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OZET:

Isldmi orucun ruhi ve bedeni faydalart anlatilmustir. Bu faydalar arasinda
kardiovaskiiler hastaliklar ile kanserin profliaxisindeki rolii izaha cahsimstir,

GIRIS:

100 oruglu iizerinde yaptigimiz biyokimyasal bir arastirmadan edinilen ka- -
naate goére islimi orug, hazim kanalindaki ve metabolizma hadiselerindeki perio-
dik istirahat imk&nini temin ediyor. Lipid metabolizmasiyla fazla beslenmeyi
ayarlama 6zelligine sahip. Sigara ve alkol gibi fena aligkanliklara karst miicadelede
kisinin giiciinil arttirtyor. Keza viicutta toplanan toksik maddelerin orug siiresi
iginde daha iyi temizlenmesi gibi etkileriyle hem kanser igin ve hem de Arterioskle-
roz igin koruyucu nitelikler tasimaktadir.

7 " Takdir etmemiz isabetlidir ki, ilim bir biitiindiir. Ogrenmek kolayligimi temin
igin stniflara ayirmak miunkiin ise de, onlarin birbirlerini tamamlayan birer uzuv
olduklarini hi¢ akildan g¢ikarmamak gerekir.

Ilmin hakiki sahibi Allah’tir. insanlar heniiz ¢ok az bilgiye sahiptirler. Diinya-
nin insan niifusu iginde, aragtirma yapan kisilerin sayilari ise bir avug denecek ka-
dar azdir.

Ilim adamlari, 63renebildikleri hususlart halka mal ettiremedikleri miiddetge
vazifelerini yapmis sayilmazlar Mevzular ne derece muglak olurlarsa olsunlar,
onlarin diger insanlara anlatilabilecegi bir yol veya usul bulunabilmelidir. Zira bir
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seyi bilen kisi, o bildigi seyi anlatamadigi ve sahsinda tatbik etmedigi takdirde ‘onun'
bilgisinin hig bir krymeti yoktur. Bildigi seyin kendi nefsinde tatbikati, ilim adami-
nin en kaginilmaz gdrevidir.

iste boyle bir miildhaza igerisinde ele aldigimiz ve her biri bash basina genis
birer makale olabilecek birkag hususun beraberce dile getirilmesini gaye edinmis
bulunan mevzuun, izahmda kolaylik olsun diye, dnce basit bir misali dile getire-
cegiz.

Fakir bir 6grencinin parasiz yatilt okula veya askeri okula kabul edildigini
dugunehm Orada kendisinin yasamast ve yiikselmesi igin her tiirlii imkén hazirlan-
mistir. Ogrenci ilk giinlerde devletin bu litufkarhgindan memnun ve mestur olu-
- yor. Qiinkii yiyecekler, igecekler, yatacak yeri ve her ihtiyact bedavadir; huzurlu-
programli olarak yasamaktadir. Fakat giinler getike bu rahata aligip okulun in-
tizamnt bozacak isler yapmaga baslarsa énce ceza alacak, hatalarinin devanu
halinde ise miiesseseden atilacaktir. Bu durumlar siciline yazilacagl igin, okul di-
sinda dahi artik sevilip sayilmayan bir k1§1 olacaktir. Bundan sonraki mrii genel-
likle verimsiz ve sikintili gegecektir.

, Bu misaldeki gibi, her insan igin diinya bir okul veya misafirhanedir. Kaéinatin

Hakimi, insan igin diinyaya en fazla ihtiyact olan havay1 ve suyu tertemiz ve bedava
olarak litfetmis, ayrica sayisiz yiyecek maddelerini ve yiikselme imkéanlarini ha-
zirlamig. Bu okulun da bazi nizami kaideleri var. Insanoglu mevcut talimata uyarsa
rahat edecek; aksi halde ise misafirligi verimsiz, sikintili ve kisa olacaktir.

