu
veya benzeri, yemege zit karakterde olan bir svi igmek gok
daha vahim neticeler dogurur.

Temel bir kural olarak, yemek yendikten sonra en az 2
$aat asla bir sey yiyip ismemek mide saglig aisindan en es-
lem yol. By prensibe uyuldugu takdirde, kangik yemis ol-
Manin sakuncalan dahi azaltilabilir. Hazim kolaylagir, bogal-
'm kolaylagir, kabizlik onlenir... Su ve ¢ay igmenin, mey-
¥ yemenin en ideal zamam, yemekten 2-2,5 saat sonrasidsr

olayisiyla 6giin aralarinda ikide bir atigtirma yapmayaca-
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1z, abur cubur yemeyecegiz. Bilhassa cocuk biiyiiten anp,.
babalarin atigtirma konusuna 6zellikle dikkat etmesi ger.
kir. Zira cogu kere aglamasin diye gocugun eline tutugty,.
dugumuz bir biskiivinin, bir gikletin, bir hazir dondurm,.
nin ona ne kadar zarar verdigini bilmiyoruz. Bugiin gocuk.
larimizin biyiik ekseriyeti ve anneler, sadece abur cubur ye.
mekten dolays hastalar ve perisan durumdadirlar. Insanla;
-dzellikle 8giin arast austirmayr seven kadinlar- yanlig bes.
lenme aliskanliklart sebebivle geng yagta fazla kilolarinin
esiri oluyorlar. Belki size tuhaf gelecek ama ruhi hasta.
ikl bityiik bir k altinda dahi yanhg ve
karisik besl 1 £

d

Artik Can Bogazdan Gelmiyor

Inanin ¢ogu kere mide, ualak ve barsaklarin bozulan
fonksivonlarimi diizeltebilmek, sadece yeme igmede siraya
riavet etmekle ve alinan yiyecekleri bolca ¢ignemekle dahi
miimkiin olabilmektedir.

Bazi divabetgilerde ve halk arasinda var olan inamsa
gore saglikli olmak igin bol ve gok gesitli yiyecekler yemek
gerekiyor. “Can bogazdan gelir.” diyerek bol miktarda prote-
in, vitamin ve mineral igeren yiyecekleri siirekli tiiketmenin
insant giiglii ve hastaliklara kargi direngli kilacagini saniyor-
lar ama durum zannedildigi gibi fayda degil, kansik beslen:
mekten dolay: zarar verebiliyor. Yani “bogazdan gelen” ¢
nin bag hakim ol ktan dolayr giktigint da bil
mek zorundayiz artik.

Giintimiiz insami bir ginde dért bes kisiyi doyuracak
miktarda yiyecek tiiketiyor. Bir oturusta iki kigiye yirmi dort
saat yetebilecek gida aliyor. O yiizen de nerede ise toplum
da saglikli insan kalmamustir.
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Hayvanlar iizerinde yapilan bir galismada az yiyen hay-
yanlarin aynt sartlarda ok yiyen hemcinslerinden daha uzun
vasadiklart tespit edilmigtir. Bilim adamlar: bir hayvana, nor-
malde tiikettigi miktarin yiizde 70’ verilerek, dmriini, yiizde
20-30 oraninda uzatmanin miimkiin oldugunu ispat ettiler.

Saghkli bir gelecek ve erzel-i 6miir denilen digmislikten
uzak olabilmek, salim bir hayat siirebilmek igin de mim-
kiin mertebe az ve dogru gidalarla beslenmek gerekmekte-
dir . Zaten “Siinnete uygun yasamak Resulullah gibi az ve sade
yemek hayatin ta kendisidir.”

DUZENLI ORUCLAR TUTMAK

Insan siinnete uygun yasadigi, harama helale riayet ettigi
(vani temiz ve biinyesine uygun gidalari yemeye 6zen gos-
terdigi) halde yine de biinyesine uygun olmayan besinler al-
mis, kaninu kirletmis, kolesterol ve tansiyon gibi beslenme
kaynakli problemlerin, bedeni istila etmesine yol agmis ola-
bilir. Bunlar da yasama kalitemizi ciddi anlamda digiirir.

Dolagim sistemi saglikli bir beden, her bir agacinin altina
su gebekesi gotiirilmiig bir bahgeye benzer. Su sebekesinin
saglikli olmast ve temiz su tagimast nasil bahgenin de saglik-
live giir olmasina yol agiyorsa, ayni sekilde damarlarimizin
a6tk ve kanimizin temiz olmast da bedenimizin 6yle saglikh
olmasina yaryor. Saglikli bir biinye, saglikli galisan dolagim
sistemiyle miimkiindiir.

Dolagim sisteminin diizenli olmasi da damarlarda dola-
$an kanin, kilcal damarlari tikayacak yogunlukta olmama-
$la miimkiindiir. Temiz kan, damarlarda tortu ve birikim
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%nson

viicudundaki kan
(siv1) deveram

ile Ay“in menzil

ve hareketlerinin
tuhaf bir ilintisi
oldugu eskiden beri
bilinmektedir. Eski
tabipler tedavide
bu takvime dikkat
ederdi.

Yillik Orug:

birakmaz. Iginde tortu, yag, koles.
rol barindiran kan, muhakkak bir g
kilde kan damarlarini tikayacakur,

Bilerek bilmeyerek damarlarim,.
zin ttkanmasina neden olan bu yanlig
beslenmenin kétii sonuglarindan v,
cudu korumak igin, viicuda, zamap
zaman sistemini tasfiye ve temizlem,
firsati vermek gerekiyor. Bu da ancak,
sindirim sistemini uzun bir sire din.
lendirmekle yani 24 saati agan uzun
soluklu oruglarla miimkiindiir.

Viicudu Yillik Tatile Alma Operasyonu

Esasinda dinin emrettigi orug, tam da buna hizmet et-
mek icin konulmus bir talimattr. Biz insanlar, maalesef
uyku saati diginda siirekli bir geyler atistirarak, viicudumu-
zu siirekli bir geyleri hazmetmekle meggul ediyoruz.

Bir ev diisiiniin, her giin degisen ve her giin yeniden gar-
saflarin ve bulagiklarin yil yemeklerin yapimast-
ni gerektiren yogun bir misafir trafigi var. Acaba o evin ha-
nimlar bu trafige ne kadar dayanabilirler?

Ben diyeyim bir hafta siz deyin 15 giin.
Sonra?

Sonra herkesin viicudu ve sabr iflas eder. Eginiz siz¢
“Insaf et, bana iki giin firsat ver de bari evin kége bucagin
mutfagin sagint solunu temizleyebileyim!” uyarisinda bulu®
nur hakli olarak.
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Peki, siz, 365 giin 24 saat ugragip duran midenize, da-
marlarniza, viicudunuza, kendi atklarini temizleme, firsa-
u vermezseniz, bu viicut hanesi, kendisini nasil tamir etsin,
kirini pastnt nasil temizlesin?

iste ylltk orug, Cenab-1 Allah'in viicuttaki organlara ver-
Jigi zorunlu ‘paydos” saatidir. Cogumuz bu uyariya da uy-
muyoruz. O zaman bu hane (beden) kendisini ne zaman te-
mizleyecek?

Esasinda, giinde sadece iki 6giin ve 300-500 gram yiye-
rek viicud hizls kirl ini 6nleyebiliriz ama bu-
nun pratikte miimkiin olmadigini, aliskanliklarindan vazge-
cemeyen hepimiz biliriz. O yiizden viicudumuza, her ay i
giin kendisini temizleme firsat vermek gerekiyor. Ayda bir,
iig giin iftarsiz orug tutan bir insan, her ay viicudunu
adeta rektefe etmis olur.

Insan viicudundaki kan (siv1) deverant ile Ay’in menzil
ve hareketlerinin tuhaf bir ilintisi oldugu eskiden beri bi-
linmektedir. Modern tp bu alanlarla ilgilenmemigtir ama
eski tib ilmi, ay ile insan viicudu arasinda muazzam ilintiler
kurmus, viicudun ve kanin temizlenmesini Ay’in durumu-
na gore belirlemigtir.

Nitekim Ay takvimine gore tanzim edilen orug ibade-
U, her yil 10 giin 6ne alinarak, 33 yilda insana, senenin bii-
tin gianlerinde bir kere tatil yapma hakki vermis olur. Bu da
saglik igin son derece énemlidir.

Aylik Oruglar

Viicudun kendini dinl ye al bir y1l beklemeden
‘h°{ ay belli giinler orug tutarak aylik kisa bakimlar da yap-
bilr. Bsylece viicudun kendisini tamir etmesi, koge bucak
‘emizlik yapmast, damarlarin, trkanmasna ve elastikiyetlerini

159



Cax BoGazpan Cikar

kaybetmesine neden olan kirlerinden temizlenmesi igin, sin.
dirim sistemine 36, 72, 240 saatlik tatiller verilebilir.

Esasinda su siireler kadar viicudu gida almaktan alikoy,
mak, biinyemize musallat olan birtakim viriis ve bakterile,
rin yok edilmesi agisindan da ok faydahdir. Giinkiy viley.
dumuza zararh bakteri ve viriislerin bir kisnu 11 saat, b,
kismu 17 saat, bir kismi 27 saat (ve hakeza) siiren aglikly
sonucu élebiliyorlar.

Hatta insan bu aclik siiresini, 5-7 giine kadar ulagtrs,
viicudun, sagliksiz hiicrelerinden kurtulmastna bile hizme
etmis olur.

Bugiin aglikla tedavi hizla yayginlasmaktadir. Insanin, en
ivi, aglikla tedavi edilebilecegi gergegi Dogu tibbina ait bir
bilgi olmasina ragmen, bu yontemin gagimizda yeniden ha-
vat bulmasi Amerikali doktorlar sayesinde olmugtur. 1940'h
villarin basinda Amerika'da baz1 doktorlar fark ediyorlar ki
insan viicudu bir siire ag birakilirsa viicuttaki bazi mekaniz-
malar kendisini tamir ediyor.

Bunlarin baginda, Orugla Yeniden Saghga Kavugma ve
Genglegme kitabinin yazart Prof Dr. A. Ebret gelir. Faka
bu konuyu disipline eden ve uygulanabilir bir yontem ha-
line getiren ve galismalariu Orug Tutmak Hayatinize Kurta-
rr adli eserle diinyaya duyuran Prof Dr. H. M. Shelton’dur

Bu is daha sonra zaten klinik anlamda tatbik edilebilen
bir saglk sektorii oldu. Bizler ise, atalanmizin bir yonte:
mi olan “Orug tut sthhat bul” gelenegini onlardan 6grenme’
ve bagladik.

Bize emanet edilen viicudumuzun, ona sorumsuzt!
ihanetimizden dolays, vaktinden énce yasam enerjisini ¢
ona baglt olarak da genglik taravetini kaybetmesini istem™
yorsak, viicudumuzu uzun soluklu aghklarla ferahlatm®
miz gerekir.

160



36 Saatlik Ahklar

Bunun iin 12 ay igerisinde yilin bir ay: oruca aynildig:
gibi her ay igerisinde de belli giinler orug tutulabilir. Nasil ki
360 giiniin 30 giindi oruglu gegiriliyor ise benzer bir oranla-
maile 30 giinlitk bir ayin da iig giininii diizenli olarak orug-
Ju gegirmek, saglik agisindan, son derece faydalidir. Eger
vapabilirseniz ayda bir (hicri aylarin 13,14,15. giinleri) iig
'gijn orug tutun. Biinyeniz dayanabilirse bu oruglarin iftarla-
i sadece suyla agabilirsiniz. Bunu yapamasaniz bile hafta-
da bir (veya Pazartesi ve Persembe olmak iizere 2 giin), 36
saat kendinizi ag birakin.

36 saatlik agliklart nasil uygulayabilirsiniz? Bunun igin
pratik bir yéntem verelim:

Diyelim ki Pazartesi giinii orug tutacaksiniz. Bunun igin
Pazar aksamu en geg saat 19.00°da hafif bir yemek yiyin.
Sindirim sisteminizi tam olarak bosaltmak igin yatmadan
once biinyenize uygun bir miishil de alabilirsiniz. Pazartesi
ginini normal bir oruglu gibi gegirebilir ve iftarda ihtiyag
duyarsaniz sadece orucunuzu agmak igin birkag yudum su

i - DOGRU Yasama Knavezu

igebilirsiniz. Boylece Pazartesi aksami
/ Bize emanel

Ve gecesini bir sey yemeden gegirin.
Sali sabah saat 07.00’ye kadar bir gey
Yemeyin. Sabah ilk olarak bir ya da iki
bardak suya bir limon stkin. Bunu ya-
¥a3 yavag igin. Salt giinii 6glen mey-
‘e aksam hafif ve az tuzlu bir yeme-
& gegebilirsiniz... Bu gekilde zaman
“man sindirim sistemini rolanyite al-
ek, herkes igin biiyiik faydadir.

edilen viicudumuzun
kendi dikkatsizligimizden
dolayi, vaktinden

énce yasam enerijisini
ve genglik taravetini
kaybetmesini
istemiyorsak,
viicudumuza uzun
soluklu aghklarlo
ferahlatmomiz gerekir.
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DUZENLI ARALIKLARLA KANIN TEMIZLENMESi.

HACAMAT

“Diizenli Oruglar Tutmak” baghkli bslimiin bagind,
degindigimiz gibi, insan ne kadar dikkat ederse etsin, il
da kant kirlenebiliyor. Kirlenen kan, kilcal damarlar tikar,
“Kilcal damarlar: tikanmug bir viicut, gebeke sistemi bo.
zulmus bir bahgeye benzer” demigtik. Siz farkina varmay.
stniz ama bir de bakarsiniz ki bahgenizin bir yant kuruyy.
vermis. O zaman anlarsiniz ki gebeke bozulmug ve onu ta-
mir etmek gerekiyor. Bu usul, ihmalkir insanlarin usuliidir.

Bir tir insan da var ki, her yil, citinin, atisinin, sobas:-
nin, kombisinin veya kalorifer kazaninin bakimint yapurir.
Varsa bahgesinin su gebekesini stk sik kontrol ederek, ariza-
It kisimlarint vaktinden énce tamir eder. Damlama sistem-
le bahgesini suluyorsa tikanan su yollarinin agilmasi, her bir
agacin dibine suyun ulasmast icin sistemi gozden gegirir ve
bovlece, yikim gelmeden, sistemini tamir eder. I§t¢ haca-
mat dedigimiz Nebevi yontem béyle bir sey!

Mukavkis'in doktoruna verdigi cevapta Peygamberimiz
(sav) ne buyurmuslardi:

“Biz acitkmadan yemeyiz, yedigimiz zaman tika basa mi-
demizi doldurmayz ve senede bir hacamat yapariz.”

Iste hacamat, her seye ragmen yediklerimiz ve igtikler-
mizden dolayr tikanmis olan kan damarlarinin agimast, t¢-
miz kanin yeniden her uzva yeterli miktarda ulagabilmesi
iin yapilan bir iglemdir ve “siinnet”tir.

Her bahar ve sonbaharda hacamat yaptirmak Peyga™
berimiz (sav)'in tavsiyesidir. 35-40 yagmna gelip de hig h#"
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camat yaptirmamig bir insanin, kanini temizlemesi igin en
4 4-5 tarama hacamati yapmas: gerekir ki “&an temizlen-
sin”. Tabii bu arada beslenme seklini de degistirmek gere-
\ir ki “kan temiz kalsin”. Yoksa bir taraftan hacamat yapti-
nup diger taraftan yine kani kirletmeye devam etmek fazla
bir fayda saglamaz.

Hacamat, yanlis beslenme ve yasam tarzindan kaynakla-
nan sebeplerle tikanmig, kanin viicutta saghkl dolagmasina
imkan tanimayan damarlarin agilmast icin yapilan bir ope-
rasyondur. Bu iglemi uzman birilerine yaptirmaniz gerekir.
Cu}lkﬁ hangi hastalik igin viicudun hangi bolgesinden na-
sil hacamat yapilmasi gerektigini tarama hacamatt igin han-
gibolgelerden kan alinmast gerektigini ancak igin uzmanla-
n bilir. Ayrica hacamat yaptirdiginiz zamanlarin uygun ta-
rihler ve giinler olup olmadigina dikkat edin.

KOKULAR BAHSI

Kan gruplarnina uygun beslenmeyi esas alan boyle bir
eserde kokular konusuna ayri bir bahis agmamiz size tuhaf

gelebilir.
/ Ilkbahar ve

Dogru yagam ile gok ilintili olduguna
emin oldugum kokulann saglk agisin-
dan 6nemini size anlatabilmek igin nasil
bir yol takip etmem gerektigi hususun-
daben de bocaladim. Giinkii tamamen
nesnel diigiinmeye aligmis giiniimiiz
thsanuna, byle biraz siibjektif goriinen
bir konuyu anlatabilmek de zor.

Bilindigi gibi kokular, ayni zaman-
da varlikdar ve tiirler arast iligkilerin

sonboharda

hacamat yoptirmak
Peygamberimiz (sav)’in
tovsiyesidir. 35-40
yagina gelip de hig
hacamot yaptirmamig
bir insanin kanini
temizlemesi igin en oz
4-5 tarama hacamot
yapmas: gerekir.
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de konusudur. Sevme veya nefret etme duygusunu, 80niilly
veva zorunlu itaat ve baghligt hepimiz biliriz. Ama buny g,
dece sevgi ve korku ile izah eder gegeriz. O sevginin kalpy,
nasil ve nigin olugtugu, nasil bir mekanizmayi harekete ge-
cirdigi konusunda fazla zihin yormayiz. Biiyiigiimiize itaag
ederiz; annemize, babamiza, hocamiza, patronumuza ve
hig de bu kategorive girmeyen bir dizi insan, nesne, varli
vardir ki onlara dair yiiregimizde sevgi olugur.

Insanoglunun tabiati, fitraten tig seye goniillii itaat c1.
meye egilimlidir: Biri swenfaat, digeri giizellik, bir digeri ke
mal yani olgunluk, mikemmellik ve ebil olmak. ..

Insan, gikart igin birine itaat edebilir. insan, giizel olan
sevi sever ve kamil (yani olgun ve isinde yetkin) insanlara
itaat etmekten yiiksiinmez.

Menfaatin gerekgesi, kendi gikarimizdir. Nefs, kendi ¢1-
karini sevecek sekilde var edilmis. Ve dogal olarak bir seyde
ikar varsa onu sever ve ona itaat eder.

Giizellige karst sevginin varhig: da yaratl bir ge-
regidir. Yani bu beden dedigimiz diizenekler biitiinii, gu-
zel olan geye fitri bir ilgi gosterir. Onun tabiatinda giizellige
karg: bir perestig ve itaat etme mekanizmas vardir. Ve tabii
giizel huy, davranig ve bilgelik de insan1 kendisine baglar.

Biitiin bunlart biliyoruz ve yagiyoruz. Ama neden filant
seviyoruz da fesmekan: sevmiyoruz? Neden X ile karglast
gimizda yiiregimizde bir cosku kabarir da Y ile kargilasma-
mak igin yolumuzu dahi degistiririz?

Bazi renkler, ortamlar ve sahslar iizerimizde derin 6'!“
birakir. Ama bu etkinin nasil olugtugunu, nigin kalbimi‘ll“
veya bedenimizin o etkiye o tepkiyi verdigini diigiinmeyiz:
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Anlar, Kralige Anya taat Ettiren Nedir?

On binlerce artys, bir kralige arinin etrafinda kenetlen-
meye sevk eden (belki zorlayan demek gerekir) giig nedir?
Kralice Art nasil bir giig veya yontem kullaniyor ki tim o
anlar kayitsiz sartsiz kendisine itaat ediyor ve onun keloni-
sinden ayrlmuyorlar?

Korku mu, gtkar mu, giizellik mi? Yahut ne?

Ben kendi bireysel tecriibelerimle biliyorum ki o arilart
kovanin kralige arisina itaat etmeye sevkeden giig; ne korku
ne menfaat ne gikar ne de giizelliktir. Belki Allah éyle ya-
ratmig deyip gegebiliriz. Ama Kur’an dahi sik stk bu tabiat
olaylarina dikkatlerimizi geker; yerleri, gokleri ve igindeki-
leri tefekkiir gozii ile degerlendirmemizi bekler ve sik sik da
“Hi¢ diistinmezler mifakletmezler mi?” uyansiyla etrafimizda
olup bitenlere kars1 zihinlerimizi agmaya davet eder.

Giineg ve diinya arasindaki gekim kanunu vardir. Biz
bunu bir fizik kanunu olarak agiklar geceriz. Igte benzer
bir durum arilar ve kralige art arasinda var. O gekimi sagla-
van kokudur.

Elime Toplanan Anllar \/ Insanoglunun

Konuyla ilgili olarak, gocuklugum- fobiot, firaten ug
da yasadigim bir hadiseyi aktaraca- seye gonilli itoot
ém... Cocuklugumda evimizin bal etmeye egilimlidir:
ihtiyacinu kargilayan birkag kovanimiz Biri menfaot,
vards. Bir giin bir kovan ogul verdi. digeri gizellik,
Arllar kovandan gtkmist: ama kova- bir digeri kemal
un kapisindan oteye gitmiyorlardi! yani olgunluk,
Vai";l":nbustunde adet? mml.kvc si- mukemmellik ve
! ulut pargast gibi déniip du- ehil olmak...
"yorlard;,
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“Galiba ‘kralie art’ gtkanuyor.” diyerek uygun seyler g
vinip kovana yaklastim, kovanin igine bakum. Evet, o an,.
uin etrafinda toplandig kralige arinin bir ayagi hala mumy,
igindeydi. Ayagini kurtaramiyordu. Ben onu kurtarayim dj.
verck iki parmagimla usulca onu tutup gikarmak istedim,
Sonra digiindiim ki gekersem ayagi kopabilir. Bagka bj;
tedbir bulayim dive digiinerek elimi kovandan gikardim,

Elimi kovandan gikarmamla o havada ugusan arilarin
parmak uglarima digiismeleri bir oldu. Bir anda elimde kocy
bir ari yumagt olusmustu! Korkudan éyle bir gighk atmigim
ki koyin tam vadisinde yanlaland:. Allahtan babam yetis-
ti de “Korkma sana zarar vermezler. Kralige arinn kokusu cl-
lerine bulasti@r icin parmalklarina dgiigiiyorlar. Seni kraligele-
st zannediyorlar...” diyerek korkumu giderdi. Sonra beyi ¢i-
kardi ve bir kovana koydu. Tiim arilar, veniden onun etra-
finda toplastilar.

Ben o giin kokularin ne menem bir sey oldugunu anla-
dim ama bu mekanizmalarin aslinda tiim varlklarda mev-
cut oldugunu gok sonralar farkettim. Sonraki yillarda an-
ladim ve bildim ki Cenab-1 Hak, esyay ve tiim yaratiklan
boylesi goriinmez baglarla birbirine raptetmis. (Tabi ki en
dipte O’nun Zati muhabbeti vardir amma bilene...)

Kumanda Televizyon iligkisi
K da ve televizyon iligkisini bir diigiiniin. Bir salon-

da bir milyon televizyon var ve hepsinin frekanst ayn ku-
mandaya yénlendirilmis diyelim. Bir gocuk tim o televiz:
yonlani bir diigmeye dokunarak agar, kapatir, kanallarin!
degistirir, renk ve ses ayarlarini yapar... Fakat hemen y&-
nibasinda duran ama kumandasi farkli bir televizyona hiik-
medemez.
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Aym sekilde Cenab-1 Hak, tirlerin kendi igindeki ko-
ordinasyonu, sevk ve idaresi veya bir kitle halinde hare-
ket edip kendilerinden beklenen fonksiyonlar: yapabilme-
|eri igin once onlarin iginden farkli donanimli bir bey, kra-
Jige veya lider yaratir. Ona, digerlerinin kayitsiz sartsiz ita-
at edecekleri bir kumanda giicii verir. Digerlerine de o ku-
mandadan etkilenccek diizenekler biitiiniind...

iste canlilar arasindaki bu iletigim ve etkilesimi saglayan
arlt giiglerden biri de kokudur. Cansiz varliklarin bir arada
bulunmalarini (mesela atom zerrelerinin bir araya gelip mo-
lekiilleri, molekiillerin birlesip hiicreleri, hiicrelerin birlesip
dokulari, dokularin organlari meydana getirmeleri gibi...)
ise gekim denilen bir sir ile saglamigtir.

Koku hem iletisimi saglar hem de itaati. Yine kokularin
etkisine dair gocuklugumdan kalma bir gézlemim var. Bunu
herhalde kegi besleyen herkes biliyordur. Kog katimi zamani
(kegilerin déllenme mevsimi) geldiginde, tekeler bir iki haf-
ta evde tutulur ve siiriiye salinmaz. Bundan maksat, kegile-
rin, ayn1 zaman dilimi iginde déllenmesini saglamakuir. Ta ki
oglaklarin dogumlan da ayni déneme

denk gelsin ve bakici rahat etsin...

Bu bekleme déneminde teke, sii-
rekli idrartyla tiylerini slatir. Ve so-
nunda civarint dyle bir koku kaplar
ki -gok terlemis ve etrafina keskin bir
ter kokusu yayan insanlara “Teke gibi
kokuyorsun!” diye hakaret edildigini
biliriz- dsllenme zamani gelmis disi
kegiler, adeta kelebeklerin 1518 Usis-
g gibi ona yonelirler.

/ An beyinin
binlerce ariy,
karinca kraligesinin
binlerce karincay:
sevk ve idare
etmesi biraz do
yaydiklar koku
iledir. Koku, bir

tir kumanda
mekanizmasidir.
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Parfiim Etkisi

Bugiin koku mekanizmast aynisiyla insanlar icin de ky.
lanidmaktadir. Yiksek disilik hormonu igeren parfiimle,
vitksck erillik 6z hormonu tagtyan parfiimlerle insanlan,;
birbirini etkilemesi veya sanal hormonlarla takviye edilmig
koku yayicilarla giiya hos, gekici ve ferah ortamlar var edj).
mek istenmektir. Ayni gey camagir sularinda ve yumugatyc.
larda da kullanilmaktadir. Bu sentetik ve sanal kokular, s,.
vesinde insanlar, birbirini kendilerine ait olmayan kokular.
la anlamaya galistyorlar.

Elbette baslangigta koku siirinmek, bagkalarint rahat.
s1z etmemek amagliyds. Bugiin ise bu amacinin ok 6tesin.
de fonksiyonlar da icra diyor parfiimler.

Is salt bu boyutuyla kalsa, koku bhsi yine de bu kitabin
konusu olmayabilirdi. Ciinkii artik koku mekanizmalar,
ok farkli Grinlerde hi¢ de masum olmayan amaglarla kul-
lanilmaktadir. Gida sektérii de bunlarin baginda gelmekte
ve insanlar gidalarda kullanian degisik kokularla adeta “av-
lanmakta” ve baz1 yiyeceklere bagiml hale getirilmektedir.

Size yine bir 6rnek verecegim. Mesela ortalikta birakil-
mug bir kesme seker o ortamda var olan tiim karincalar ge-
ken. Oyle ki o kadar kisa zamanda bunca karincanin nere-
den gikip geldigini anlayamazsiniz.

Eger bir yerlere yag dokiilmiigse emin olabilirsiniz ki
oraya hemen karasinekler hiicum edecek! $ayet bal dokil-
miigse bu sefer de miisteri bal aris1, yaban arist ve bir pars?
da karincalar olur.

Ama eger ortalikta bir parga et birakmigsaniz, once esek
arisi ve yaban arisi gelir. Biraz daha bekleyip de et kokmay?
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paglaymnca, satt sirt denilen zirthls sinekler tsiismeye baglar.
piraz daha koktugunda ise zirhli sinekler gelir. Daha kok-
wgunda degisik sinekler ve ugucular gelip izerine larvala-
ant birakrlar.

Her Kokunun Farkh Migterileri Vardir

Gorityorsunuz ki her kokunun farkli misterileri vardur.
Ve her varligin, her nesnenin; tasin, topragin, islak tagin, ha-
\anin, suyun, sadece kendisine ait dogal bir kokusu vardir
ve bu ayn1 zamanda onu evrendeki diger tiim tiirdaglarin-
dan ve diger yaratiklardan ayirt eden miimeyyiz vasfidir.
Ve her kokunun da bir misterisi vardir. Halk arasinda der-
ler ya “Topal esegin kor aliciss olur.” veya “Bitli baklanin kor
dherss olur.” diye... Iste Allah da her bir kokunun musteri-
sini, daha dogrusu mekanizmast o kokudan etkilenen biri-
ni var etmistir.

Tipks bunlar gibi her insanin da tamamen kendine
ozgii bir kokusu vardir. Ve o kokunun dogal olarak etki-
ledigi insanlar da vardir. Insan kendi 6z kokusunu degistir-
medikge miisterilerinin halinde de degisiklik olmaz.

Kokularin Evlenmedeki Rolii

Zaman zaman yeni evlenecek giftlere bu konuyu agiyo-
m: “Sizi birbirinize geken, yani; bir yigin bagka alternatif
varken birbiringzi tercib etmenize sebep olan sirm kaybetme-
Vin..."” tavsiyesinde bulunuyorum. “Kokunuzu degistirmezse-
;”Z, ?’a;landtg'mtzda da en az bugiinkii kadar ve batta daha faz-
4 birbirinizi seversiniz.” diyorum.

Evet, gercekten bir geng kiz, kendisini asla terk etme-
Yecek biri tarafindan sevilmesini istiyorsa yalnizca kendi
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/Bir geng kiz,
kendisini asla

terk etmeyecek

biri tarafindan
sevilmesini istiyorsa
yalnizca kendi
6zgiin kokusunu
yaymay: sirdirmeli.
To ki gergekten o
kokuyu sevecek olan
mugterisi gelsin,

bagkalan gelmesin...

6zgiin kokusunu yaymay stirdiirme,
li. Ta ki gergekten o kokuyu sevecel
olan miisterisi gelsin. Siz kokunyy,
bozar, degistirirseniz, o kokuyu sc.
ven misteriler gelir ama onlar genc|.
likle size sikint1 verirler. Giinkii op.
lar gergek baghlariniz/bagimlilariny,
olamazlar.

Siz kendiniz kaldikga, sade ve dii;.
giin yagadikca kokunuz da kendinize
ozgii kalir. O 6zgiin kokunuzun ger-
ekten etkiledigi insan gelip sizi bu-

lur. Siz ya da muhatabiniz yaydiginiz o kokunuzu bozup
degistirmedikge yasadiginiz olaylar, stkintilar ve tasalar sizi
birbirinizden ayiramaz.

Ama siz gerek yeme i¢me kiiltiiriiniizii degistirerek, ge-
rek davraniglarinizda farklilasarak veya Yaraticr'nin insana
teklif ettigi sorumluluklan yerine getirmeyerek kokunuzun
rengini ve degistirirseniz, bir de bakarsiniz ki sizi seven o
“migteriniz”/agiginiz/sevgiliniz/esiniz artik sizi sevmez ol-
mus! Veya siz artik onu cezbetmiyorsunuz...

Cenab-1 Hak Allah ‘a ve Resiiltine llaat edin ve birbiriniz:

le ;ekz;meym Sonra b

bk

gidi-

birinizden ay ve

vertr” (Enfal, 46) buyurarak bize, itaat etmek, iyi geginmek.
ayrilmak gibi konular ile koku arasinda agik bir miinasebe:
te olduguna isaret ediyor.

Ayette gecen “Resule itaat edin!” buyrugu, esasinda mi-
minin, her davraniginda Hz. Peygamber (sav)’i model alm¥”

st gerektigini ve yasamun tiim hallerinde (yeme igme,
ma, gevresiyle miinasebet vs.) onun 6rnek alinmasi ge!
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i bildirir. AA/lab’a staat"ten maksat ise daha 6nceki sayfa-
Jarda da temas ettigimiz gibi “siinnetullab” denilen evrensel
kurallara uyumlu yagamaktan ibarettir.

Dolayistyla su ayeti “Yeme igmenizde ve iligkilerinizde do-
gudaki ilabifevrensel kurallara wyunuz. Size helal kilnanlart
iyin, baram kilnanlardan uzak durunuz. Peygamberin yaga-
}],g, gibi yagaym. Béyle yasamazsaniz, coziiliirsiiniiz; sizi birbi-
Jinize sevdiren, birinizi Gtekine sevimli kilan baginiz, kokunuz
dagilvverir ve birbirinizi seomezsiniz.” seklinde tefsir etmemiz
dJe miimkiindiir.

Koku ve Saglik iligkisi

$imdi kokularin bu kitabimiz ilgilendiren kismina ge-
liyorum.

Peygamber Efendimiz (sav)'in Mescid'e giderken sogan
ve sarimsak gibi baskalarini rahatsiz edecek yiyecekleri ye-
medigini biliyoruz. Bu tavnyla temiz ruhlarin temiz koku-
vu sevdigini, kimsenin kimseyi rahatsiz etmemesi gerektigi-
ni immetine telkin etmistir.

Ote yandan sarimsak ve sogan yemenin insan saghig ag1-
sindan faydasint vurgulamak igin “Bana Cebrail gelmeseydi
ben de sarimsak yerdim.” dedigini de biliyoruz.

Demek ki dyle yiyecekler var ki insan onu yediginde
melekler rahatsiz olup o kigiden uzak duruyorlar. Bazi
melekler var ki insanlarin yaydig: kokuya tahammiil dahi
tdcmiyorlan

Peki, size bir soru:

“ Insanla birlikte, insantn kendi bedenini ve varligint siir-
Urebilmesi igin ona yardimet olan kag melek vardir?
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Bir tahminde bulunun: Bir iig beg on... Daha da fazl,.
si... Bizimle beraber yasayan, viicudumuzdaki fonksiyoy,.
lart §cvk ve idare eden, sayisiz gorevli melek var. Bir ayet.
te “lusant Gniinden ve ardindan takip eden melekler vy,
Allab'imemriyle onu korurlar. Siiphesiz ki bir kavim keng;
durumunu degigtirmedikge Allab onlarn durumunu degigtiy.
mez...” (Rad, 11) buyrulur.

Biz bu ayeti yediklerimiz ve ictiklerimizle, siz eger “Sizi
olaylardan, belalardan, hastaliklardan ve sikntilard, kora.
makla gorevli yardimeilariniz kendinizden uzaklagtirsp kory.
ma kalkanimzt yok etmezseniz Allab size dert, sikints, kedey
vermez.” seklinde anlayabiliriz. Yahut bu ayette gegen “Bis
kavim kendi durumunu degigtirmedikge Allab onlarin duru-
munu degstirmez.” hitkminii, “Cenab-1 Hakk'in bedenimiz
etrafinda ve iginde var ettigi koruma duvarlarini -her tiir-
lii savunma sistemlerini- biz kendi inatg1 gabalarimuzla yik-
mazsak o sisteme niifuz edip bozacak higbir kuvvet yok-
tur.” seklinde anlayabiliriz. (Viicudumuzun savunma siste-
mi bolumiine bakiniz!)

Tabii bizimle yagayan varliklar sadece meleklerden de
ibaret degil. Hatirlarsaniz, insan viicudu, etrafi sayisiz diis
manlarla gevrelenmis miistahkem ve muhkem bir kale gibi-
dir demigtik. Igte ayette de igaret edilen, onu koruyan me-
kanizmalar ve varliklar kadar, onu yikacak diigmanlar v¢
varliklar da bul ktadir. Dini literatiirde cinni, seytanh
habis ruhlar ad1 verilen bu varliklar, bir boyutuyla kanimi”
da deveran edip duran muzur hiicresel varliklara, tip dihy!f
ifade edecek olursak viriis, bakteri, antijen adint verdigim*
zararlilara benzetilebilir. Tiim bu varliklar, sistemimize dor
hil olup tipks cep telefonumuza bluetooth ve benzeri kab-
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Josuz baglantilarla sinyal aulmast gibi bize sinyal atip diize-
pimizi bozarlar. Kur’ani tabirle, meleklerle birlikte etrafi-
izda bir yigin habis ruh, cin ve geytan da mevcuttur. Sun-
Jar (seytanlar ve habis ruhlar) bizi yikmaya ve yoldan gikar-
maya, otekiler (melekler) bizi ayakta ve istikamet iizerinde
\utmaya galigirlar.

Biitiin bu varliklar: lehimizde ve aleyhimizde hareket et-
meye sevk eden temel mekanizma, esasinda yaydigimiz ko-
kulardir. Nasil ki et koktukga, ona gelen sineklerin sekli ve
irii de degigiyorsa, insanoglu da yaydigt habis kokulari go-
faltugr zaman ona habis ruhlar musallat oluyor. Onlar bir
kere insani elegegirdilermi kolay kolay iyi ruhlarin insana
vanagmastna miisaade etmiyorlar.

Bu hakikati bize hissettiren bir ayette Allah “Rabman’n
uyarisint gormezden gelmeyi (evrensel uyuma aykirt yagama-
W) tercih eden kimseye gelince... Biz onun igine, oteki kigili-
gini olugturmak dizere (kalict) bir seytani diirtii yerlegtiririz.”
Zubruf, 36) buyuruyor.

Demek ki biz yaydigimiz kéti, agir ve itici kokularla me-
lekleri kendimizden uzaklagtirdigimizda, bizim oteki kisi-
ligimizi (yani hastalikhi ve bezgin halimizi) one gikarsinlar
diye cin, geytan, habis ruh ve hastalik yapict varliklar (kanin
cinde deveran eden bakteri, viriis gibi muzir hiicresel yara-
Uklar) bizimle temas kurmaya baglarlar. Biz meveut koru-
ma kalkanlarimuzi (viicut imiz) nefsi
iin haz ve lezzet miptelaligryla yikip yok etmezsek, hicbir
2arar)y varligin ve hastalik yapici unsurun viicudumuza hu-

dl etmesine imkan yoktur.

Ama biz, haram helal demeden, ilahi tasarim olmayan

(Geni Yeniden Yapilandiriimig (GM) tahil, meyve ve seb-
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zeleri, Nisa suresinin 118-120 ayetlerinde sézii edilen Sey.
tanin “Ben insanlara emredecegim, Allab’in yarattiging degi.
tirecekler” dedigi hikmiin altina giren) gidalart titketerek
koruma kalkanimiz: yikiyor, meleklerin bizi terk edip hqs.
talik yapiei cin ve geytanlarin bedenimizi istila etmesin,
sebep oluyoruz. Bu varliklar kendimize geken ya da onl,.
n bizlerden uzaklagtiran en temel unsurlarin baginda, ye.
diklerimiz ve ictiklerimizle yaydigimiz kokular gelmekte.
dir. Dolayistyla civarimizda hangi varliklarin bulunmasin,
istivorsak o kokulari yayacak gidalarla beslenmeliyiz.

Kokular, kapsamlt bir konudur. Biz, burada kend;
konumuzla ilintisine deginmekle yetiniyor ve artik kan
gruplarina gore ne yenilip yenilmemesi gerektigi hususu-
na gegivoruz.
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5. Bolim
SR =

Temel Yiyecekler

Kur‘an bize “Yiyiniz, iginiz, israf etmeyiniz.” (Asaf, 31)
tavsiyesinde bulunuyor. Biz bu emri, ¢ogunlukla
ok tiketmemek, tiiketirken israf etmemek seklinde anki-
voruz. Elbette ayetin bu manas: agiktir. Fakat bu emrin dik-
katimizi gektigi bir bagka husus, yerken igerken bedenin ih-
tivact olan fitri miktara riayet etmemizdir.

Daha once de ifade ettigimiz gibi normal bir insanin
ginlik gida ihtiyact kendi yumrugu kadardir. Beslenmek
icin yeterli gida miktart budur. Bunun stiindeki tim mik-
tar, hem israf hem de viicut igin yiiktir, hastaliktir.

Giiniimiiz insant, degil giindelik olarak, her 6giinde bir
giinliik ihtiyacinin en az g dért katni titketiyor. Bu da za-
ﬂanla ona maraz ve musibet olarak déniiyor. Ve boylece
kfﬂ diyor ki su yasaga cezasi ahirette ge-
kilecek. Muhakkak ki dinin emir ve yasaklarina uymama-
"in uhrevi kargtligs da var. Fakat emin olun yaptigimiz ha-
larin kargiginin bityik bir kismunt burada da 6diyoruz.
Bueserimde bu boyuta dikkatinizi gekmek istiyorum. Giin-
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kii bu bedenin kullanim ile ilgili emirlere itaatsizligin ney;.
celerini insanoglu agnlar, sizilar, hastaliklar, kalitesiz bir ya.
sama mahkum edilmek suretiyle burada da defalarca di.
vor. Ustelik bu ayetin, “iki arada bir derede kalmglige” ifad.
eden Araf suresinde anilmis olmast da ilgingtir. Gergekten
de saghg bozulmus insan bir tir araftadir. Diinya hayain,
sirdiirmektedir ama ne saglikh insan gibi keyif stirebiliyor
ne de 8liyor ki kurtulabilsin bu gileli yagamdan...

Keza Kur’an bize, “helal kilinnug (yani yenilebilir) grds-
larin iginden de temiz olanlarinin tercib edilmesing” tavsiye
edivor (Bakara, 168). Bu ayetin, gergek anlamda, tam ola.
rak neyi ifade ettigini giiniimiize gelinceye kadar tam an.
layamadik. Zannettik ki sadece hijyenik boyutta bir temiz-
lik kastedilivor. Bu anlami zaten var ve hijyen anlaminda-
ki temizlik hayatin her alaninin olmaz a olmazi olarak, hat-
ta “imandan bir par¢a” olarak hadisle de vurgulanan bir du-
rum. Oysa bugiin “temiz” kavraminin ok daha genis an-
lamlar: var. Ciinki artik suni etlerden tutun da genetik ya-
pistyla yahut iireme mekanizmasiyla oynanmus (hibrit) to-
hum ve sebze-meyvelere varincaya kadar birgok seyin biza-
tihi “7¢ yapus:” kirletilmekte, insani mutasyona ugratan yiye-
cekler dretilmektedir. Ayni surenin 175. ayetinde ise Allah
“Kitap'ta yazlr olanlarin” ve tabi gidalarin ta ezelde takdir
edilmis halini bozup yiyenleri, adeta kanlarini ategle doldu-
ranlara benzetiyor ve bundan sakinmamuzi soyliiyor.

Nitekim bugiin siz aldiginiz seyi pekala et saniyorsunuz
et degil, yag santyorsunuz yag degil. Bugiin siv1 yaglar dive
topluma dayatlmig yaglarin higbiri, insan viicudunun 151!
olan 35-36 derecede goziinebilir nitelikte, viicutla uyuml'“
(fueri) degildir. Ozellikle saglikli diye bize dayatilan s ya&
larin yiizde 85-90’lik kismi, ancak 45-50 santigrat derchde
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szillebilen palmiye veya benzeri yaglardan hazirlanmakta-
Jr, Bu yaglar titketenlerin damarlar: tipki aspiratrlerdeki
gibi yapis yapis yag kalintilar: ile tikanmug vaziyettedir.

Ve yine Cenab-1 Allah bizlere, “Ugerine benim adim antl-
yuanitg gidayt yemeyin.” (Enam, 118) buyuruyor. Biz bunu
da sadece, hayvanlarimizi keserken veya yemege baslar-
ken Allah’t anmak geklinde anlamigiz. Ama bugiin bu ayeti,
“[iti, sebzeyd ve meyveyi ancak benim yarattigim yapilarryla ti-
letin. Yapilart izerinde oynanmug ve benim yarattigim yapidan
ctkartlmsg olanlarint yemeyin.” seklinde tefsir etmek ayetin
ruhuna gok daha uygun olur.

“Nimetler ve grdalar” anlamina gelen “Enam” suresinin
“Uzerine Allab’tn ads antlmanug giday: yemeyin.” seklindeki
118. ayetini nastl anlamamz gerektigini ise, bu sureden iki
sira énce gelen ve dogurganlif ifade eden Nisa (Kadim) su-
resinin 118-119. ayeti izah ediyor:

Allab, 0 seytana linet etti ve o da, Andolsun ki senin kulla-
rndan elbette belirli bir pay alacagim.’ dedi. ‘Onlart kesinlikle
saptiracagim, mutlaka onlars kuruntulara sokacagim ve onlara

emredecegim de hayvanlarin kulaklarim
Yaracaklar. Yine onlara emredecegim de
Allab'tn yarattsgins degigtirecekler” Kim
Allab’t biraksp da geytans (yani aslt bo-
wlnus, yapisindan tagirdmg gidalan,
wsulleri) dost edinir/benimserse, siiphe-
%20 apagik bir biisrana diigmiigtiir”
Hayvanlann kulaklarinin yarilma-
% ifadesinin, genetik faaliyetlere isa-
et ettigini artik biliyoruz. Klonlama
‘e kopyalama iglemleri igin en uygun

/ Cenab-1 Allah

“Uzerine benim adim
amlmamis giday:
toketmeyin.” diyor.

Biz bunu sadece,
yemegin baslangicinda
Alloh’t anmok geklinde
onlamigiz. Oyso bu,
“Eti, sebzeyi ve meyveyi
oncak benim yarattigim
yopilariyla tiketin.”
onlomina da gelir.
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hiicrenin, kulak arkasindaki hiicreler oldugu tespit edilmj,.
tir. Keza, Allah’in yaratma usuliiniin degistirilmesi dahj ger-
eklegmigtir. Gidalarin, meyvelerin, sebze ve tahilarin 1.
humlari ve genetik yapilariyla oynanarak kabak karpuza 4.
nigtiiriilebiliyor, soya nerede ise et haline getirilebiliyor 4.
tk. Ve maalesef insanltk bugiin bityitk miktarda, tizerine
Allah’in adt anilmayan kirli gidalarla besleniyor. Bu da vi.
cudu hasta ediyor...

Bugiin maalesef Peygamberimiz (sav)'in “Dinya v abi.
retin en iy igecegr” diye dvdiigii suyun bile yapisi bozuldu,
Sise sularinin biyiik bir kismi tad 6ncelikli swilar haline ge-
tirilmek igin gesitli islemlere tabi tutuluyor. Kimi durumlar-
da auk sular alinip iglenerek iginde higbir mineral ve fayda
barindirmayan salt bir s haline doniistiirmektedir. Tipki
kullanilmig yaglarin, toplanup basit bir islemden gegirilmek
suretivle tekrar kullanima sunulmas: gibi...

U

Su, insanin olmazsa olmazidir. Su, “can” dedigimiz “ba-
yatin argt”dur. Allah her seyi onunla diriltmigtir. Bu sebeple,
aboli saglikli gal sadece buz yapili suile
yani hafif su ile miimkiindir. Viicut tiim iglemlerini, yegine
eritici olan su sayesinde gergeklestirir."!

Viicut neminin dengede tutulmast, yiyeceklerin hazme-
dilmesi, besin maddelerinin emilmesi, emilen bu gidalarn
hiicrelere vii ki fazlaliklarin ve zehirli mad-
delerin eritilerek disart atilmast hep su ile gergeklestirilen

11 Gelisme caginda olan gocuklara kiregli olmayan su fayda vermez. Bilem®
tagt olan yerlerdeki sulardan kireg bulunmaz. Kiregsiz su insans kisa zaman®
da actkunir,
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igemlerdir. Hatta protein molckallerini insan viicudunda
pirlestirerek bir arada tutan sey dahi bu hafif, buz yapilt
(striskeiirlit) sudur.

Su hayattir. Nitekim Cenab-1 Hak, “Her seyi su ile hayat-
|t kaldim.” (Enbiya 30) buyurur. Ve yine Kur'an “O’nun ars su
iizerindedir.” (Hud, 7) diyerek insanin hayaunin en temelin-
de su bulundugunu bildirir. Higbir gey insan saghg agisin-
dan temiz sudan daha 6nemli degildir. Esasinda su, en te-
mel yapt tagimizdir. Bir binanin yapisinda gimentonun kali-
tesi ve kivami ne anlama geliyorsa temiz ve saglikli su da in-
san biinyesi igin o anlama gelir. Cimentosu saglam ve kali-
tcli bina nasil uzun émiirlii ve dayanikl olursa temiz su ile
beslenen viicut da éyle saglikli ve uzun émiirlii olur.

Demek ki sagligimiz agisindan en gok dikkat etmemiz
gereken en temel gida sudur. Dolayistyla kullamlan suyun
temiz ve bozulmamig olmast ¢ok énemlidir. Bilimsel aras-
urmalar, kullanilan sularin bedensel, ruhsal ve zihinsel sag-
ligi dogrudan etkiledigini ortaya koymustur. Yukarida ak-
tardigimiz “O’nun args su dizerinedir.” (Hud, 7) ayeti bize gos-
teriyor ki su insan igin her seydir. Ondan etkilenmeyecek
tek hiicremiz yoktur.

Diri Su - 0l Su

Su da bir canlidir ve her canli gibi onun yapisi da hastala-
nabilir, bozulabilir. Cenab-1 Hak, Tevrat'ta Nebi Yeremya'ya,
Israil'i neden cezalandiracagan izah ederken soyle der: “Cin-
ki kavmim iki kotiilsik isledi; Beni, (yani) ‘diri sular’in kaynagin
birakslar da kendilerine sarmiglay, su tutmayan sarniglar kazdilar”
"“’Nmya, Bab 2, ayet 13) Tabii ki Cenab-1 Hak bu misal ile Israilo-
Bullarinin Hak olan bir ilahs birakip insana ne zarar, ne fayda-
$t dokunacak ilahlara (yani sebeplere) klarin anlatmal
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JBUQUH
yeryiziinin diri
sulan giderek
azalmakta.
Insanlarin yizde
75'i gehirlerde
yasadigi ve sehir
halki domacana
su tikettikleri igin
diyebiliriz ki herkes
6li sular igiyor.

istiyor ama bunu agiklarken verdigi ;.
sal, bizim konumuzu yakindan ilgilen
diriyor. Giinkii biliyoruz ki bugiin diip.
vanun yiizde 70 niifusu 6lii sular igiyo,
ve o yiizden de herkes hasta. Zira hay,.
tn kaynag, akan sudur.

Nitekim Tevrat, daha sonra Israj.
logullarinun akan sularin pegine digip
“diri su” yiiziinden baglanni derde so.
kacaklarini da hatirlatarak soyle der:

“Ve simdi §ibora (akan su, Nil) sularim
igmek igin Misir yolunda ne isin var? Ve
Irmak (Firat) sularin igmek icin Agur
(Giineydogu Anadolu/Kuzey Irak) yolunda ne igin var?” (e
remya, Bab 2, ayet 18) Insanlik, diinyantn son giinlerinde diri su
arayisina koyulacak ve tiii 1 kavgalar onun etrafinda olacak.

Bugiin yeryiiziiniin diri sular giderek tiikeniyor. Insan-
larin yiizde 75’i sehirlerde yasadig1 ve sehir halki damacana
su titkettikleri igin diyebiliriz ki herkes 6lii sular igiyor. Ve
Tevrat'in benzetmesiyle, nasil ki atlaklar1 bulunan bir sar-
nIg suyu tL bed iz de 6lii sular biinyesinde tu-
tamaz ve ondan yararlanamaz.

Yapilan aragtirmalar géstermigtir ki suyun kendisine ait
bir kristal yapisi var ve bu yapt dig etkilere son derece agik
bir mahiyet arzeder. Disaridan gelen etkilere gore su da
tipkt diger her canli gibi hastalanabiliyor, korkabiliyor ve
bozulabiliyor...

Bekletilen Sular Hasta!

Suyun yapisint bozan sebeplerin en baginda, onun elve:
rigsiz ortamlarda bekletilmesi geliyor. Tevratin uyarisinda
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ne deniliyorda “Siz diri suyu birakip sarnig sularina yonel-
giniz.” Televizyon, bilgisayar, cep telefonlar, mikrodalga fi-
1in, X ve Ray 1ginlan gibi gegirgen elektromanyetik dalgalar,
suyun tabiatint en hizli bozan faktorlerden. Bunlar nasil ki
suyun yapistnt etkiliyor, bozuyorsa ayn: sekilde, bozulmug
bir suyu igmek de yiizde 70ten fazlast su olan bedenimizin
vapisint etkileyip bozuyor.

Kétii ortamlarda ve kétii telkinlerle (mugzik, telkin, go-
riintii, elektro-manyetik dalgalar) suyun kristal yapisinin
bozuldugu bilimsel arastirmalarla ispat edilmigtir. Bu sekil-
de tabiati bozulmug suyu onarmanin yolu da onu saghkli
ortamlarda barindirmakla, dondurup ¢ézmek suretiyle ori-
jinal yapisini geri kazandirmakla miimkiin. Ayrica Japon bir
aragtirmacinin (Masaro Emoto) da ispat ettigi gibi ivi telkin-
ler dahi, yapist bozulan suyu tamir ve tedavi edebilmekte.'

En Yararh Su, Akan Sudur

En temiz ve saf su, kaynagindan alinan sudur. Akan ve
hareket halinde olan su, yapisint siirekli tazeler. Duragan
ve uzun siire karanlikta veya giines 1ginlarina maruz ortam-
larda kalan suyun yapist bozulur, agurlagir. O tir sulan tii-
ketmek viicuda ciddi zarar verir. O yiizden sulart temiz tut-
mak, en az temiz su elde etmek kadar mithimdir.

Giiniimiiz diinyasinda insanlarin biiyik kismi gehirler-
de yagadigina gore, sulari kaynagindan alarak kullanmak
mimkiin degil. Bugiin sehir insaninin biiyik cogunlugu da-
Macana su titketmekte. Damacana sular, bekletildikleri ve
uzun siire karanlikta kaldiklan yahut siirekli giin 11gina ma-
™z birakildiklan iin mutlaka onanlmalan icap ediyor.

12 hup " izesihtrnl
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Bozulan Suyu Nasil Onaracagiz?

Peki bu onarma iglemini nasil yapacagiz?

Schirde yasayanlar igin bunun en kolay yontemi, -taby;
ki igilebilir olmast saruyla- sularin dondurulmasidir. S, doy,.
durulmak suretivle kends aslt yapist olan kristallerine kavug,.
yor. Bu sekilde dondurulan sular, ¢ozilditkten itibaren 8 .1,
saat icinde tiketildikleri takdirde saglikl bir su iilmis olyr.

Bu da yapilamayacaksa, bekletilmis damacana suyu ic-
mektense onu bir siire ¢alkalayip igmek ve mutlaka tizer.
ne Allah’in adini anmak, ondaki marazlari asgariye indire-
bilir. Esas olan, suyun kristal yapisinin aslina dondirildigi
bir isleme tabi tutulmasidir ki aldig1 dis telkin ve etkilerden
arinmig olsun da igilen su biinyeye fayda versin.

Durgun ve yorgun su zararlidir. O sebeple onu o durgun
halinden aslina riicu ettirmek gerekiyor. En saglikl su, ifa-
de ettigimiz tizere, kaynagindan alinip hemen tiiketilen su-
dur. Ondan sonra tercih edilmesi gerekenler, akan sular-
dir. En zararl sular ise kaynagindan alinip giinlerce, aylar-
ca bekletildikten sonra dylece tiiketilen sudur ki nerede isc
tiim gehirlilerin titkettigi su, bu kategoride degerlendirilebi-
lir! Istanbul gibi biiyiik sehirlerde yagayanlar agisindan ge-
beke suyunu igmek, akar oldugu igin, pet sigelerde bekletil
mis suyu igmekten daha yararhdir diyebiliriz.

Iki suyun karistirilmast veya suya buz katilp icilmesi bt’:'
denin yapi taslarma zarar verecei iin tercih edilmemeli-
dir. Boyle sular igmektense karpuz yemek veya taze sikil-
mig meyvelerin sularindan tiketmek daha yararlidir. (Mey-
ve suyundan kastimiz, evde taze ve bir kerelik olarak hazi~
lanan, sikildiktan sonra da birkag dakika igerisinde igilen
meyve sularidir. Herhangi bir ambalaja girmis, katk mad-
desi igeren hazir meyve sulart degil!)
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ibtiyag olmadan su igmek de sakincalidy: Su dogrudan
kana karigir. Su miktart artginda kanin miktars da artar ki
bu, kalbin daha fazla galismasina sebep olur. Unutmayin,
sayil olan, kalbin vuruglaridir. Onu ne kadar az tiiketirse-
niz, omriiniizii o kadar uzatirsiniz...

insanin giinlik su miktari da bellidir. Esasinda ihtiyag
duyulmadikga igmemek gerekir.

Suyu Nasil igecegiz?

Peygamberimiz (sav), suyu yavag yavas igerdi. Gok hara-
retli durumlarda suyun emilerck igilmesi gerekir. Bu, hem
lizumundan fazla miktarda su icerek gereksiz yere mideyi
sisirmeyi 6nler hem de susuzlugun gabuk ve daha etkili bi-
¢imde gegmesini saglar. Midenin doyma hissi igin yukarida
izah ettigimiz durum, suyun igilmesinde de gegerlidir. Doy-
ma hissi, midemize giren miktarla degil, agzimizda duran
siire igerisinde, beynin yaptig1 analizlerle gergeklesir. Yeme-
ge doyma/suya kanma komutunu veren organimiz beyin ol-
dugu igin onu ikna etmemiz yeterli olacakur!

Su insant Ne Zaman Hasta Eder?

Bizatihi hayatin kaynag1 olan suyun igilmesinin sakincali
oldugu durumlar da vardir. Eski tabipler yedi durumda su
ismenin hastaliklara neden olacagini soylemiglerdir:

L. Yorgun ve terli iken,
Banyodan / hamamdan giktiktan hemen sonra,
Yemek sirasinda,

Yemekten hemen sonra,

v o o~

Meyve -zellikle kavun- yedikten sonra,
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6. Uykudan uyanir uyanmaz,
7. Avakta.

Bu durumlarda su igmek, insana faydadan gok zara, ve.
rir. Ozellikle yemek ile beraber ve yemekten hemen sonrg
su igmenin sindirim ve hazim olayini ne kadar olumsy, et.
kiledigini 6nceki sayfalarda aktarmgtik.

Yemek ve Sv iligkisi

Hastaliga yol agan faktérleri anlatigimiz bslimde sy
ve yemek iliskisini kapsamlica izah ettik. Bu sebeple bur,.
da temel ilkemizi, yemekle birlikte suyun igilmemesini ya
da yemekten en az yarim saat 6nce igilmesini hatirlatmak.
la yetinecegiz.

Yemegin kokusu alindiktan vey: ne yenilecegi goriildiik-
ten sonra su icmek kesinlikle zararldir. Ciinki gozimiiz ne
vivecegimizi gorditkten veya burnumuza gelen kokular sa-
vesinde beynimiz ne yenilecegini anladiktan sonra midemi-
ze talimatlar verir ve onun gerekli enzim ve asitleri salg-
lamasini saglar. Dolayisiyla eger yemekten hemen énce su
icecek olursak, midenin hazim igin hazirladig enzimlerin,
kullanilmadan barsaklara gegmesine neden oluruz.

Su igmenin en uygun zaman, sabah uyandiktan biri iki
saat sonra ve yemeklerden en az 2-2,5 saat sonradir.

Esasinda sadece su yonteme riayet etmekle insanlar®
metabolizmalarini d leri ve sindirim sistemlerin!
oturtmalan miimkandir. Bir insan, yemek yedikten son™®
en az iki saat boyunca bir gey yememeyi itiyat haline get"
rirse, h lik sorunu la goziilir. H: lik kf’l'
madig1 zaman ise sistem diizelir ve insan yavag yavas saflt
gina kavugur.
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Evet bizim yapt tagimiz olan, bedenimizin toplam agir-
nin yandan fazlasini tegkil eden (¢ocuklukta su orani
dﬁhﬂ fazla iken, yasla beraber bu oran azalir) su, ne kadar
nihim ise, onun dogru kullanimi da o kadar mithimdir

Diger igecekler

Bugiin Tiirkiye’de suyun yant sira -ve ogu kere de yan
<ana- en gok titketilen sivi maddeler maalesef asitli ve gaz-
iigeceklerdir. Dogal maden sulart ve meyve aromast eklen-
mis maden sulari, gazozlar, kola tiirleri ve son zamanlarda
daha da gesitlenen hazir iiretim meyve sulanidir ki bunla-
mnicerigini okudugunuzda, dogal meyve oraninin ne kadar
digik oldugunu fark edersiniz.

Kolali igeceklerde insan saghgini tehdit edecek kadar
asit bulunmasina ve insan viicuduna higbir faydasi olma-
masina ragmen, ok yanlis bir inanigla, insanlarimiz tarafin-
dan giiya hazmettirici olarak titketilmektedirler. Oysa kola,
hazim ve sindirim sisteminin bag belasidir. Ierdigi yiiksek
asit sayesinde midedeki gidalart giiriiterek barsaklardaki
emilim tiyciiklerini yakarak kana gok

mikiarda asit ve zehirli maddelerin
kingmasina neden olur.

Kola: Pankreasin Bag Disman

Kola, icerdigi ok miktarda nigas-
 trevi ve aspartam tirii tatlandini-
;'}“’ “fdeMyle pankreas igin en cid-
’;‘fhdlt unsurudur. Bir kutu kolada
. esme §el‘(er miktarinda tatlanduri-

Ulunduginy biliiz de yine de tii-

/ Yemegin
kokusu alindiktan
veya ne yenilecegi
gorildikten

sonra sy igmek
kesinlikle zararhdir.
Béyle yoparsak
midenin hazim igin
hozirlodigi enzimlerin
kullaniimadan
barsaklara gegmesine
neden oluruz.
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ketmekten kendimizi alamayiz. Bu tatlandiricilar insilip s
Lintmini dogrudan etkiledikleri igin pankreasin kisa Zama.,.
da hastalanmasina ve insiilin tiretememesine yol 3§mak\a:
dir. Denilebilir ki bugiin ¢ok yayginlagmaya ba§larm§ diya.
bet hastaliklarinin en birinci miisebbibi, gocukluktan ilii,a;
ren igmeyi aligkanhik haline getirdigimiz kolalar, GM'lj por.
takallarin suyu ve vapay tatlandiricilar ihtiva eden benze
ieceklerdir.

Dogal maden sulart, viicudun ihtiyact olan birtakim mi.
neralleri de ihtiva ettikleri igin zaman zaman igilmesinde
varar vardir. Ancak su gibi tiiketilmesi durumunda viicuda
fayda degil zarar verir. Her sey gibi mineralin fazla alinmag
da bu biinyeyi olumsuz etkiler.

Puketlenmis meyve sularina gelince... En dogal oldugunu
iddia eden markalarin igerikler. incelendiginde goriilecek-
tir ki bu igeceklerdeki dogal meyve suyu orant oldukga dii-
siiktiir; igeriginde, viicudun taumlamakta zorlandign katki
maddeleri sebebiyle de kesinlikle tavsiye edilebilir igecek-
ler degildir.

Son zamanlarda “dogala ézdes meyve aromalar:” ile “tak:
viye edilmis” iddiaswyla piyasaya sunulan igeceklerin, ken-
di kendilerini tanimlamalarindan bile igeriklerinin ne dflj'
li saibeli oldugu ortada: “Dogala dzdes” yani dogal deé”: biz
dogal meyve kullanmadik! “Meyve aromalt”, yani biz it;l“d_"
meyve degil, igtiginizde o meyveymis hissini veren bir tf
aroma kullandik, mesaji daha isminden bile belli degil mi?

En Dol igecek Su
Ondan

Insan igin en dogal ve en giizel icecek, sudur. e
i

sonra da dogal olarak sikilmig sebze ve meyve sular!
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Alarin daen fazla yarim saat iginde tiketilmesi gerekir. Raf

¢ i uzun olsun diye katki maddeleri ile muhafaza edilmis
En: jgecek ne kadar gik ve zarif ambalajlar iginde sunuluyor
OI‘;,,SQ olsun, saglik igin zararlidur.

Tirrkiye gibi meyve ve sebze cenneti olan bir memlcket-
. her daim ve her mevsimde taze sikilip igilebilecek envai
rlii meyveler meveutken halkimizin ambalajli meyve sula-
ani tercih etmelerini anlamak zor. Siskr ki tlkemizde de
aruk giderek saglikli yagam bilinci geligiyor da insanlar, kége
paslarina taze sikilip igmek igin meyve stkma biifeleri kur-
mava basladilar. Son 3-4 yilda yayginlik kazanan bu uygula-
m, saghk adina sevindirici bir gelismedir.

Ayran ve Kefir

Avran ve kefir de -0 gruplan harig- fevkalade kiymetli ige-
ceklerdendir. Ancak ayrann olur olmaz her yiyecekle birlikte
kullandmast gok vahim bir durum. Ornegin et donerle, tavuk
donerle, kebabin yaninda, olur olmaz her durumda “milli ige-
«ktir” diyerek ayran tercih ediliyor. Béylece her biri bagim-
sz venip igildiginde sifa olacak besin-

lr, viicut igin “dert” haline getirili-
for! Ayrica demir kaynag olan besin-
lerle birlikte alinan siit iriinleri, kanin
demir emlim islemini engelledigi igin
12un vadede ciddi kanstzlik problem-
“ini de beraberinde getiriyor.

EKMEK

Ekmek, diinyadir. Ciineyt Bagdadi
“retleri de syle diyor: “Diinya ek-

/ insan igin
en dogal ve en
guzel igecek, sudur.
Ondan sonra

da dogal olarak
sikilmis sebze ve
meyve sulondir ki
onlann do en fazla
yanm saat iginde

tiketilmesi gerekir.
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mektir” Ekmek hakikaten hayatin madenidir. Kimileri,
gore, cennette yenmesi istenmeyen yasak meyve, °kmcgi:
hammaddesi olan bugdayd:.

Bugday mucizevi bir tohumdur. Iginde barindirdig bi.
tiin vitaminleri, enzimleri, mikro elementleri, oguleukr,
kabukta ve kabuk altinda toplanmugtir. Tanenin merkezip,
de ise sadece “derin uyku balindeki” nigasta vardir,

Nigasta bir tiir yekerdir ve bugdaymn hig de kullanilmg.
mast gereken 6zidiir. Viicudun ekmekten almast gerckep
vararlt unsurlar biyiik oranda bugday kabugunun hemep
altinda toplanmistr. Dolaysivla bugdaydan un yaparken
kabuklari (kepegi) eleyerek atmak ve sadece agir 6l nigas.
tayt ekmekte kullanmak maalesef lezzet ugruna insanoglu.
nun buldugu en zararl kesiflerden biri olsa gerek.

Un Elenmemeli

Pevgamberimiz (sav)’in, niibiivvet nazari, bugdaymn bu
vapisini gdrmiis ve bunun yanhs oldugunu bilmig ki unun
elenmesine asla miisaade etmezdi. Sa’d bin Sehl (ra), “Re-
sulullah (sav)'in vefatina kadar ne elek gordiim ne beyaz
un” demistir.

Bugiin maalesef, lezzet ugruna ekmegi, kendimize bela
haline getirmig durumdayiz. Halbuki bugday kepegi ile b_if'
likte yenildiginde hig kimseye zarari olmayacak bir besin-
dir. Oysa kepegi alinmug beyaz undan yapilan ekmegin haz:
mt agrdir. Beyaz undan yapumis ekmek kandaki asit oran”
n1 da arttinir. Asit ise kanin 1sinmastna sebebiyet verir. Vir
cut o asidi tanimlayamaz. Kanda serseri mayin gibi dolasi”
bu asit de safra kesesi, bébrek ve mesanede taglanmaya se
bebiyet verir; kilcal damarlarda daralmalara ve “k,nrna]a‘
ra neden olur.
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Bir bugday tanesinin genel yaprst (Kaynak: http://wwwhkayakardes-
lerun.com/bugdakalite.htm)

! Beyaz undan yapilmig mayali ekmekler sicak sicak yen-

diginde, barsaklarda B vitamini iireten mikroplari pasifles-

tirir. Bu da B vitamini iiretimini yavaglaur. Viicutta B vita-
Mininin azalmast ise asabil ve | hig

yol agar.
Kiiltiiriimiiziin bir bagka yanls yerlesik aligkanligi olan
Mayali ekmegi sicak sicak titketmek, birgok hastaliga dave-
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tive gikarmaktir. Ekmegi bu sekilde titketmek, chiklcrini_
zin ortags olan kurtguklarin ¢ogalmasina da sebep olur.

Mayal ekmek, pistikten en az iig saat sonra yenirse fay.
da verir. Mayasiz yufka ekmek, veya dogal mayalarla Yapil.
mig ckmeklerin sicak yenmesinde -6zellikle A kan grubyy,
dan olanlar igin- ok fazla sakinca yok.

Ekmek Mayasi Nasil Hozirlamir?

Dogal maya nohut mayasi ve dmerotu ile hazirlanabili;,
Fakat diizgiin ekmek yapmaya galigan firinlar “hamurturug”
kullanirlar. Eskiden tiim firmlar hamurturug kullanirlard;,
Hamurturug, bir sonraki ekmegi, bir 6nceki mavalt hamurla
mayalamanin adidir. Buna riayet eden firinlar hala meveu.
tur. Bugdayin tam m1 has m1 oldugu kadar nasil mayanlan-
dig1 da mithimdir.

Ekmegin hazmi esasinda kolay degildir. Ekmekte maya
kullanmak sadece tadi igin degil, ayn1 zamanda hazmini
kolaylastirmak igin de gereklidir. Keza ekmegin iizerine au-
lan ve bize ekmegi siislemeye yariyormus gibi goriinen ¢o-
rek otu, zencefil, anason, keten tohumu, kakule, dereotu
tohumu ve susam gibi bitkiler dogrudan hazmi kolaylastr-
maya yoneliktir. Ancak bugiin sanayide kullanilan maya he-
lal olmayan unsurlar da igerebiliyor. O yiizden dogal maya
tercih edilmeli.

Un konusunda dikkat edilmesi gereken bir basks
prensip de farkls tahillarin (bugday, cavdar, yulaf vs) ki
nstinilmamasidir. Yani un, tek cins tahidan yapilmis olmﬂlf‘
1ki veya daha fazla tahil tiiriiniin karigtirdmastyla elde edi
len unlardan yapilan ekmegin hazmi da oldukga zordur. Ila
da kullanilmas: gerekiyorsa bu tiir unlara arpa veya avdar
unu katilmak suretiyle hazmi kolaylastirilabilir.
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Ekmek konusunda 6nemsenmesi gereken bir diger husus
Ja aynt i ekmegi siirekli tiketmemektir. En az iki giinde
pir, ckmegin tiriini degistirmek, hazim agisindan oldukga
jaydabdir. Mesela iki giin bugday unundan yapdmis ekmek
enilmisse, iglincd giin, yulaf veya gavdardan yapimis ekme-
;';i rercih etmekte yarar var.

tkmek ve Kan Gruplan

Ekmek, kepegi alinmis undan olmamak kaydiyla herkes
i¢in yararhdur. Fakat kan grubu 0 (sifir) ve B olanlara nispet-
le A gruplarina daha gok fayda saglar. Sifir ve B gruplarinin,
sindirim enzimleri agisindan ckmek titketiminde her daim
ihtiyath davranmalarinda fayda var.

Ortodoks tip, kan gruplarina (mizaglara) gore beslen-
menin dnemini hentiz anlamadig igin perhiz olarak verdi-
@i vasak ve tavsiyeleri de genel oluyor. Mesela kolestero-
li yikselmis bir hastaya otomatik olarak kirmizi eti yasak-
Iivor. Hasta da “Bana kirmiz1 et yasaklandi...” diyerek sii-
rekli beyaz et (tavuk veya balik) titketmeye bagliyor. Ama
bilmiyor ki B gruplarindaki kolesteroliin asil sebebi, tavuk

clidir. Veya baliklarin bazilarinin sin- /

ibi oldu-
gunu, agir enzimler gerektigini hesa-
bakatmyor.

dirim agisindan kirmiz1 et

Bagtan beri verdigimiz araba misa-
lini yeri gelmigken yineleyelim. .. Di-
velim ki sizin bir araciniz var ve ma-
Zf“la caligtyor. Sizse ona habire ben-
Hn koyuyorsunuz “Benzin daha ince-
dir, daha faydalidir.” diye. Ya da dizel

Ekmek
konusunda dikkat
edilmesi gereken bir
diger 6nemli husus
ise ayni tir ekmegi
surekli tiketmemekdir.
iki giinde bir ekmegin
torini degigtirmek,
hozim agisindan

oldukga faydalidir.
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vakit kullanan bir motora iyilik olsun diye benzin 6neriyq,.
sunuz. Iste B grubundan bir insana “Kolesteroliin var, k.
mizi et yeme!” demek de onun biinyesi agisindan benge,
bir ctki meydana getirir. Oysa kirmiz1 et hatta dana eti ‘o,
meksiz” tiiketildiginde ve kanigtinlmadan yendiginde, 0 v,
B grubundakiler igin hayattrr, sifa kaynagidir. Tirk kiileg.
riiniin temel sorunu, bash bagina hazim zor bir gida haline
getirilen ekmegi, her 6giine dahil etmesidir.

Et ve Ekmek

Bu tiir perhizlerde herkese fiks menii gibi dayatilan beya,
et (tavuk eti, kaz eti) B gruplan igin sakincah etlerdir. O yiiz-
den bu biinyenin hastalanmasi durumunda B grubundan bi-
risine verilecek perhiz ile A grubundan veya Sifir grubundan
olanlara verilecek perhiz farkli olrialidir. Onceki sayfalar-
da da ifade ettigimiz iizere bugiin artik kigiye 6zel beslenme
programlari ¢ikanlmasini saglayacak denli kapsaml tahliller
vapilmakta, kiginin enzim sistemi belirlemis ona uygun bir
beslenme énemsemektedir. Bir biinyenin tolere edemedigi
besinlerin (gida intoleranst) beslenme programundan gikari-
mast sureti ile bugiin birgok hastalik, ilag kullanimina gerek
kalmadan uygun beslenme usulleri ile tedavi edilebilmekte.

Kardeglerimden birinin kan grubu B (Rh -) Kolestero-
lii var diye doktor ona kirmuzi eti yasakladi, “Tavuk eti yvi-
veceksin.” dedi. Bildiklerim 1g1ginda ona bir tavsiyede bu-
lundum ve “Tavuk eti, senin kantni kirmizi etten daha fazla
kirletir, kolestroliinii daha da artirabilir.” dedim. Pek inan-
mak istemedi.

Bir iki ay agzina gram kirmizi et almadi. Yalnizca talef
yemeye devam etti. Bir siire sonra fark etti ki kolesterold
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Jigmedigi gibi daha da yiikselmis. Sonra israr ettim: “Dok-
(orun diger sdylediklerine uy ama tavuk eti tiketme! Isti-
vorsan tavuk eti yiyecegin her seferinde yagsiz kirmizt eti
bir dene. Ama etle birlikte ekmek yeme! Bakalim neler ola-
cak.” dedim.

Oyle yapt1 ve kisa miiddet sonra kolesteroliiniin digta-
giini farketti. Tabii bu arada, ona sz yag denilen sabte yag-
lurdan uzak durmasini, mercimek yememesini de 6nermis-
im. Kolesteroliiniin bir iki ay iginde normal seviyeye diistii-
giinii bilmiigahade fark ettik.

Demek ki Ortodoks tibbin yapug genellemeler herkes
igin ve her durumda gegerli olmayabiliyor.

“Dért Beyaz Yosagi” Dogru mu?

Diyet ve perhiz programlarinin hepsinde ortak bir ilke
olarak “Dért beyazdan uzak duracaksiniz!” uyarsi vardir:
Nedir bu dért beyaz? Un, tuz, yag, seker... Evet, bunlarin
her biri bir grup igin yasak olabilir ama umumuna ayn1 ya-
sagt koyamazsiniz. B igin tavuk eti, Sifir igin un, A igin et
ve AB grubu igin de yag sikintidir. Yag haftada iig dort kez
tiketildiginde ne Sifir kan grubundan olanlara zarar verir
ne de B gruplarina... Seker (bilhassa beyaz seker) herkes
icin beladir. Beyaz seker tiiketen insanlar hastaliktan zor
kurtulurlar. Haddini agmayacak olsam, beyaz geker “ha-
ramdir” diyecegim.

Ekmek ise tereyag, zeytinyag1 yahut i yag, ile yapilmis
sebze yemeklerinin yaninda titketilebilir. Ve bunlarla titke-
tlitken higbir gruba zarar vermez. Ama ayn1 ekmegi, et, ta-
vuk, balik ve siit iiriinlerinden yapilmus yieceklerle bilik-
¢ yediginizde her gruba zarar veren bir unsura doniigebilir.
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\/Konvmz temiz

olacak ve kilcal
damardan
rahatlikla gegebilir
nitelikte

olacak! Bu
durumda higbir
beden hasta
olmaz. Hostalansa
da kisa zamanda
kendisini toparlar.

Daha dogrusu ekmek, birlikte 4,
digr diger tiim besinlerin de haz,
ni zorlagtinr. Hazim zorlaginca kanin
kalitesi bozulur. Kanin kalitesi bozy.
lunca basta karaciger, pankreas, safr,
kesesi ve kalp olmak iizere tiim hayqy;
organlarda ve damarlarda problem|e;
bag gosterir.

Bagtan beri stk sik vurguladigimi,
temel bir husus ve saglikh olmanin

ok basit bir kurali var: Kaniniz te.
miz olacak ve kilcal damardan ra.
hatlikla gegebilir nitelikte olacak! Bu durumda hicbir be-
den hasta olmaz. Hastalansa da kisa zamanda kendisini to-
parlar. Bedenin hastalanmasu.in yegane sebebi, organa ye-
terli miktar ve kalitede kanin iletilememesidir. Kanserden
beyin k larina, alzaymirdan ruhsal rahatsizliklara dek
hepsinin nedeni, kirli ve asit toplamug bir kanin tikanmis ve
daralmig damarlarda dolagmaya calismasidir.

Iste bu kitabin temel amaci, kiginin kendi yapisina uy-
gun dogru geyleri yemesi yoluyla kaninin ve dolagim sis-
teminin diizgiin galigmasini saglayacak yontemleri goster-
mektir. Giinkii biinyeye uygun yiyeceklerle beslenildigi tak-
dirde -yani motorumuza uygun yakitlar kullandigimizda- bv
beden, kendisine taninan ecel-i miisemma(fitri Smir/miad)
sina kadar saglikli, problemsiz ve actsiz bir yagam sunacak
imkan ve donanimla var edilmistir. Bugiin tespit edilebilen
hastaliklarin yiizde 90'ina yakint kirli kan veya tikanmig dae
marlardan kaynaklanmaktadir. Bunu da her birimiz yedik
lerimizle kendimiz olusturuyoruz maalesef.
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Hastalik yaginin hizla éne dogru kaymasi, 20 yaginda-
i genglerde kalp krizi, 15 yagindaki cocuklarda kolesterol
srilmesi, hep bizim yiyip igtiklerimiz ve yeme igme usulii-
miizle ilgili sorunlardir.

Ne Yedigimiz Kadar Nasil Yedigimiz de Gnemli

Yiyeceklerimizin mahiyetine dikkat ettigimiz gibi yeme
iislubumuzu da gozden gegirmekte varar var. Esasinda
veme igmemizde lezzet ve hazzi ne kadar ok énceliyorsak
bedenimizi de o kadar yoruyoruz demektir. Ciinki haz 6n-
cclikli beslenmedeki temel faktor, her seyi her seyle karisti-
rarak yeme esastna dayanyor. Eskiler, bugday ve arpa unu-
nu su, yag ve bal ile yogurur, ekmek yapar yerlerdi. Sofra-
lardaki gesit sayist gok sinirh idi, bazen tek bagina ekmek ve
su bir 8giin olurdu. Béylelikle baska yemeklere pek de ih-
tivag duymadan 100 yil civarinda yasayanlar olurdu. Genel
saglk durumlan iyi olurdu ve giindelik hayatlarini siirdii-
recek giigleri de 6miirlerinin sonuna kadar yerinde olurdu.