Diinya okulunda herkesin ayni derecede teneffiis etmege ve igmege-hakk: ve
mecburiyeti olan havayi ve suyu kirletmek, hem miisbet ilimler ve hem de dini
ilimler yoniinden sugtur. Bunlart kirleten kiside biraz ahirete iman hissi var ise;
- yiizlerce, binlerce ve bazan daha gok sayida kisinin kul hakkina, hayvan hakkina ve
Allah’n yasaklarma tecaviiz ettigini hatirlamas icap eder. Ve hele bu kirletme isini
sahsi zevki icin yapiyorsa, diger insanlara eziyet cektirdigini diisiinerek yiireginin
daha fazla titremesi lazimdir. Ciinkii su diinya misafirhanesinden kendisiyle be-
raber digerleninin de zamansiz kovulmasina, yani omiirlerinin kisalmasina sebep
olmaktadir.

iSLAMi ORUC

Orug biitiin dinlerde bir ibadet sekli olarak mevcuttur. Tarihlerin yazdigina
gore Ispartallar ve iranlilar gocuklarim daha mukavim yetigtirmek icin onlari
gittikge daha uzun stiren oruglara ahstlrlrlardl (.

Anla§1ld1gma gore, genel manada orug sozii, uzun siireli aghiklar igin kullani-
Iiyordu. Yahudilerin Purim ve jom-Kipour dedikleri ve hristiyanligm ilk devresin-
deki farz olan orug tatbikatinin 24 saat siire ile hig bir sey yememek seklinde ol-
dugu bilinmektedir (1).
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Orug kelemisinin ingilizcesi “’FAST”, Almancast ’FASTEN’’, Fransizcasi
»JEUNE”, Farscasi ’ROZA”’ ve Arapgasi »GAVM’ dir. Ancak bunlarin hepsi,

islami orucun kagiigi sayilmaz.

Yirminci asrin insani, sadece beslenmek igin degil, daha ziyade zevk igin yi-
yip igmek ahiskanligma tutulmustur. Hakikaten uzun siiren orug tabiri, aclik ek-
zersizini ifade ediyor. Son elli yil igerisinde gerek harpler sebebiyle ve gerekse ag-
Iik grevleri yiiziinden uzun siire ag kalanlarla ilgili ilmi aragtirmalar yapilmigtir
(2,3)- v
Uzun siiren achklara “total aghk™ denilmekte ve total agligin yalniz su igmek
serbest birakilmak suretiyle giinlerce hatta 50-60 giin devam' edebilecedi kaydolun-
maktadir (1,4). Islami orug hakkinda otedenberi yazilmig gok sayida dini eserler
vardir. Fakat miisbet ilim metodlariyla’ onun dogrudan veya dolayl olarak in-
celenmesine ve tibbi yonden degerledirilmesine ancak son yillarda el atilmaga bag-
lanmustir (4,5,6,7,8,9,10).

Yukarida literatiir kayitlart verilen arastirmalara ve bizim 100 oruglu tizerinde
cahistigimiz metodlara gére tesbit ettigimiz dnem arzeden baz1 aritmetik ortalamalar,
burada kaydedilecektir. '

TABLO- 1: Kontrol grubunda, total aghkta ve {slami Orugta bazi parametrelerin

mukayesesi.
Aranan Kontrol grubunra Total aglikta Islami Orugta
Maddeler " | (Kendi bulgumuz) | (Literatiire gore) | (Kendi bulgumuz)
Kanda iire 1% 42.5 mg: = Cok yiiksek % 42.2 mg
Kanda total % 6550 mg Diisiik % 6660 mg
Protein Ty x
Kanda Globiilin % 2170 mg — % 2090 mg
Kan gekeri- % 95.6 mg Cok diisiik % 84 mg
Kanda Total % 516 mg - — % 496 mg
Lipid o , 3
Kanda FFA % 12.22 mg Cak dusiik ° 8.14 mg
Kanda Trigliserid | 9, 116 mg Cok disiik ' % 91 mg
Kanda aseton Eser Yiksek Eser
fdrarda aseton | Yok ' Var " Yok

Tabloda goriildiigii gibi, kandaki iire, proteinler, seker, aseton ile idrarda aseton
degerlerinde kontrol grubu ile islami orug arasindaki bulgular, normal stnirlar igin-
dedirler ve asla total aghktakine benzememektedirler. Bu sonuglara gore, islami
orugta “hakiki aglik’’ hadisesi yoktur. Kandaki total lipid miktarlarinda dahi &-
nemli fark gdriilmedi. Fakat serbest yag asidleri (FFA) ile trigliseridlerin oruglu

~ gruptaki aritmetik ortalamalar1 onemli derecede diisiis gostermistir. Bunun anla-
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munt orugludaki metabolizmanin kan sekerini bir hayli azalttiktan sonra, lipidlerin
mobilizasyonuna ve az miktarda da olsa lipidlerin harcanmaga baslanmasina
isaret olarak kabul edebiliriz.