Fakat bugiin eski bugday tiirleri, arpa, gavdar, musir,
karabugday tarihe kartgmis durumda.

Bunlarin yerine artik genetigi degis-
tirilmig ve terminator genlerle giiya
giglendirilmig tahil driinlerini titke-
tiyoruz,

En Temel Gidamiz Tuzogimz Olmus
» insannglu hayatn tim enerjisini
Sinde barindiran bu miibarek gidays,
onun iizerinde yapilan genetik calig-
Malarla -giiya lezzetli olsun diye- yiik-

/Eskiler, bugday

ve arpa ununu su, yag
ve bal ile yogurur,
ekmek yapar yerlerdi.
Sofralardaki gesit
sayisi ok sinirl idi.
Béylelikle boska
yemeklere pek de
ihtiyag duymadon
100 yil civarinda
yosayanlar olurdu.
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sek miktarda yapigkan albiimin igerir hale getirdi ve ek,
en temel saghk sorunlannin miisebbibi kild:.

Genetigi degistirilmis bugdaylann, tip 405-550 tiing
bugdaylann hazmt zordur ve agirdir. Bu tiir bugdayl,.
dan yapilan somun, pide, lavas ve benzeri ekmek gesje.
rini tikketmek, igine katilan katki maddeleri yiiziinden her.
kes igin bela olmustur. Sifir ve B gruplannda gériilen k.
lesterol, tansiyon ve sebepsiz bag agrilarinin temelinde by,
tiir bugdaylardan mamul unlu gidalan tikketmeleri yatmak.
tadur. Kan grubu B olanlar, bu tiir ekmekleri hazmetmede
zorlanurlar. Sifirlar ise nerede ise hazmedemez.

&

Kan grubu Sifir olanlarda bugdayin yapiskan albiimini,
mide zanna yapisarak, onu kavlatir. Mide asidinin yiiksel-
mesine yol agar. Bu tiir ekmek titketen insanlar iginde gast-
rit, ilser, H Pylori enfeksi: >nu, damar tikanuklig, atesli
hastaliklar, kanda HP dengesizligi, alerjik romatizma, man-
tar, astim ve deri hastaliklannin gériilme oran: diger grup-
lara oranla Sifir gruplarinda daha yiiksektir. Katki maddele-
ri ile genetigi degistirilmig mayalarla mayalanmis ekmek, bu
etkiyi daha da yiikseltir.

MISIR

Son zamanlarda Tiirkiye’de -sanki maksath bir §ckilj
de- her kége basinda musir satan seyyar saticilarin belirdigi
dikkatinizi gekmigtir. Genetigi bozulmus musirlart ocukla-
n 6zendirecek sekilde satiyorlar. Onu da ne oldugu belli ol
mayan vaglarla kizartip esitli soslarla servis ediyorlar. O,ml‘
sirlarin tamami GDO’ludur. Giinkii Tiirkive'de GDO' su7
misir maalesef artik yok. Karadeniz ve Anadolu’nun k"m
vorelerinde var olanlan da insanlar, disan vermeden. kist
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«l titketimlerini kargilayacak oranda yetigtirebiliyorlar. Do-
Javisiyla kdse baslarinda satilan o musirlarin, gocuklanmizin
s;ghgmda ne tiir ytkimlara sebep oldugunu ancak bes on
«l sonra fark edecegiz ama -her zamanki gibi- is isten geg-
mis olacak. Dogru beslenme aile iginde erken yaslarda ka-
sailmast gereken bir aligkanlikur. Cocuga o gaglarda ye-
dirilmeyen zararh gidalar (musilar, cipsler, kolalar, seker-
ler, katki maddeli bilumum yiyecek ve igecekler) sadece go-
cugun saghgint korumakla kalmayacak, ayni zamanda ona
smiir boyu siirecek saglikli bir beslenme kiiltiirii kazandi-
racaktir. Aksam yemeginde orba yemeye alismamig bir go-
cuk, gengligini ve yagligint da bu gekilde siirdiirmevi bir iti-
vat haline getirecektir giinkii.

Bu satirlan yazarken, zihnimin geri planinda Hz. Davut
(as)'in “Bir giin gelecek, insanlarin yiyecekleri onlarn tuzagr
olacak.” s6zii flag gibi yantp yanup soniiyor.

Maalesef musir gibi bugday iizerinde de ciddi galigmalar
vaptliyor. Zaten tabiat1 yeterince bozulmug bugdaylani bir
de biz alip kabugundan ve faydasindan arindinip salt nisas-
tadan ibaret ekmeklere donigtiiriin-

¢, hayaun en temel ritknii olan ek- / Insanogly
megi de kendimize bela yapiyoruz. akibetini kendi elleriyle
. hazirhyor; merakindan
Insan Irki Yok Edilmek isteniyor ve hirsindan dolay:

her bir seyin tabiatini
bozuyor. Esosinda bu
isin nereye varacagini,
bu isleri tesvik eden

Insanoglu akibetini kendi elleriyle
hazirliyor; merakindan ve hirsindan
dolays her bir seyin tabiatini bozu-
Vor. Esasinda bu igin nereye varacag-

™, bu igleri tegvik eden birtakim sey- inf;:?:::a:el:flz
1ansi insanlardan bagka hig ki bilen de yik
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bildigi de yok. Onlar da zaten bu igleri maksath yapiyorlar.
Irki ve insan neslini yok etmek, alemi fesada vermek igjn
cllerinden geldigince Seytana hizmet ediyorlar. Seytan, on.
larin hirsindan yararlanarak bir an énce insanin mutasyo.
na ugramasini ve bu hayatin sonlandirilmasini istiyor. Zir,
Seytan ve tirii, biz insanlar sebebiyle bu aleme siirilmiy.
tir. Insanligin macerasi sona erdiginde Seytan da kovuldy.
gu o ebedi yurduna dénecek. O yiizden siirgiin hayati bir
an once sone ersin diye insanin saadeti ile oynuyor. Insan
da onun telkinlerine agik oldugu iin goniillii olarak bu ig-
valara kapilip gidiyor. O insanit mutasyona ugratmanin pe-
sinde. Biz de hazlara miiptelaligimizdan dolayr onun pe-
sinden kosup bir tiir huzur hali olan saglikli yagam cenne-
timizden gikip kendimizi dertler ve stkintdar cehennemine
auyoruz. Cenab-1 Hakk’in biinyemize uygun ve fayda ola-
rak var ettigi vivecekleri, kendimiz igin bela haline déniis-
turiivoruz.

1)

Et de insanlarin temel gidalarindan biridir. Cenab-1
Hakk'in Kur'an'da ve énceki kitaplarda iizerinde en gok
durdugu gidadir. Allah gonderdigi kitaplarinda hangi hay-
vanlarin etinin yenilebilecegini tek tek izah etmigtir. Et ayn!
zamanda cennet ehlinin gidalan arasinda sayllir.

Domuz etinin haram oldugu, yani insan tabiatina U.";“"
olmadigy, Kur’an’da dort yerde zikredilir (Bakara, 173; Maide:
3; En'am 145; Nahl 115). Zikredildigi yerler de ilgingtir Do-
muz etinin haram kiindiginun ifade edildigi ilk yer B“k"i'l’
(inek; yani bir inegin yahut sart renkli bir memelinin kest”
mesinin s6z konusu edildigi) suresidir.

198



Kur'an’da, “yenilebilir grda kodeks:” iginde et ifadesi se-
kiz yerde geger. Bu ayni zamanda dért ciftin yani, koyu-
nun erkegi ve disisi, sigirin erkegi ve disisi, keginin erke-
g ve disisi, devenin erkegi ve digisi olarak tanimlanan gift-
lere igarettir.

Bahsi gegen bu sekiz yerden dérdii domuz eti, ikisi ba-
ik eti, biri kug eti digeri de yalin olarak meyve ile birlikte
“o” ile ilgilidir. Bu da bize kirmizi etin, zarar ve fayda den-
gesinin yari yartya oldugunu anlatiyor olabilir. Balik etinin
(labmen tariyyen) iki yerde gegmesi ise baliklarin tabiatinin
da ikiye ayrildigina; kus (yani tavuk eti) mesabesinde olan
baliklar ve kirmizi et mesabesinde baliklar olduguna isaret
cder. Nitekim hamsi, kalkana, gupra vb. gibi baz1 baliklarin
ctinin hazmi, A grubunda olanlar igin en az kirmizi et ka-
dar zordur.

Kug eti tabiri ise sadece Vakia suresinin 21. ayetinde cen-
net ehlinin yiyecekleri arasinda sayilir. Esasinda Vakia sure-
si, cennet ehlinin beslenme seklini bize aktarirken, bir yan-
dan da bize kan gruplarina (mizaca) gére beslenmeyi hatir-
laur ipuglart verir. Insanlarin kiyamet giini tig sinifa ayrila-
caklaninin ifade edildigi surede bu gruplarin cennetleri ve
cchennemleri de ifade edilir. Tabii orada nasil beslenecek-
leri, neler yiyip igecekleri de zikredilir...

Bizler cennet ehlinin hallerini hep 6liim otesinde tasarla-
dgmuz igin o yagam bigiminin burada da olabilecegini akli-
:':;lif getirmeyiz... Ar.apga'y| bilen, ayni zamanda tip ilmine
hinb’ gldala!' ve enzimleri konusunda iyi yetigmis birileri-

U sureyi incelemeleri halinde sanirim insanligin bagina
n'na ""lrnaiya baslayan diyabet ve diger beslenme problemle-
 ciddi ¢oziimler bulunabilir.



Can Bocazoax Cikak

Bir Ara Notr

Bakara suresinde gegen kissa gok ilgingtir. Ciinkd, Cenab.,
Hak, Isratlogullarmndan, ldiirilmiis birinin konugturalmas,
igin bir ‘bakar’tn kurban edilmesini ve ondan bir para alinp
Olen kisiye vurulmasiny ister ki boylece o 6ldiiriilen, bunu ken.
disine yaptigint soylesin. ..

Bu hikmetli kissamn bize anlatmak istedigi sirrin ne oldugy-
nu beniiz tam anlamanug olsak da surenin ifadelerinden; oradq
babsi gegen ve ‘bakara’ denilen bayvamn bildigimiz Inek'ten
farkly bir sey olma ibtimalini pekala gikarabiliyoruz.. Ciinkii
Allab’in Israilogullarindan kurban lering istedigi sey, ger-
cekten bir ‘inek’ olsayds, bu kadar saskinliga diigmeleri gerck-
mezdr. Biliyorsunuz uzun siire onun ne oldugunu anlamak icin
soru sistiine soru yoneltirler Hz. M1sa (as)’a. Sonunda istenilen
yapulir ve o kestikleri seyden bir parga ile 6lenin cesedine vuru-
lunca 6lii, kendisini 6ldireni ele verir

Babsi gegen bu olay, bir yandan da 6lmiis gibi cansiz ve ta-
katsiz bedenlerin “diriltilmest” igin etin ne kadar kiymetls ol-
dugunu gostermekle beraber, bir bagka sirr daba ele veriyor ki
0 da kaza, cinayet gibi ani 6limlerde vaktinde miidabale ile in-
sann yeniden bayata dondsiriilebilme ibtimalidir. K
diginda bir mevau oldugu icin burada sadece bu konuyla ilgili

ag / 1 d0is belis kle yetineyim.

Etin Zararh Yénleri

Etin, Kur'an'in da iizerinde durdugu ve cennetin ke
yif verici nimetleri arasinda bulundugu bir gergek. Ne vaf
ki bu konuda yapilan giddetli ikazlara dayanarak diyebf]"
riz ki insanin temel gidalarindan olan et ayn1 zamanda ¢i¢”
di riskler icermektedir. Domuz etinin neden yasaklanm's
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olabileceginin bilimsel kanitlari ortaya gtkmis bulunmak-
tadir. Sindirim sistemi, beslenme sekli, hizli biyiyip go-
galmas: gibi faktorler, onu “yenilebilir gida” kategorisinin
diginda birakmaktadir.

Kirmuzi eti gok ve stk yemenin, insan saglig1 agisindan ne
tiir sonuglara yol agtig artik tip ilminin de malumudur. Yiiz-
lerce gesit hastalik var ki “karmuzt etin agrz titketimi”nden
kaynaklanmakeadir.

Esasinda “Yiyiniz iginsz, israf etmeyiniz...” prensibi her
noktada kargimiza gtkmaktadir. Suyun bile fazlasinin zarar
oldugunu 6nceki bahislerimizde izah ettik. Dolayisiyla gim-
di inceleyecegimiz et konusu, hastaliklarin insanda karar
kilmastnin en éncii sebeplerinden biridir.

Tabii ki eti tek bagina bas diigman goriip 8/8 kusurlu
saymak da anlamsiz. Eti bizim igin hastalik sebebi yapan
hususlarin baginda, onun nelerle tiiketildigi meselesi geli-
vor. Bu, hazmi en zor olan gidanin, insana “yararlt” olabil-
mesi igin, “yalin balde tiketilmesi” gerekmektedir ginkii!

Etin ekmekle birlikte yenmesi;

ctin, siit triinleri ile birlikte tiiketil- /E ekl
tin ekmekle

mesi; etin stk stk ve iist iiste yenilme-
sive etin, karigik (tavuk, koyun, dana,
balik etlerinin ayni oiinde birlikte)
venilmesi insana degil saglik, biyik
zararlar veriyor. Alaca hastalig: (viti-
ligo), sedef hastalig, ciizzam, fil has-
talig1, gut ve benzeri birgok hastaligin
sebebi “cok et yemektir”

Peygamber Efendimiz (sav), kir-
™Mzt eti gok yemenin kalbi katilasti-

yahut sit Granleri
ile birlikte
tiketilmesi; etin

sik sik ve st Uste
yenilmesi ve etin,
kanigik yenilmesi
insana degil soghk,
buyuk zararlar
veriyor.

e
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racagint ve viicuda stkint1 verecegini buyurmustur. Amg
bu, onun (sav), eti, “Yemeklerin efendisidir...” diye ta.

I da mani ol stir. Her geyde oldugu gibi
ct yemede de itidali elden birakmamak, bir bagka dis.
turdur.

Sifir ve B Gruplan Et Konusunda Avantail

Evet et “yemeklerin efendisi”dir. Ama daha gok Stfir ve B
kan gruplarindan olanlar icin. Araplarin ve Israilogullarinin,
diger kavimlerle kariymadan 6nceki kan gruplarinin biyiik
ihtimalle B -zayif bir ihtimalle Sifir olabilecegi- ifade edili.
vor. “Yabudilerin genetigi” iizerine yapilan galigmalar géster-
mistir ki Yahudiligin bagat kavmi olan Yakupogullari (Beni
Israil)nin kan grubu B'dir. Biiyiik ihtimalle Araplarin da
baslangictaki kan grubu B idi. Dolaysiyla -6zellikle boylesi
bir durumda- Peygamber Efendimiz (sav)’in eti ‘yemekle-
rin efendisi’ olarak tanimlamasi son derece isabetlidir.

Kur’an-1 Kerim'deki, “Tevrat indirilmeden énce, Israil’in
(Yakub'un) kendisine haram kildigi diginda, yiyeceklerin hep-
si Israilogullarina belal idi.” (Ali Imran, 93) ayeti, Israilogul-
larinin kan grubunun da baglangigta Sifir veya B olma ih-
timalini giilendiriyor. Giinkii “bir geyin helal olmasi"nin
zimni anlami, ayn zamanda onun insan igin faydali olmasi-
dir. Yoksa hicbir helal ve haram Cenab-1 Allah'n keyfi uy-
gulamalan degildir.

Bir sey insan biinyesi iin yararl ise ayn zamanda on
helal denmistir, zarar veriyorsa haram tanimlamast yaP'-lf‘"?'
vr. Zaran: faydasindan cok olanlara ise mekrub denimist®
O kendi hikmetinden, egyanin -insanin- tabiatina en uygu”
olant bildigi igin ona haram veya helal diye lehine ve aleghi-
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ne olabilecek seyleri bildirmigtir. Demek ki baglangigta Si-
fir veya B olan bir kavim, sonradan deisik irklarla -bilhassa
Hami olan Hindistan, -ki orada inek kutsaldir, yenmez- Mi-
sir ve Koptlar ki kan gruplari Adir ve bu grup, eti sindirme-
de en sitkantilt gruptur- kangarak kan gruplart da degismis ve
baslangita her tiirli eti ve digr nimetleri vivebilen Israilo-
gullarina et nerede ise bitiiniiyle yasaklanmig olabilir. Tabii
ki insanin midesi, igine giren her bir geyi ciiriitecek kimya-
sallara ve enzimlere sahiptir. Ama giiriitme, hazmetmek an-
lamina gelmez. Hazmetmek, gidanin, hiicrelerin kullanabi-
lecegi nitelige kavugturulmasidir; gariitmek ise onu, sistem-
le bir sekilde entegre hale getirme iglemi... Asit de kanda
dolagabilecck bir mahiyettir ama biinye igin zaman igerisin-
de zararli ve yikici olabilecek bir mahiyettir ayn1 zamanda...

Etin Zararlan Nasil Giderilir?

Etiyerken de baz1 temel prensiplere dikkat ederek onun
muhtemel zararlanni en hafife indirgeyebilirsiniz: Iste bu il-
kelerden bazilani:

v Biitiin hayvanlann geng, siyah ve yagh olanlan tercih
edilmelidir.

Omuz, sirt eti ile kemige kanigmis et daha lezzetli,
daha hafiftir.

Kirmizi hayvanlanin eti de siyah hayvanin eti gibi lez-
zetli olur.

v

Hayvanlarin daima sa taraflanindaki eti tercih etmek-
te yarar var. Ciinkii hayvanlar genellikle sol yanlan
lizerine yatarlar. O yiizden de sol yanlan sag taraftaki
etlerine gore daha serttir.
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v Eniyi, en lezzetli ve en yararh etler sirayla kuzu, olak
ve buzag etidir. Lezzet agisindan kuzu ve oglak, giig,
kuvvet vermek agisindan buzag eti oglak ve kuzudan
cvladir. Nitekim Hz. Ibrahim, iki insan kiiginda ken.
disini ziyarete gelen iki melege, hemen bir buzag ke.
sip ikram etmisti.

v Oglak eti, kuzu etinden daha rahat hazmedilir. Bu agi.
dan A gruplar illa da kirmizi et yemek isterlerse oglak
ve kuzu etini tercih etmeliler. Etler icerisinde, hazim.
dan sonra en az kalint: birakan oglak etidir.

v Ederin kullanim zamani da mithimdir. Bizler etleri
alip buzdolaplarinda donduruyor ve sonra kullaniyo-
ruz. Ovsa bir etin titketilme zamani, esasinda kesildik-
ten sonra en fazla iig giindiir Yararh olan odur. Pey-
gamber Efendimiz (sav) de 6nceleri, kurban etinin g
giin iginde titketilmesini istemistir fakat sonradan bu
vasagi kaldirmistir. Peygamber Efendimiz (sav)’in su
hareketi bile hikmetlidir. Ciinkii gergek anlamda et-
ten yararlanmak isteniliyorsa onu kesildikten iig giin
iginde titketmenin en saghkl tercih oldugunu isaret
etmektedir.

Tabii bittiin bu anlattigimiz etler, Sifir, B ve bir para
da AB’ler igindir. A grubundan olanlar miimkiin merte-
be kirmizi etten uzak durmalidir. Giinkii bir kistm insanla-
rin biinyesi kirmizi eti hazmetmede zorlantyor veya yete”
siz kaliyor. Dolayisiyla Sifirlar ve B gruplari igin sifa olan
et, A grubundakiler igin sikint: yaratabiliyor. AB gruplar
ise kuzu ve kegi eti yiyebilirler ama dana etini hazmetme
de zorlanirlar. Allar, eger anne-babalarindan biri Syfir vey?
B ise kuzu ve oplak eti yiyebilirler. Tabii sebze egliginde-
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Enzim Yetersizligi

Peki enzimleri kirmiz1 eti sindirmede yetersiz olanlar et
vediklerinde viicutlarinda neler oluyor da et onlarda zararh
etkiler meydana getiriyor?

Kirmizi eti hazmedecek yeterli enzim/asit iiretemeyen-
Jer (yani AA olanlar) kirmizi eti yediklerinde mide onu haz-
medemez, sadece giriitir. Giramis etin kana karigan ka-
linttlart kilcal damarlart tikar. Ttkanma, kanin saglikh dola-
gimim 6nler.

$oyle disiiniin; otomatik sulama sebekesi bulunan genig
bir araziniz var. Ve o arazide her bir fidenin veya meyve aga-
anin dibine kadar gétiirilmisg bir sulama sistemi var; dam-
latma usulii ile galistyor. Tahmin edersiniz ki sistemin bir de
filtre sistemi bulunur ve bu filtre, damlama gézeneklerini t-
kayacak nesnelerin suya karigmasini 6nler. (Iste barsaklar-
daki emilim tiiyciiklerini boyle diisiiniin.)

Ama farkinda degilsiniz ki filtre bozulmug ve damlama
deliklerinden gecemeyecek atiklar da su ile birlikte siste-
me girmigler. Eger dikkatli olmaz, sik sik kontrol etmez ve
tkanikliklar: fark ettiginizde tedbiri- /

nizi hizlica almazsaniz sistemin ariza- En iyi

landigint ancak meyve agaglariniz ku-
rudugu zaman anlarstniz.

Maalesef, viicudumuzdaki her bir
hicremiz de kan damarlani denilen
sbekeden beslenen meyve agagla-
" gibidir. Hiicre igi enerji retim me-
l“"izmalan, kanla kendilerine tagi-
"N gdalarla beslenirler. Onlara ula-
#n kileal damarlar tikandiginda artik

en lezzetli ve en
yarorh etler sirayla
kuzu, oglak ve
buzag etidir. Lezzet
agrsindan kuzu ve
oglak, gi, kuwet
vermek agisindan
buzog efi oglak ve
kuzudan evladr.
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oliimle pengelesmeye baglarlar. Her bir hiicre, bu tiir dy.
rumlar yasadiklarinda programlarin siirdiirebilmek igin krk
giinliik stok bulundurur. O stoklar bittikten sonra kan hal;
onlara besin tagtmamaya devam ederse hiicre yavas yavag g|.
meye baglar. Diizenli olarak iig 6giin besin alan siz, onun ag-
liktan kivrandigini anlamazsiniz. Oysa o size act hissettire.
rek kendi durumunun sinyallerini gondermigtir. Siz ise aciy,
“vatigtiip yok ederek, onun feryadini susturursunuz. Sonun.
da hiicreler, upki bahcenizdeki meyve agaglan gibi kuruma.
va baglar. Siz durumu fark ettiginizde ise artk hastasinizdyr!
Curiimis et ve midenin o eti giiriitmek igin harcadig
asitler, barsaklardaki emilim hiicrelerine ve tiyciiklerine de
zarar verirler. Emilim tityciikleri yok olmug barsaklardan
viicuda zararlt toksinler ve zehirliler de kana kangir, gidip
kilcal damarlan tikarlar. Béylece viicutta kanser, ciizzam,
sede, vitiligo, varis, fil hastaligi vb. hastaliklar karar kilar.

Etlerin Tabiatlan ve Kan Gruplar:

Yukaridaki zararlar, et ile stkintili olan AA igin &zellikle
gegerlidir. Bu nedenle kan grubu A olanlar illa da et yiye-
ceklerse tavuk, hindi ve keklik gibi kus etlerini tercih etme-
liler. Kirmiz1 et yiyeceklerse bu etin kuzu ve oglak eti olma-
sina hassaten dikkat etmelidirler. Giinkii o grubun enzimle-
ri, ancak o tiir “daba hafif” etleri hazmedebilir.

B grubunun enzim ve sindirim asitleri ise farklidur. Mide
asidi en giiglii olanlar, B kan grubundandir. B gl'ubuﬂd‘f‘
olanlanin haftada bir veya iki kere dana eti yemeleri gerekir
ki mide asidinin viicuda verecegi zarar azalulabilsin..- Ge:
nel anlamda da saglikls bir insan -ki o da Stfir ve B kan 8™
bundan olmak sartiyla- haftada 1-3 defa et titketebilir-
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Yabani etler iginde insana en yararl olan et ise ceylan ve
geyik etidir. Tavgan eti mahiyeti itibariyle iyi bir idrar sok-
rriicidiir; deki taglarin eritilmesine yardimer olur.
Ozellikle de B ve AB gruplan iin tavsan eti oldukga yarar-
idir. Kirpi eti yenen bir et degildir ama senede bir kere bu
ctten yense hiicre ve doku zedelenmelerine iyi gelir.

Dana eti insan tabiatina sertlik ve giig katar. Koyun eti
wumugakur. Inek, iki yagindan biiyik kegi ve deve eti ise
hazm itibaryla sert etlerdir. Bu tiir etleri, ancak Sifir ve B
gruplarindaki insanlarin midesi kolaylikla hazmedebilir.

Pisirme yontemi olarak 1zgara et genelde tercih edilir
ama hazim agisindan haglanmis et daha yararlidir. Dogru-
dan ateg ile temas etmeden ve uzun siireli pigirilen etlerin
hazmt daha kolaydir.

Eti daima beraberinde yesil yaprakli sebzeler ile yemek
gerekir. Bununla birlikte, hazmini kolaylagtirmak igin eti,
pul biber (bilhassa Sifir grubu), defne veya ardig yaprag,
sanmsak, sogan, zencefil, kekik ve kimyon gibi baharatlarla
terbive ederek pisirmek, hem etin lezzetini arttinir hem de
hazmint kolaylastirir.

Ibni Sina, et ile ekmegi birlikte yemenin, hastalan-
mak i¢in tek bagina yeterli sebep oldugu ikazini yapar.
Hma et ile ekmek arasinda bir giin mesafe koymak gerek-
igi fikrindedir.

) O agidan Anadolu’da yapilan ve hamurla etin birlikte ser-
Vs edilmesi esasina dayanan tiim yoresel yemekler (etli ek-
mek, lahmacun, pide, mant vs.) ayni zamanda hastaliklan
:db‘-‘f’l’en yemeklerdir. “Ne yani, etli ckmek yemeyecek miyiz

"11k2” dediginizi duyar gibiyim ama bu bir realite. Gidala-
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rin bir araya geldiklerinde olusturduklari miispet ya da men.
fi birlikteliklerle ilgili ve bizim yeme kiiltiriimiize ters diigen
ac1 bir realite hem de... Tiim bunlar zaman zaman yenmek
istenirse mutlaka beraberinde yesil yaprakl sebzeler bolc,
titketilmelidir ki viicuda zaran en aza indirilsin.

Etleri Kanghrmamak Gerekir

Daima tek hayvanin etini yemeyi tercih etmeli. Karigk
etlerden ve hazir kiymadan uzak durulmali. iki hayvanin
eti (aym cinsten olsalar dahi) kanstinlmamali. Bu agidan
memleketimizde revagta olan karigik 1zgara, hazim sistemi-
ni bozmak agisindan basli bagina ciddi bir beladir. Siikiir ki
gogu kere 1zgara et ile birlikte bol miktarda salata ve yesil
vaprakli sebzeler tiiketildigi icin zarari azalulabiliyor.

Keza Adana kebabi -ki harika bir lezzeti vardir- dana cti

igin haz-
in-

ile kuzu kuyruk yaginin kangtinlmasiyla yapildy
mi gok zor ve ayni zamanda zararl bir 1zgara tiiridiir.
kii iki hay etinin karstiril gerektigi gibi birinin
vag1 ile Gtekinin etinin kanstinlmasi da zarardir. Cenab-1
Hak higbir eti kendi yagindan baska bir yag 6zimseyecck
sekilde yaratmamustir.

Etli yemek yapilacaksa, o yemegi o etin yagiyla pisirmclf
en ivisidir. Ciinkii her et, ancak kendi yag ile kolay pistigi
gibi yine kendi yag ile rahatga hazmedilir.

Sosis, salam, pastirma, sucuk gibi kanigik etleri ytm“k
bircok agidan sakincalidir. Bir kere farkl pekgok hayvani?
etinin kangtinlmasindan yapilan bu iiriinler, ayni zamanc?
kangik yaglar ve katki maddeleriyle zenginlestiriliyorlar ki
bu da zaten hazim igin bagh basina problemdir.



Et ve Siit Uriinlerinin Birlikte Yenmesi Sakincalidir

Etle siit driinlerini birlikte yemeye gelince... Once-
ki sayfalarda da ifade ettigimiz iizere bizden énceki geri-
at olan Tevrat, eti siit wriinleri ile birlikte yemeyi haram ki-
lar. Bu haramlik, et ve siit iriinlerini birlikte yemenin in-
san tabiatina aykin oldugunu ifade eder. Islam bu konu-
da agtk bir hikim koymadigina gore, éniimiizde iki yol
var; ya eski hitkmii biz de kabullenecegiz veya diyecegiz
ki tasrih edilmedigine gore biz bu hitkiimden muhayyeriz.
Fikhi agidan elbette muhayyer durumdayiz ama ben kisi-
sel tercih kullamp ikisini birlikte tiketmemeckten yanayim.
Kur'an ise et ile ilgili temel haramlari dort kalemde toplu-
yor: Domuz cti, kan (insanin kan alip vermesi de bu hi-
kiim igindedir), sistilmis hayvan (leg) ve tizerine Allah’in
adi amlmadan kesilen hayvanin cti...

Uzerine Allah'in adi anilmadan kesilen hayvanin et
ni, Kuran, “murdar et” kategorisinde ele abr, onu leg

G-
var. Yani besmelesiz kesim, temel dort haramdan biri ola-
rak oniimiize gkar!

Elektrogok  verilerck — ldiriilen
hayvanin cti de leg hitkmiindedir,

Bunun diginda, Kur'an, bir de han
4 hayvanlarin etinin yenilebilecegini
belrlemi ki bunlarin hepsi de gift ur-
takli hayvanlardir, Domuz da Gift tr-
ak)y hayvan oldugu igin, Kur'an, onu
“klkla digerlerinden ayinp “Bu ha-
f*"ldlr, insan tabiatina uyamaz!” vur-
it yapmigtir dzellikle,

NV -
Allh’uy ey
oo, hayvoanim
el elebtior ok
etk ol
hesyvarm b, nonnnl
ssbledes ves Alleal' i
ady arlerosk bealen
hayvesmny et
oldubqe farblien
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Dolayisiyla bir 6nceki immette haram olan bir seyin b,
sonrakinde en azindan mekruh olmast beklenebilir. Nite.
kim siit driinleri ile etin birlikte kullanilmast, qugu biinyede
rahatsizlik vapar. Ben kendi iizerimde yaptugim gozlemler.
den de biliyorum ki tansiyon, migren ve sebepsiz bag agy.
larinin biiyik kismy, st tranleri ile etin birlikte kullanimg.

" sindan kaynaklaniyor.

Uzerine Allah’in adi anilmamig hayvanin eti ile elek;.
rosok verilerek ¢ldirilmiy hayvanin eti, normal gekilde
ve Allahin adi anilarak kesilen hayvanin etinden olduk-
¢a farkhdir.

OKUMA PARcASI

Moikermel donammls bir sebir digdintin. Sebrin savunma
ststemi ok giigli tek bir bilgisayarla yonetiliyor olsun. Milyon-
larca kimyasal ve biyolojik toksin direten, genettk mutasyonlara
ugratan, akliniza gelebilecek her cesit silab bu bilgisayara bag-
Ir olsun. Bu gebri isgal etmek isteyen akulls birisi, savunma sis-
teminin merkezi olan bilgisayar ile savunma aletleri arasindaki
baglantiys keserek sebri, big zarar vermeden biitiin giizellikle-
riyle, oldugu gibi alir ve kullanr. Ancak akilsiz biri direkt bil
gisayart bombalamaya baglar. Bilgisayar bozulur ve buna bﬂé{’
silablar kontrolsiizce sebir balkint ve yerlesim alanlarmns tabrip
eder. Halk zehirlenerek, giserek, delirerek oliir veya yaralantt
yerlesim yerleri de harap olur. Isgal edicilerin elinde kokusm™
harap olmus, sagligs tebdit eden les dolu bir sebir kalir:

Bu misalde bilgisayarin baglantisins kesenler dogrt davr
nanlardyr; yani beyne giden ana damar ve sinirlerin baglan'*
stnt kesmek suretiyle hayvanin kanins akstanlardir. By 34" "
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o beyin bir anda kansiz kalarak bayiir ve hichir tepki ver-
mez. Fakat kalp, biitsin kan digar: atrlana kadar caligmaya de-
vam eder ve béylece hayvanun eti kanda dolagan ve eti zebirle-
yen tiim maddelerden temizlenir. Elektrogok ile bayiltildiktan
sonra kestlen bayvarn etine gelince. Elektrogok hayvanin kal-
bini durdurur veya korkung bir aritmiye ugrater; fakat beyin
caligmaya devam eder ve bedeni savunmak igin yiiksek miktar-
a, farkls bormonlar iivettirir. Kan bareketsiz oldugu igin iginde
bulunan toksinlers, b lars, atklars, mikroplary, kokus
walart kemiklerde ve eklemlerde biraksr, etlere sizdinr. Boyle-
ce et leg ozelligi kazamr.

Yukarida gordigiimiiz gibi Allab (c.c.) kirmz eti sadece
Yibudilere yasaklamug, ancak 6lii hayvan etini, kant ve etini
tiins insanl kle Bilim adami: yaptigs aragtir-
malarda bicbir insan toplulugunda domuz eti icin bazim siste-
i olmadsgt ortaya grkmugtir.

Her bayvanin sindirim sistemi her birine 6zel olarak verilen
nizka uygun yaratilmsgtsr. Bu sebeple hayvanlar, sadece onlara
izel nziklart b debilir. Dogal besl hayvan sagliklid
eli, yagy, kemilkleri temizdir. Fakat agimizda hayvanlar fabri-
kalarda bazirlanan ve hormon, antibiyotik, GM bakteriler ile
iiretilmig protein, vitamin ve diger GM bazls kathu iceren yem-
lerle ve genetigi degistirilmis driinlerle beslenmektedir. Hatta,
Yem olarak, bayat, bozuk ve karistk yemek artiklar, taribi geg-
i cips, biskdivi, kek, seker ve benzeri seyler marketlerden top-

1h"amk verilmektedsr. Neticede insan gibi bastalanan bayvan,
j"Pk’ insan gibi agur ilag tedavisi grmeye baslamaktadsr. llag
davisi g6ren hayvamn eti, yags, kemikl  yukarida anlattig;
”’L‘Zﬁdalardan yokmn»/eall'r, hatta sag'll/e i-;in tehdit olugturur.
enle et alirken, czellikle kemik, yag, karaciger, bobrek,
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" bunlard, 1],

kalp ve beyin tiik heniiz
bayvanlarmn etini tercib etmek gerekir.

s &eng

Klonlanmus bayvanlarn eti ve siitii ilk olarak 2007 yilyy,y,
bah la, ABD marketlerinin raflarinda yerlerini almgtir, B,
hayvanlarin etleri ve siitleri uzun zamandan beri bax digtine;;
diinya tilkelerinde ucuz tirtin olarak satlmaktayds. Klonlanmg
inck, domuz ve kegiler k da yetkililerin lugu teg,
bu hayvanlardan elde edilen driinlerin, ber gin tikettigimi,
normal diriinlerle aynt kalitede oldugu ve hig bir zararinm ol.
madigr yondindedir. Bu da klonlanmug etin market raflarinda
yerini almasinda big bir sakincanin goriilmedigi anlamni tag.
maktadyr. Ustelike bilin adamlars bu tip diviinleri balajl,
rinda bangi yolla elde edildiklerini bildiren etiketlere gerek ol-
madigint da belirtmiglerdsr.

Klonlannug hayvanlar dizerinde ¢aligan bilim adamlar: in-
sanlarn yillardan beri renklendirict, aroma, tatland; et ye-
rine GM soya kiymas: gibi yapay gida tiketmeye aligtigint ve
sentetik yiyeceklerin insanlara bighir zarar vermedigini iddia
etmektedsr. Fakat sonuglar: tam aragtirslmadigs icin bu idriin-
lerin verecegi maddi zarar heniiz belli degildir. Ancak mane-
vi zarar: agrkter. Nisa Suresi, 118-119 ayetlerde anlatilan usul-
le yetistirilen hayvanlarn eti ve siitii mubakkak haramdur. (A-
din Salih, Gergek Tip, s. 64-65)

TAVUK ETi
Tavuk eti, kus eti cinsindendir. Dogal yoldan beslenen

tavugun eti ve yagi yemeklerde kullanilabilir. Hem haz™
daha kolaydir hem de farkli bir lezzeti vardir.
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Tabiatta dogal sartlarda yetisen tavugun beslenme sekli
;ok farklidur. Eti yenilen hayvanlar olarak sadece otla besle-
nen hayvanlar saylmugtir; tavuk ise hem et hem otla beslen-
mesine ragmen eti helal kilinan hayvanlar arasindadir. Ta-
vuk, ot da yer, hagerat nevinden yakaladig seylerle de bes-
lenir. O yiizden dogal tavuk, kesilmeden once yakalanip 2
giin -veya en az 24 saat- tecrit edilmeli, sadece bugday vs.
gibi yemlerle bes lidir. Dogal koy unun yakala-
mp hemen kesilmesi ve yenilmesi kimi alimlerce mekruh
gorilmiigtar.

Esasinda bir hayvanin etinin yenilip yenilmeyecegi, -cift
urnaklt ve helal olarak isimlendirilenler disinda- ne yiyip ye-
medigi ile belirlenir. Tabiatt vahgi ve etobur higbir mahlu-
kun eti yenmez. Keza yapist itici ve tiksindirici varliklarin
cti de dyle...

Ozellikle yabani hayvanlarin iginden eti yenilebilenler,
ancak otobur olanlardir. Otobur olanlar iginden de tek ur-
naklilar yenilmez. Bir tek at eti yenilebilir saylmug; o da
stratejik bir hayvan oldugu igin kesimlik kullanmaktan zi-
vade binek ve savag araci olarak kul-

lanilmug. Bugiin kimi Tiirki cumhuri-
vetlerde at eti titketilmektedir.

Genel kural olarak et yiyen hay-
vanlarin eti yenilmez. Tavuk etinin
bu genel kategorinin diginda olmasi-
nin sebebi, sindirim sisteminin yapi-
S"hdanclu: Tavuk, yediklerinin biyik
h," kismint kursagindaki taglar saye-
side 6n bir sindirimden gegirerek
Vlicut igindeki esas sindirime alir. Do-

/ Genel kural

olarak et yiyen
hayvanlarin eti
yenilmez. Tavuk
etinin bu genel
kategorinin diginda
olmasinin sebebi,
sindirim sisteminin
yapisindandir.
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muz etinin “haram” olmasindaki sebeplerden biri de singj.
rim sistemidir. Giinkii domuzun, yediklerini sinditim siireg;
ok kisadir ve bu sebeple tiim zararh atiklar oldugu gibi do.
kularina niifuz etmektedir.

Tavuk eti A gruplan igin faydahdir. Tavuklar iginde de
renkli olanlar, ézellikle de il tavuk denilen cinsi son derece
lezzetli ve faydalidir. Kesilen tavugun geng ve renkli olanly.
rinin eti makbuldiir. Tavugun heniiz yumurtlamayani, horo.
zun heniiz 6tmeyenini yemek daha yararhdir. Tavuk ne ka.
dar yaglansa etin tadindaki sasilik orani da o kadar artar.,

A gruplan igin faydali ve hazmi kolay olan tavuk etini
hazmedemeyenler de var. B ve AB grubundan olanlarinin
sindirim sisteminde tavuk etini ve yagini hazmedecek en-
zimler zayifur. O yiizden de tavuk .ti AB ve 6zellikle de B
gruplar tarafindan hazmedilemez ve iiriitiiliir.

A gruplarinda kirmiz1 et nelere sebebiyet veriyorsa B ve
AB grubunda da tavuk eti o tiirden sonuglara yol agar.

Mevcut tip, tavuk etini beyaz et kabul eder ve kaninda
kolesterol tespit ettigi herkese tavuk ve balik eti perhizini
verir. Oysa B grubu igin bu, tam bir felakettir. Giinki uzun
siire tavuk eti yiyen B kan grubuna mensup birinin, sindi-
rim sistemi son derece zayif diiser ve biinye her tiiclis hasta-
liga acik hale gelir.

hiel Ll lince... Beslen
8

Bugiin de satilan
me ve yetistirilme tarzlarindan, cok kusa sirede kesilecek
olgunluga gelmelerini saglayan hormon ve antibiyotik kat-
kil yemlerden dolay: bugiinkii market tavuklan sifa olmak:
tan ok zarar verici bir unsura doniigmiig durumdalar. Est
sinda sanay iiretimi olan tavuk etten bagka bir seydir
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Psikolojisi Bozuk Tavuklar

Burada deginmemizde fayda olan bir konu daha var:
Gerek yumurta iiretimi igin olsun, gerekse kesimlik olsun,
(ftlik tavuklaninin yagam bigimi, ne hayvan haklarina sigar
ne de insanliga.... Vicdani gelismis higbir insan, onlarin: ye-
igtirilme sekillerine nza gosteremez.

Bilindigi gibi civcivler kulugkadan ciktiktan sonra nere-
de ise hepsi tasmali koleler haline getiriliyorlar. Birbirleri-
ni tartaklamamalart igin gagalar: kesiliyor; biraz bityiidikle-
rinde daracik bir ortamda saga sola donmelerine firsat veril-
meden yetisecekleri kiigiiciik kafeslere hapsoluyorlar. Her
bir tavugun 6niinde, sadece bagint kaldinp indirecegi ka-
dar bir aralik vardir ki o araliktan yemini alabilsin ve suyu-
nu igebilsin. Arka tarafinda da kakasini yaptiginda temizle-
necek bir gerit akar. Bu hayvanlar, ortagag esirlerinden ok
daha vahim ve agir sartlarda yumurta yapmaya veya kesim-
lik hale gelinceye kadar hig yerinden kipirdanmadan haya-
uni gegirmeye mahkum edilmislerdir.

Sirf su cinayete dur demek igin dahi olsa ciftlik tavuk-

lanna karg1 ambargo uygulamaya ve almamaya deger. On-
lan bir an énce giiya pili haline ge-

timek igin hayvanlara her tirli zu- \/ A gruplan igin
lim yapiliyor. Kesim iglemi de tama- faydali ve hazmi
men fabrikasyondur. Hayvan konul- kolay olan tovuk etini
dugu yerden oldugu gibi kesilir ve hozmedemeyenler

iindeki pislikle birlikte sicak kazan- de vor. A gruplarinde

a2 atd, Daha sonra oradan ikanla- kirmizi et nelere

%%k yine teknik sekilde yolunur ve ar- sebebiyet veriyorsa
d":dan sakatat: grkanilir. O sakatat da B ve AB grubunda
§°8U !(ere yeniden tavuk yemi yapila- da tavuk efi o tirden
ik bir sonraki mahkumlara yedirilir! sonuglara yol ogar.
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Yem bununla kalsa yine iyi... Yumurtalardan hep pilig ¢
mast igin yemlere katilan ostrojen hormonu insanlarda tah.
min edilemeyen problemler ve egilimlere sebebiyet veriyq,

Bu tirr dretimlerde tavuklara neler yedirildigine dikky
etmek gerekmektedir. Hig kimse esasinda ancak alu yeg;
ayda kesimlik boyuta gelebilen bir tavugun nasil olup da 45
ginde kesilecek biiyiklige ulagtigini sorgulamaz. Halk ary.
sinda hormonlu denilic ama bunun ne anlama geldigi tize.
rinde pek de durulmaz.

Bizim hormon diye adlandirdigimiz durum, aslinda ge.
netigi ile oynanmig veya genetik agidan modifiye edilmis
demektir. Bir canlinin genetigini veniden diizenleyerek o
cinsi degistirmek en tehlikelisidir. Giniimiizde marketler-
de ucuz et kategorisindeki tavuklar igte bu cinsten bir iire-
timle bu denli yayginlik kazandilar.

Sikinh Tavuk Yeminde

Tavuk yemi olarak bugiin genetigi degistirilmig musir,
soya, bugday gibi tarimsal iiriinlere genetigi yeniden sekil-
lendirilmis mikroplar ve bakterilerle iiretilmis protein, vi-
tamin, enzim, hormon ve antibiyotikler ve etin bozulma-
sint dnleyecek nitrat nitritler ve formaldehitler kaul.maktai
dir. Dolayistyla tavuk eti diye yedigimiz sey, tamamen sun!
olarak tasarlanmug bir seydir. Besin diyemiyorum. Car@ﬂb‘j‘}f
pismesi, lezzeti, raf 6mriiniin uzunlugu, tavugun beslendigi
bu yemlerden kaynaklanmaktadir.

Ayni sey yumurta icin de gegerlidir. Bugiin giftlik yumu™
talaninin sansi, dogal kéy yumurtalaninin sansindan f]’ha
parlak ve koyu renkli olabiliyor. Giinkii tavugun yeminé °
sariligs saglayacak katki maddeleri dahi katihyor.
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Genleri yeniden yaptlandiridmig bu tiirden gidalarin ile-
ride insanligin tabiatinda ne gibi degisikliklere yol agacagimi
heniiz bilemiyoruz. Fakat her giin yeni bir hastaligin ortaya
gkmast, insanlardaki kisirlik orantnin her gegen giin biraz
daha yikselmesi, psikolojik rahatsizliklarin bu denli yaygin-
ik kazanmast, garpik ve hilkat garibesi dogumlarin ziyade-
lesmesi, gelecekte olabilecekler konusunda bize bir parca
stk tutuyor. Ama herhalde bes on yil sonra bu tiir gidalan
kullantyor olmanin nesnel sonuglarini da gérecegiz.

Siikiir ki son zamanlarda, bu konuya deginen, tamamen
uhil ve sebzelerle beslenen ve dogal seyrinde biiyiiyen ta-
vuk iretimi igin diigmeye basan ve bu alana el atan girigim-
cilerimiz de var. Baz1 tavuk giftlikleri, GM iriinii yemler ye-
rine, dogal yemlerle yetistiricilik yapmaya bagladilar. Bu, iil-
kemiz insant adina iyi bir gelismedir.

YUMURTA

Protein, doymamug yag ve mineral kaynag olan yumur-
ta tim kan gruplari igin bulunmaz bir nimettir. Yumurta

a1 zamanda insan viicuduyla uyum-
lubir protein kaynagidir. Kolesterol JTM@ yumurta
Yapmaz, kalbi zorlamaz. Tabii s6ziini son derece foydali
Ctigimiz yumurta, dogal yoldan bes- bir besindir
knen tavugun yumurtasidir. Yoksa Yumurtanin en ideal
‘ransgenik yemlerle beslenen bir ta- tuketim zoman,
‘Ugun yumurtast da en az eti kadar 1-3 gonlik olamdir.
tehlikelj ve zararlidir. Urgun sortlarda
Taze d P korundugu takdirde
I b yumurta son derece a‘yda- 8-10 gunlik yumurta
it besindir. Yumurtanin en ideal da yenilebilir

217



Can BocaznaN GIKar

/$ila olan balk titketim zamani, 1-3 giinliik olanidy,,
efini insana zararh | Uygun sartlarda korundugu takdird,.
hale getiren 8-10 giinlitk yumurta da yenilebilir,

ahskanhklarin

en kotusu, balk
yerken su igmektir.
Mahza fayda olon

10 giinden daha bayat ve beg d,.
kikadan daha fazla kaynatilmig vey,
pisirilmis yumurta biinye igin fayda,
dan ¢ok zarardir. Uzun siire buzdo.

pek gok besin labinda beklemi veya pastérize edil.
d?la_}/’ zorara | mig yumurtalanin proteini kana kang.
dénosebilmektedir g takdirde agir zehirler gibi iglev go.
mektedir.

rebilir ve kani zchirleyebilir. Bayat yu.
murta, bébrekleri koti etkiler ve vii.
cutta kalici alerjik etkiler meydana ge-
tirir. Safra kesesinin asit, camur ve tas tutmasinda giftlik yu-
murtasinin -zellikle sarisi- 15l biyiktir. Tazelik ve bayat-
Iik faktoris ashinda her gida igin dikkat edilmesi gereken bir
husustur. Ornegin yesil yaprakli salata sebzeleri taze halde
titketildiginde baslt bagina sifa kaynag iken yapraklannin
sararmasi durumunda biinye igin toksin (zehir) etkisi yapar.

Yumurtanin taze olup olmadigint anlamanin en kestir-
me yolu, tuzlu suyun igine koymakur. Taze yumurta tuzlu
suyun dibinde kalir. Eger dik duruyorsa bayatlamaya basla-
mug, iste gikiyorsa bayatlamig demektir.

BALIK

Baltk beyaz et nevindendir ve tiim kan gruplart igin sifa-
dir. Bunu, “Deniz avlar size belal kilinds.” (Maide, 96) 2
tinden anlayabiliyoruz. Ancak yapilan incelemeler ve gaby
malar gostermistir ki her balik eti her biinyede aynt kolay
likta hazmolunmuyor.
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Mesela hamsi, kalkana, gupra vs., A grubu insanlarda
frmiz! et gibi hazimsizliga neden olabiliyor. Bu kitabin so-
aunda her bir kan grubunun hangi yiyecekleri yiyebildigi-
i, hangilerinin zararls, hangilerinin faydali oldugunu bir lis-
\e halinde bulacaksiniz. Orada géreceksiniz ki her balik,
her biinye tarafindan rahat hazmedilemiyor. Dolaysiyla her
pda gibi balik yerken de mizag ile uyumlu olanlar tercih
wlilmelidir. Aksi durumda siz beyaz et yediginizi ve saghk-
i beslendiginizi zannederken mideniz onu hazmedemedigi
icin size zarar verebilecck bir besin maddesi titketmis olur-
sunuz.

Midye ve vatoz gibi dip temizligi yapan deniz hayvanlar;
derinlerde yagamalarindan dolay: tabiatlarinda ciddi oran-
da kursun barindirirlar. Keza tarator ile yenmesi uygun go-
riilen baliklar, agir metaller igeren deniz hayvanlan cinsin-
den olduklart igin sanimsak, ekmek igi ve yogurt karigimi
olan farator sosuyla yenirler ki onlardan viicuda yiiklenile-
cek agir metallerin zaran telafi edilsin.

Sifa olan balik etini insana zararh hale getiren aligkan-
hklarin en kétiisi, balik yerken su igmektir. Balik ekmek
ikilisi de tpk1 et ile ekmek yemek gibi zararlidir fakat ba-
ikla birlikte su veya onun daha tehlikelisi olan raki igmek,
sadece kani degil karacigeri de iflasa siiriikler.

st

Sit fitrattr. Mirac sirasinda Cebrail (as) Peygamber
_Efendimiz (sav)’e bir tasta su, bir tasta da siit getirdi ve
kisinden birini alip igmekte onu muhayyer biraku. Pey-
Ig’:mb/e‘;";lz (sav) siitis alip igince Cebrail, “Frtrat: tercib et-

" dedi.
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Evet, siit fitrattir. Insanin yapr tagini olugturan ilk gid,.
dir. Ayni zamanda siitkardesligi diye bir hukuku da var ed;.
vor. Ayni anneden siit igmek, genetik olarak farklr iki kigiy;,
Islam hukukunda kardes kiliyor. Insanin yapi taglaring olug.
turmas agisindan bu kadar mihimdir.

Iki vagina kadar insan igin zaruri olan yegane gida annc
siitiidir. O donem, gocukta sekli ve fitri yapilanma devam
ettiginden dolayr Cenab-1 Hak anne siitiinden bagka bir ge.
vin ocuga verilmesini uygun gormez. Zaten gocugun yapi-
st da onu kaldirmaz. Ayrica ocugun kimi uzuvlari dogum-
dan sonra geligimini anne siitii igerigivle tamamladig icin bu
esnada siit yerine baska gidalar verilmesi bu gelisim siirecini
de sekteye ugratir. Ornegin bobrek geligimi, bu tiirden has-
sas bir gelisimdir. Bebekliginde anne siitiinii kisa siire igen-
ler, vetigkinliklerinde bobrek r.hatsizliklarina daha yatkindir.

Insanlara en yararlt siit kegi ve konuyun agiz siitidir.”
Bu vas doneminde ayni annenin siitiinii emenler, hitkmen
kardes olur ve fitraten birbiriyle evlenmesi haram olan bir
vapt kazanirlar. Isterse farkli anne ve babadan dogmus ol-
sunlar... Siitiin insan tizerindeki etkisi bu kadar derindir.

Bazen kimi annelerin siitii kendi gocuguna agir gelebi-
lir. Bugiine kadar bunun nedeni pek bilinemezdi. Fakat bu-
giin biliyoruz ki gocugu ile farkli kan grubundan (mizagtan)
olan bir annenin siitii gocuguna bazen agr gelebilir Sifir
kan grubundan bir annenin gocugunun, A grubundan ol-
dugunu lim. Iste su in siiti gocuguna agir 8¢
lebilir. Bu durumda ocuga bir siit annesi aramak geff}ff'
bilir. Fakat giiniimiiz anneleri, cocuklarini kendi siitleri 1€
emzirmek yerine yapay siitleri ve fabrikasyon gidalart terct

- o v
13 Nitekim bu hayvanlar igin de gegerlidir. Yavrunun gelismesini tama™ g
bilmesi igin ilk siit olan agiz sitiinii bol emmelidir.
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cdiyorlar. Ve bilmeden o zavalli gocugu, 6zellikle yetiskinli-
ginde birgok hastahga agik hale getiriyorlar.

Geleneksel tp ile mesgul olan bir hekim, daha ilk bakig-
1a bir gocugun anne siitiini yeterli miktarda emip emmedi-
gini kestirebilir. Giinkis kiz gocugunun en az 18-20 ay, er-
kek gocugunun ise tam iki sene anne sitiinden bagka bir
gda almamas: gerekiyor. Eger yeterince anne siti emme-
migse, 0 gocugun bagisiklik sisteminin gelisimi yarim kali-
vor.. Bébrek, karaciger, safra kesesi ve kemik sisteminde
ciddi arazlar gorilebiliyor.

Siit Iecek Degildir

insan, iki yagindan sonra midesindeki “sit hazm
sistemi”ni kaybeder. Bu, anne sitii dahil tim siitler igin ge-
cerlidir. Bu yastan sonra siit, sadece kendi igindeki mikrop-
lar ve barsaktaki bakteriler sayesinde hazmolunur.

Siit de bal gibi Kur’an’da anulan mucizevi ve sifali bir gida-
dir. Tabi bizim kullandigimuz haliyle degil. Inek de dahil tim
siitlerin viicut igin sifa olmast, onun sagildiktan en fazla sekiz
on dakika iginde ve higbir igleme tabi tutulmadan igilmesiy-
le miimkiindiir. Cinki sit, yeni sagildiginda hazmu kolaylas-
tran mikroplar ve enzimler igerir. Nitekim eski zamanlarda
6zellikle Giineydogu Anadolu ve Suriye muntikasinda ikindi
saatlarinde sagimlik hayvanlar sokaklara gikarilir, taze siit ig-
mek isteyenlere o hayvanlardan sagilip igirilirdi.

Bekleyen siitte, zararli mikroplar iiremeye baglar. O yiiz-
den de onun kaynatilmas: gerekir.Siit kaynatildiginda igin-
dfki kiymetli bakterilerin bityiik bir kismini kaybeder. Giin-
l\l siitiin hazmedilmesini ve viicut igin yararh olmasin sag-
®an tiim bakteriler 43-54 derecede olirler ve boylelikle
*Ut de siit olma 6zelligini kaybeder. Buna ragmen sitlerin

Aynatlmast zorunludur.
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Siitii hazmeden sindirim sistemimizin 2 yagindan itiby.
ren yok oldugunu; kaynatilan siitte, hazmi saglayacak bak.
terilerin oldiigini, onceki bolimlerde ifade etmistik. Boy.
le olunca sitiin hazmedilmesi igi, barsaklardaki bakterile.
re diigtvor.

Hayatinda bir kere de olsa antibiyotik kullanmig bir in.
sanin barsaklarindaki faydali bakterilerin de zararlt bakee.
rilerle birlikte yok olduklarint diigiiniirsek, igilen siitiin vi;.
cut tarafindan hazmedilmesinin ne kadar zor hale geldigini
anlamak zor degil.

Antibiyotik kullanmug insanlarda siit hazmolunamayaca-
g1 igin barsaklarda bozulmaya baslar. Viicut bozulan siitte-
ki kalsiyumdan yararl, Barsaklarda bozulan sit, vi-
cutta pek ok sikintiya sebebiyet verir

Siitiin Sebep Oldugu Rahatsizliklar

Saf bir sifa kaynagi olan siitiin yanls sekilde tiketilme-
sinden ve barsaklarda giiriiyiip bozul neticesinde orta-
va gtkan rahatsizliklardan bazilar:

v Vicutta asin balgam birikmesi,

Damar ve kemiklerde kireglenme,
Kemik erimesi,

Karaciger, dalak ve damarlarda tikanma,
Gozde katarakt,

Safra kesesinde ve bobreklerde tag,
_ozel

AN NN N

Vitiligo, sedef, dis iiriimesi ve dis eti hastaliklar!
likle de Sifir ve A grubundakilerde- ve daha nicesi-



Hig Siit Tiiketmeyecek miyiz?

Peki bu durumda hig siit tiketmeyecek miyiz? Bu sa-
urlardan béyle bir sonug gtkarilmasin. Her sey gibi siitii de
usuliine uygun tiiketmeyi 6grenecegiz. Bir kere siitiin na-
gl sindirildigi bilindikten sonra onu usuliine uygun bigim-
Je titketebiliriz. Oncelikle siitle birlikte onun hazmina ko-
Jaylastiracak yardimeilar alinabilir. Ornegin siite bir miktar
zencefil ve targin katarak kullanabilirsiniz. Bugiin bir ge-
lenck halinde uygulanan siitli tathlanin tizerine targin ko-
nulmast, onun hazmint kolaylagtirmak amaciyla icat edilmis
giizel bir uygulamadir.

Siit titketirken unutmamak gercken bir diger mithim hu-
sus ise siitiin “Feecek” kategorisinde degil, “yiyecek” sinifin-
dan bir besin oldugudur. Yani siit, su gibi itikten ve vii-
cut sicakligina erigtikten hemen sonra barsaklara gegen bir
“swr” degildir. Hem agizda hem midede ve tabii daha gok
da barsaklarda tabi tutuldugu bir dizi ayristirma iglemleri
vardir hazmolunmast igin.

O yiizden siit igerken, oncelikle onu agizda bir middet
tumak ve agiz igi 6n sindirim igle-
minden gegirmek gerek. Siit igtikten ‘/ St igtikten
sonra hizl hareket etmek veya onu
su gibi tepeye dikip likir likir icmek, e'mek.veya onv
sadece viicutta balgamun artinlmasi- ‘”,9"’5 fepeye
" hizmet eder. Tabi bir de bobrek ve dikip lkir kie

safra taglarinin olusumuna. .. bl igmek, vicutta
algamin artmosina

sonra hizli hareket

I Sitte dikkat edilecek en onem- ve bobrek ve
husus, igtigimiz sitiin kangik olma- safra taglarinin
Masidir. Yani miimkiin mertebe tek olusumuna sebep

“Wandan alinan siit tiketilmelidir. olur.
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{30' ictikten

sonra hizh hareket
etmek veya onu su
gibi tepeye dikip
likir likir igmek,
viicutto balgamin
artmasina

ve bobrek ve
safra taglornin
olugumuna sebep
olur.

Dolayisiyla piyasada satilan ve pastg.
rize diye bilinen sitleri igmek, fayd,.
dan ¢ok zarardir. O tiir siitler en faz],
kaynaulip yogurt yapilabilir.

Hayvanlarin da Mizaa Var

Eski up bilginler, siitiin yapisinin,
onun elde edildigi hayvanin huyu ve
suyu ile yakindan ilgili olduguna hiik.
metmigler. Nasil ki her annenin siug
yavrusuna uygun olmuyorsa her hay.
vanlarin siitii de herkes igin uygun

degildir. Bugiinin insanina kabul edilmesi zor gelse de hay-
vanlarin da bir mizaci ve tipki insanlarda oldugu gibi fark-
It kan gruplart vardir. Dolayistyla o mizagtan (o kan gru-
bundan) elde edilen siit, ancak ayni mizagtaki insana fay-

da saglar.

Bu sebeple her insana her inegin st

yi gelmez. Ancak

kendisi ile ayn1 mizagta olan inegin siitiinii titketebilir. Ciin-
kii insanlar gibi hayvanlarin (ve tabi bitkilerin) da mizagla-
rt vardur. Bu yiizden her cografyanin hayvant, en gok o cog-
rafyanin insantna yararlidir; etiyle sitiyle... Bugiin ise diin-
yanin farkli yerlerinde getirilen hayvan irklar: birbiriyle ast-
lanarak tiim diinyada tek irk hayvana dogru bir gidisat var
Her cinsin iistiin ozellikleri (iyi siit vermesi, etinin iyi olma-
s1, hizli yetigmesi vs) ayiklanarak, gen calismalars ile karm?

cinsler olugturuluyor.

Opsa asirlar ve iklim, hayvanlari ve bitkileri, zaman i!

de, her bir toprakta, ancak o toprakta yasayanlara fayt‘ffi e
recek yapiya kavusturmustur. Anadolu’nun karma inegh
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tik kegisi, kara koyunu ve kegisi, bugiin hemen hemen yok
olup gitmigtir.

Diyarbakir'in karpuzu, Trakya’nin kavunu, Aydin’in in-
ciri, Gaziantep'in fistig1, Islahiye ve Besni’nin tizimi, To-
roslarin eti ve kekigi, Erzurum’un danast, Ankara’nin tiftik
kegisi, Marag'in biberi ve kegisi, Misis'in ayrani, Corum’un
nohutu ve leblebisi ve saire, hepsi yok olup gidiyorlar. Ar-
uk her yerde biitiin tadlar bir oldu. O yiizden de insanimiz
hasta ve mutsuz...

Insanoglunun fitratina en uygun siit, anne siitiinden son-
ra kegi siitiidir. Peygamber Efendimiz (sav)'in siit igtigi ve
siit igmeyi tegvik ettigi bilinir. Ama onun igtigi siit, tek hay-
vanin siitii idi ve siitii, sagildiktan hemen sonra igerlerdi. ..
Bugiin ise sehirlerdeki en taze sit iki giinliiktiir... ve hep-
si de pastorizedir.

Kimlerin Siit Tiketmesi Sakincahdir?
Siit, su insanlar igin zararldir:
Viicudunda tiimér ve ur bulunanlar,
Kanser hastalar,
Karaciger ve dalag hasta olanlar,
Bobrek hastalari,
Deri hastaligt bulunanlar,
Migren ve sik stk bas agrist gekenler,

L N N N N N

Kulak ginlamas1 ve bas dénmesi yasayanlar.

) Bu insanlara fayda salayacak bir siit varsa o da deve sii-
Z“dur.,. Ancak iilkemiz sartlarinda deve siitiiniin temini,
or bir ihtimaldir.
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YOGURT

Yukaridan beri siitle ilgili izahlarimiz, siitiin siit olarqk
titketiminin sakincalarina dairdi. Dol la artik yapilacak
sev; siitii siit olarak tiketmekten ziyade, onu bir tiir maya.
lama igleminden gegirerek sindirime hazir gidalara dénig.
tirmektir.

1 . favdalil

Yogurt, bu in en rindandr, El.
bette piyasada giinlerce bekledigi halde eksimeyen, bozul-
mayan katkili yogurtlardan s6z etmiyorum. Hakiki yogurt,
gergek maya ile mayalanan ve iginde higbir koruyucu katks
maddesi igermeyen yogurttur.

En iyi yogurt evde dogal maya ile hazirlanan yogurttur.
Yogurt viiksek bir antioksidardir. Esasinda uzun yagamig
tiim insanlarin -bagkaca yedikleri farkl farkli seyler olsa da-
temel tek miigterekleri, yogurttur.

Salatalikla yenilen yogurt (yani cacik) yiiksek atesi diigi-
riir ve viicut 1sisini dogal dlgiisiine getirir.

Yogurt sogan ile birlikte yenilirse iyi bir enfeksiyon gide-
ricisidir. Ozellikle soguk alginliginin hemen baslangicinda,
sogani havanda ezip yogurda kanstirip yemek, soguk algin-
ligin1 gidermeye iyi bir garedir.

Yogurt suyu, kant ve karacigeri temizler. Dalaktaki tika-
nikliklars ve bbrek taslarini eritmeye yardime olur.

Yogurt suyu ag karinla bir siire igilmeye devam edil”'
se, ozellikle antibiyotiklerin kullanimindan sonra barsa‘klf'k'_
da meydana gelen tahribi tamir eder. Yogurt suyu ile bg lha
te sarimsak digleri de yutulmaya devam edilirse siire§ 4%
da kusalir...
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PEYNIR

Peynir siit iirinleri iginde siitten sonra hazmi en zor olan-
dir. Siitiin suyunun ayristirilmastyla elde edildigi igin hazmi
agrdir. O yiizden peynirin titketilecegi sofrada mutlaka ye-
gllik bulunmali. Domates, salatalik ve yesil yaprakli sebze-
lerle birlikte yenilirse hazmi bir parga kolaylagr.

Peynirin fazla tiketilmesi de upki siit gibi balgam ve ki-
reglenmeye yol agar.

En yararli peynir kegi ve koyun peyniridir.

Peynir, siit ve siit tirinlerinin yitksek oranda zarar verdi-
g insanlar, kan grubu Sifir olanlardir. Stfir grubunda olan-
larin peynir ve siit drinlerinden uzak durmalan, saghk agi-
sindan iyidir.

Sifir grubu insanlar illa da peynir yiyeceklerse kiiflii pey-
niti tercih etmelidirler. Ya da peyniri yesil yaprakli sebze-
lerle titketsinler. Haftada en fazla 2, bilemedin 3 kere ve
50-60 gram miktarinda peynir tiiketebilirler. Fazlasi onla-

ra zarar verir.

Sifir grubu insanlarda da siit ve
peynirin gok  tiiketilmesi faydadan
sok zarardur. St iriinleri yagsiz ol-
Mast sartiyla B’lere zarar vermez.
Y"flh siit, B gruplarinda, zaman ige-
fsinde beyin damarlarinda daral-
Maya neden olabilmektedir. “Siklo-
"2" denilen beyin damarlar: daral-
i, alzaymurdan parkinsona hatta

MS'e kadar uzanan hastaliklara ne-
0 olur,

inson

tereyaginin
kendisine yarayip
yaramodigini
anlayabilir. Tereyagi
tikeftiginde
midesinde bir
eksime veya
hazimsizlik problemi
yasiyorso, bilsin

ki tereyagi ona

yaramiyor.
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TEREYAGI

Terevag: da insanligin en eski caglarindan beri kullanl,.
gelen bir gidadir. Gegmiste daha gok ilag tiretiminde kull,.
nilmaktaydi. Tereyags Sifir ve B gruplarina A ve AB’ler kj.
dar zarar vermez. A ve AB'ler illa hayvasal yag yiyeceklerse
sade vag tercih etmeliler.

Mide ve barsaklarin rahatlamasina ve sindirim sistemi.
nin saghkl iglemesine yardimer olur. Viicudu kuvvetlend;.
rir. A ve AB gruplar igin ise tereyag: agir bir gidadir ve zor
hazmedilir. A gruplarinda ve 6zellikle genglik yillarinda go-
riilen akne, sivilce ve ¢ibanlar, daha gok tereyag: titketimin.
den kaynaklanir. Tereyag: A ve AB gruplarinda bazen da-
mar tikanmalarina da sebep olabilir.

Insan tereyaginun kendisine y.rayip yaramadigini anlaya-
bilir. Tereyag titkettiginde midesinde bir eksime veya hazim-
sizlik problemi yastyorsa, bilsin ki tereyag: ona yaramyor.

A ve AB gruplari illa da tereyag: yemek istiyorlarsa biraz
bekletip kiiflendirsinler. Kiiflii tereyaginin hazmi kolaylagir.

SIVI YAGLAR

Sw1 yaglar bugiin maalesef insan sagligini tehdit eden
unsurlarin en baginda geliyor. Ilerleyen sayfalarda her gru-
ba hangi s1 yagin yararh olup olmadigini anlatmaya 9?"’
sacagiz fakat bugiin piyasada satilan ve zeytinyagina g
ok ucuz oldugu igin -6zelikle de kizartmalarda kokmﬂfj"
gindan dolayr tercih edilen- bolca tiiketilen swvi yaglarin "
san saglig1 igin zarardan bagka bir sey olmadigin vurguld®
mak gerekiyor.
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Piyasada musir yag, aygigek yagt, bilmem ne yag diye sa-
ulan yaglar, yag bile degil. Ciinkii insan viicudunun sicakhig:
en fazla 37 derecedir. Insan viicudunun harareti 38 ve wstii-
ne ikt mi biz ona “ates” diyoruz. Bir yagin insan icin fayda-
|1 olabilmesi igin onun en fazla 35-36 derecede, yani vicut
sist iginde cozillebiliyor olmasi lazim. Oysa su siv1 yaglann
igindeki katks yaglart 45-55 derecede ancak coziilebiliyorlar.

Soyle bir disiinin. Aygicegi cekirdeginin ham kilosu iki
Jira olsun. Bir litre yag en az bes alt1 kilo ekirdekten elde
cdilebilecegine gore gercek aygicegi yaginn kilosunun da
az 10 lira olmas1 gerekirdi. Ama, bugiin marketlerde bir kilo
aygigegi ortalama 3-4 TL civarina satilabilmektedir. Demek
ki 0 yag sizin sandiginiz gibi saf aygekirdegi yag degil!

Peki aygicegi degilse nedir o halde?

Ay cigegi veya musir yag: diye satilan yaglarin hemen he-
men yiizde seksenine yakim -belki daha fazla- daha ucuz
olan kanola ve benzeri yaglarla aycigegi yaginin olusturdu-
u kangimlardan meydana geliyor. Yoksa o yaglarin da tip-
ki zeytin yag gibi hammaddesi ile orantili bir fiyatinin ol-
masi gerekirdi.

Son derece yiiksek 1silarda goziilebilen, o yiizden de in-
san viicut 1sts1 sinirlarinda goziilmeyip kilcal damarlarda bi-
tiken ve sonunda damarlarin tikanmasina yol agan da iste
kanola, palmiye ve benzeri yaglardir. Cogu insan hem de
“Swvt yag kullaniyorum, o halde saghkliyim!” zannederek
}fabire bu yaglan titketiyor ve buna ragmen kolesterol, trig-
liserit, tansiyon ve benzeri rahatsizliklardan sikayetleri bir
tarli bitmiyor. Maalesef hig beklenmedik anlarda gelip in-
‘ant alip gotiiren enfarktisslerin en biiyitk sebeplerinden
biri de -szellikle Sifir ve B gruplaninda- sivi yaglardir...
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BAL

Kur'an-1 Kerim'de bal, “Kur’an’tn kendisi’nden sonra
“yifa” vasfiyla anilan (Nahl, 69) tek nimettir. Higbir gekilde
taklit edilemeyen ve artya ne vedirilirse yedirilsin tabiat: bo.
zulmayan bir nimettir.

Yanhs bir inantsla, yeker vedirilen arilarin “sekerls bal ygp.
#g” sanilir ama bu miimkiin degildir. Sanildiginin aksine,
anilar o sekerleri bal yapmak igin degil, varliklaring siirdiir-
mek igin kendi besinleri olarak kullanirlar. Tabi bu beyaz se-
ker, fitrat itibariyle ciek 6ziinden beslenmesi gereken ariya
da zarar veriyor, onlan geker hastast yapiyor. Isin bu yonii,
bizim konumuzun diginda. Ar, yedigi besin seker de olsa
onu bal vapacag bir igleme tabi tutuyor. Ancak insanlar, ba-
lin molekiiler yapisini inceleyip ona benzer tad ve aromada
birtakim seyler iretiyorlar ve sahtekarlikla onu bal diye sa-
tivorlar. Yoksa sahtekarligi yapan arinin kendisi degildir, in-
sanlardir. Insanlar en fazla yapay kovanlar ve petekler ha-
zitlayarak arya zaman kazanduriyorlar, o kadar. Sirekli glu-
koz ve benzeri surup ve tatllarla beslenen anlarin yapug
bal dahi en fazla yiizde 3 oraninda sakaroz ihtiva edebilir

Yapilan bir calismada, anilara 18 giin boyunca yiizde 67
oraninda sakaroz ihtiva eden geker surubu yedirilmis, bu-
nun sonunda ardarin yaptig1 balda sadece yiizde 3 oranin-
da sakaroz bulundugu belirlenmistir. Yani yiizde sifir invert
sekeri ihtiva eden cay sekerinden yiizde 73 oraninda invert
seker ihtiva eden bal yapan bir mucizedir ar1.

Bal Petegiyle Alin

Hakiki bal almak istendiginde petek bal almak h?m e'f
hemen yeterlidir. Stizme ballarn bal olmama ihtimali, P¢
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tek bala gore daha yiiksektir. Ciinkii bunlarin bir kismi ma-
alesef kimyasal yollardan elde edilen ve bal aromals, geker-
lenmeyi 6nlemek igin de igerisine limon asidi katlms regel-
er olabilmektedir.

Dolaysstyla eger hakiki manada petek bali alirsaniz bal
almig olursunuz. Tabii ki armin gigek tozu devsirdigi alan
ve o alanda bulunan gigeklerin tiirii balin kiymetini artinir
veya azaltir. Hepsi bu... Ayrica eger siizme ballar soguk pres
ile degil de sicak pres ile stkilarak elde ediliyorsa bal, kendi
iceriginden ¢ok seyi bu islem esnasinda kaybediyor. Petek
bal her durumda daha saglikli bir tercih.

Aldiginiz balin hakiki olup olmadigint anlamak igin siz-
lere bir taktik daha: Baldan bir miktar metal kagiga koyup
ategin iizerinde bir siire tutun, bal olup olmadigin: anlarsi-
niz. Giinkii hakiki bal seker gibi yanip kémiir olmaz, sade-
ce eriyik hale gelir.

Bir hadiste Peygamberimiz (sav), “Yerydizinden ilk
kaldirilacak rabmet taundur, ilk kaldirilacak nimet de bal-
dir.” buyurur.

Ve sanirim babin ortadan kalkma /

zamant hayli yaklagti. Zira insanlar 1s-
rarla arilan, sahtekarltk yapmaya zor-
luyorlar ve gok iiretim yapmalart iin
onlarin - metabolizmalarini  bozacak
cinsten tatlandirictlar ve guruplar ve-
fyorlar. Agiri geker yiklemesi yapi-
lan insanlarin pankreasinin bozulma-
s gibi boyle beslenen art nesli de gii-
"in birinde hasta olacaktir. Yani biz
*onunda et yedirerek danalar: delirtip

Aldiginiz
balin hakiki olup
olmadigint anlamak
igin bal metal
kasiga koyup atesin
uzerinde bir sire
tutun. Hakiki bal
seker gibi yanip
kémir olmaz,

sadece eriyik hale
gelir.
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hasta ettigimiz gibi arilari da degisik suruplarla diyabet hqg.
tasi haline getirirsek -ki gidigat boyle olacaginin sinyaller;.
ni veriyor- 0 zaman bu miibarek hayvanciklar bizi ebediyen
terk ederler. Ilk kalkacak nimet bal olduguna gore yiiksel
bir ihtimalle o giinler yaklagmakta. Bir disiniir, "in.ranog[,,
tamabi yiizinden cennetten kovuldu; simdi de burst yiiziindey
oraya donemiyor.” demis... Ne kadar hakli bir s6z. Az mik.
tarda yenmesi halinde bile sifa olan bir nimeti, gokga titket.
mek hirsiyla, sadece kendi gidamizt zehir etmekle kalm.
vor; bu ekosistemin biiyitk bir tanzimcisi olan arilar: da has.
ta ederek koca bir sistemi ¢ékertiyoruz. Arnin polen topla.
ma sahalanni kimyasal tanim ilaglanyla bir cehenneme do-
niigtirmemiz de cabasi...

Balin ve onu iireten arinin kiymetini bilelim. Onlar bu
diinya igin gergek bir rahmettir..

MEYVE VE SEBZELER

Meyve ve sebzeler gig titketilmelidir diyecegim ama he-
pimiz biliyoruz ki bu her zaman miimkiin degildir.

Bu biinyenin sebzelerden en yiiksek vitamin ve minerali
alabilmesi igin miimkiin mertebe pisirmeden yemek gereki-
yor. Sebzelerin hazmi kolaydir ve saglikli beslenmek igin ye-
terlidir. Meyve ve sebzelerdeki su, organik asit, mineral ve
mikro elementler viicut igin hem temizleyici, anndirici hem
de sifa verici 6zellige sahiptir.

Pisirilen sebzeler suyunu, organik asitlerini, proteinleri
ni ve dogal yapilarin bityitk oranda kaybederler. Hazimla-
r1 da zorlagir.

Ornegin, domates ve 1spanak suyu gig tiiketilmeye d°
vam edilse viicuttaki kiregl leri giderir, k I di-
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seltir ve viicut direncini artirir. Ama pisirilerek yenince bu
szelikler kaybolmakla kalmaz, viicuda zararli hale gelirler.

Dogal domates gigden yenilmeye devam edilse kemik
erimesini onler. Uzun bir aglk yaptiktan sonra domates
sigden tiketilmeye devam edilse kanserli hiicre iiretimi-
ni onler...

Kurutulmus meyve ve sebzeler yesil meyve ve sebzeler
gibidir. Yenilecegi zaman suda slatilarak tiiketilmesi, kay-
natilarak yenmesinden daha yararladir.

Meyve Bagimsiz Yenmeli

Meyve yemek konusunda en ziyade dikkat edilmesi ge-
reken ey, meyvenin bagimsiz yenilmesidir. Agir klerin
iizerine bir de meyve yemek, bir sige sarap devirmek gibi
islev goriir! Hazmi uzun siiren etli ve kangik bir meniiden
sonra, sindirim igin uygun bir siire gegmeden iizerine he-
men meyve yemek, o meyvelerin midede mayalanip alko-
le, daha dogrusu aside doniigmesine sebebiyet verir. Kisi-
nin mizac1 ve h iyetlerine gore bu aligkanlik, zaman ige-
tisinde gesitli hastaliklara ve hatta siroza dahi sebep olur. O
vizden de meyveyi mutlaka ag karinla ve yemekten ayri al-
mak gerekir...

Meyveleri miimkiin mertebe kabuklart ile birlikte ve-
mekte yarar var. Kati meyveler sikilacagt zaman soyma-
dan kabuklar: ile birlikte sikmak gerekir. Ciinkii meyve-
lerde ogu kere en kiymetli kisim, kabugun hemen altin-

4 yer alir,

Mewe illa da karigik yenecekse meyve cinslerinin bir-
v_'" ile uyumlu olmalarina dikkat etmek gerekir. Mesela
'Sne ile karpuzu veya seftaliyi birlikte yememek gerekir.
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Ama limon, greyfurt ve portakal veya vigne ile kiraz birljj.
te venebilir.
Cinsten maksadin ne oldugun anladinz. ..

Yine, ayni cins olduklart halde renkleri farkh olan mey.
veleri de birlikte yememek gerekir. Mesela yesil elma ile
kirmiz1 elmayr birlikte yememek lazimdir. Sart iiziim ile s.
vah veya kirmizi iiziimi de birlikte yememeliyiz.