Aynt Kisilerin kanlarinda yapilan lipoprotein elektroforetik analizlerinde i ise
asagidaki degerler bulunmustur

TABLO-2: Lipoprotein Elektoforez Degerleri ve Istatistik Hesaplari.

Koltrol gzt |Oruglu ) '

| Elektroforez | Vaka |Ortalama Deg.| Vaka|Ortalama Deg. OGnemlilik
| Fraksiyonu | sayist F sayisi F derecesi
FFA 66 | 12.30F10.7 | - 66 5.16F5.8 [4.760 | p< 0.01
a-LP © 66 | 14.537F6.25 66 | 15.9479.88 |3.060 | p< 0.01
Pre-B-LP "66 | 15.88F6.79 66 |-16.14F8.8 |0.190 | Onemsiz
B-LP 66 | 45.137F14.32| 66 | 45.667F11.22|0.239 | Onemsiz
v-LP 66 | 10.10F6.8 | 66 ! 12.85F9.8 |1.883 | Onemsiz
Bfo oram | 66 | 3.106F1.68 | 66 | 2.41151.38 |2.602 | p< 0.0

Norimalde Beta-LP/Alfa-LP oran1 2,5 den kiigiik olmalidir. Bu oran artarsa
arterioskleroza meyil vardir. Eksilirse bu hastaliktan kurtulmaga isarettir (8,11).

Kontrol grupta Beta-Lipoproteinile Alfa-Lipoprotein oram 3,106 iken, orug-

lularda 2,411 dir. O halde isldmi orug, saghk icin faydalidir.

Aglik fizyolojisini inceleyen arastiricilar, orucun faydalarint izah igin asagidaki
hususlar dile getirmiglerdir. (1 13,14,15):

1- Orug tutan kisi, nefsinin arzularina kargt gelmeg1 sabri ve glikretmegi 63-
renir. Sigara ve alkol gibi bazi a11§kan11k1ardan vaz gecmesi kolaylasir.

2- Her tiirlii fazla gida, hazim kanalinda ve dahili organlarimizda bmkerek
fuzuli bir yer isgal eder, o uzvun vazifesini icabina gére yapmasini engelleyerek
viicuttaki hiicrelerin yeteri kadar ve muvazeneli beslenmelerine mani olur.

3- Viicut kendisine verilen fuzuli besinlerin serrindén korunabilmek i¢in hazim
kanali organlarinin vazifelerinde azaltma yaparak mide-barsak-karaciger ve b&b-
rek hastaliklarini benimser ve sikdyetlere baglar (kabizlik, sismanlik, damla hasta-
lig1, romatizma, arterioskleroz ve muhtemelen kanser ve digerleri gibi).

4- Fazla olarak alman besinlerin her molekiilii igin hazim kanalinin vazifelileri
itarafindan litrelerece hazim sular1 ve pek kiymetli enzimler bosuna harcanir ve on-
larin nétralize olunarak ve hig kullanilmaksizin viicuttan atilmalarina ¢ok biiyiik
ve bos gayretlerle yiiksek bir enerji sarf olunur.

5- Islami orug hig olmazsa yilda bir ay siire ile hazim kanah organlarini din-
lendirmekte ve metabolizma artiklarmin temizlenmesini miimkiin kilmaktadir

(1,8,9).
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KONUNUN MUNAKASASI

Normal zamanlarda sigara igen bir kisi Ramazan ayinda hig olmazsa biitiin
giin ve uyanik olarak akcigerlerini nisbeten temizleyebilmek saadet ve mecburiyetine
ulasacaktir. Ramazan ay: insan icin nefis ve ruh yéniinden bir ekzersiz meydani-
dir. Insan orug ay1 igerisinde fena arzularina karst zafer kazanma gayretine girmis-
tir. Bu yoniiyle orug insani olgunlastirict bir fonksiyona sahiptir. Yalmz Allah’a
ibadet olarak tutulan isldmi orugta, bagka hig bir etkenle basarilamamis nice alis-
kanliklardan uzaklasabilme kaabiliyeti kazanilabilir. Haktealanm: >’Benim huzu-

“ruma kul hakki ile gelmeyimz’ emrini hakiki mandasiyle anlayabilecek kisi, islAmi .
orug sayesinde o mevkie yiikselir. Ciinkii insanoglunu agliktan ve Allah korkusun-
dan baska hi¢ bir nesne, bu derece giiglii olarak etkileyemez. ’

Alkol nasil hazim kanalimi tahris eder, hiicrelerin sularmi kurutup yaglarini
eriterek temas ettigi her hiicreyi zayiflatir ve Sldiiriirse, sigara ve onun duman: da
dnce teneffiis yolunun hiicrelerini irritasyona ugratir, a akcigerdeki torbaciklar1 ¢6p
sepetine gevirir, havanin oksjijeninden bitiin viicut hiicrelerinin nasibini azaltir.