Her meyvenin kendi eksiliginde, kekreliginde, tatlil;.
ginda bir hikmet vardir. Onlara seker katip yemek fayda
vermez.

Kani yogunlastiran meyveleri (nar gibi), kant sulandi-
ran meyvelerle (karpuz gibi) birlikte yemek de olduk¢a
sakincalidir.

Gergek mevsiminde ve dogal yollardan iretilmis seb-
ze ve meyveler sadece gida degil ayn1 zamanda, viicudu
toksinlerden ve zararli birikimlerden arindiran ilag gibi-
dir; gifadur.

Mevsiminde bol yetigen meyve ve sebzelerden bolca ye-
mek gerekir. Giinkii bir meyvenin kendi mevsiminde bollu-
8u o cografyada yagayanlarin bir sonraki mevsimde o mey-
vedeki mineral veya vitamine gokga ihtiyac olacag anlamt-
na da gelir.

Meyve Saghk iliskisi

Meyveler ile saglk arasinda muhtesem bir iligki va©
Cenab-1 Allah tabiats bir eczabane-i siibbaniyye gibi Y‘{""
mis. Kudret eli tabiati insanun ihtiyacina gore sevk v |da:
re ederek hangi mevsimde insanin ve hayvanlarin neye qorl
ihtiyaci varsa o meyve veya sebzeyi bolca vermektedir. ¢
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bir meyve ancak mevsiminde yenilirse faydadir. S6z gelimi
bir yaz meyvesi olan karpuz ve iiziimii saklayip bekletip ki-
¢in tiiketmek, faydadan ziyade zarar verebilir. O yiizden de
sera sebzeciligiyle iretilen sebze ve meyveleri dikkatli kul-
lanmak gerekmektedir. Mevsiminde olmayan kabak, patli-
can, domates, biber belki karnimizi doyurur ama bize fayda
vermi§ olmaz. Sadece midemize bir geyler tikistirmig olu-
ruz. Bu viicudun ihtiyag duyacag besinlerle mevsimler ve o
mevsimde yetisen gidalar arasinda siki bir iligki vardir.

Bir biinye igin en kiymetli meyve ve sebze, kisinin ya-
sadig1 iklimde veya yagadigs sehirde yetisen meyve ve seb-
zelerdir. Giinkii Cenab-1 Hak, $afi ismiyle, tabiati, adeta
kulu igin bir eczane seklinde halk etmistir. Ta ki insan on-
lar1 vaktinde yesin de daha hastalik gelmeden kendini tak-
viye etsin.

Dolaysiyla mevsiminin diginda yetisen domates, biber,
salatalik, patlican, kabak, karpuz, kavun, vs. insana fayda-
dan ziyade zarar verir.
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6. Bolim
P =

Kan Gruplarina (Mizaglara) Gére
Ne Yenmeli, Ne Yenmemeli?

B ugiinkii tibbin kategorize ettigi sekilde kan grupla-
n belirlenmeden 6nceki zamanlarda tabipler ve he-
kimler, insanlar1 mizaglarina gore farkl kategorilere avir-
muglar ve o mizaglar gergevesinde insanlari tedavi etmeye
cahgmglardr.

Insan viicudu ve hastaliklari ekseninde yapilan galisma-
lar ve uzun siiren tecriibeler neticesinde hekimler farkina
varmuglar ki esyada ve meyvelerde farkli cinsler oldugu gibi
insanlarda da farkli cins ve mizaglar mevcuttur. Bir elmanin
bile onlarca tiirii oldugunu, bunlarin gerek yetisme tarzla-
nnin ve gerekse yetistikleri iklimlerin farkh oldugunu. biri-
sine uygulanan bakimin bazen digerinde etkili olmadizim
tecriibe ettikge sonunda insanlarin da farkh mizagta oldu-
8unu belirlemiglerdir ve tabii hayvanlarin da...

Ayns ayiimin hayvanlarda da var oldugunu belirlemis-
ler, tedavilerde ve kullandacak ilaglarda mizag farkliiklan-
M azamj dikkat etmiglerdir.
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R o,

la da yeti viyecelderi de m.
zaglara gore tasnif etmeye baglamuglardir. Ibni Sina’nin mey.
hur El-Kanun Fi't-Tibb (Tipta Kanun) adlt eserinin biting;
boliimii tamamen bu mizaglar bahsine ayrimistir. Unlii he.
kim Ibni Sina, ilaglarin uygulanmasina vanincaya kadar cok
geniy tasnifler ve tespitleri, bu mizaglar meselesi 1gigind,
ayrintlandirmugtir.

Bugiin sckiz cilt halinde Tiirkge’ye de gevrilmis bulunan
bu eser, ilkemiz tip cami a heniiz tam anlamiyla kesfe.
dilmis degildir. Ozellikle de geleneksel yontemlerle hastala.
rini tedavi eden hekimlerin daha kapsamli bir aragtirmasini,
ilgi ve alakasini beklemektedir.

Bu eserimi hazirlarken ben de E/-Kanun Fi't-Tibb'n
ozellikle mizaglarla ilgili bahislerinden yogun bigimde isti-
fade ettim. Ozellikle de onur mizag dedigi farkliliklarn as-
linda kan gruplar oldugunu kesfeden ve bunu sistematize
edip insanhgin hizmetine sunan Amerikali Doktor James
D’Adamo’nun Kan Gruplarina Gére Beslenme adli eseri de
hakikaten bende ufuk agici oldu.

Bu galismamin amaci tedavi degil insan denen varhign su
muazzam igleyisindeki hikmetlere isaret etmektir. Bu sebep-
le konumuzu ilgilendirmesi hasebiyle sadece koruyucu he-
kimlik kapsamina giren konulardan alntilarda bulund

Eskilerin dort temel mizag olarak yaptiklan ayrimun, bu-
giinkii kan gruplan ile olan uyumunu ve paralelligini g
termeye, bu bilgiler arasinda bir mutabakat saglamaya 63"
listim. Ancak benim alanim tip olmadigindan, bir hekimin
gorebilecegi aynntilan ve ilintileri kegfetme imkamm ola-
mad. Izahta zorlandigim noktalarda gevremdeki hekim v¢
biyolog dostlarmin yardimlarina, agiklamalarina basvu™
dum. Basta Dr. Aidin Salib ve sevgili kardesim Dr. Mua"
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er Yildizn yol gostermelerinden istifade ettim. Ozellik-
Je hekim dostlarimdan, mizaclar ve kan gruplar arasinda-
ki iligkiyi daha ayrintih gosterecek galismalar yapmalarini is-
\icham ettim. Ben, daha gok Kur’an’in vurguladigi konular,
kendi tecriibem olan meseleler ve kendi saglik sitkintilarimi
agmak igin girdigim aragtirma siirecindeki hususlara vakif
olabildigim igin galismamda bu konulara degindim.

Tibbin verileri 11ginda, hangi mizaglarin hangi kan gru-
buna tekabiil ettigini tespit ctmeye galismak, yani “Balgami
mizag A Kan grubuna tekabiil ediyor, Demevi Mizag, Sifir kan
rubuna tekabiil ediyor...” gibi kesin yargilarda bulunmak,
konunun uzmanlarinin yapacag arastirmalarla aydinliga
kavugacak bir yargi. D’Adamo’nun “Sw gida suna uyar buna
uymaz...” seklindeki tasnifini kendi izerimde de deneye-
rek neticeler almaya galistim. Bu yoniiyle daha gok tecriibi
bilgilerden istifade ettim. Geleneksel tbbin bu tasnifle-
ri ile modern tibbin bulgulan arasindaki eglestirmeleri tes-
pit edecek hekimlerin ¢alismalarindan, bizler gibi konunun
meraklilan da istifade edecektir.

KAN GRUPLARI VE MiZAGLAR

Elbette insanlan hazim hassasiyetleri bakimindan sade-
ce dort gruba ayirmamiz miimkiin degil. Bugiine kadar be-
llflenebilmi§ kan gesidi yaklagik 125 bin civarindadir. Ta-
bii ki temelde insanlar dért grupta toplanirlar ve bunlar da
kend; iglerinde (Rh +) ve (Rh-) faktorleri ile ikiye ayrilr-
lar, Ayrica her kan grubunun aslinda ikili iftler yani AA-A0;
_BB'BO; AB ve 00 yaptda bilegkeler halinde oldugunu da
fade edersek Rh faktorii ile birlikte toplam 12 farkli grup-
1an 56z edebiliriz.
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\/ Eski tabipler Bu tasnif, kan alip vermede hal;
insanlar temel kriterdir ama beslenme kony.
mizaglarina gére sunda artik salt kan gruplarini esas 4.
ayirmuglor ve ona mak yetersiz bulunmaktadir. Bugiip

gore tedavi sekilleri
vygulamiglor. Temel
mizaglar; Balgami
mizag, Demevi
mizag, Safravi

artik detayh tahliller gostermektedi
ki ayni kan gruplarinda bile hazim
agisindan farkl hassasiyetler gérile.
biliyor. Saninm bu hazim olays, insa.
mizag, Sevdavi nin barsak florast ile dogrudan ilgili-
mizaghr. Kan dir. Barsak florast da nerede ise kigive
gruplan da dértir. 6zgii bir yapi oldugu ve kisinin alyu.
varlari ekseninde sekillendigi igin be-
sinlerin hazm da kisiden kisiye farkl-
lik gosterebiliyor. Bu gegitlilige ragmen yine de gidalari bel-
li kan gruplarina gére kategor ze etmek ve ona gore tiiket-
meyi esas almak miimkiindiir.

Gok gesitli motor sistemleri olmasina ragmen temelde,
motorlarin dizel (mazot) ve benzinle galistigin bildigimiz
gibi insanlarin da hazim sistemleri belli ilkelere ve prensip-
lere sahiptir.

Eski tabipler insanlar1 mizaglarina gore ayirmiglar ve ona
gore tedavi uygulamiglar. Onlarda temel mizag sayisi dort-
viir: Balgami mizag, Demevi mizag, Safravi mizag, Sevdavi /m_'-
z2a¢. Fakat hig kimse tek bagina ve tamamen su veya bu mi
zagtan olmuyor. Herkes, bu mizaglarin belli oranda karis*
mindan miitesekkil bir yap: arz ediyor. Bu mizaglann be!‘
orandaki bileskelerine gére eski hekimler 64 gesit temel mi*
zag oldugunu ifade etmiglerdir. )

Mizaglar1 esas alirsak ayni kan grubunda bulunan birl
lerine et yaradigt halde tekine hig yaramayabilir. Meie;
la AA'lara hig et yememeleri tavsiye edilebilir ama A0
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bazt kirmizi etleri tolore edebilirler. O yiizden de kisiler,
neyin kendilerine yarayip yaramadigini tecriibe ile tespit
ederlerse daha saglikli bir is yapmus olurlar. Bir insanin
midesi -eger safra kesesi diizgiinse- yedigi bir yemekten
sonra cksime veya hazimsizlik yapiyorsa o insan ne ye-
digine dikkat etsin ve onlardan sakinsin. En iyi gare bu!
Giinkii bastan beri sik sik vurguladigimiz gibi bedene za-
rar veren esas faktor, hazmedilemeyen yiyeceklerdir.

Kendi yeme-igme tecriibelerime dayanarak rahatlikla ifa-
de edebilirim ki tansiyon, migren, kolesterol, trigliserit ve
stk stk goriilen bag agnlarimi sadece yeme igme usuliine ve
kan gruplarina uygun gidalarla beslenerek asgariye indir-
mek miimkiindiir. A (Rh -) kan grubundan biri olarak yeme-
mem gereken dana etini, iig kez kasith olarak neticesini gor-
mek amaciyla yedim. Her seferinde, eskiden sik sik yasadi-
#im migren krizi gelip beni buldu. Aile gevremde de uzun za-
mandir bu gida tasnifinin isabetliligini gézlemledim.

Simdi Sifir grubundan baglayarak hangi yiyecek hangi
kan grubuna uygundur-degildir anlatmaya baglayalim. Bu
bsliimde her bir kategorideki besin igin g tiirden tasnif
bulacaksiniz: En Faydals Besinler (§ifa Olanlar), Yenilebilen-
ler (Gida Olanlar) ve Zararls Olanlar. Ev, siit, meyve, seb-
2 tiiris besinlerin her birinin bu tasnif 1s1ginda, daha ¢ok
Sifa olanlar ekseninde tiketilip zararli olanlarin da miim-
kiin mertebe az ya da bu zarart telafi edecek besin grupla-
Nile birlestirilerek yenmesi durumunda, kanin asitlenmesi
Ve viieudun toksin biriktirerek hastalanmas engellenebilir.

3tan beri izah ettigimiz yeme igme usullerine riayetle ve
I‘§'ﬂln kendi mizacina uygun gidalari segmesiyle, hastalik-
 biiyiik oranda énlenebilir.
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SIFIR GRUBU

Sifir gurubuna kilo aldiran gidalar baklagiller, fasulye.
ler, tahillar ve ekmeklerdir Ozellikle gliiten igeren ekmek.
ler Sifir guruplarinda hem kilo hem sekere sebebiyet verir.
Siit rtinleri ézellikle de yagh ise sifir gruplart igin ‘tehlike’
grubuna girer.

Genel anlamda Sifir kan gruplarinda sikintiya ve kilo al-
maya sebep olan gidalar;

Bugday: Insiilin etkisini engellior.

Gliiten: Metabolizmay yavaslatiyor.

Misir: Her ikisini birden yapiyor.

Kurufasulye: Kalori kull azaltiyor.

Mercimek: Metabolizmanin - iizenini bozuyor.
Lahana (Biiriiksel dahil): Tiroit hormonu olugumunu
engellivor.
Karnabahar: Tiroit hormonu olusumunu engelliyor.
Bunlari ¢okga tiketen bir Stfir grubunun kilo almamast
ve dokularinda yikilmalara neden olmamasi hemen hemen
imkénsiz gibidir.

/ Sifir kan grubuna Sifir gruplan igin sindirilmesi en
sahip olanlar efobur | kolay ve ayni zamanda kilo vermeye
sinifa girerler. yarayan gidalar ise;

Her tirly efi :
Verek (Esmer Su Yosunu): Iyot

toketebilirler. T
O yizden ben igeriyor ve tiroit hormonu aretimint
onlarn sindirim arttiriyor.

sistemini moforinle Deniz Uriinleri: Iyot igeriyor V¢

galisan motora
benzetiyorum.

tiroit hormonu tiretimini arttirtyo®
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lyotlu Tuz: Iyot igeriyor ve tiroit hormonu iretimini art-
tr1yor.

Karaciger: Metabolizmay: diizenliyor, B vitamini igeriyor.

Kirmizi et: Metabolizmay: destekliyor.

Ispanak, Brokoli: Metabolizmay: destekliyor.

Sodyum SIFIR'larda yiiksek tansiyona ve su tutulmasi-
na yani gismanlamaya neden oluyor.

Simdi sirasiyla Sifir gruplart icin gidalarin sifali ve zarar-
I olanlarini 6zet halinde vermeye galisalim:

ETLER

Sifir gruplan igin, kirmizt et en temel gidadur. Her tiirlii eti,
iistelik yagl dahi olsa titketebilirler. Sifir gruplan igin etin bir
zaran yoktur, ancak her seyin ok titketilmesinin herkes i¢in
zararlant vardir. Dana, sigr, koyun, yabani hayvanlann eti bagta
olmak iizere her tiirlii kirmuz: eti giivenle yiyebilirler. Et, -bas-
tan beri vurguladigimz iizere- yalin halde yenilmelidir.

Tabii ki herkes i¢in oldugu gibi Sifir ve B gruplari icin de
temel sart, et ile birlikte ekmek yememektir. Illa da yene-
cekse et suyuna batirilip dyle yenmeli. Yogurt ile et arasina
ise en az sekiz saat mesafe koymak gerekiyor.

Sifir gruplan igin et ile birlikte yesil yaprakli sebzeler
veme aligkanhigi da varsa, o insanlara etten zarar gelmez.
Eskilerin, “Efendim, dedem ¢émge ile kavurma yag icerdi
de bir ey olmazds.” dedikleri insanlar biyiik ihtimalle Si-
fr yahut B grubundan olanlard:. Esasinda Tirkiye'de yagi
scksene varmug insanlarin biiyiik oranda kan grubu ya Sifir
¥ada B'dir. B'ler yagh ete Stfirlar kadar dayanikls degildir.
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Mizacina uygun beslenmek  kqy.

\/ Sifir gruplart  diyla ayni durum diger kan gruplaryy.
igin, kimizi et 4y da gorilebilir ama lkemizin bes.

en ’emfl 9idodir.  lenme kiiltiirii, daha ok bu iki grub,
Dana,» sigir, koyun, yonelik oldugundan ekseriyet bu ge.
y"b‘"f‘ hayvanlann 1 e dir. Yast doksantn iizerine varmig
efi olmak uzere (1o 1ann ekseriyeti ise B'dir. Geri ky.

) her '”’If' k"mf%‘ € Yan kasmu da Sifir'dir.
guvenle tiketebilirler.

Ancak et, ekmekle Sifa Olan Etler: Sigir, Koyun,
yenmemelidir.  Kuzu, Geyik ve Dana eti Sifir gruplan
igin gida olduklar1 kadar ayni zaman.
da sifadir. Sakatatlardan da Ciger ve

yirek...

Yenilebilir Etler: Tavuk, Hindi, Keklik, Siilin, Ordek ve
Tavsan eti. Bu etler sifa degilc.r ama yenilebilir etlerdir Si-
firlar igin.

Zararh Etler: Kaz eti, Domuz eti ve jambon, Sifir kan
gurubundan olanlarin da rahat hazmedemedigi ve dolay-
siyla zararli etlerdir...

Karigik Etler: Salam, sucuk, sosis, hazir kiyma gibi
kangik etler herkese oldugu gibi etobur olan Sifir kan grup-
lart igin de zararlidir. Hele bu zamanda o tiir gidalar genel-
likle de tavuk eti ve sakatatndan yapildigt igin “zinhar ye-
meyin” dense yeridir.

Sunu unutmamak gerekir ki hayvanlarin da insanlar gibi
kan gruplar vardir. Mesela atlarda 19 gesit, sigrlarda 2
cesit, koyunlarda 6 gesit, tavuklarda ise 7 gesit kan grubu
vardir. (Detay igin bakiniz: http://www.pethayatcomﬂww
kaleler.aspx?ID=109). Dolayistyla, nasil ki bir insanin kan!
rast gele diger bir insana verilemiyorsa, hayvanlarin kanlar!
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da dyledir. Dolayisiyla etleri de rast gele karigtiriimamalidir.
Farz edin arabaniz dizelle galisiyor ama siz yakit kokteyli ya-
pip depoya dolduruyorsunuz. Karigik etleri yemek de o ka-
dar sakincali ve stkintilidir.

DENiZ URUNLERI

Deniz etlerinin tamamen beyaz et oldugu kanist dogru
degildir. Deniz triinleri arasinda da her grup igin zararli ve
{aydalt etler vardir. Bir ctobur olan Sifir igin de bu hikim
gegerlidir. Mamafih Hamsi tiim gruplar igin zararli oldu-
#u halde Sifirlar igin yenilebilir sinifina girer. Buna kargilik
Havyar, Sifirlara da agir gelen bir deniz iiriniidiir.

§ifah Olanlar: Morina, Kalkan, Ringa, Uskumru, Tur-
na, Alabalik, Tirsi Baligs, Dilbalig, Sardalye, Mersin Balig,
Tathsu Levregi (Giimiig renklisi harig).

Yenilebilir Olanlar: Hamsi, Mezgit, Gri Dilbahg, Sa-
zan, Kerevides, Yilanbaligi, Sinarit, Levrek (deniz), Tarak
ve cupragillerden olan Hani Balig... Sifirlar ayrica, Kala-
mar, Karides ve Midye gibi nispeten hazmu zor olan dip de-
niz iiriinlerini de yiyebilirler...

Zararlh Olanlar: Yayinbaligi, Fiime Somon Baligi, Hav-
var ve Salamura yapilmis Ringa Balig1. Ringa normalde Si-
firlar icin sifadur. .. Esasinda salamuralar sificlar igin genel-
de iyi degildir.

SUT ORONLERI

Siit tiriinleri Sifirlar igin sikintihdir. Yagsiz siit tiriinleri bir
Parca yenilebilse de genelde Sifirlann siit iiriinleri ile arast iyi
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degildir. Keske hi¢ yemeseler diyecegim ama nedense iilke.
mizde insanlar kendilerine zit olan yiyeceklere ilgi duyuyor.
lar. Baba veya anneden biri A veya B ise bir parga siit iiriin
(kegi stitinden olmak sartiyla) kullanabilirler ama ben derim
ki uzak dursalar kendileri igin daha hayilidir.

Sifall Olanlar: Sifir gruplart igin sifa olan siit iirting
voktur.

Yenilebilir Olanlar: Sifirlar Tereyag yiyebilirler. Ama
suyu tamamen alinmug Sade yag: tereyagindan daha az za-
rarhdir. Kegi peyniri ve yagsiz beyaz peynir de yiyebilitler.
Ketir de eger dogal maya ile yapilmigsa az olmak kaydiyla
Kefir de titketebilirler.

Zararh Olanlar: Siit, ézellikle karma pastorize siitler,
Yogurt, Ayran, Kazein, hazir donaurmalar, yayik ayrani veya
siitiin iistiinden alinarak yapilan yaglar... Yenilebilir olanlar
diginda kalan tiim peynirler Sifirlar igin zararldr...

YAGLAR

Sifir gruplarinin sindirim sistemi yaglara karst ok duyar-
Idr. Tyi bir yag tipki A gruplan gibi Sifirlar igin de gok fay-
daldr. Biitiin gruplar igin sifa olan Zeytinyag1 Sifirlar igin
de yararlidur. Hele eski usullerde elde edilmis bir zeytiny22
tam bir hayat kimyasidir. Viicuda giren her gram zeytinyas!
bir miktar hastalig insandan uzaklagturir. Sifir gruplan igi?
zeytinyag ile birlikte keten yag ve ceviz yag1 da son derect
faydalidir. Ama sifirlar icin en iyi yag Ketentohumu Yagdi®

Basta mustr ve aygigegi yag olmak iizere tiim diger s“l:
yaglar ise sificlar icin risk igerir. Ciinki piyasadaki birs9
st yag, yag degil. En azindan insanin viicut sicaklig™ o
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cozillebilecek yaglar degil. Onceki bolimlerde de vurgu-
ladigimiz gibi, bugiin tiiketilmekte olan swi yaglara katilan
yaglar dogrudan sagliga tehdit olusturmaktadr.

Bu sebeple Sifir gruplari miimkiin mertebe sivi yaglar-
dan uzak durmalidirlar. Salata ve kizartma igin olsa bile. ..
Giinki Sifir gruplarinda bu tiir siv1 yaglar kalp ve kilcal da-
marlarda tikanmalara neden olmaktadir.

§ifa Olan Yaglar: Keten tohumu yagi ve Zeytinyagt.
Yenilebilir Olanlar: Balik yagi, Susam yag.

Zararl Olanlar: Misir Oz yag1, Aygicegi, Pamuk Tohu-
mu yagy, Yerfistigs yagi.

KABUKLU (KURU) YEMISLER

Sifir grubu igin ceviz ve kavrulmamus kabak ekirdegi en
faydalilardir. En zararlst ise yer fisugadir. Kavrulmus ve bek-
letilmis tiim kuru yemigler Sifir grubu igin hazmi zor ve kanin
kalitesini bozacak yiyeceklerdir. Esasinda Sifir gruplaninin bit-
kisel kaynakli proteinlere ihtiyact yoktur. Ciinki onlar her tiir-
lir hayvansal proteini kullanabilmektedirler. Hele kilo vermek
isteyen bir Sifir grubu zinhar uzak durmal kuruyemislerden
ve bakliyattan... Siftlann itibar etmesi gereken bir kuru ye-
mi varsa o da Kabak gekirdegidir. Hem prostata yatkin olan
Sifular iin iyi bir sifa kaynagadir Kabak cekirdegi.

§ifa Olan Kuruyemisler: Kabak Cekirdegi ve Ceviz.

Yenilebilir Olanlar: Badem, Kestane, Findik, Cam Fisu-
8, Susam... Tabii susamdan yapilan Tahini de y1yeb1.|.|.rler Di-
&er bir etobur olan B'lerin dan ve kesinlikl
“2ak durmalan gerekir. .. Leblebi bakliyat kismina girer.
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Zararl Olanlar: Mahun cevizi, Kaju ve Antep flSllgll
Kestane, Aysigegi gekirdegi, ekmegin stiine atilan haghag
tohumu, Yerfistig1.

BAKLIYAT

Kan gruplart agisindan “zararli” olan yiyecek veya igecek-
ler biinye tarafindan hazmedilemeyen veya gok zor hazme-
dilen gidalar demektir. Bir gida hazmedilemiyorsa, mide ta-
rafindan giiriimeye birakilir. Ciiriime ise, viicut igletim sis-
temi tarafindan hiicrelerin kullanip enerjiye veya yapi tag-
na donistiirebilecegi cinsten (yag, seker vs.) bir yapiya do-
niigtiiriilememesi, asit ve zehir benzeri atiklar olarak kana
karigmasi demektir.

Kana karisan bu zehirli ve asitli atiklar, organlarda bi-
rikerek tirlii tirlii hastaliklara sebebiyet verirler. Igte “za-
rarhdir” dedigimizde bu durumu kastediyoruz. Yoksa mide
her bir seyi bir sekilde égiitiip barsaklara génderir. Gonder-
medigini de istifra yoluyla atar...

Sifir guruplan iin bakliyat o siufa giren yiyeceklerdir. Biz
Tiirkler bakliyat: severiz ama sifir guruplarinda ézellikle et ile
beraber yenildiklerinde —ki biz hem nohudu hem kuru fasul-
veyi hem taze fasulyeyi etle pisiririz- metabolizmay: yavasla-
tir ve daha degerli olan gidalardan yararlanmay: 6nler. Bakli-
vat illa da yenilecekse etten bagimsiz yenmeli. Ama bakliyat-
tan uzak durmak Sifirlar igin tavsiye edilir.

Sifa Olan Bakliyat: Stfirlar icin sifa sayilan tek bakliyat
bériilcedir.
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Yenilebilir Olanlar: Bakla, (yogurtla yendiginde ‘zarar-
\lar’ kategorisine girer), Yesil Fasulye, kirmiz1 renkli Soya
Fasulyesi, -tabii GDO’suz soya kalmadigi da unutulmama-
)i-, Bezelye.

Zararh Olanlar: Kuru Fasulye, Barbunya, Mercimek.
(Ozelikle Kirmizi Mercimek! Kirmuzi Mercimek diger bir eto-
bur olan B’ler igin ciddi bir stkintidir. Sifirlarda B’lere verdigi
kadar zarar vermese de hakikaten metabolizmay: yavaslatti-
i ve bozdugu unutulmamalidir. Sifir kan grubundan olanlar
illa da karmuzi mercimek gorbas igeceklerse igine limon sik-
sinlar. San Mercimek de kirmizi gibidir. .. Yesil Mercimek de
zararlllar arasindadir ama kirmizi kadar degildir.

TAHILLAR / Ekmekler

A kan grubuna mensup insanlar igin dana eti yemek, ha-
zm agisindan ve viicuda yiikledigi toksinler agisindan ne
kadar agr ve sakincali ise, Sifir kan gruplan igin de bug-
day ve iirtinleri basta olmak iizere tiim tahillar 6ylece sikin-
tlidir. Bilhassa tip 405-550; yani pide ve benzeri ekmekle-

fin yapildig1 beyaz un. Agr nisasta ve /

gliten igeren beyaz un ve ondan yapi-
lan mamulleri hazmetmek Sifirlar icin
son derece zor ve kiilfetlidir.

Hele bugiin igine insan ve hay-
‘an kaynakl saysiz katki maddeleri-
fin dolu;turuldugu ekmekleri yemek,
Wm gruplar icin ciddi problem hali-
" gelmigtir. Oziinii kaybetmis, glii-
N direnci maksimum seviyeye gel-
"is meveut bugdaylardan elde edilen

Akan
grubundon
insanlaro dona

eti yemek hazim
agisindan ne kadar
agirsa Sifir kan
gruplari igin de
bugday ve drinlerini
hazmetmek o kador
zor ve kiilfetlidir.
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unu ckmege doniigtirmek igin nerede ise iigte bir oranyp,.
da protein ve ne idiigii belli olmayan katki maddeleri kay,|.
maktadir. Bunlar dogrudan saglig tehdit eden malzemele,.
dir. Sisten gibi hamurun kolay karilmasini ve mayalanmay,.
i saglayan proteinlerin kaynag genellikle insan sag1 ve do.
muz kilidir. Sifirlar igin zaten sikintilt olan ekmek, katilan ¢
katki maddelerivle adeta dinamite donustariliyor.

Sifirlar Glittensiz ekmegi tercih etmelidiler. Yiizde yi,
cavdar ekmegi de onlara zarar vermez.

Misir ve Uriinleri

Misir ve ondan yapilan tiirev driinler de Sifir gruplan
icin ciddi riskler igeriyor. Esasinda artik Tirkiye'de musir ve
musir driinleri mimkin m :rtebe tiketilmemeli. Ozellikle
Karadenizlilerin dikkatini gekmek istiyorum. Giinkii onla-
rin yogurda misir ekmegini kangtirip yemek gibi bir aligkan-
liklart var ki bu esasinda Karadeniz insaninda —6zellikle Si-
fir olanlarda- gokga doku yikilmasinin, dokularda asit birik-
mesinin bas nedenidir. Misir genelde insiilin salinimin bo-
zan bir tahuldir. Bir de hayvansal bir gida olan yogurtla yen-
diginde —eger genlerde sekere yatkinlik da varsa- seker has-
taligina zemin hazirlar.

Diger yandan Tirkiye'de yerli misir kalmadig gibi ar
uk genetigi ile o musir da kal ir. Saglik-
It bile olsa mustr, yapust itibariyle insan tabiatinda asabiles
meye ve acelecilige neden olan bir gidadir. Giiniimiizde bu
GM musirlarin satisinin her yerde bu denli yayginlik kazan®
mast, bana maksatl bir operasyon gibi geliyor. Saglik ve k
sirlik agisindan ciddi bir stkint: tegkil etmektedir giinki-
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gifa Olan Tahillar: Sifir kan gruplar igin sifa olan ta-
hil yoktur. Esene ve bir kosher eckmek olan Hezekiel ckme-
g, Sifirlara yararh ckmeklerdir. Ancak Tiirkiye'de iretilmi-
vor. Esasinda toplum istese Halk Ekmek gibi biiyiik firma-
Jar bu ekmek tiirlerini iiretebilirler. Batr'da bu tiir ekmek-
ler iiretiliyor.

Yenilebilir Olanlar: Arpa, Kizil Bugday —ki nerede ise
veryiiziinde kalmadi- Esmer Bugday, Akdar ve Piring (her
uirit). Piring nispeten zarari az olan bir tahildir Sifirlar
icin.... Tabii biz onu da yagl pilav olarak yedigimiz icin za-
rarli hale getiriyor olabiliriz. Celtik denilen iglenmemis pi-
ring de yararlidir.

Arpa unu ve Arpa ekmegi, Cavdar ekmegi, Akdar ek-
megi, Kizil Bugday ekmegi yiyebilirler. ..

Zararh Olanlar: Kepekli un —iginde gliiten barindirdi-
gt igin-, Misir Gevregi, Misir Unu, Yulaf kepegi ve ezmesi,
Bulgur, Bugday kepegi, bulgurluk bugdaydan yapilan un,
vulaf unu, kuskus, irmik ve pide, somun, yufka benzeri ma-
mullerin iretildigi beyaz un.

SEBZELER

Sebzeler tabii ki her biri hayat igin birer kimyadir ve sa-
visiz faydalan vardir. Ama diger tiim gidalarda oldugu gibi
sebzelerde de farkli cinsler ve degisik lektinler igeren grup-
lar vardur, Lektinler cogu kere kani agdalastirir. Sebzelerin
fle mizaglan degisik degisiktir. Sicak mizaglilar vardir, so-
g‘fk mizaghlar vardir. Mesela soguk mizagli olan salatalik
bir yaz sebzesidir. Viicut isisint diigtirdiigii igin yazin yen-
Mesi gerekir. Yahut o ancak sicak tabiath gidalarla yenilme-
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lidir. Keza patlican soguk tabiathdir ve etle yenmesi o Yiiz.
den tavsiye edilmigtir... Ciinki et sicak tabiathdr. ..

Evet, sebzeler faydalidir ama onlan da gelisigiizel Yiye.
meyiz. Bazi sebzeler Sifirlar igin hakikaten sorun yarag,.
lar. Mesela Lahana son derece yararli bir sebze iken, S,f;.
lar igin ‘yenilebilirler” kategorisine girdigi halde ok yenme.
si halinde zarara dénigiiyor. Ciinkii lahana Sifirlarda tiro.
it bezinin saglikli aligmasint énliayor. Keza et yiyiciler igin
son derece yararh olan hardal, vesil olarak tiketildiginde
vine tiroit iretimini engellivor. Sifirlarda tiroit bezinin sag.
liklr galigmasi gok dnemlidir. ..

$ifa Olan Sebzeler: Enginar, Yerelmasi, Brokoli, Hindi-
ba, Sarimsak, Pirasa, Ispanak, Pancar yapragi, Bamya, So-
gan, Bayirturpu, Karaturp, Karalahana, Yabani Havug, Bi-
ber, Maydanoz, Salgam, Deniz > osunu, Isvigre Pazisi, Kir-
mizt ve Yesil Biber, Tathi Patates, Kara Kabak, Bal Kabag...

Yenilebilir Olanlar: Kuskonmaz, Avokado, Havug, Ke-
reviz, Frenk Maydanozu, Dere Otu, Tere, Roka, Marul, Ki-
vircik, Salatalik, Yesil Sogan, Lima Fasulyesi, Domates, Kir-
mizi Turp, Zencefil, Yesil Zeytin, Sivri Biber, Garliston..

Zararh Olanlar: Acur, Gin Lahanasi, Kirmizi Lahana,
Beyaz lahana, Biiriiksel Lahanast, Patlican, Kiltiir Mantan,
Patates, Mistr, Karnabahar, Salatalik, salgalik Kirmuzibiber,
Yunan Zeytin, Siyah Zeytin, Yesil Hardal.

Sogan ve sarimsaga hususi temas etmekte yarar var.
Peygamber Efendimiz (sav), yasantlan iklimden baska '?“
iklime gidildiginde oranin soganindan yemeyi tavsiye etmis
tir. Ginki sogan hakikaten hazim ve kan agtsindan ciddi
bir diizenleyicidir.
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Sarimsak hakikaten mucizevi bir sifa kaynagi ve ona-
ncdir. Ozellikle antibiyotiklerin, terminatérler gibi insan
parsagindaki tiim faydals florayr yok ettikten sonra onu ye-
niden onarabilmenin en kesin ve etkili ilacidir. Sifir grubu
pagta olmak iizere her gruptan insanlarin, sabah aksam ¢
veya beg dis sarimsak yutmasinda biiyik fayda vardir. In-
sanlar bunun yararini bilseler asla ihmal etmezler...

Barsak florasini diizenleyen bir diger meyve olan hur-
ma -bilhassa kurusu ve ytkanmamis olarak- da ¢ok yararli-
dir ama sifirlar igin hurma stkintihdir. ..

Keza Bal da -tabii hakikisi- Sifir gruplar igin gercek bir
sifa kaynagdir.

Bildigimiz dogal maden sulart da Sifir gruplarinin “fay-
dalt” igecekleri arasindadir. Haftada iki iig defa titketmele-
rinde fayda vardir.

MEYVELER

Meyve Kur'an’da anilan cennet taamlani arasindadir.
11 yerde bagimsiz ve nar ve hurma gibi ismi anilan meyve-
lerle birlikte anilir. “Orada her tiirlia meyveyi giiven igin-
de ister(yer)ler” (Duhan, 55) ayeti, bize meyvelerin gii-
venliginin tehdit edilecegini agik haber veriyor. Bugiin ni-
tekim saglikla ve gekinmeden yiyebilecegimiz meyve sayi-
s1 0 kadar azald: ki. Ya nitelikleri bozuldu, ya hibrit hale
getirdiler yahut da agir kimyasal ilaglarla tabiatlari bozul-
mug durumdalar. ..

Kur'an'n, Cennet halkinin bol bol meyve yedigini bize
haber vermesi énemlidir. Bu su anlama da gelir: Diinyada
da Cennetteki gibi saglikli ve huzurlu bir hayat siirmek isti-
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vorsaniz meyveyi bol yiyin. Hayatt hantallagtiran ve bedepi,
hareket kabiliyetini sinirlayan viicuttaki toksin birikimip;
onlemesi agisindan da meyve yemek onemlidir. Evet, mey.
veler, insan igin olmazsa olmaz beslenme ve onarim maly.
mesi vitaminler, mineraﬂer ve lifler agasindan zengin bes.
lenme araglanidir. Thmale gelmez.

Bununla birlikte her meyve de herkese gore degildir.
Sifirlar igin gifa kategorisine giren gok meyve vardir, Ip.
cir, iiziim (bilhassa kara tiziim), erik, mirdiim erigi, kira;,
visne, greyfurt ve suyu, karadut, karpuz, mango ‘Sifir’ k:u;
grubundan olanlara sifa kaynagidir. Makarna ve unlu ma.
mullerden bir dilim yemektense bir meyve yemek Sifirlar
igin hem saglik kaynag hem de kilo vermek igin iyi bir ¢
zimdiir.

Sirast gelmisken, Kur’an'da da anilan bir gida olan incir-
le ilgili bir rivaveti burada aktarmak isterim: Bir giin Pey-
gamberimize (sav)’e bir tabak incir getirildi. Kendisi yedi ve
ashabina da ikram etti. “Siz de yiyiniz. Ciinkii ben cennet-
ten bir meyve indirildi demis olsaydim o incir olurdu. Giin-
kii cennetin meyveleri gekirdeksizdir.” buyurdu.

Sifir Gruplan igin Sifa Olan Meyveler

Incir (yas kuru), Erik (her tiirliisit), 6zellikle koyu renkli
ve kirmizi siyah renkli meyveler Sifirlar igin sifadur. Bun]af
bazik yapidaki meyvelerdir. Bu tiir bazik meyveler asidites
yitksek Sifirlar igin biiyik fayda igerir.

Yenilebilir Olanlar: Elma (eger tok karinla yenirse S
firlarda ! ve alkole dénigtiigii igin sakincalidir:
Esasinda bu her meyve iin gecerlidir ama Sifirlarda €lm*
ozellikle dyledir), Kayisi, Muz, Kiraz, Seftali, Armut, Nek
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\ar, Hurma, Trabzon Hurmasi, Greyfurt, Misket Limon,
yabanmersini, Kugiiziimii, Uziim, Ahududu, Karpuz, Ana-
nas, Mango, Miirver, Nar, Altunbag Kavunu...

Bu mey yapilan ig de ayn1 degerdedir.
Ve tabii regeller ve marmelatlar. Elma, portakal ve laha-
na suyu sakincalidir.

Zararh Olanlar: Bogiirtlen, Van Kavunu, Mandalina ve
suvu, Portakal ve suyu, Kivi -anne babasindan biri A olan
\|l:u-l:|r igin yenilebilir kategorisine girer-, Ravent ve Hin-
distan Cevizi.

CAYLAR VE MEYVE SULARI

Sifal Olanlar: Ananas Suyu, Erik Suyu, Soda —sade ola-
rak- ve maden sulan Sifirlar igin sifadir. Keza Serbetgi otu,
Nane, Kugburnu, Karahindiba, Demirhindi, Thlamur, Zen-
cefil ve Arnavut Biberi Suyu sifalilar iginde yer alir.

Igilebilir Olanlar: Yesil Cay, Greyfurt Suyu -asitli olmak-
la birlikte igildikten sonra bazik hal aldigi igin yararh bile
savilabilir-, Havug Suyu, Kayist Suyu, Kiraz ve Vigne Suyu,
Papaya Sulari, Siyah Uziim Suyu, Limonlu Su, Domates
Suyy, sifali ve yenilebilir kategorisine giren sebzelerden
dlde edilen sular, sifirlar igin icilebilir kategorisine girerler.

Ayrica Meyan Kokii -eger seker yoksa- Ahududu Yapra-
8 Cayi, Adagay1, Ginseng, Yesil Gay, Civan Percemi, Kedi
Oy, Papatya Gaylan da igebilirler.

Zararh Olanlar: Portakal Suyu, Elma Suyu, Lahana
Suyy, soda ile kanstinlmis mesrubatlar ve 6zellikle de el-
"Madan imal edilmis sarap ve likor sakincalidir. ..
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Sifirlarin, bir tiir misshil olan Sinameki Cay1 igmeleri za-
rarhdir. Barsak mukozasini ciddi tahrip ediyor. Keza Sj.
vah Cay, Kahve, Ravent, Musir Piiskiilii Cay1, Dulavrat Oy
Cayi da sakincalilar arasindadir.

Sifir Gruplar igin Bazs Saglik Uyarilan

Uyan 1

Sifir gruplarinin bag disgmani kabizliktr. Her banye igin
son derece zararli neticeleri olan kabizlik, Sifir grubundan
olanlarda pek ok hastaligin tetikleyicisi olabilmektedir.
Onlarda sik¢a goriilen kabizligin en temel sebepleri arasin-
da kahve ve siyah gay gelir. Siyah ¢ay icmekten kendisini ali-
koyamayan Sifir grubu mensuplarinin kabizlik yagadiklarin-
da, ayni miktarda sinameki ve pelin otunu égiitiip, yemek-
ten sonra giinde 1 gay kasig1 suyla beraber almalarinda fay-
da vardir. Genel kural olarak da sihhatli olmak isteyen biri-
nin, biiyiik abdesti gelmeden yemek yememesi tavsiye edi-
lir. Giinkii sindirimde genel kural, bir 6nceki 6gtnin ar-
tiklan viicudu terk etmeden bir sonraki 6giinii yememektir
(karpuz, incir, greyfurt, hurma, iziim gibi bagirsaklar ra-
hatlatict meyveler ve yesil yaprakli sebze harig). Bu kaideye
6miir boyu riayet edilmelidir.

Uyani 2

Sifir grubunun etobur bir grup oldugunu soylemistik- St
firlar haftada 3-5 defa et, 1-2 defa balik yiyebilirler. F’!f“f
her sifir grubunun hazim kabiliyeti de ayni degildir. O ¥
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den de et ve benzeri protein tiiketimleri sirasinda -kabizh-
ga egilimli Stfir grubu insanlarinin- zencefil, kekik, biberi-
ye gibi hazmi kolaylastiran baharatlan kullanmalarinda bi-
yiik yarar vardir. Bu baharatlar ayni zamanda antioksidan
olduklart igin mide ve bagirsaklarin mikroplarint normalles-
tirir, sindirimi kuvvetlendirir, iltihaplanma siirecini durdu-
rur, gastrit ve iilseri iyilegtirir.

Ayrica etle birlikte yesil yaprakli sebzeleri bolca titket-
mek Sifir gruplari igin ve diger tim gruptan insanlar igin
hayati énem tagimaktadir.

Uyan 3

Sifir gruplarinin her giin bir 6giinde sadece meyve yeme-
lerinde de biiyiik yarar var. Kigin, dogal yollardan kurutul-
mus kuru meyveler de onlar igin iyidir. Ceviz Sifir kan gru-
buna mensup insanlar igin kigin en gok tiiketilmesi gereken
bir meyvedir. Kuru meyveleri kaynatarak degil su ile islatip
tiketmek en iyi yontemdir.

Meyve mutlaka yemekten ayr olarak (6nceki bolim-
lerde bahsettigimiz zere ya yemekten 40-50 dakika énce
veya besinlerin midedeki sindirimi tamamlandiktan son-
ra yani ortalama yemekten en az 2 saat sonra) yenmelidir.
Meyve ve sebze kabugu soyulmadan birkag cekirdegiyle ve-
nilmelidir. Kat: meyve ve sebzeler sikilirken de mutlaka ka-
bugu ile sikimalsdir.

lBirkag farkli gesit meyve de birbiri ile karigtirilarak tii-
ketilmemelidir. Ancak aynu cinsten olanlarin (greyfurt ile li-

'“T{n ya da vigne ile kiraz gibi) birlikte yenilmesinde zarar
Yoktur,
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Meyvelerin sifa verici 6zelliginden yararlanmak isteyen
ancak iminde ve o imde yetigen meyveleri yeme-
lidir. Ciinkii sadece mevsiminde yenen meyve ve sebzeler
hastaliklar: iyilegtirici 6zelliklere sahiptir, mevsiminin digin-
da iiretilenler degil. Meyve ve sebzenin en iyisi, en taze ola-
ni ve en yakin bahge veya tarladan gelenidir. Esasinda insan
vagadigi bolgenin meyve ve sebzelerini tiketmelidir sag-
lik agisindan... Uzak bélgelerden ve cografyalardan gelen
meyve ve sebzeler tercih edilmemelidir.

Uyan 4

Her giin sabah aksam mutlaka 3-5 dig sarimsak yutun.

Kuru sogan tiiketin veya taze stkilmig sogan suyunu her
giin 50 gr'dan 1-2 defa igin. Bu Sifir gruplarinda idrar, bal-
gam ve safrayi soktiiriir, iltihabr kurutur, zararli mikropla-
1 ve kurtlan éldirir, kan sekeri ve alerjik tepkileri kontrol
alunda tutar.

Uyan 5

Sebze suyunu, meyve suyuna tercih edin. Sebze suyu
olarak; kara turp suyu (giinde 100 gr, bal ile yudum yudum
icilir), lahana suyu, 1spanak suyu, semiz otu suyu igilebilir.
Bunlar, karaciger, dalak, bibrek ve mideyi rahatlatr, iltiha-
br kurutur, mide asidini azaltir, yaralart kapatir, kan gekeri-
ni normallegtirir.

Yabani semizotu, hindiba, 1sirgan otu, domuz dikeni ve
benzerlerini her giin yemeye gayret edin (bilhassa ilkbaharda)-

258



Enginar mevsiminde enginar titketimine énem verin.
Enginarin kabuguyla birlikte pisirilmesinde yarar vardr.
Kabuklarint ayrica kaynatip suyunu igmek de faydalidir.

Karpuz mevsiminde karpuzu bolca tiketin ve mutlaka
cekirdegi ile birlikte yiyin! Yine mevsiminde karpuz kabu-
gunun suyunu arada bir titketmek de gok yararlidir. Karpuz
kabugu suyu, karacigeri toksinlerden, bébrekleri tag ve ki-
regten temizler. Karacigeri ve bobregi giiclendirir.

Hz. Ali (ra)'den rivayet edildigine gore Rasulullah (sav)
“Karpuz yiyin ve ona hirmet edin. Ciinkii onun suyu cen-
nettendir. Ve tadi da cennetin tatlarindandir. Kullardan bir
kul ondan bir lokma yerse Allah onun karnindan yetmis
derdi gikarir yetmig devay: koyar. Hem de her lokmada ona
on sevap yazar ve ondan on giinah siler. Ve onu on derece
yitkseltir.” buyurdular.

Uyan 6

Tabii ki yenilecek tiim sebze ve meyvelerin dogal olmasina
mutlaka dikkat etmek gerekir. Bu, her grup igin dikkat edile-
cek temel prensiplerdendir.

Uyan7

Doktorlar insanlari belli bir yagtan sonra, kirmiz1 et, yag,
tuz, seker ve ekmekten uzak durmalarini tembih ediyorlar
¥a, bu hem dogrudur hem yanlis. Dogrudur; evet A grupla-
ti kirmuzy etten muhakkak uzak durmali. Stfir gruplari ek-
'ﬂfkten, B grubuna mensup olanlar mercimek ve tavuk
ctinden, AB gruplan yagdan ve tiim gruplar belli bir yastan
Sonra tuz ve gekerden uzak durmalidirlar.
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AGRUBU

A kan grubundan olanlar, narin ve nahif bir sindirim sis-
temine sahipler. A Grubu kan, esasinda mutasyon sonucy
olugmus bir kandr. Insanlar baslangigta Stfir kan gurubu.
na sahipti. Sonra insanlar tarim yapmayr kegfettiler ve ekip
bigtikleri topragin mahsulii olan gidalarla beslenmeye bag-
ladilar. Kur’an, baglangigta insana her tiilii nimetin helal
kilindigint -0 zaman hepsi sifirdi anlagilan- daha sonra Isra-
ilogullar’'nin yerden biten, topragin bitirdigi mahsulleri is-
tediklerini hatrlatir. Bu da A grubu kanun, insanlar tarim.
la ilgilendikten ve siirekli tarim kaynakl: diriinleri yedikten
sonra ortaya gtkmig bir kan oldugunu gosteriyor. Nitekim
bilimsel galismalar da bunun boyle oldugunu ve ilk A kan
gurubunun Mezopotamya'da tanmla ilgilenen topluluklar-
da gorildigiini tespit etmis bulunuyor.

Alar yeryiiziindeki ilk vejetaryenlerdir saninim. Sindirim
sistemleri hassas ve narindir. Agir asitler gerektiren et ve
benzeri gidalari hazmetmekte zorlanurlar. Alar gergekten
dogal beslenmek zorundalar. Eger, etli ve kizartilmig pata-
tes agirlikli besleniyorlarsa acilen tahil, sebze ve meyve agir-
likli bir beslenmeye gegmeleri gerekir. Giinkii sindirim sis-
temleri ok naziktir...

Sindirim sistemlerini motora benzettigimiz araba 6rne-
ginden gidecek olursak, A grubundaki insanlarin motoru-
nu, yani sindirim sistemini “kursunsuz benzin” ile gah§ﬂf‘
bir aracinkine benzetebiliriz. Siiper benzin (beyaz et ve sit
iriinleri) bile ona zarar verebilir. Nerede kald1 dizel (kirm'*
21 et) ve motorin (dana eti) kullanmak. ..

A gruplar biyolojik olarak kanser, kalp hastalig1 ve seke:
re agint derecede yatkindirlar... Ciinkii sindirim sistemle’
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ri eti hazmedemiyor. Alar kirmizi et yemeye devam ettikle-
rinde kendilerini bu hastaliklarin pengesinden kurtarmala-
11 oldukga zordur. Et, onlarda éniinde sonunda yaga ve ki-
loya déniigiiyor.

Maalesef siit riinleri de Alar igin sikint1 yaratabiliyor. A
gruplarinda gekere sebebiyet veren gidalarin baginda -size
tuhaf gelse de- siit urinleri geliyor maalesef. Gida into-
leransinin olugmast da bu siit iriinleri sayesindedir. Keza
migren tiirii agrilara da sebebiyet veriyor siit tiriinleri. ..

A grubu tanimsal gidalarla beslenmesi gereken bir grup
olmasina ragmen, maalesef bugdaygiller de onda reaksiyo-
na yol agabiliyor. Bugday agiri derecede iizerinde oynandig
igin artik herkese zarar verecek duruma gelmis.

Evet maalesef A gruplarinin sindirim motorlari ok has-

sas. $imdi o motora nasil bir yakit vermek gerektigi iizerin-
de durabiliriz...

A gruplarinin énce her tiirlii eti diyetlerinden ¢ikarmala-
n gerekir. Giinkii A gruplaninda doku yikidmalarina ve kilo
almaya sebep olanlar et, siit iriinleri

ve kuru fasulyedir. Bugday, et ve siit
Uriinleri kadar zararlt olmasa da gok
tiketilmesi halinde, dokularda asit
birikmesine yol agtign ve hastaliklara
zemin hazirladi tespit edilmigtir.

Bu agidan A gurubundan birinin
€tten, siitten, bugdaydan ve bazi bak-
lagillerden uzak durmas: gerekiyor. A
8rubunun en iyi dostu zeytinyagdir. .

/ Akan

grubundan olanlar,
narin ve nahif bir
sindirim sistemine
sohiptirler. Et Gronlerini
sindirecek enzimleri
ok zayiftir. Bu
sebeple et tiketiminde
ve eti yeme
usullerinde gok dikkotli
olmalidirlar.
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Genel anlamda A kan gruplarinda:

Et: Az sindirilebiliyor, yag olarak depolantyor ve sindirim
toksinlerini arttirtyor.

Bugday: Insilin etkisini engelliyor ve kalori kullanimy.
ni azaltyor.

Siit Oriinleri: Beslenme mekanizmasini bozuyor, engel-
livor. Sedet, vitiligo gibi hastaliklara neden oluyor. Kireglen.
me, bébrek ve safra taglarinin birincil sorumlusu siit iiriinle-
ridir Alarda. Tabii bu Sifirlar igin de boyledir..

Fasulye: Sindirim sistemine zarar veriyor, metabolizma
hizini yavaglatiyor ve hazmi geciktiriyor.

Bu dortlii, A grubundan olanlara en gok kilo aldiran gi-
dalarin baginda gelirler...

Buna kargilik;

Bitkisel Yaglar: Ozellikle Zeytinyag1 ve Keten Tohumu
Yag1 sindirimin etki giiciini arttinp hizlandinyor, viicutta
swv1 birikmesini engelliyor.

Soya Uriinleri: Metabolizmay: hizlandiriyor ve sindirme
kabiliyetini arttirtyor.

Sebzeler: Metabolizmay: destekliyor, bagirsak hareke:
lerini hizlandinyor.

A : Kalori kull arttiryor, bagirsak hareket
lerini hizlandiriyor ve ok ekmek titketmekten dogan ast
birikimini viicuttan atmaya yariyor.
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ETLER

insanin beslenmesinde en temel taglardan biri olan et,
maalesef A'lara hemen hemen kiilliyen zarardir denilebilir.
Hig yememeleri tavsiye edilir ama anne babadan biri Sifir
veya B olan Alar bazi kirmuzt etleri nispeten tolere edebili-
yorlar....

Sifa Olanlar: A gruplari igin maalesef sifa olan et yoktur.

Beyaz et ve 6zellikle balik nispeten zararsizdir. $ifa ol-
maktan ok “yenilebilir” kategorisine girerler. Bununla bir-
likte gil ve benzeri renkli tavuk etleri A gruplan igin fayda-
Iidir. Fakat genel anlamda A gruplarinin enzimleri et yemek
igin gok elverigli degildir; sindirim sistemleri eti hazmetme
¥ da zayifur. Yiyebilecekleri etlerin tamami balik ve
kanatlilar sinifina girer. Kirmizi et yemek onlar iin yasakur.
Ama illa da yemek istediklerinde beraberinde ok miktarda
sebze ve yesillik titketmeleri gerekir ki o etlerin olugturaca-
1 toksini bedenden atabilsinler.

Yapilan istatistiklerde kanser vakalarinin en fazla A gru-
bu insanlarda goriilmesinin nedenleri arasinda onlarin faz-
laca et titketmeleri gosterilebilir. Eger ette sifa arayacaksa
Alar onu, balikta aramalilar.

Yenilebilir Olanlar: Tavuk, Hindi, Oglak ve Kuzu eti.
Oglak ve kuzu da zararlidic ama nispeten daha kérpe ve
hazmedilebilir olduklar igin yesil yaprakli sebzelerle yen-
meleri halinde hazim onu tolere edebilir. Ama niinde so-
nunda o etler viicutta birikmis yaga doniisecektir.

Zararli Olanlar: Sigir eti, Dana eti, Koyun eti, Yaban
f‘h)'vanlan, Ordek, Keklik, Bildircin, Tavsan ve szellikle ci-
8er ve sakatat... Hele jambon, salam, sosis gibi etler tam
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bir beladir. .. Iginde nitrit katki maddesi bulunan sucuk ta
ovledir.

DENiZ ORUNLERI

A gruplarinin goreceli olarak rahat yiyebilecekleri et de-
niz tirinleridir. Kur’an ‘Her tiirlii deniz av1 size helal kilin.
dr’ diyerek, bu noktada Allar igin de bir toleransin var oldu-
gunu gésteriyor. Tabii her balik degil. Mesela dil balig1 gibi
bevyaz etli baliklar kirmizi et mesabesine girerler. Onlardaki
lektinler Allarda kanin agdalagmasina sebep oluyor.

§ifal Olanlar: Sazan Baligi, Morina, Uskumru, Turna-
Baligi, Kizil Levrek, Giimiig ve Sar1 Levrek, Tathi Su Lev-
regi, Celikbag, Somon, Alabalik, Sardalye, Mezgit, Hani
Baligi ve diger yagsiz baliklar... James D’Adamo, ailesinin
gegmisinde gogiis kanseri olan kadinlarin, zaman zaman
Deniz Salvangozu (Heliks Pomatia) yemelerini de tavsi-
ve ediyor.

Yenilebilir Olanlar: Tuna Baligi, Camuka, Képekbaligi,
Ak Levrek, Deniz Levregi, Mersin Balig, Alabalik, Kiligba-
lig1, Sani Kanat, Istavrit, Palamut, Barbun, Tekir, Torik, Ton
Balig), Iskorpit, Kalkan, Kum Midyesi.

Zararh Olanlar: Hamsi, Yayinbalig, Liifer, Cupra, Is-
tiridye, Yilanbalig, Dilbaligi, Mersin Baligy, Kalkana, Bar-
lam, Fiime Somon, Ringa, Levrek, Cizgili Levrek, Kalamar,
Midye, Karides, Istakoz, Ahtapot.
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SUT URONLERI

Et kadar olmasa da siit iiriinleri de maalesef A gruplari
icin stkintibdir. Cig kegi siitii, soya siitii ve yagsiz kefir zarar-
sizlar arasinda sayilabilir. Gogu A gruplar, yagl siit riinleri-
ni sindiremezler. Giinkii A kan gurubundan olanlarin kani,
siitiin nihayet donigtigi bir seker olan D-Galaktozamin’e
ki bu asit B kan grubunun ortaya gtkmastnin temel nedeni-
dir- kargt antikor iretiyor.

A gruplar siit griinlerinin kendilerine dokunup dokun-
madigint kolaylikla anlayabilirler. Eger bir A grubu, siit veya
siit drinlerini tikettiginde girtlagint temizleme ihtiyaci du-
vuyorsa, emin olabilir ki o sii ii ona yaramiyordur.

§ifa Olanlar: Higbir kitapta Alar igin sifalt sayilacak bir
siite ve siit riiniine rastlamadim. Bir tek James D’Adamo,
soya siitiiniin ve soya peynirinin sifa oldugunu zikrediyor.
Soya ise bugiin tamamen genetik yapisiyla oynanmug bir zi-
rai protein oldugu igin tavsiye edilebilirligini kaybetmistir.
Dolayisiyla Alar igin sifa diye tanimlayabilecegimiz siit ve
siit driinii yoktur. Belki ¢ig kegi siitii ve yagsiz deve siitii
iin ‘sifa’ deil ama ‘faydalt’ tanimi yapilabilir.

Yenilebilir Olanlar: Kegi Siitii, Kegi Peyniri, Hellim,
Yagsiz Kefir, Mozurella, Yogurt ve Beyaz Koy Peyniri, Dil
Peyniri, Serit Peynir, suyu tamamen alinmig Sadeyag.

Zararh Olanlar: Pastérize Siit, Karma Siitler, Amerikan
Peyniri, Renkli Peynirler. Yagh olmak kaydiyla eski ve yeni
Kagar, Yaytk Ayran, Kazein, Tereyagy, Siizme Peynir, Gedar,
Gravyer, Edam, Gouda, Permesan, Isvigre Peyniri ve tim

Y28l ve renkli peynirler Alar igin zararlidir.
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YAGLAR

A gruplan igin en 6nemli gida yagdir. Alar igin yaglar gok
ok énemlidir. O yiizden A kan gruplan igin sifa séz ko-
nusu oldugunda akla gelecek gida Zeytinyagidir. Zeytinyag
Alarin asla sofralarindan eksik etmemeleri gereken bir ni.
mettir. Hele onu ara sira limon suyu ile kanstnp igmeleri
son derece yararhdir.

Hakiki zeytinyag: kadar A kan grubundan olan insanlara
yarayan, sifa olan ok az sey vardir.

Atar Igin Sifa Olan Yaglar: Zeytinyag, Keten tohumu
vag1.

Yenilebilir Olanlar: Balik yag, sadeyag, findik yag, su-
sam yag1, Kabak cekirdegi y~g1, avokado yagi, badem yag,
kolza yag (dissiik 1s1da goziilebilen), yenilebilir yaglara kau-
lan katka yag, diisiik 1sida (37 derece ve alt1) géziilebilen yag
ise Allar tarafindan kullandabilir. Yerfistig1 yag: ve Ceviz yag
da bazi metinlerde ‘sifalt’ bazi metinlerde ‘yenilebilir’ olarak
gegiyor. Ben bu ikisini yenilebilir kategorisine aldim. ..

Zararh Olanlar

Misirdzis Yag, Aygicegi Yag, Pamuk Yag, Hindistance-
vizi Yag1.

KABUKLU (KURU) YEMISLER

Kuruyemigler, esasinda yaggiller simfinda degerlendifl]'
melidir. Onlarda da son derece yararh olanlar vardir. Yer i
ugs ozellikle A gruplarinda doku igi tamirinde gok yararl
dir. Bazi kitaplarda Yer Fistiginun kansere karst savagan bir
lektin igerdigi soylenir. Kuruyemisler esasinda A'lar igin f3%
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la zararh degil. Ancak safra kesesi sorunu olanlar kuruye-
mislerin ezmesini tercih etmeliler.

gifah Olanlar: Kabak Cekirdegi, Yer Fisuz

Yenilebilir Olanlar: Kestane, Findik, Cam Fisugi, Su-
sam, -dolayisiyla Tahin-, Hashas Tohumu, Aygicegi Cekir-
degi. Ve tabii kavrulmamis Badem ve Ceviz. Bu son ikisi
bazt eserlerde sifalilar kategorisine de girivor.

Zararh Olanlar: Mahun Cevizi, Kaju, Antep Fisug.
Hindistan Cevizi.

BAKLIYAT

Bakliyat, daha dogrusu bitkisel proteinler A guruplarinin
eti mesabesindedir. Hakiki soya fasulyesi hakikaten Alar
iin bulunmaz bir proteindir. Buna kargihk Lima fasulye-
si ki kiit kalin ve dolgun bir kuru fasulyedir ve Handerson
diye de anilir- Alar igin zarardir. Ciinkii ondaki lektin insii-
lin salimmun blokluyor. $eker hastaligina zemin hazirhyor...
Ispir diye bilinen fasulye de Lima'ya benzer bir yapidadir. ..

§ifa Olanlar: Yesil Mercimek, Kirmizi Mercimek, Kir-
miz1 Soya Fasulyesi, Bériilce ve Taze Fasulye.

Yenilebilir Olanlar: Bakla, Nohut Bezelye ve normal
Anadolu Kuru Fasulyesi.

Zararh Olanlar: Dermason tiirii Kuru Fasulye, Lima Fa-
sulyesi. Genel anlamda baklagiller Alara fazla zarar ver-
mezler ama kisi, eger bir baklagilden sonra siskinlik duyu-
‘orsa ondan uzak durmal...



Can Bocazoan Gikak

TAHILLAR

Genel anlamda, Sifirlara gore Alann tahilarla arasi da
ividir. Her giin yiyebilirler. Mesela herkese yasakladigimiz
gergek Misir ve unu, Allara gok yararhdir. Ancak iilkede ha-
kiki msic kalmadigs iin biz onu sakincalilar igine koyuyo-
ruz. Yoksa akdari unu, musir unu, arpa unu Alar igin son de-
rece yararh tahullardur.

Bugdaygiller de tipki siit iriinleri gibi balgam ve muko-
za arttiric1 8zellige sahiptir. Bir tahili yedikten sonra girtla-
ginizt temizleme ihtiyact duyarsaniz bilin ki o tahil size ya-
ramiyordur. Ozellikle karma bugdaylardan yapilmig unlar,
A gruplarinda dokularinda asit birikmesine neden oluyor.
Alarin seker hastaligina yakalanmasina en ok hizmet eden
kalitesiz karma bugday unlar lir. Tabii ki Sifirlar kadar de-
gil ama Allar da bugdaya karg: hassastular.

Bu agidan, Allara da tavsiye edecegimiz yararli ekmekler
Esene ekmegi, Hezekiel ekmegi, imlendirilmis bugday ek-
megidir... Misir ekmegi (GDO'suz), cavdar ekmegi, kizil
bugday ekmegi Alar igin de zararsizdir.

Kepek, Alar igin hazmu zor bir katkidir. O yiizden miim-
kiin mertebe karigik tahullardan yapilmis ekmeklerden ve
bol kepekli ekmekten uzak durmalar: gerekir.

Esmer bugday unu, gavdar unu, yulaf unu, piring unu
kangtirmadan kullanidmak iizere son derece yararldir
Alar kuskus, makarna ve erigte tiirii geyler de yiyebilirler
Agir nigastadan ibaret olan beyaz un, kepekli un (tam bl{fl'
day unu) irmikten mamul makarnalara kargt sindirim sis°
temleri duyarlidir.

§ifa Olanlar: Esmer Bugday, Horuz Ibigi Tohumu.
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Yenilebilir Olanlar: Arpa, Akdari, Misir Gevregi
(GDO’suz), Piring ve Yulaf Kepegi, Enginar Unu.

Zararh Olanlar: Misir unu, Nigsasta, Bulgur, Bugday Ke-
pegi, Topbag, Kaplica bugdays..

SEBZELER

Sebzeler, A grubu igin ve her grup igin sifa kaynagi-
dir. Ozelikle, sarimsak, bamya, brokoli, enginar, yer elma-
s1, havug, i1spanak, bayir turpu, kereviz (ve suyu), mayda-
noz, pancar yaprag, pazi, pirasa, rezene, tiim yesil yaprakli
sebzeler, sarimsak, sogan, salgam ve zencefil, A gruplari igin
ila¢ mesabesindedir... Gittikleri her yeni cografyada ilk ola-
rak oranin soganindan yemeleri cok énemlidir, hazim sis-
temlerini bolge gidalarina uyarlamak igin...

Sebzeler Alar igin hayati éneme sahiptirler. Mineraller,
enzimler ve antioksidanlar agtsindan zengin olan sebzeler ha-
kikaten hayat iksiridir. Tabii onlan ¢ig veya buharda pigirmek
lazim ama biz lezzet ugruna kaynatip éziinii yok ediyoruz.

Lahanalar ve patates de faydal sebzelerdir ama bu ikisin
lektinleri A gruplarinda hazmi zorlagtirtyor. Hig yenmesinin
demiyorum ama az yemekte yarar var. Ozellikle sekere yat-
kinhigs olanlar igin beyaz lahana sikintidir.

§ifa Olanlar: Enginar, Yerelmasi, Pancar Yapragi, Ha-
vug, Brokoli, Hindiba, Sanimsak, Pirasa, Ispanak, Bamya,
Sogan, Bayirturpu, Balkabagi, Maydanoz, $algam, Pazi,
Bayir Turpu, Istiridye Mantar1,

Yenilebilir Olanlar: Kuskonmaz, Avokado, Kereviz, Frenk
Maydanozu, Marul, Salatalik, Yesil Sogan, Yesil Fasulye, Doma-
tes, Balkabag, Kirmizi ve Karaturp, Zencefil, Yesil Zeytin, Taze
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Hardal, Deniz Yosunu, Karnabahar, Misir, Biiritksel Laha-
nast, Salatalik.

Zararh Otanlar

Gin Lahanasi, Kirmizt Lahana, Beyaz Lahana, Patlican,
Kiltiir Mantar, Patates, Karnabahar, Domates, Acur, Yesil
Biber, Kirmiz1 Biber, Yunan Zeytini, Siyah Zeytin.

MEYVELER

A gruplari esasinda meyvecidir. Kur’an cennet halki-
nin beslenme usuliinii aktarirken bir gurup icin hig eti an-
maz. “Orada onlar igin ‘kesintisiz/bitimsiz, yasaksiz meyve-
ler vardir” (Vakia, 33) der. Iste bu tanimlama tam da A grup-
larina uyuyor. Giinde iig kere meyve yeseler yine de az ye-
mis olurlar. Fakat ilgingtir ¢ >gu A'lar meyve yemeyi ihmal
ederler.

Ananas ve kavun, Alar igin dokulardaki asitleri denge-
leven en ivi meyvelerdir... Keza Limon. Alar limonu sof-
radan asla eksik etmemeliler. Buna kargilik portakal onlara
ciddi zarar verir. Keza muzda bulunan bir lektin, A'larin sin-
dirimine zarar veriyor. Alarin dostu olan meyveler, ananas,
kavun, kaysi, erik, taze incir ve limondur.

Sifali olanlar: Kaysi, Bogiirtlen —tabii seker hastast de-
gilseniz-, Yabanmersini, Kizilcik, Vigne, Kiraz, Incir (taze
ve kuru), Ananas, Greyfurt, Limon, Erik (her tirlusii/yesil
kuru) Kuru Uziim ve Kavun.

Yenilebilir Olanlar: Elma, Armut, Cennet Meyvesi,
Nar, Gilek, Karpuz, Seftali, Altinbag Kavunu, Kavun Kir
kagag, Yesil Uziim, Kusiiziimi, Misket Limon, Ahududu,
Kivi, Mrver, Nektar, Kaktiis meyvesi!
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Zararh Olanlar: Muz, Mango, Hindistancevizi, Papaya,
Portakal, Mandalina, Van Kavunu Kavun Baldamlas:.

BAHARATLAR

Baharatlar genelde tatlandirict olarak kullanilir bizim
sofralarimizda ama esasinda onlarin hazim iizerinde cid-
di etkileri de vardir. Iyi secilmis bir baharat yenilen gida-
min sindirilmesini kolaylastirir. Bu agidan onlara da temas
etmekte yarar var... Tabii ki insan zaman iginde hangi ba-
haratin kendisinc yarayip yaramadigint kendisi de tespit
edebilir.

Mamafih ¢ogumuzda gida intoleranst olustugu igin ke-
sin olarak su sifalidir bu zararlidir demek zorlasiyor. O ag1-
dan kisi kendi tecriibelerinden de yararlanmahidir, baharat-
lar konusunda. Mesela, baharatlar Sifir gruplari igin farkls
anlam tagir. Dolayisiyla babasi veya annesi Sifir olan bir A
grubu, kendisi igin zararli addedilmis bir baharat: kullana-
bilir ve hig de bir sey olmaz. Maalesef bu tiir dengeler tam
ve kesin bir yarg1 olugturmay: engelliyor.

Herkes kendi mizacini daha iyi bilir ve anlar. Ona gore
bakmak gerekir...

§ifa Olanlar: Arpa Malt, Soya Sosu, Sartmsak, Zence-
fil, Hardal.

Yenilebilir olanlar: Yenibahar, Anason, Feslegen, Defne
Yapragi, Badem Esansi, Bergamot, Kakule, Kegiboynuzu,
Frenk Maydanozu, Targin, Karanfil, Kisnig, Kimyon, Kori,
Dereotu, Nane, Hardal (kuru), Biberiye, Safran, Hindis-
tancevizi, Kekik, Vanilya, Zerdegal, Mercankésk, Tatli ve
eksi turgular.
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Zararh olanlar

Kapari, Elma Sirkesi, Uziim Sirkesi, Balzamik Sirke,
Karabiber, Kirmizi Biber, (toz, yaprak, pul), Keklik Uzi.
mi, Ketgap, Mayonez, karigtk baharatlar.

Gesniler: Belki miistakil ele almak daha iyi olurdu ama
baharatlar alunda gesnilerden de s6z etmek gerckiyor. Har.
dal, Alar igin sindirime iyi bir yardimcidir. Act olmayan ve
‘venilebilir’ sebze ve meyvelerden yapilmig tursular da sin-
dirime yardimei olur. Tabii regel ve marmelatlar igin de bu
gegerlidir. Ama herkes 6zelikle de Alar ketgap, mayonez,
karigik baharath soslar ve asitlenebilen kirmizibiber salgasi
ve domates salgasina kargi dikkatli olmalilar...

CAYLAR

A gruplarinin en temel sikintist agr isleyen ve her seyi
hazmedemeyen sindirim sistemidir. Bu agidan igilecek gay-
lar sindirime destek olmalidir. Aksi takdirde sistemi bozar-
lar ve hazmu zorlagtirirlar.

§ifal Olanlar: Kahve, Yesil Cay, Sansabir, Dulavratotu,
Papatya, Zencefil, Ginseng, Akdiken, Kediotu, Binbirdeli-
kotu, Kusburnu.

Yenilebilir Olanlar: Oksiiriikotu, Kara Hindiba, Ser-
betgiotu, Miirver, Meyan kékii, Nane, Sinameki, Mayda-
noz, Thlamur, Ahududu, Gobangantasi, Civanpergemi, Ke-
kik, Hug.

Zararl Olanlar: Misir Piiskiilii, Amavut Biberi.
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Uyan 1

Kirmuzi et, siit, soda, gazoz ve tiim karbondioksit ieren
icecekler; transgenik tatlandiricilar, aromalar, boya, nigas-
ta, glikoz, siit tozu, yumurta tozu, yagh ve koruyucu kim-
yasallar igeren hazir icecek ve yiyecekler hazim yetersizli-
gine veya tam hazimsizliga neden olabilirler. A gruplarinin
ozellikle hazimsizliga ve kabizliga neden olacak gidalardan
uzak durmast lazim.

Hazim agisindan A grubundan olanlarin zencefil, kekik,
mercankosk, hardal, kori, gemen ve biberiye gibi baharat-
lart her daim kullanmasinda bityiik yarar var. Tabii bunlart
strayla kullanmak gerekir. Giinkii siirekli ve agirt kullanilan
her sey sisteme zarar verir. Bu baharatlar A grubuna men-
sup insanlarin mide ve bagirsaklarini kuvvetlendirir, sindi-
rimlerini kolaylagtirir, iltihaplanma siirecini durdurur.

Uyan 2

A gruplannn eti miimkiin mertebe az kull gerekir.

Proteinlerden haftada 1-2 defa hindi veya tavuk eti,
1-2-3 defa balik,

1-2 defa taze yumurta (yumurtay sadece taze olarak 1-3
ginlitk en fazla 7- 9 giinliik) yiyebilirsiniz.

1-2 defa peynir,

Ve hemen hemen her giin kefir ve yogurt (ev yogur-
dut) yiyin.

273



Cax BoGazoax GIKak

‘/ Bizde yogurt Mercim‘ek yemegini ve gorbasini ih-
ve ayran “mill mal etmeyin. Haftada 3-4 defa hatta
icecek” olmasindon  Mercimek gorbast igebilirsiniz. Fakat
dolayr hemen her unutmayin mercimek de bir proteindir
seyle ikram edilir. iriinleri ile birlikte yenmemelidir,
Bu aliskanhgimizla

Siit iiriinlerini balik ile ve et ile birlik-

kli iki o
ws,Lg,eo,’e:,,: te yememek gerektigini artik zaten bili-
kanshrdigimizdan  YOTSUNUZ, oyle degil mi?

ashnda kendimizi
uzun vadede hasta UYGH 3

ederiz. Turkiye'de yavgin bir gelenek var.

Nohut, kuru fasulye ve yegil fasulye ile
birlikte cacik da ikram edilir. Zinhar, bu éicli ile birlikte yo-
gurt ve ayran tiiketmeyin!

Bilivorum siz karigik et (sos.s, salam, sucuk) yemezsiniz.
Ama et diriimiini ok seversiniz. Onun yaninda ayran ig-
meyi de. Cok vedikleri halde kansiz, iyi beslendikleri hal-
de hasta olmanin birinci nedeni -iilkemiz kiiltiirinde- et ile
birlikte siit wriinlerini tiketmektir. Ciinki st driinleri, be-
sinlerin igindeki demirin kandan emilimini durduran bir is-
lev goriiyor. Ornegin 1spanak basli basina bir demir kaynag!
iken bizim kiiltiriimizde siirekli yogurt ile tiketilmesinden
dolay1 bu iglevini yerine getiremiyor maalesef.

Bizde yogurt ve ayran “milli igecek” olmasindan dolay
hemen her seyle ikram edilir. Doner yeriz, beraberinde ay-
ran igeriz. Tavuk déner yeriz, beraberinde ayran igeriz. B6Y-
lece igimize her giin biraz zehir atarak kendimizi uzun v&
dede hasta ederiz.

Et, balik gibi proteinlerin yan: sira imel no{lu'-
kuru ve yesil fasulye gibi sebze tiirevi proteinlerle birlikee
asla yogurt ve ayran kullanmayin!
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Uyan 4

Sanmsak yutmaya kendinizi alisurin! Ilk 6nce 3 disten
baglayarak 21 dige kadar cikarabilirsiniz. Sanmsak (ve ka-
rigtm1) kansere, alerjiye, agir enfeksiyonlara ve genetik mu-
tasyonlara kargs viicudun direncini artirir.

Omriinde bir kere de olsa antibiyotik kullanmus, anes-
tezi olmus, ameliyat gegirmis olanlarin sarimsak yutmaya
devam etmeleri sarttr. Ciinkii antibiyotikler ve anestezi-
ler, enfeksiyona sebebiyet veren diger mikro organizmalar-
la birlikte barsak florasindaki hazma yardimet olan faydalt
bakterileri de yok ederler.

Antibiyotik kullanmak, bir araziye girmis ii¢ bes kurt ve
vilant yok etmek igin tim orman: atege vermeye benzer.
Ama artik dyle hastaliklar var ki insan bazen illa da kullan-
mak zorunda kaltyor. Iste éyle durumlarda hemen uzun so-
luklu bir sarimsak yutma kiirii baglatmali ki o orman yeni-
den yeserebilsin.

Uyan 5

Yesil sebzeyi gogaltiuz! Sizin durumunuzda havug, cig
ispanak, hindiba, kereviz, maydanoz, semizotu, sogan, ye-
sillik, brokoli, kisaca “sifa olan” ve sizin de sevdiginiz her-
hangi bir sebze -limon suyu ve zeytinyag: eklenerek- salata
seklinde her giin yenilebilir. Anadolu'da bir deyis var, “Kir-
kina kadar davar eti yiyenler, kirkinda sonra davarin yedsigini
Jemek zorunda kalirlar” diye. ..

b Her grubun yesillik yemesi zorunludur ama amiyane ta-
irle A grubundan olanlarin yesillik yemesi farzdir...
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Uyan 6

A tiirii beslenme bazi konularda sikintiya sebep olur.
Sindirim sistemlerinin zayifligindan ve barsaklarda tam bir

ilimin gercekl inden dolayr zaman zaman baz
vitamin cksiklikleri goriilebilir. Bunlarin en baginda B vi.
tamini gelmektedir. B12, Demir ve C vitamini eksikligi
Alarda sik goriiliir. O yiizden de zaman zaman takviye al-
malarinda varar var. B!” eksikligi igin kepekli tahillar (ni-
asin), Soya sosu, yumurta vemelerinde ve balik yag1 igme-
lerinde yarar olabilir. Keza C vitamini igin gilek, bogiirtlen,
ahududu, yabanmersini, greyfurt, ananas, igmeyi brokoli
vemeyi ihmal etmemelidir.

A gruplar igin demir depolari, kepekli hububatlar, fasul-
ve ve dzellikle kuru incirdir.

Ayni sikintt E vitamini igin de vardir. E vitamini, vii-
cutta kansere kargt miicadele eden bir vitamindir. O yiiz-
den takviye almakta yarar vardir. E vitamini eksikligini gi-
dermek igin de daha ¢ok lifli yesil sebzeler, bitkisel yaglar
ve yer fistigindan yararlanilabilir. Esasinda A gruplari, zey-
tin yagini, limonu, sarimsag1, yumurtays, ananast, brokoliyi,
havucu, 1spanag, sari kabag, erik kurusunu ve kuru inciri
sofrasindan eksik etmemelidir...