Keza sinir hiicrelerini kablo gibi saran ve lipidlerden yapilmis miyelin kili-
fim eriterek sinir sisteminde kisa devrelerin meydana gelmesine sebep oluyorsa,
sigara ve onun dumanindaki alkaloidler de damarlari daraltar (vazokonstriiksiyon)
etkisiyle arteriosklerozun ve diger etkileriyle kanserin meydana gelmesini hizlan-
dirmaktadir. Alkoliin devamli kullanilisi o kisiyi nasil insanliktan czkarirsa, sigarayl
devamh kullams ‘da 6liimiint yaklagtirir. '

Her iki durumda da insan bu diinya misafirhanesinden erkence tard edilmis ol-
maktadir. Evet, misafir olarak bulundugumuz su diinyada, okul idaresinin mevcut
nizam, talimat ve emirlerine uymak mecburiyetindeyiz. Uzerimizde kul hakki
kalmamalidir. Bunu istiyorsak, bagkalarinin havasini veya suyunu kirletmemeli
ve kendi nefsimizin keyfi arzulari igin onlarin saghgimni ayaklar altina almamali-

yiz.

»

Bat: milletlerindeki tren ve ugaklarda sigara icenler .ve i¢gmeyenlere ait ozel
kompartimanlar ayrunugtir. Isiam iilkelerinde bu mevzua daha biiyiik kiymet ve-
rilerek hi¢ olmazsa biitiin resmi. dairelerde ve umiimi vasitalarda sigara igilmesi-
nin dogru olmadigr halka dgretilmelidir. Keza televizyonlarda alkol ve sigara rek-
lamlarimn yaptirilmamast, sigara igenlerin ekrana ¢ikarilmamasi gzbz careler dii-
siiniilmelidir. :

Unutmayalim ki, alkol gibi sigaranin zararlari da nesilden nesile intikal ede-
bilen izler birakmaktadir. »

Bu hakikatleri takdir eden bir gok sigara tiryakisinin Ramazan orucunu mu-
teakip sigara igmekten vazgectigini memnuniyetle miisahade etmis bulunuyoruz.
ikna metodlarmm yasaklama usullerinden daha faydah sonuglar verecegine ina-
niyoruz. :
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Televizyon programlarinda, i@yugturucular, alkol ve sigara kullanimt hakkinda
daha etkin negriyatin sergilenmesi mutlaka faydali olacaktir.

‘Bir aragtirict Doktor: “Orug¢lu ve devamli abdest alan 300 ihtiyarin tansiyonlar:
tizerinde yaptigi tetkikte, kendilerinde en ufak bir arterioskleroz ardzina rastlan-
madigint ve 65 den yukari olan yaslarina ragmen, tansiyonlarinin 12’nin. iistiine
.cikmadiginin hayretle miisahade edildigini”’ yaziyor (12).

Bu miinasebetle kardiovaskiiler sistemin sthhatli kalabilmesi igin 7 den 70 se
(yani émiir boyu) tatbiki gereken namaz kilma gérevimizin, saglik igin g¢ok biiyiik
deger tagidigini unutmamaliyiz. :

SONUC

- Her islami ibadette saglk i¢in mutlaka bir veya gok yonlii faydali durumlar
meveuttur. Bu faydalar sadece bedeni olmayip ayni zamanda ruhi birer tedavi
vasitasi veya porfilaksi yolunu gdsterir. Dolayisiyla, konusu insan sagligi olan biitiin
gorevlilerin,bu_imkandan faydalanrpalan tasviye olunur.

SUMMARY

ISLAMIC FAST AND CARDIOVASCULAR DISEASES AND CANCER

In present article, the substantial and spirutial benefits of Islamic fast was
mentioned. Of these benefits, the prophilactic role of Islamic fast in cardiovascular
diseases and cancer was tried to explain.
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