Uyan7

A gruplannun Sifirlar ve B’ler kadar agir egzersizler yap-
malan gerekmiyor. Her giin 20 ila 40 dakika hizli bir yird-
yitg yapsalar veya 30-45 dakika aerobik yapsalar yahut 17.
-20 dakika bir gerilme ve esneme hareketleri uygulasak“‘
bedenlerinin ihtiyag duydugu ginlik aktivite ihtiyacint &"
dermis olurlar...
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B GRUBU

Kan grubu B olanlarin sindirim sistemleri giiglii enzim-
lere sahip 6zgiin bir sindirim sistemidir. Deyim yerinde ise
B gruplarinin asitleri tagin iistiine damitisa onu bile eritir.
Onlarin sindirim mekanizmasini da motor benzetmemiz
iizerinden degerlendirirsek, B'ler igin motorin/mazot kulla-
nan motorlar kategorisi en iyi 6rnek olurdu herhalde.

Tirklerin gocebe yasadiklart devirdeki esas kan grubu-
nun B olduguna dair arastirma sonuglar var. Anadolu’va
gelmeden énce, Tirklerin ekserisi ‘B’ grubundan etobur
yapida idi. Zamanla her irk gibi farklh kavimlerle karigarak
degisik kan gruplari ve mizaglarin olugmas: Turk irki iin de
gergeklesmistir.

B kan grubundan olanlarin sindirim sistemlerinin giig-
li olusundan kaynaklansa gerek, en uzun yasayanlar da bu
gruptan gikar. Tabii 6zellikle karigik beslenmenin getirdi-
g arazlardan kendini koruyanlar, ayni zamanda saglikli bir
omiir siirerler.

Ben kendi gozlemlerime dayana- /
Kan grubu

rak (tabii Anadolu’daki mantili, Is-
kenderli, déner-ekmek-ayranli bes-
lenme kiiltiiriini esas alarak séylityo-
rum) diyebilirim ki kan grubu A olup
da seksenini gegmis insan hemen he-
men hi¢ gérmedim. Seksen yagini
8esmis olanlarin yansi Sifirdir, yarisi
B'dir. Doksan gegmis olanlann yiiz-
de otuzu Sifir ise yiizde 70'i B'dir.

B olanlarin sindirim
sistemleri giglu
enzimlere sahiptir.
Deyim yerinde ise B
gruplarinin asitleri
tasin Ustine damitlsa
onu bile eriti. O
sebeple bu enzimlerin
hazmedecegi gidalar
tiketmelidirler
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Yiize ulagmus olanlarin yiizde 80-85'i B grubundan olanlar.
dir. Tabii ki temel esas B grubuna mensup olmak degildir
sadece. B grubuna mensup olup ayni zamanda dogru bes.
lenmektir esas...

Zaten daha 6nceki sayfalarda da temas ettigimiz gibi in-
sanin ortalama fitri émrii 120 civarindadir. 120 olmadan
olen herkes, erken élmiistiir... Ve erken limiin tek sebebi
de beslenme degil. Saghkh olmak ile ecelin kaderi, Yaratic:
kaunda aynidur. Bir insan sagliklidir diye uzun yagamayacag
gibi hastadir diye de hemen 6lmesi lazim gelmez. Nice ya-
talak ve hasta insan vardur ki yillarca o durumda émiirleri-
ni sirdiirirler. Nice saglikli insan da vardir ki aniden 6liive-
rir. Ustelik “kaza-kader” dedigimiz bir durum vardr ki ka-
zalar bagka hak edislerin neticesi oldugu igin, kimin ne ka-
dar yagayacaginin bilgisi ancak ¢ enab-1 Hakk’in takdiri ile
diizenlenir. Cogumuz, arka plandaki ilahi igleyisi bilmedi-
gimiz igin kimin ne zaman 6lecegi bilgisi de insanoglu igin
“gavb” bilgisidir.

Bizim burada séziini ettigimiz sey, insanin beslenme te-
melli problemlerinin giderilmesi igin énceden alinabilecek
tedbirler baglaminda degerlendirilmelidir. Cenab-1 Allah,
“In ahsentum ahsentum li enfusikum, ve in ese’tum fe-
lehe.” (Isra, 7) buyuruyor. Yani kendinize iyi davranur, usu-
le ve fitrata uygun yasarsaniz (beslenirseniz/davranirsaniz),
Allah neden size hastalik versin ki? Siz iyi seyler yapar, ken-
dinize iyi bakar, saglikli beslenirseniz, bunun kargiligin: da
iyilik olarak bulursunuz. Kendinizi ihmal ederseniz sonu¢-
ta siz hastal inuz. Yani, progr yandan kesilip ip*
tal edilmesine neden olacak bir vebal veya kural ihlalini, sd-
rekli kilmazsaniz, Allah neden size bu hayati gekilmez Jad-
sin ki diyor Yaraticimuz.
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Bu mesele, kader bahsine girdigi i¢in bu kitabin konusu-
nu agar. Burada hatirlatmaya calisuigim sey; kiginin begeri ve
fitet kurallara uymasinin bir neticesi olarak (nankérliik yap-
mamasi, siinnetullaha uymasi) Allah’in da ona azap (hasta-
lik, kaza, bela, musibet, fakirlik, garesizlik ve nihayet vakit-
siz 6limii) vermeyecegi hakikatidir.

Kur'an’da goyle buyrulur: “Eger sitkreder (usule uygun
hareket eder) ve iman ederseniz (evrensel kurallara uyarsa-
niz), Allah size niye azab etsin ki? Allah, sitkriin (dogru ha-
reket etmenin ve usule uygun yasamanin) kargihigini veren-
dir, (insanin neyi nigin hak ettigini) hakkiyla bilendir.” [Nisa
(Kadin) Suresi, 145]

Evet, yeme igme usulii, daha gok B’lere uygun olan

leketimizde uzun yagayanlarin ekseriyetinin B olma-
st da bir isarettir ki insanlar fitrat ve mizaglarina uygun bes-
lenseler, hasta olmayacaklar gibi uzun da yasayabilirler.

Simdi B gruplarinin neler yiyip igmesi gerektigi konusu-
na gelebiliriz.

ETLER

B grubu bir etoburdur. Ama yaglara kars1 hassasur. O
vizden de miimkiin mertebe yagsiz eti tercih etmeleri gere-
kiyor. Yagsiz oldugu igin daha gok dana etini tercih etmele-
ri gerektigi diigiiniilse sigir etinin B’ler tarafindan rahat haz-
medilemedigi bir gergek. Elbette sigir eti onlara zarar ver-
miyor ama ‘sifa’ kategorisine girmiyor. Daha ¢ok kuzu ve
koyun etini ve ¢zellikle de tavsan ve geyik gibi yaban eti-
ni tercih etmeleri gerekiyor. Hasta olan B’ler sifa olan et-
lerden bolca yiyerek -tabii ekmeksiz- viicutlarinin saglik ka-
zanmastna hizmet edebilirler
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gifah olanlar: Kuzu Eti, Koyun Eti, Tavsan Eti ve Ge-
vik Eti...

Yenilebilir Olanlar: Sigir Eti, Bofalo Eti, Dana Eti, Ci-
ger. Kanathlardan da Siliin Eti ile Hindi Eti yenilebilir,
Igerdikleri lektinler B’lere zarar vermez.

Zararh Olanlar: Tavuk Eti, Ordek Eti, Kaz Eti, Keklik
Eti, Bildirein Eti, Jambon ve Yiirek.

Nispeten yagsiz olan Tavuk etinin zararlt olmas: sizi gagirt-
masin. Berada esas olan yag degil, tavuk etinin igerdigi lek-
tinlerdir. Tavuk etindeki lektinler, B'lerde kani tehdit eden
ajanlardir. Tavuk etindeki lektinler, James D’Adamo’nun ifa-
desiyle kan damarlarina saldirarak, felglere, bagigiklik bozuk-
luklara neden olabilmektedir. Kolesterol, tansiyon da cabast.

DENiZ URUNLERI

B'lerin deniz iiriinlerinde dikkat edecekleri tek bir hu-
sus var. O da kabuklu deniz triinlerinden uzak durmalan.
Bunun disinda hemen hemen her tiir deniz iriiniinii yiye-
bilirler. Ama som balig1, morina ve dil balig favori balik et-
leridir B’ler igin

Sifal Olanlar: Dilbalig1, Som Balig1, Morina, Deniz Ala-
baligi, Uskumru, Mezgit, Barlam (bir tiir mezgit), Hani Ba-
ligi, Mersin Baligi, Turna Baligi, Uskumru, Tirsi Baligi ve
Sardalye.

Yenilebilir olanlar: Tuna, Ringa, Deniztaragi, Alabalik,
tath Su Levregi, Gimiig Baligi (Camuka), Kalamar, Kilig
Baligs, Képekbalig.

Zararh Olanlar: Hamsi, Istiridye, Yilanbalig, Kerevi-
des, Istakoz, Fiime Somon, Karides, Levrek, Midye.
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SUT URUNLERI

St diriinleri konusunda en rahat kan grubu B kan guru-
buna mensup olanlardir. Esasinda B kan gurubu bir mutas-
yon kan oldugu ve siit iiriinlerinde bulunan D-Galakozamin
amino asidinin, sifir kan hiicresine kendisini monte etmesiy-
le meydana gelmis bir kan grubudur. Dolayisiyla sit {iriinleri
bir grup igin fazla zarar olugturmuyorsa o kan gurubu B’dir....
Cok az tiir disinda hemen hemen her tiirlia siit iiriiniin yive-
bilirler. B gruplan her tiirlii siit tiriinini sindirebilen tek kan
grubudur... Yeter ki onu etle ve tahil proteinleri ile birlikte ye-
mesinler. Baharat katlmis yogurt da B’ler igin yararhdur.

Gifah Olanlar: Beyaz Peynir, Stizme Peynir, Kegi Peyni-
ri, Kegi Siitd, Yagsiz Siit, Yogurt, Kefir, Mozzarella.

Yenilebilir Olanlar: Tereyagi, Yaytk Ayrani, Yagh Siit,
Manda Siitii ve Yag1, Brie (Fransiz) Peyniri, Kazein, Cedar,
Gouda Permesan, Gravyer Peyniri, Isvicre Peyniri, Soya
Siitii ve Peyniri.

Zararh Olanlar: Amerikan Peyniri, hazir Dondurma,
Serit Peynir ve Mavi Peynir.

YAGLAR

Yaglar konusunda da B’ler sanshdir. Zeytinyagt onlar
igin de en yararli yagdir. Keza tereyaginin suyundan arin-
dirtlip eritilmesiyle elde edilen sadeyag da B'ler igin sifa-
li bir yagdur.

$Sifah Olanlar: Zeytinyag, Sadeyag.

Yenilebilir Olanlar: Balik Yag1, Keten Tohumu Yag1, Ba-
dem Yag, Ceviz Yag.
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Zararl Olanlar: Misirozii Yag1, Aygicek Yag, Pamuk To-
humu Yagi, Avokado Yag, Yerfisugi Yagi (Bazi B’ler yiyebi.
lirler), Susam Yag1, Soya Yag, Kolza Yag:.

KABUKLU (KURU) YEMISLER

B gruplarinin basinin dertte oldugu tek gida grubu ka-
buklu yemiglerdir, vani kuruyemigler. Esasinda B’ler icin
taydali yahut venilebilir kuru vemis bile azdir... Miimkin
mertebe, gekirdekli ve kabuklu yemiglerden -6zellikle dc
kavrulmuglarsa- uzak durmalari daha ividir.

$ifalh Olanlar: B grubuna yararl kuru yemis yoktur. Yer-
fistig1, Susam ve Aygigegi gekirdegi lektinleri tam zararhidir.

Yenilebilir Olanlar: Badem, Ceviz, Kestane.

Zararh Olanlar: Esasindaa yenilebilenler diginda kalan
tiim kuru vemisler zararlidir denilebilir ama daha gokga za-
rarhilari saymakta yarar var. Onlar da Mahun Cevizi, Kaju,
Antep Fisugi, Cam Fisug, Yerfistigt, Findik, Hashag, Tahin,
Kabak Cekirdegi, Susam, Aygigegi Cekirdegi.

BAKLIYAT

B’ler igin de uygun hububatlar vardir muhakkak ama sa-
ninim hububata kargi en duyarlt kan gruplarindan biridir B.
Mercimek ve boriilce onlara ciddi zarar verir. Anadolu hal-
kinin genetik bir dayanikldigi var tabii tahila ve bakliyata
kargi ama yine de B kan gurubuna mensup olanlar ba]_diya‘
ta karg1 dikkatli olsalar iyi olur. Bununla birlikte kuru fasul-
ye bir tek B’ler igin sifadur.

§ifah Olanlar: Kuru Fasulye, Kirmiz1 Soya Fasulyesh
Lima Fasulyesi
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Yenilebilir Olanlar: Bakla, Yesil Fasulye, Bezelye.

Zararh Olanlar: Mercimek (Yesil, Kirmiz1, Sar1) ve Bo-
ritlce.

TAHILLAR

B gruplarinin tahillara da sasirtict bir dayanikliliklars var.
Bugdaya kargi da dayaniklidirlar ama yine de bugday konu-
sunda dikkatli olmalari tavsiye edilir. Hele ¢ogu kan grupla-
11 igin tavsiye edilit. Gavdar onlar igin tam zarardir. Ekmek
verine de yulaf ve pirinci tercih ctseler onlar igin daha fay-
dalidir. Piring pilavina safran katmalan tavsiye edilir.

§ifah Olanlar: Akdan, Yulaf Kepegi, Yulaf Ezmesi, Pi-
ring, Kizil (Kaplica) Bugday.

Yenilebilir Olanlar: Misir unu, Misir nigastast.

Zararh Olanlar: Arpa, Esmer Bugday, Misir Gevre-
8i, Cavdar, Esmer Bulgur, Bugday Kepegi, Yabani Piring,
Kuskus.

Ekmekler: B'ler, Esene ekmegini, Hezekiel ekmegini,
esmer piring ekmegini ve Akdar1 ekmegini tercih lil
Kizil bugday ekmegi ve gliitensiz ekmegi ve hata beyaz un
ekmegini zararsiz yiyebilirler. Ama kanigitk tahulli ekmekler,
cavdar ekmegi, kepekli ekmek, makarnalik durum bugda-
vindan yapilan ekmekler onlara zarar verir. Kayisi katidmig
ckmek de onlar igin son derece yararhdir.

SEBZELER

‘B kan grubunda yer alan insanlarimizin, Tiirk sofra
ileiirig agisindan en gansh grup oldugunu séylemigtik. Bu
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durum sebzeler agisindan da boyledir. B’lere zarar vere.
cek sebze gok azdir. Bir tek domatese karst ciddi reaksi-
vonlart var. Giinkit domatesin lektini B'lerin mide geperi.
ni agindiriyor...

gifal Olanlar: Pancar ve yapragi, Havug, Brokoli, Be.
vaz ve Kirmizi Lahana, Kara Lahana, Biiritksel Lahanas,
Karnabahar, Patlican, Lima Fasulyesi, Yabani Havug, Taze
Hardal, Maydanoz, Tere, Roka, Dolmalik Biber, Yesil ve
Kirmuzibiber, Sivri Biber, Patates, Taze Hardal.

Yenilebilir Olanlar: Kuskonmaz, Kereviz, Hindiba, Sa-
latalik, Yesil Sogan, Sarimsak, Zencefil, Bayir Turpu, Pirasa,
Bamya, Paz1, Ispanak, Sogan, Patates, $algam, Deniz Yosu-
nu, Kapari, Bezelye.

Zararh Olanlar: Domates, Acir, Enginar, Yerelmasi,
Balkabagi, Avokado, Yesil Uziim, Ananas, Kirmuzi Erik,
Kara Erik, Yesil Erik, Kirmizt Uziim, Papaya.

MEYVELER

B gruplarinin uzak durmas: gereken birkag meyvenin en
basinda Trabzon hurmasi ile nar gelir. Nar en bityitk anti-
oksidandir ama ayni zamanda kan agrlagtinies, pihulagtin-
c1 6zelligi de vardir. Kanin kabugundaki lektinler en yitksek
kan durdurucudur. Bir yaraya nar kabugunun tozunu ati?
hemen kan: akis1 durur.

Buna kargilik Ananas iyi bir hazmettiricidir.... Hurmﬂh"
ra ve ozellikle de Kudiis hurmasina -ki tamamen yapay bir
hurmadir- B’lerin tepkisi vardir...
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ifalh Olanlar: Uziim, Papaya, Ananas, Lahana Suyu,

Yenilebilir Olanlar: Elma, Kaysi, Kiraz, Havug, Grey-
furt, Portakal, Erik.

Zararh Olanlar: Cok sakincalt sayilabilecek meyve yok-
tur ama B’lerin yine de Nar, Hindistancevizi, Trabzon Hur-
mast ve Hint Incirinden uzak durmalarinin yaran vardir.

BAHARATLAR

Bler susamdan, tarcindan, karabiberden uzak durmala-
ninda yarar var. Buna kargilik, zencefil, kirmiz1 biber, koriyi
bol bol kullanabilirler.

$§ifah Olanlar: Kirmizibiber, Kori, Zencefil, Maydanoz,
Nane.

Yenilebilir Olanlar: Anason, Feslegen, Defneyaprag,
Dereotu, Bergamot, Kakule, Karanfil, Kisnis, Kimyon, Ka-
pari, Kegiboynuzu, Mercan Késk, Tarhun, Vanilya, Biberi-
ve, Safran, Tuz, Soya Sosu, Sirke (her tirlisii), Karabiber,
Pulbiber, Melas, Zerdegal, Kekik, Hardal, Tane Karabiber,
Kegiboynuzu, Demirhindi, esmer geker her tirlii sirke.

Zararh Olanlar: Yenibahar, Toz Karabiber, Targin, Ba-
dem Esanst.

Cegsnilerden de bir tek ketgaptan uzak dursalar yeter.

CAYLAR

Amerikali gida uzmani ve fitoterapist James D’Adamo,
kronik yorgunluklart olan B'lerin ginseng cay1 igmelerini

285



Cax Bocazoax Cikak

tavsiye etmis. Esasinda siyah cayin da zarar vermedigi bir
kan grubudur B kan grubu.

Sifah Olanlar: Yesil Cay, Zencefil, Meyankékii, Ginseng,
Maydanoz, Nane, Ahududu Cay, Adagayi, Kugburnu.

Yenilebilir Olanlar: Dulavratotu, Kedi Nanesi, Papatya,
Kusu Oru, Akdiken, Miirver, Dut, Gilek Yapragi, Mine Gi.
cegi, Kekik, Hus Agaci, Civanpercemi.

Zararh Olanlar: Misir Paskiilii, Oksiiritkotu, Serbetgio-
tu, Thlamur, Sigirkuyrugu, Sari Sabir, Kizil Yonca, Ravent,
Sinameki, Cobangantas:.

B Gruplan igin Bazt Saghk Uyanilan

Uyan 1

Ogzellikle B grubundan olanlarin sabah giineg dogma-
dan énce kalkmalan gok mithimdir. Giines dogarken uyu-
mak, higbir grubu B grubundan olanlar kadar rahatsiz et-
mez. Ikindi ile aksam arasinda uyumak da ozelikle sindirim
sistemi agisindan tembellige sebebiyet verir. Oyleyse o saat-
lerde uyumamaya 6zen gésterin.

Aksam giinesin batmasina 1-2 saat kala uyuyanlarn
uyku, yorgunluk ve tembelligi cogalir. Giinkii viicut, sinit
sisteminin dengeli olabilmesi icin gerekli olan maddeleri
o saatlerde iiretiyor. Uykuda ise bu siiregler yavaslyor. Bu
durum psikolojik ve psisik rahatsizliklara da yol agiyor. Za-
ten bildiginiz gibi dinen de o saatlerde uyumak sakincal
bulunmus...
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Uyan 2

Sekeri azaltn, tatlandirict ve hazir igecek ve yiyecekleri
hig kullanmayin!

Bugday (tip 405-550, durra bugday), cavdar ve misir-
dan uzak durun! Bunlar 6zellikle B’lerde beyin damarlarin-
da daralmaya sebebiyet verdiginden hafiza kaybina, kon-
santrasyon bozukluguna ve seker hastaligina zemin hazirlar.

Uyan 3

Siit drtinlerini balik ve et ile fasulyeyi yogurt ile birlikte
vemeyin. Karisik et (salam, sucuk, sosis gibi) tiiketmeyin.
Bu besinler B’lerde hazim bozulmasina, zehirli kalintilarin
olusmas:na, cilt hastaliklarina sebebiyet verir. Sara hastast
B’lerin karigtk etlerden 6zellikle uzak durmasi lazim. Ciin-
kit karigtk et yemenin genel zararlar1 yaninda sara krizlerini
cogalttigr da bilinmektedir. Karigik et, karaciger hastalikla-
rinin da en temel sebebidir.

Uyan 4

Hazir vitamin kullaniminda / gjebluh:?ug
son derece dikkatli olun. Hap vi- olanlarin sabah
taminler diger gruplara da zarar gines dogmadan
verir ama bu etkisi B’lerde ok énce kalkmalari
daha yiiksektir. Ginkii “dogal” ok mihimdir.
denilenleri de dahil hemen tiim Giineg dogarken
vitaminler genetigi degistirilmis uyumak, higbir
misir ve benzeri iriinlerden yapi- grubu B grubundan
liyor. Bu da ézellikle B grubun- olanlar kador
dan olanlara ciddi zarar vermek- rohatsiz etmez.
tedir. Dikkatli olun!
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Uyan 5

B gruplar giines dogarken asla uyumamalilar. Higbir
grubu, o saatte uyumak, B’ler kadar yormaz. B'lerin egzer.
sizleri de nispeten agir olmalidir. A grubundan biri 17. da-
kikadan itibaren terler ve yag yakmaya baglar, buna kargilik
B ve Sifir grubundan olanlarin yag yakmalari ancak agr bir
egzersizin 35. dakikasindan gergeklesir. B'ler haftada en az
iig kere 45-60 dakika aerobik veya 30-60 dakika hizlt yiiri-
me egzersizi yaparlarsa yaglan ve kolesterolii dengelerler.
Apirlik gahismalan, bisiklet binmeleri, jimnastik yapmalari,
kosmalari zorlu ve uzun soluklu olmalidir. Haftada en az iig
kere bu tiir egzersiz yapabilen B’ler zinde yasarlar...
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AB GRUBU

AB kan grubu, ayn1 zamanda insan rrklarinin karisma-
sin1, yani melezligi ifade eden bir gruptur. Birer mutasyon
kan olan B ile A'nin karigimuyla ortaya gtkmis ve en fazla bin
beg yiiz-bin alt1 yiiz yillik gegmisi bulunan, evlilikler yoluyla
meydana gelmis bir kandur.

AB grubundan olanlarin sindirim sistemini de “siper
benzin”le galisan motora benzetiyorum. AB’lerin sindirim
sistemi Allara gore bile daha hassastir. Fakat kirmiz1 et kul-
laniminda A'lardan biraz daha iyi durumdadurlar.

A gruplarina kirmizi et tiiketimi ok gok kisith iken
AB’ler koyun/kuzu etini rahatlikla yiyebilirler. Hindi eti
AB’ler igin “sifa” kategorisine girer.

Gok yonlii antijenleri nedeniyle bazen A gibi bazen de
B gibi degerlendirilmesi gerekiyor AB’lerin. O yiizden de
AB’lerin ne yiyip yemeyecegi konusu hala da tartigmalidir.

A olduklan igin bir tiir vejetaryendirler ama ayni zaman-
da da B ?h?l.ulflarf igin hem et / ABlerin
hem siit irini yiyebilecek bir P

5 L sindirim sistemi
enzim yapisina sahiptirler. Do- cok hassasti

layisiyla AB’lerin, neyin kendi- Fokot kirmizi et
lerine yarayip yaramadigint ken- kullomimindo
di tecriibeleri ile de belirlemele- Aflardan biraz daho
rinde fayda vardir. Ciinkii A ve iyi durumdadirlar.

B’lere zararl olanlar AB’lere de ABler koyun/kuzu

zararhdir. Ama A ve B'lere yarar- etini r.o-harhkla
. C yiyebilirken A
li olan her daim onlar igin de ya-

™ grubundan olanlor
tarl olmayabiliyor. ok hassas olmalidir.
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AB’lerin mutlaka uzak durmalar1 gereken yiyecekler, ta-
vuk eti, dana eti, kuru fasulye, gekirdekler ve musirdir.

Bunlar aynt zamanda kilo almalarina neden olan ve
seker hastaliginin ortaya gikmasina zemin hazirlayan gi-
dalardir.

Bu agidan bakildiginda;

Et: Az sindirilebiliyor, yag olarak depolaniyor. (Tavuk eti
ve Dana eti 6zellikle)

Kuru Fasulye: Insilin verimliligini engelliyor, metabo-
lizmay1 yavaslatiyor, hipoglisemi.

Misir: Insiilin verimligini engellivor.
Gekirdekler: Hipogilisemiye neden oluyor.

Esemer bugday/Bugday: Hipogilisemiye neden
oluyor, insiilin etkisini azilti or, metabolizmanin hizi-
nt vavaslatiyor.

Buna kargilik;
Sebzeler: Sindirimin etki giiciinii arttiriyor.

Ananas: Sindirime yardimci oluyor, barsak hareketleri-
ni hizlandiniyor.

Deniz iiriinleri: Metabolizmay destekliyor.
Siit Uriinleri: Insilin iretimini destekliyor.

Kelp (deniz yosunu): Insilin iiretimini destekliyor.

ETLER
Az miktarda (porsiyon olarak) yedikleri takdirde, AB’ler
kirmiz etten zarar gormezler. Tabii dana eti ve tavuk eti ha-

rig! Esasinda AB’ler et konusunda B’lere tabidirler.
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Sifali Olanlar: Kuzu eti, koyun eti, tavsan eti, hindi eti.
Yenilebilir Olanlar: Hindi eti, siiliin eti ve ciger.

Zarar Olanlar: Tavuk ve Sigir Eti, Bofalo, Ordek Eti,
Kaz Eti, Bildircin Eti, Geyik Eti, Dana Eti, Siiliin Eti (bazs
AB’lerde).

DENiZ URUNLERI

Kirmiz1 etler konusunda B’lere benzeyen AB’ler, deniz
ariinleri konusunda maalesef Allara benziyorlar. Basta Dil
Baligt olmak iizere Allar igin zararli olan tiim deniz tiriinleri
AB'’ler igin de sakincalidir.

Sifal Olanlar: Tuna, Uskumru, Turna, Tirsi, Barlam, Lev-
rek, FHani (Liifer) Balig, Barlam, Turna Baligi, Mersin Baliz,
Sinarit, Sardalye, Morina, Maymun Baligi, Som Balig.

Yenilebilir Olanlar: Ringa, Deniztarag, Alabalik, Tat-
It Su Levregi, Gimiis Bahg (Camuka), Alabalik, Midye,
Havyar, Kalamar, Kilicbaligi, Turna Baligi, Képekbalig, Ya-
yin Balig1.

Zararh Olanlar: Hamsi, Istiridye, Yilanbalig, Kerevi-
des, Istakoz, Fiime Somon, Karides, Levrek, Mezgit, So-
mon, Dil Balig1.

SUT URONLER

Sit diriinleri konusunda da B'lere benzerler. Bu agidan
bayag: sanshidurlar AB'ler de. Siit @riinleri sizin igin de cok
yararlidur. Ozelikle de fermente edilmis kefir, yogurt, yag-
s1z eksi krema. Siit iiriinlerinde dikkat etmeniz gereken sey
yagsiz olmast. Karma siitlerden uzak durmanz lehinizedir.
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Esasinda herhangi bir sit drini kullandiginizda eger
genzinizi temizleme ihtiyact duyuyorsaniz emin olabilirsiniz
ki o size uygun degil. Olgiiniiz bu olsun.

Yumurta da sizin igin gok yararlidir. Ancak bir sartla: Sa-
nist size varamaz. Bir tam yumurta yiyeceginize sarisi alin-
mug iki yamurtanin akini yemeyi tercih edin. ..

Sifah Olanlar: Hamsi, Istiridye, Yilanbalig, Kerevides,
Istakoz, Fime Somon, Karides, Levrek, Mezgit, Somon,
Dil Balig1.

Yenilebilir Olanlar: Siit, Kazein, Peynir Suyu, Edam, Ce-
dar, Gouda, Gravyer Peynirler, Soya Peyniri, Isvigre Peyniri.

Zararh Olanlar: Amerikan Peyniri, Dondurma, Tereya-
1, Serit Peynir, Mavi Peynir, Kangik Siit, Yayik Ayrani.

YAGLAR

Yaglar konusunda da AB’ler B'ler gibidir. Sade yag ve
Zeytinyag) en yararh yaglardir AB’ler igin.

$ifal Olanlar: Zeytinyag, Sade Yag.

Yenilebilir Olanlar: Balik Yag, Keten Tohumu Yag, Yer-
fisugn Yag1.

Zararh Olanlar: Misir, Aygigegi, Pamuk Tohumu ve Su-
sam Yag1.

KABUKLU (KURU) YEMISLER
Kuruyemigler agisindan en ganssiz gurup AB’dir. Kuru-

vemiglerden miimkiin mertebe uzak durmalari yarlarinadir
Bununla birlikte kuruyemislere karg: tepkileri, A gruplari®
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nun tepkilerine benzer. Cekirdeklerden uzak durmalar, bil-
hassa findik, kabak gekirdegi ve Antep fistigi AB’lerde ka-
nin agdalagmasina sebebiyet veriyor ve kalori kullanimini
engelliyor...

§Sifa olanlar: Kestane, Ceviz, Yerfistig, Yerfistign Ezmesi.

Yenilebilir Olanlar: Badem, Mahun Cevizi, Amerikan
Cevizi, Cam Fisug, Kaju.

Zararh Olanlar: Findik, Kabak Cekirdegi, Susam, Ta-
hin, Aygigegi Cekirdegi, Antep Fistg1.

BAKLIYAT

AB’ler bakliyat konusunda da Alara benzerler. Mesela
mercimek B'ler igin ok zararlidir ama AB’ler yiyebilirler.
Hatta kansere kargt yitksek direng olusturabiliyor yesil mer-
cimek Alarda ve AB’lerde... Fakat kuru fasulye ve Lima
Fasulyesine tepkileri Alara benzer. Buna kargihk, Alarda
insiilin verimliligini engelleyen Kuru Fasulye AB’lerde de
ayni sikintilar yaratabiliyor.

Sifah olanlar: Kirmiz1 Soya Fasulyesi, Yesil Mercimek,
Barbunya.

Yenilebilir olanlar: Yesil Fasulye, Kirmuzi (San) Merci-
mek, Bezelye.

Zararh Olanlar: Bakla, Kuru Fasulye, Lima Fasulyesi,
Bériilce.

TAHILLAR

AB’lerin dikkatli kullanmalar1 gereken tahillarin bagin-
da Bugday gelir... Bugday, AB’lerde dokularda asit tutul-
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masina neden olur. Bu da zaman iginde doku yikilmalar;-
1 beraberinde getirir. Bununla birlikte tahillar AB’ler igin
vararhdir.

§ifah Olanlar: Akdari ve Ekmegi, Yulaf Kepegi, Yulaf
Ezmesi, Piring, Kizil (Kaplica) Bugday, Cavdar Ekmegi,
Ezekiel Ekmegi, Alman Bugday1.

Yenilebilir Olanlar: Arpa, Misir Unu ve Nigastast, Bul.
gur, Yarma, Bugday Kepegi, Gulutensiz Ekmek, Durum
Bugdayi, Kepekli Bugday, Karisik Tahil Ekmegi.

Zararh Olanlar: Esmer Bugday, Misir Gevregi.

Ekmekte AB’ler B'yi taklit etmeli. B’lere yarayanlar
AB'lere de yarar. Arpa unu, durum bugdayt unu, kizil bug-
day unu, beyaz un, bulgur bugdayr unu ve gliitenli ve ke-
pekli undan yapilmis ekmel leri yiyebilirler. Kuskus ve Ir-
mik unundan yapilan makarna dahil.

SEBZELER

Sifah Olanlar: Pancar ve Yaprag, Havug, Brokoli, Sa-
latalik, Lahana, Tofu, Deniz Yosunu, Karnabahar, Patlican,
Taze Hardal, Maydanoz, Yabani Havug ve Patates.

Yenilebilir Olanlar: Kugkonmaz, Kereviz, Hindiba, Sa-
latalik, Gin Lahanasi, Yesil Sogan, Sanmsak, Zencefil, Ha-
vug, Bamya, Pirasa, Ispanak, Sogan, Patates, $algam, Bal-
kabagy, Pazi, Domates.

Zararh Olanlar: Enginar, Yerelmast, Misir, Siyah ve Yesil
Zeytin, Biber (her tiirit), Turp, Ananas, Kirmizi Erik, Kara
Erik, Yesil Erik, Kumizt Uziim, Papaya, Domates.
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Sifah Olanlar: Kiraz, Uziim, Erik (her tira), Greyfurt,
Limon, Kivi, Incir.

Yenilebilir Olanlar: Elma, Kayisi, Bogiirten, Yabanmer-
sini, Kugiizimii, Hurma, Papaya, Karpuz, Kznvun,_ Nektar,
Seftali, Armut, Ahududu, Gilek, Mandalina, Hint Inciri.

Zararh Olanlar

Muz, Cennet Meyvesi, Hindistan Cevizi, Nar, Portakal,
Mango.

BAHARATLAR

Sifal Olanlar: Kori, Zencefil, Maydanoz, Sarimsak, Ba-
yir Turpu, Mayonez, Hardal, Salata sosu.

Yenilebilir Olanlar: Feslegen, Defneyaprag:, Berga-
mot, Kakule, Karanfil, Kisnig, Kimyon, Dereotu, Kegiboy-
nuzu, Frenk Sogani ve Maydanozu, Nane, Mercankésk,
Tarhun, Vanilya, Biberiye, Safran, Tuz, Soya Sosu, Toz Ka-
rabiber, Melas, Zerdegal, Kekik, Demirhindi, Kekik, Tar-
¢in, Zerdegal, Seker.

Zararh Olanlar: Yenibahar, badem, anason, kapari, tane
karabiber, kirmuzibiber, pul biber, sitke (her tiirii)

CAYLAR
§ifah Olanlar: Yesil Cay, Zencefil, Meyankokii, Gin-

seng, Dulavratotu, Adagayi, Kusburnu, Cilek Yapragi Cayi,
Akdiken Cay.
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Igilebilir Olanlar: Nane Cay:, Kusburnu, Adagay, Kara-
hindiba, Kekik, Mine Cigegi, Civan Pergemi, Arnavut Bibe-
ti, Miirver, Ahududu Yaprag:.

Zararh Olanlar: Sarisabir Gay1, Oksiiritk Otu, Misir Piis-
kitlis, Thlamur, Kizil Yonca, Sinameki, Sigirkuyrugu Gay.

AB Gruplan igin Bazi Saglik Uyanlan
Uyan 1

Sizin fitratiniz igin zararl gida titketimini birakin. On-
lar sizin igin sadece hastaliktir. Tavuk, musir, soda, gazoz ve
tim karbondioksitli igecekler, glikoz ve fritktoz igeren ha-
zir igecek ve yiyecekler AB grubundaki insanlarin saglik agi-
sindan diismanlaridur!

Uyan 2

Kargik et (salam, sucuk, sosis gibi) yemeyiniz; siit tiriin-
leri et ve balik ile; fasulyeyi yogurt ile yemeyiniz!

Uyan 3

Hazim bozulmasina, zehirli kalintt olugturmasina, kara-
ciger hastaliklarinin baglamasina yol agmayimz! Yukarida
saydiklarimiz hazmi bozacak geylerdir.

Uyani 4

Eti azaltin! Proteinleri; haftada 1-2-3 defa hindi veya ko-
yun eti, 1-2-3 defa balik, 1- 2 defa taze yumurta, 3-4 defa
peynir, hemen hemen her giin yogurt (ev yogurdu!), 1-2
defa yesil mercimek seklinde yiyebilirsiniz.
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Uyan'5

Sarimsak yutmaya kendinizi aligtirin! Ilk 6nce 3 dis, son-
ra giinde 30 dige kadar (sabah 10, 6gle 10, aksam 10) gogal-
tabilirsiniz. Boylece yilda 1-2 defa 21 giinlikten sarimsak
kiirleri yaparsaniz kaybolan sagliginiz1 yeniden kazanmak
mimkiin olabilir. Veya bunu siirditriirseniz hastaliklarin go-
unu bertaraf etmis olursunuz. Ama ne olursa olsun her ak-
sam en az 3 dig sanmsak yutmay1 hig birakmayn.

Uyan 6

Yesil sebzeyi gogaltin! AB'lerin, ¢ig 1spanak, maydanoz,
semiz otu, sogan her giin, brokoli haftada 2-3 defa yeme-
leri lazim. Havug ve havug suyu, kirmizi pancar ve kirmizi
pancar suyu sizin viicudunuzun gifa kaynaklandir. Asla ih-
mal etmeyin!

Uyan7
Mevsiminde karpuz yemeyi tiim hastaliklara kars1 biyik

nimet olarak gériin!

Faydalilar kisminda andigimiz yiyecekler sizin igin en
kuvvetli ilaglardir. Sebze ve meyvenin genetigi degistirilme-
mig olmastna dikkat edin.

Uyan 8

Hazir yiyecek ve igeceklerden, parfiim ve deterjan tiirii
temizlik maddeleri ve kokularindan uzak durmaya caligin!
Onlar 6zellikle AB'lerde alerjilere, tanimlanmayan, bugiine
kadar bilinmeyen hastaliklara yol agarlar.
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Uyan 9

Damacana sulari, tim kan gruplari igin ciddi bir stkinti-
dir. Ambalajlanmig olmasindan dolay1 cogu kisiye damaca-
na su daha saglikli imig gibi gelse de gergekte durum éyle
degildir. Saghkl su, akan sudur. O da gehirde bulunmaz.
Oyleyse suyunuzu dondurup gézerek titketin. Donduktan
sonra eriterek kaynagindan ilk giktigr hale getirdiginiz suyu
8 saat iginde tiiketin. Dondurulan su en baglangica dondi-
i igin kendisini yeniliyor.

Uyan 10

Genel bir kural olarak tiim kan gruplaninin baglangigta
vilda (ilkbahar ve sonbal ar olmak iizere) iki kere hacamat
vaptirmas: gerekir. Boylece yil igerisinde kirlenip asitlenen
kani temizlemis ve tikanan kilcal damarlan aktif hale getir-
mis olursunuz. Kanin asitlenmesinden kaynaklanan ve iler-
leyen yagslarla birlikte ilaca bagimli kilan bir dizi rahatsizlik-
tan, sadece hacamatlarla ve beslenme ilkelerine riayet ede-

rek kurtulmak pekald miimkiin. Ha-

/ Tom kan  camatlarinizi ehil kigilere yaptrin ve

bosorra ity yapurdg farin vy-

(ilkbahglef;iz ay’: af)' gun tarihler ve giinler olup olmadig-
ki kere hacomat  na dikkat edin.

yaptirmasi gerekir.
Boylece yil igerisinde
kirlenip asitlenen kant
temizlemis ve tikanan
kilcal damarlar

aktif hale getirmis
olursunuz.
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Soz Biterken...

1nsan ilk diinyaya geldiginde, fabrik ayarlar diizgiin
olarak yiiklenmis, iyi galisan bir makine gibidir. Bel-
li bir boy lugu, o lukla mii ip bir kilo, sadece
anne siiti ile beslendiginde uygun bir gelisim grafigi... ki-
sacast bugtinkii tip dilinin “viicut kitle endeksi” adini verdigi,
her kisinin kendine 6zgii orani, bu biinyenin dogal denge
yapisindadir insanoglu. Viicudun bir anlamda saglikli geri
yiikleme noktasidir bu hal ve insan bu dengeyi kaybettigin-
de “viicut kitle endeksi” dedigimiz boy kilo orantisini tekrar
saglayarak bedenini saghkh slciilere getirebilir. Kitabin ba-
sindan beri bir yontem ve beslenme felsefesi olarak verdi-
gimiz ve insan1 bu denge siuri iginde tutacak olan bu ilke-
ler, devam edegelen hayatimizi da saglikhi bir sekilde siir-
diirmemizi kolaylagtirir.

Kuran'in anahtan olan Fatiha suresinde, Cenab-1 Allah
insanlara goyle dua etmelerini telkin eder:
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“Bizi dogru ‘yol'a ilet. Kendisine ‘nimet’ verdiklerinin yo-
luna..." (Fatiha, 5-6)

Burada ‘yol'dan maksat, insanin hayat iginde yagamini
siirdiirebilecegi; evrensel kurallara mutabik olan yontem-
dir, yasam tarzidir. Hangi yagam tarzinin insani mutlu ede-
i, bagariya gétiirecegi; kisinin kendisine verilen yete-
nekleri -ki gergek kulluk odur- insanin en kolay nasil gelis-
tircbilecegi ve gergeklestirebilecegini ihtiva eden yagam bi-
gimidir.

“Kendilerine nimet verilenler” bunu gergeklegtirebilmis,
bagarmis olanlardir. Peki, “nimet verilenler”in kimler oldu-
gunu nereden bilecegiz?

Onu da bize yine Kur’an, bir bagka ayetinde bildiriyor:
“Iste bunlar, Adem’in ve Nib ile eraber (gemiye) bindirdik-
lerimizin soyundan, [brabim’in, Yakub'un ve dogru yola iletip
setiklerimizi dan kendilerine nimet verdigimiz nebiler-
dir. Kendilerine Rabman 'n Gyetleri okundugu zaman aglaya-
rak secdeye kapanirlards.” (Meryem 58)

Neden secdeye kapanurlard:?

Ciinkii secde, bir tiir tazim ve sayg ifadesidir. Kendile-
rine verilen dogru bilgiye duyduklan saygidan dolays, bu-
nun farkinda olanlar secdeye kapanir ve bu gekilde siikri-
nii ifade ederler. O ne muazzam bir nimettir ki neyin yarar-
I1, neyin zararli, neyin isabetli neyin isabetsiz oldugu bilgi-
sini size dnceden haber veriyor. Acaba, atacagimiz adimin
veya ayagimizt koyacagimuz yerin mahiyetini bilmekten
daha biiyiik hangi nimet vardir su diinyada? Oyle bir bilgi
disiniin ki yapacaginiz bir sonraki eylemin iyi mi koti mi
oldugunu size gsterebiliyor. Bunu size saglayana tegek-
kirlerinizi bildirmez de ne yapardiniz? Iste Kur’an'in insa-

" 300



Sonug

na gosterdigi hakikatler boylesi bir siikrii gerektiren hayati
bilgilerdir.

“Nimet” malum oldugu gibi 6ncelikle yenilebilen, igile-
bilen riziklart da gagnistirir. Nitekim bizim dilimizde “nan u
nimetini gordsim” denir ki bu dogrudan beni besledi, bana
bakt: anlamina gelir.

Dolayisiyla Kur’an'in agulss suresi olan Fatiha'daki “Biz/
kendilerine nimet verdiklerinin yoluna ilet” duas ve tale-
bi, saglikli beslenme talebini de igerir. Nitekim dinin yar-
st yeme igme, helaller ve haramlardan ibarettir. Ciinkii bizi
de o yiyecekleri de yaratan Yiice Allah’ur. Neyin biinyemize
uygun, neyin uygunsuz oldugunu en iyi bilen de O’dur. He-
lal dairesi genis tutulmustur ama ayrica akul sahiplerine “Siz
yine de temiz olanlarint seginiz!” uyanist da yan sira verilmis-
tir. Béylece her gidanin herkese uygun olmayabilecegini, in-
sanoglu nasil ki farkli motorlar igin farkli yakatlar icat etmis-
se insanlanin da farks yakatlar gerektiren degisik mizaglar-
da yaratildiklan igin farkl gidalara ihtiyag duyabileceklerini
Kur’an bize sik stk vurguluyor.

Bakara suresinde Cenab-1 Hak ‘Allab ki, yeri sizin igin
dések, gogii de bina yapan, gokten su indirip onunla size ri-
ak olarak gegitli driinler gikarandir. Oyleyse siz de bile bile
Allab’a ortaklar kogmaymn.” (Bakara, 22) diyerek, her bir nime-
tin, kendisi tarafindan bizzat var edilip fitratinin kendisi ta-
rafindan segildigini bize haurlatiyor ve “Bana ortak kogma-
ymn!” ihtarinda bulunarak adeta “nimetlerin yapisin: ve fitra-
tins bozmamanuz gerektigini” bize haurlatyor!

Hemen ardindan gelen Bakara 27. ayette bu tembih tam
bir uyari geklini alir ve “Onlar, Allab’tn korunmasint emret-
t4gi baglan (akrabalik, beseri ve ahlaki biitiin iligkiler ve ta-
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bii gidalarin arasinda da bir tiir akrabalik iligkisi olarak go-
rebilecegimiz korunmasi gereken yapilari -genetik bagla-
ri/akrabaliklart-) koparan ve yeryiiziinde bozgunculuk yapan
kimselerdir. Iste onlar ziyana ugrayanlarn ta kendileridir” di-
verek, Allah’in esyada ve nimetlerde var ettigi yapinin bo-
zulmamasi gerektigine 1srarla vurgu yapilir. “Bu yap1 bozul-
dugu zaman, isin nereye varacagini siz tahmin edemezsi-
niz...” diverek insan1 bu gibi eylemlere girmekten sakindi-
rirken esasinda insanin béyle bir yola sapacagini da iistii 6r-
tiilii olarak haber verir.

Fitrata uygun yagamanin, daha dogrusu nimetleri tabiat-
taki halleriyle taze taze yiyip igmenin bir tiir cennet hali ol-
dugunu ise agagidaki ayet bize haurlatyor. Giinkii yasak-
lanmig ve haram kiinmis geylerin ardindaki hikmet, aynt
zamanda bunlarin insan ‘itratina aykuri olusundan kaynak-
lanmaktadr:

“Biz dedik ki, Ey Adem! Sen ve esin cennete yerlegin. Ora-
da dilediginiz gibi bol bol yiyin, ama su agaca yaklagmaym,
yoksa zalimlerden olursunuz.” (Bakara, 35)

Bizler, ayeti okudug da bu ikaz1 h ve yalniz-
ca Hz. Adem (as)’a yapilmug gaybi bir tembih gibi algiliyo-
ruz. O yiizden bir “adem” olan kendimize de bir ders gikar-
ma ihtiyact duymuyor, yahut bu ihtarin bir muhatabinin da
tim ademogullan oldugunu diisinmiiyoruz. Oysa bu ayet,
6zelde Hz. Adem (as)’t muhatap aldigs kadar genelde hepi-
mize, ademogluna da hitap ediyor. Nimetleri fitratint boz-
madan tiik i, haram kiinanlardan uzak durmay telkin
ediyor ve eger bunu basarabilirsek bir tiir cennet hayat: de-
nebilecek kaliteli bir yasam siirecegimizi belirtiyor. Bu aye-
ti, “Tipkt Adem (as) gibi onun evlatlari olan bizler de heves-
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lerimize (Seytana) uyup hazlarimizin peginden kosar ve ye-
mememiz gereken yasak gidalar alirsak cehennemi bir ha-
yata diigar oluruz.” seklinde tefsir etmek ve anlamak da pe-
kala miimkiin.

“Allab’in abdini bozanlar” ifadesinden, diger tiim anlam-
lart yaninda, nimetin fitratin bozan, genetik yapiyla oyna-
yip onu ezelde takdir edildiginden farkh -ve gogunlukla za-
rarli- hale getirenler de nasibini alirlar!

Insanin, Seytanin (hirs ve merakin) kigkirtmasiyla, gida-
larin yapisini bozmaya kalkisacagini (Nisa,119-120) Cenab-1
Allah bize haber veriyor.

Kur’an'da nimet olarak adi ilk zikredilen gidalar et ve
helvadir. Israilogullars, -ki Kur’an’da bu tabir genel anlam-
da inananlan ifade etmek niyetiyle de kullanilir. Salt kavim
olarak Israilogullarini anlatmak igin degil- Hz. Musa (as)
ile birlikte denizden gegirilip de géle geldiklerinde Allah
bir mucize eseri olarak onlarin tizerine “#enn”, (biinyede
et fonksiyonu goren bir tiir mantar) ve “selva” (bir tiir tath)
indirdi. (Bakara, 57)

Bu dahi biiyiik bir rahmetin ucunu gésteriyor. Zira bu-
giin artik iyi anlagilmistir ki sehvet dedigimiz insanin mo-
tor giiciinii en iyi besleyen et ve tathidur. Allah Israilogullari-
n1 neden béyle bir bakima tabi tuttu?

Bunun da bir hikmeti var elbet. Firavun, Hz. Musa
(as)'in dogmasina engel olmak igin, tiim kavmin erkek go-
cuklarini tabir caizse toplu bir imhaya tabi tutmustu. Bu se-
beple o giiniin Israil halkinin igte ikisinden fazlast kadin-
lardan olusuyordu. Erkekler, gok azdi. Hem nitfusun ¢ogal-
mast, hem erkeklerin gerekli giice kavusmast igin, Cenab-1
Hak onlara boyle bir nimet vermigtir.
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Fakat o ayetin hemen arkasindan tam da bu kitabin esa-
sint tegkil eden ayet geliyor:

“Bulutu distiiniize golge yaptik. Size, kudret helvast ile bul-
dircin indirdike. “Verdigimiz riziklarin iyi ve giizel olanl,
dan yivin.’ (dedik). Onlar (kendilerine uygun olan nimet-
leri ayirt etmeksizin, temiz olanlarim degil de canlarinin
cektigini vemekle) bize zulmetmediler, (bize zarar verme-
diler) aksine kendilerine zulmediyorlardr (kendilerine zarar
veriyorlardi).” (Bakara, 57) Bu ayet, hastaliklarin, bedeni-
mize ariz olan ve yagam kalitemizi diigiiren hallerin, yeme-
i¢me konusundaki hatalarimizdan ve kendi tercihlerimiz-
den kaynaklandigini, Israilogullar 6rneginde bize de ihtar
etmektedir.

Cenab-1 Hak, siklikla “Ben zulmetrmedim, siz kendinize
zulmediyorsunuz.” mealinde ayctlerle bizi siirekli segimleri-
miz ve vaptiklanmiz konusunda uyariyor. Bize 1srarla, ba-
gimiza gelenlerin kendi segimlerimizin bir eseri oldugunu
tekrar tekrar haurlatiyor ve bu halden vazgegmemizi telkin
ediyor ama biz bunu bile dogru anlamiyoruz.

Bugiin “Neden hasta oldunuz?” yahut “Sizce boyle bir has-
taligin size isabet etmesinin sebebi nedir?” diye ortalama yiiz
insana sorsaniz kimse boylesi bir sonugtan kendini mesul
tutmayacaktir, Insanumizin verecegi cevap biiyitk oranda,
“Benim bu bastaligimi Allab bana verdi. Ya imtiban ya bela
olarak...” seklinde olacakur. Kimse hastalanmasinda ken-
di yedikleri ve igtiklerinin, kendi tercihlerinin roliini aklina
getirmeyecek. Kimse bir 6z elestiri yapip da kendine “Ber
abur cubur yedim, baram (igki, domuz eti ve benzeri gibi in-
san viicuduna uygun olmayan) belal (insan fitratina uygun
helal kilinan sekiz cift hayvan ile sebze ve meyveler) kornu-
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suna dikkat etmedim de su viicut saraytmi tabrip ettim. Sonug-
ta Cenab-1 Hak da viicudumda hastaliklar: karar kildirds.” de-
meyecektir. Oysa Allah yine stk sik “Ben kuluma zulmii mu-
rat etmedim.” buyurarak (Al Imran, 108) higbir kulunu se-
bepsiz yere sikintiya atmayacagini belirtiyor.

Evet, her sey Allah’tan gelir. Daha dogrusu, iyi koti her
bir geyi Allah yaratir ama bu yarattiklarindan neyin bize isa-
bet edecegine tercihlerimiz, tavirlarimiz ve durusumuzla
biz karar vermekteyiz.

Bu segimler meselesini, konumuz olan beslenme ile si-
nirlayarak su soruyu yoneltelim kendimize: Dogru besle-
nen, Allah’in koydugu (yani evrensel) kurallara uygun ya-
sayan, kurallara uymayan gibi muamele gérse bu nasil hak
olabilir? Allah, “Miislzimanlara (selim olanlara yani evrende
ve esyada gegerli kural ve tenbihlere uygun yasayanlara), fa-
cir ve fastklara (kural /haram helal bilmeyenlere)
davrandsgs gibi mi davranir santyorsunuz?” (Kalem, 35) dive-
rek, basarili olanlarin o basarilarinin altinda, basarisiz olan-
larin da bagarisizhiklarinin altinda “kendr segimleri"nin yatti-
1 hikmetini bize hatirlatr.

Evet iizerlerine et ve helva indirilen “Israilogullar” da
(o giiniin inananlari) ¢ogu insan gibi kendilerine lituf ola-
rak verilen bu iki gida ile yetinmediler ve topragin vetistir-
digi sebze ve tahillardan da istediler. Cenab-1 Allah da onla-
n ekip bigecekleri meyve ve iriinlerinden taze taze yivebi-
lecekleri bir toprak énerdi: “Girin gu kiye (karye) orada di-
lediginiz gibi bol ve taze taze yiyin.” (Bakara, 58) Ama onlar o
topraga sahip olmak igin miicadele vermeye de yanagmadi-
lar. Boylece kolayciliga kagarak, kendisi igin zahmet gekilen
yiyecekleri birakip rahat, kolay olanlar tercih ettiler.
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Esastnda bu anlatilanlar bize sunu telkin ediyor: Kisinin
en iyi nimeti, kendi ekip bigtigi veya en azindan nasil ye-
tigtirildiginden haberdar oldugu gidalardir. Bugiin artik ye-
diklerimizin gergekten saglikl oldugundan emin olmak iin
bir gidanin genetiginin degistirilip degistirilmediginden tu-
tun da kullanilan giibrenin o tahila veya sebzeye neler yiik-
ledigini bilmeye kadar birgok soruya cevap verilmesi gere-
kiyor. Ama hayir. Bugiin insanlarimiz soganin bile dogran-
mug yahut toz halinde paketlenmisini marketlerden alip hig-
bir zahmete girmeden titketmeyi tercih ediyorlar. Igte bu
kolaycihga diigkiinliigiin, insani tembellige ve bagkalarinin
hazirlayip sundugu ve iginde ne olup olmadigini tam bilme-
digi viyecekleri tiiketmeye yonlendirdigini, bunun da sagl-
& bozan unsurlarin baginda geldigini Kur’an, bize farkli 6r-
nekler ve kissalar igiginda sik sik hatirlauyor ve “Siz kendiniz
ckin bigin ve taze taze yiyin.” diye emrediyor adeta!

Elbette ki bu sehir hayat: sartlarinda bahge ekip bigmek
her zaman miimkiin degil. Ama herhalde, satin alsa dahi in-
sanin ne yedigine dikkat etmesi de insani gorevleri arasin-
da olmali. Helal gida diye yedirilen seyin gergekten helal
veya temiz oldugundan emin olmadan yemek, insanin sa-
dece saghgina degil ahlakina da zarar veriyor, dogal yapisi-
na da... Mutasyon ve nesilden nesile aktarilan genetik de-
formasyonlar dahi insarun kendi yedikleri neticesinde ger-
geklesiyor.

Nitekim Allah maymuna doénigtiirilenlerin bu igleme
tabi tutulmalannin sebebi olarak yiyecek konusundaki ya-
saga uymamalarint gsterir. Siirekli balik titketen bir kavmi,
haftada bir giin bagka bir sey yemeye, baliktan uzak dur-
maya, balik tutmamaya davet eder. Ve haftann bir giiniind,
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balik tutmanin yasak oldugu giin ilan eder ama onlar bu ya-
saga da uymazlar, Sonunda (sirekli hayvani gida tiketmek-
ten dolay1) bir alt mertebeye diigerler ve maymun tabiati
kazanurlar. Insanoglu igin bir sifa ve giic kaynag: olan eti sii-
rekli tiketmenin, insan biinyesinde ne gibi arazlara yol agi-
&1 artk tibben de bilinmektedir.... Et elbette ayni zamanda
insan igin vazgegilmez bir sifa ve giig kaynagidir ama yerin-
de ve miktarinca titketilmek kayduyla...

Mutasyon, gelecekte insanligin éniindeki en ciddi tehli-
kelerden biri... Bugiinkii nesil dahi o tehlike ile karg! kargi-
ya. Giinkii iiretilen birgok ilag ve gidada, dogrudan kendi-
sini genum ile ilintilendirip monte edecek ajan genler bu-
lunmaktadir. Yiyeceklere farkl tadlar katmak, meyveleri
bir halden bagka hale donistiirmek igin yapilan calismala-
rin nereye varacagini ve insan tabiatinda ne gibi degisiklik-
lere neden olacagin: simdiden kestirmek zor... Bu iglemle-
rin neticelerini, boylesi gidalarla beslenen nesillerin akibeti-
ni gorerek anlayacak insanoglu.

Semavi metinlerin, insanin yemesi igmesi hususunda
gosterdigi titizlik ve bu konuya ayirdiklar1 bahisler insam
hayrete dissiirecek kadar gok ve esitlidir. Kuran'in nerede
ise tiim surelerinde yeme igmeye dogrudan ya da dolayl te-
mas vardir. Giinkij, dinlerin, insanda var etmek istedigi gii-
zel ahlakin bile yenilip icilenlerin temiz olup olmamasiyla
dogrudan ilgisi var. Miiminun (Inananlar) suresinin 51. aye-
tinde Cenab-1 Hak, “... Temiz grdalardan yiyin ve salih amel-
ler i5leyin.” diyerek, giizel ahlakly; iyi/bagarili olmay isteyen
kullarina, “temiz gidalarla” beslenmeyi 6nerir.

Aracimiza temiz ve katkisiz yakat almak igin gosterdigi-
miz ézeni, midemiz igin de gostermemiz gerekir. Aracimiz-
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dan yitksek performans elde etmek igin nasil temiz ve uy-
gun bir yakit kullanmak icap ederse insanin dahi giizel ah-
laklt ve huzurlu bir yagam igin temiz ve tabiatina uygun gi-
dalar almas: gerekmektedir.

Kur’an’da gegen “yéyiniz” (vekuld) ifadesi ile “temiz olan”
(Tayyibat) kelimelerine kaba taslak bir tarama ile bakug-
mizda tam yart yariva bir oran ortaya gtkmaktadir. “Kuld”
(viyiniz) ifadesinin gegtigi avet sayis1 40, “tayyrbat” (temiz)
ifadesinin gegtigi ayet sayisi 20. Bu da gosteriyor ki, rizik
olarak tanimlanan her iki gidadan biri size uygun olmaya-
bilir. Yani yenilebilin her bir sey temiz olmadig gibi, temiz
olanlarin da hepsi herkese uymaz.

Daha 6nceki satirlarda degindigimiz gibi, nasi ki, en te-
miz dizel yakitini bulup benzinle qah§an motora koydugu-
nuzda ona iyilik yapmadiginiz gioi, biinyeni yan gi-
dalar titkettiginizde de ne kadar lezzetli olursa olsun ken-
dinize ivilik vapmis olmazsiniz.

Nihayet su muhtesem ayet ile gu nagiz alismamu hitame
erdirmek istedim ki temiz rizkin ne muazzam bir liituf ol-
dugunu Kur’ani ifadeyle dile getireyim:

Allab odur ki, yerysiziinii sizin i¢in durulacak yer, gogii bir
bina yapts; sizi yaratip donatts ve goriindigtintizii glizel yapt,
sizi temiz ve giizel nimetlerle rziklandurds. Iste bu Allab’tir si-
zin Rabbiniz! Alemlerin Rabbi olan Allab ne kadar yiicedir!”
(Mi’'min, 64)
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Ken Gruplarina Gore Besinler Tablosu






Yesil: En Faydali Besinler (Sifa Olanlar)
Kirmizi: Zararli Olanlar
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1 |Bildircn A AB
2 |Danaeti -
3| Dana karacigeri A8
4| Deve Kusu A | B |AB
5 :E;y:k”e; Ver]isiori iy
rs Hindj i A | B 0 Turkey
7 o G ]
8 | Kegi AB| 0 | Goat
9 |Keklik 0 | Partridge
10 | Koyun AB
11 |Kuzu ) AB
12 |Manda B
13 OrmanTav:gu A 0
14 | Ordek A 0
157 sgres B
16 |Sulin B | AB
17 |Tavsan X AB i 0
18 | Tavuk A T Chicken
19 | Uykuluk Sweetbreads |
20 | Yirek/Sigir ‘Heart (Beef) |




GIDA CINSi KAN GRUBU LINK
| Ahtapot _Octopus

 Alabalik ¥ | n _Trout (Brook)
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| Orkinos (Ton Baligr)
| Deniz Alas Yerli
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| Dil Balig
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iskorpit

Istakoz |
istiridye 7 i Oy:
Kalkana, dile benzer :
| bir tir L\ |
| Karides o vS_thimp ok
Swordfish

Halibut

Perch (silver)
Perch (Yellow)
Bluefish 2
Red Snapper




GIDA CiNsi KAN GRUBU

LINK

N ne 0|
0 |
0
0
36.150m0oNts i/ Q

37 | Somon Hawyan
38 | Sudak - Tath su

NiZ URUNLERI

“*“BALIKLAR DE

AYENEEC ATy «

Yilan Baligt

MANDRA

Emmental Peyniri

| Gouda Peyniri

0

Salmon

| E’;I’/Japanre's;m

| Feta Cheese

i Cheese

| Cheese

Clam
ANigissels
Cod

Herri[\g
Sardine

(Carp. goh e

Salmon Roe
Haddock

Eel

Camembert

Cheddar Cheese

_Edam Cheese

Emmenthal

Gouda Cheese




8 | Gravyer Turleri AB Gruyere Cheese
9 |Kaymak Buttermilk
10 | Kegi Pey! A 0 | Goat
b 11 | Kefir A e Ketir s L i
| 12 KesikSit Suyu AB Whey
13 Koy beyaz peyniri A 0 | Farmer Cheese
14 | Krem Peynir G »‘ AB S[ginltﬂge;;_
| Mozarella ve Dil | Mozzarella
154 B A |
| Peyniri | 2 | Cheese
16 |Parmesan aarnesan
£ Cheese
17 |
18 | Sadeyag A | AB | 0 | Ghee
|
19 sat-K A Milk (Goat)
o 2 Milk (Cow-
20 ‘Sutr Em yragjlﬁ g Whole) v
L2 " Milk (Cow-Skim
21 Sgt -7yag’S|z L AB or 2%)
S. me vogu_r! benzeri Cottage Cheese
| bir tir peynir _ i
23 | santi Tarleri A Sour Cream
: _753" urreiniiw (low/non-fat)
24 | Tereyag 0 | Butter
25 Turuncu renkli American
" | Amerikan Peyniri Cheese
26 Yogurt | A Yogurt
Egg White
27 | Yumurta aki A AB f]ﬁ (chicken)
| 28 | Yumurta - Ordek A 0 | DuckEgg
29 | Yumurta - Tavuk A AB | 0 | Egg(chicken)
30  Yumurta Bildircin A AB Quail Egg
31 |YumurtaKaz A AB Goose E
32 | Yumurta sarisi A AB | 0 Egg Yolk

(chicken)




GIDA CiNS|
 Ahududu ve suyu

KAN GRUBU

Ananas

3 Ananas Suyu

Armut ve Suyu

Avocado / Suyu

Ayva ve suyu

MEYVALAR MEYVA SULARI

) |Gilek ve suyu

[Greyfurt

1 Kaktiis Meyvesi ve

Bégiirtlen / Suyu

a8 | 0

| AB. } 0

AB| O

Elma / suyu / Sirkesi |

Erik ve suyu

Greyfurt Suyu

suyu

Karpuz ve suyu

Kavun - kaygan
kabuklu yuvarlak

LINK

Raspberry
~ Pineapple :

Pineapple Juice

7Avorg:adb'
_Quince
Loganberry

Blackberry/
Blackberry Juice

Strawberry
[7 Mulberry

| Apple/Apple
| Juice/Cider
Plum (Dark/
Green/Red)
Grapefruit

Grapefruit Juice

Fig (Fresl;/
_ Dried)

Prickly Pear

‘Watermelon

Cantaloupe

Kavun - Kirkagag
benzeri

Kavun - kokulu bal
| damlasi e
Kavun yerli, bilinen

Casaba Melon

Honeydew

| Musk Melon

Kayisi / suyu

Kiraz / Visne
Kivi A

Apricot/Apricot




GIDA CINSi KAN GRUBU LINK
28  Kizileik

§ 29 ‘K|1|Ic|k Suyu Cranberry Juice
Prune/Prune
AR
Raisin
Currants (Black/
Red)l

Lemon/Lemon
culce

30 Kuru Erik

31 | Kuru Oziim

¥ 32 | Kustzimi

33 | Limon / Limonsuyu

e -

34  Limonlu Su Water & Lemon
‘T — S
Tangerine/
Tangerine Juice

35  Mandalin ve suyu

36 Mango Jice

| 37 Misket Limonu Lime/Lime Juice

38 ‘Muz/Suyu Banana
39 Narvesuyu Pomegranate
40 | Papaya Papaya/Juice
Orange/Orange
Juice

41  Portakal ve Suyu

42 [seftali Peach
Guava/Guava
43 ‘Guava A | B e

Nectarine/
Nectarine Juice

Grape (all)

Cherry Juice
(Black)

Blueberry

Starfruit
(Carambola)

[
44  Nektarin / Suyu

46 | Visne, Kiraz ve Sular

47 | Yaban Mersini

48 1V|Id|z Meyvesi ve suyu | A
! I

=




GIDA CiNs| LINK
\Acur/Suyu | ' Bitter Melon
_|Balkabagr _ Pumpkin

KAN GRUBU

Bambu Filizi | Bamboo Shoot

kra
Pea (Green/
Pod/Snow)

Pepper (Red/
9 Cayenne)

Bezelye

6 | Biber Kirmizi
N < P Pepper (Green/
0 | Yellow/
Jalapeno)

~

Biber, sivri, carliston

[Brokkoli

0 | Deniz Yosunu
Deniz Yosunu

Domates ve Suyu
Enginar ve Yer Elmasi
ve Sulari

14 |Hardalotu
Havug
Havug - yabani
Havug Suyu
Hiyar
Hiyar Suyu

SEBZELER SEBZE SULARI

Ispanak

Kapari

23 | Kara Kabak o

| Kara Lahana - kivircik -
Karahindiba _Dandelion




]
<

AB

27 rK@rgtuﬁrfpﬁ i Bl Horseradish il
28  Karnabahar | Cauliflower |
29  Kereviz ve Suyu B 0 Cellery/CeIery
B e || JI.IIEE! i3
30 | Kirmizi Bib B 0 | Chili Pepper
I}
31 | Kivircik B |AB| O Lettucle {except
Romaine) o
32 | Kugkonmaz B | AB | 0 | Asparagus
Cabbage
33 | Lahana AB | 0 | (Chinese/Red/
WL AALLE jvine)”.
34  Lahana Suyu 0 | Cabbage Juice
Mushroom
35  Mant
| Van ¥ b 0 (Abalone)
36 | Mantar - Kayin B |AB| O pushroom
- (Oyster)
Mushroom
37 | Mantar - Kiltir B AB [(DomesticwiiS
Button” “Silver
Dollar”)
= Mushroom
Pl e (shitake) |
Lettuce
39 Marul B | AB {Romaine)
1C o 0 | Beet
41 | Pancar Yaprag Beet Greens
Potato (White/
42 | Patates B | AB Red/Blue/
| Yellow)
43  Patates - Tath Potato (Sweet)
0 | Yam
0 | Eggplant
16 || B | AB Swiss Chard
47  Pirasa B | AB Leek
48 | Radika B | AB| 0 | Radicchio
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SEBZELER SEBZE SULARI

5

~

[ ) kTurpotu ¥

GIDA CINsi
Ravent
Rezene

[Rokap i

Sarisabir

KAN GRUBU

LINK
Rhubarb

Fennel
_Arugula

Aloe/Aloe Tea/

Aloe Juice
_Garlic ke
Onion (Red/
Spanish/Yellow/
White/Green)
_Watercress
Turnip
Daikon Radish
__Radish

Radish Sprouts

e Pickle (in
6077Tur5u ?wkeh f 1 vinegar)
Tursu tuzlu s A B
Zencefil =g+ ity AB
3 Zeytin Kimyasala
Siyahlagtiriimig
Zeytin Yesil A AB| 0 |
Ak Dari - Kum Darisi A 0 | et
Alman Bugday [ Spelt Flour/
Urdinleri o P _ Products
Alman Bugday: A 0 L§ )
Arpa A | B |AB| _Barley
Wheat (Gluten

Bugday - beya: A

o " B fiour products)

# Wheat (Refined
Bugday - esmer A

. ¢ Unbleached)

@ Wheat (White
Bugday beyaz unlular | A

Bt 2 : ® | A% BN Flour products)
Bugday kepegi AB Wheat (Bran)



GIDA CINs| KAN GRUBU

| Bugday Kepekli
9 s
Uriinler

| Wheat (Whole
. Wheat
Products) 3

Couscous
(Cracked
e\ heat)

| Bulgur

Buckwheat/
RN _| Kasha
N Soba Noodles
' Karabugday
12 | 0 | (100%
| mak
i s 8 . Buckwhear)
13 ‘Cavdar 0 RySglotr,
NN i, (whole rye)
! 14 Enginar unu 0 Jaiiichoke ol
L i Pasta
Horoz ibigi Tohu Amaranth .

Wheat
(Semolina Flour

irmik Uriinleri
Makarnalar

jekmegi [N | 0000 &
9 (M A | Cornfall)
Gluten Free
Bread

T
| Glutensiz Ekmek

Rice (Cream of)

Rice (Puffed)
Rice (Wild)

S R |
5 | Piring kepegi 0 | RiceBran |
| Piring st Rice Milk




GIDA CINSi KAN GRUBU LINK

| Rice (White/

| Brown/

"“ §a§maﬁ)/ Bread
Rye/100% Rye
Bread
Soy Flour/Bread

‘Gluten Flour

0 OatFlour

0 Oat/Oat Bran/

Oatmeal
Fava (Broad)
Bean
Pinto Bean
Black Eyed Pea

Green/Snap/

~ String Bean
White Bean

_ Tamarind Bean
Kidney Bean

__Lentil (Red)

Lentil

(Domestic)
Lentil (Green)

0 i Garbanzo Bean

N A K . (Chickpea)

12 |SoyaFasulye | 0 |_Soy Bean

Tempeh

13 | Soya Fermente 3 (Fermented

_Jo RS o ‘ jasov)es
A |Soya Flakes | 0 | Soy Flakes.

| Soya Graniil

Soya keki (Tofu) ’

ya peyniri e
Soya Sitil g A Soy Milk

28 | Piring ekmegi

Saf Cavdar Ekmegi

HUBUBAT UNLU U

33 | Yulaf kepegi ve ezmesi A

-

|
Bakla | 0 ;

25 Eérbunya
Boriilce

Taze fasulye

BAKLAGILLER

Nohut




R CER

Cashew/

18 | Yerfistigi ve Yagi

VP, PO Cashew Buter
2 |AntepFistin AB Pistachio |
| Sunflower
e Y Seed/
3 Aygekirdegi ve Yaj
s g & Sunflower Seed
4| Bade 8 (A8l o
5 Bademsuti | A8 | AB| 0 [ Amond Mik
| P Almond/
6 | Badi Y:
| Bai emf:ngl B AB 0 Kitsond Butter
o Walnut
TG - Ingil
| ev»zr I'\ng iz B (English)
8 | Ceviz - kara Walnut (Black)
9 | Ceviz Amerikan B | AB| 0 | Hickory
3 Pine Nut
10 | Cam FIStIgf - AB| O (Pignola)
Filbert
11 ‘Flndlk\ 0 (Hazelnut)
12 | Hasha Poppy Seed
| s Pumpkin Seed/
|
13 ‘saPak Cekirdegi ve Pumpkin Seed
gl Butter
B Chestnut
| Flax Seed
715 | Keten Tohumu B | AB (Linseed)
16 | Susam 0 | Sesame Seed
| . * Sesame Butter/
i o 40 Ll
| Peanut/Peanut

Butter



BAHARATLAR LEZZET VERENLER

GIDA CINS|

KAN GRUBU

LINK

1 |Avokadoyagl Avocado Oil
Aygicegi Yagi Sunflower Oil
Badem Yagi Al B [AB [ 0 | Almond o

A | B |AB 79ml Cod Liver Oil
B 0 | Walnut Oil
Coconut Oil
| Flax Seed
BYaE (Linseed) Ol
A AB | 0 | Canola Oil
_Corn Oil
wk Gekirde; _Cottonseed Oil
Soya Yag A AB _ Soy Oil
Susam Yagi B A 0 | Sesame Oil
Yerfistigi Yagi B __Peanut Oil
in Olive Ol
A|B|[AB | O | Sage
Acacia (Arabic
R LGum) e
Anason - A| B 0 | Anise i
Bergamot | A | B |AB 0 | Bergamot
Biber kara ve beyaz Pepper (Black/
-toz 0. HE White)
Biber - kir B
Biberiye A | B
Kori A AT
Cikolata A | B |AB| 0 | Chocolate |
Defne Yapragi A | B |AB| O | Bayleaf
Dere Otu A| B |AB| O Dil
Feslegen A | B |AB| O | Basil
Frenk Sogani A | B |AB| 0 | Chives ‘: ¥
| Hardal - kuru B | AB | 0 | Mustard, Dry
Hindistancevi A | B |AB Nutmeg Ty
Karanfil A|B|AB| O [ Clove
Kegiboynuzu A | B | AB Carob el




ICECEKLER

GIDA CiNsi
18 | Keki
 Kekik !

KAN GRUBU

_Kimyon
| Kirmizi Biber

| Kirmizi Pul Biber Tane
| Kara Biber

| Mercankdsk

Meyan Kok
- Misir Nisantasi

LINK
| Oregano

(Peppercorn/
R lakes)

Nane

Peppermint

Frenk nanesi

Spearmint

Safran
Targin
Tarhun

| Vanilya

Distile ickiler / Likér

_ Soda-Naturel
| Soda - Tuzlu

Saffron

Cinnamon

Tarragon

Vanilla
Tea (Black
Regular/Decaf)
GreenTea |
Coffee (Regular/
Decaf)
Liquor

_ (Distilled) i
Soda (Misc/
Diet/Cola)
Seltzer Water

ub)




GIDA CINSi KAN GRUBU LINK

1 [DenizTuzu | A  SeaSalt
2 | ElmaPektini | Apple Pectin
Mustard (with
vinegar and
wheat)
Mustard (with
vinegar, wheat-
free)
Mustard (wnth
wheat, vinegar-
free)

i | Mustard |
8 \AB‘ 0 | (wheatfree,

| vinegar-free)
7 Jole Jelatin o b 0  Gelatin, Plain
Ketcap _Ketchup
| Yeast (Brewers/
Nutrip‘onal)‘

Hardal - Sirkeli Unlu

w

4 | Hardal - Sirkeli Unsuz

Hardal - Sirkesiz Unlu

Hardal - Sirkesiz
Unsuz

Maya - Bira

Maya - Ekmek
| Mayonez - Ticari
MonoSodyumGIu(amad

CESNILER SOSLAR

B! Regel Tiirleri - Uygun
~ | meyvelerden

| Salad Dressing
j (OK'd
;__vl;ngedients) 2

Salata Soslari - Uygun
Karisimlar

A B |AB

Vinegar
(Balsamic/
White/Red/
Rice)

Sirke - elma 0 V!negar (Apple
P RS Cider)
Soyasosy Soy Sauce

Tamari (wheat-

Soya sosu bugd
Y u bugdaysiz fas)

: TofuTari

Pickle Relish |



1 |Akgaagag Surubu |

£ sy
|Fruktoz

| Invert seker
Maltodekstrin
Sukamat

Aspartam

B AB| 0 | MapleSyrup

Barley Malt
]
Almond Extract

Honey
Corn Syrup
Ric_e Syrup

Sugar (Brown/
White)
Stevia

Dextrose
Fructose

Invert sugar =
Maltodextrin
Sucanat
Aspartame




Mehmet Ali BULUT

1954'te Gaziantep, Islahiye ilgesi,
Kerkiit koylinde dogdu. 1978 yilinda
istanbul Universitesi Edebiyat Fakiil-
tesi Arap ve Fars Dilleri ve Edebiyat-
lari Bélimi’nden mezun oldu.

Mehmet Ali Bulut; Ruhun Desifresi,
Fardipli Sinha ve Dervis ve Sinha
isimli eserleriyle insanin ruh ve ma-
neviyat diinyasina hitap etmis, Can
Bogazdan Cikar — Kan Gruplarina
Goére Beslenme ve Sofra Basi Saglik
Sohbetleriisimli kitaplariyla da be
lenmenin 6nemi, hikmeti ve sag:
likh yasamla ilgili cigir agan bir yakla-
sim ortaya koymustur.

Ug yildan beri tizerinde galistigt
“Insani Tamir Diikkani” ve “Ahiret-
te 45 Gin” isimli eserleri yayina ha-
zirlanmaktadir.

MEHMET AL BULUT KITAPLIGI

1- Fardipli Sinha

2- Dervis ve Sinha

3- Gizemli Sorular

4- Ruhun Desifresi

5- Ahkamsiz Hiikiimler
6- Can Boﬁazdan Gikar




an QL

MEHMET AL BULUT

Beslenme seklimiz hasta ediyor
Bir klinikte yapilan ankette “insan nigin hasta olur?”
sorusuna; insanlarin yuzde yetmis tgi “Allah

. sevdigine hastalik verir!” sikkini isaretlemistir. Birgok
insan hastaligi kaderimizin ya da genetik yapimizin
kalitsal bir sonucu olarak kabul eder. Bu nedenle
beslenme seklimizin bizi hasta edebilecegini aklimiza
getirmeyiz!
Motorlarin farkh yakitla gahigtih gibi...
Hastaliklarimizin biyiik bir kisminin
yediklerimiz ve ictiklerimizden kaynaklandig
bilimsel anlamda da ispat edilmistir. Kisilerin
mizaglarina uygun beslenmemegj, hastaliklara
davetiye gikarmaktadir apllantlllmse\ caligmalarda,
farkl motorlarda farkl §hkitlar kullanildigi gibi;
insanlarin da birbirinden farkh mizag ve yapilara sahip
oldugu, alinan gidayr hazmettirecek enzimin her
biinyede ayni giigte ifraz edilmedigi belirlenmistir.

Kan grubunuza gore beslenin

Bugiin tim diinyada, bu yeni bilgiler igiginda yeni bir
beslenme tarz onerilmekte; kisilerin, kan gruplarina
(mizaglarina) uygun beslenmeleri halinde sismanlk ve
hastalik probleminden kurtulacaklari
savunulmaktadir. Geleneksel tip daha da ileri giderek
her insanin kendine ézgu sindirim sistemi ve enzim-
leri oldugu bilgisinden hareketle, kisiye 6zel
beslenme programlari énermektedir.

Bilingli beslenip saghkh yasaymn

Kendi biinyenize gore bilingli beslenmenin yol ve yo
temlerini 6grenerek saghkl yasayin.

www hayatyayinlar com




