RAMAZANDA SAHUR-iFTAR VE VUCUT BiYOKIMYAMIZ

Viicudumuzdaki tiim sistemler bir biyokimya-fizik laboratuvari ¢alisma ahengini kiskandiracak
sekilde kusursuz c¢alismaktadir. Hiicrelerimizden salgilanan kimyasallar bir biyolojik
ritmicersinde bize en konforlu yasami saglamak icin programlanmis bir bilgisayar ahengiyle
hareket etmektedir. Her canli kendine has 6zelliklerle 6zenle donatilmistir. Ayilar, yilanlar me-
tabolizmalarin1 yavaslatarak kis uykusuna yatar ve bu sekilde hayatlarini idame ettirirler.
Yaradanimiz, aslana, kopekbaligina vesaire gece avlanma ve giindiiz dinlenmeyi lutfetmistir.
Yaradilanlar arasinda en serefli yeri olan insana ruh ve beden sagliginin 6nemi, birbirleriyle 6r-
tiisecek sekilde tip kitaplarinda ve yiice kitabimiz Kur'an'da belirtilmistir. Saglikli kalmak i¢in
tip otoritelerinin tavsiyelerine uymak gerektigi gibi i¢c diinyamizi temizlemek icin de bize ibadet
onerilmistir. Islamin baslica ibadetlerinden olan orug ile,manevi diinyamiz zenginlesirken, ayni
zamanda,istem disinda calisan kalp ve sindirim sistemimiz, dinlendirilerek, biyolojik acidan da
vliicudumuza yarar saglanmaktadir.

SINDIRIM SISTEMiMIZ NASIL CALISIR?

Hayatta kalmak icin dengeli beslenmemiz yani bize gereken gidalari dozunda almamiz gerek-
mektedir. Bu islemin ilk basamagi agzimizda baslar. Tiiktriigiimiiz icindeki 6zel sindirici kimya-
sallar gida midemize gitmeden onu hazirlar,bu is i¢in alinan gidanin 20-25 defa agiz i¢inde ¢ig-
nenmesi gerekir. Bu siirecte her lokma ,15-20 saniyemizi alir. Midemize giden gidalarda orada
parcalanarak bagirsaklarimizdan emilir.

HER GIDA MiDEDE AYNI SUREDE Mi KALIR?

Yenilen gidaya gore midede kalis siiresi degisir. siv1 gidalar mideyi kolayca terk ederken et,muz
vs gidalar saatlerce sindirildiginden tok karinla banyoya gitmenin veya hemen uzun siire yatma-
nin mahzurlu oldugu belirtilir. Yemekten sonra “ya 40 adim atacaksin yadasirt iistii yatacaksin”
sozlnde kisa stire bir sekerleme tabir edilen dinlenme tavsiye edilir.

UYKU NASIL OLUSUR

Giiniin kararmasi ilegéziimiizde bulunan 6zel hiicreler(reseptorler) beynimize sinyal yollarlar.
Bu reseptorler gorme fonksiyonlari olmayan korlerde de mevcuttur. Bu sinyaller sonucu karan-
likta beynimizden uyku hormonu olan melatonin salgilanir. Saat 21. 00 -03. 30 arasinda salgila-
nan bu hormon bizimin gece dinlenmemizi saglar. Beynimizdekiepifiz bezinden gece 23. 00-24.
00 saatlerinde salgilanan DMT(dinetiltriptamin) hormonlarida uyku diizenimiz i¢in bizi yatma-
ga sevk eder. Pinolin hormonu da uyaniklik ve zindelik veren, ayni bezin salgiladig1 baska bir
hormondur.

VUCUDUMUZ UYKU SONRASI GUNE NASIL HAZIRLANIR?

Uyku hormonunun, mahalli saatle 03. 30 da azalmasiyla, bizi giine hazirlayan, kan sekerimizi
ylkselten vekalp atislarimizi hizlandiran stres hornonu olan kortizole salgilanir. Kortizol kan
sekerimizikalp atim hiziniyag karbonhidrat metabolizmasini ayarlarken bagisiklik sistemini
zayiflatir, kemik yapimini ,16kosit sayisini ,viicut 1sisin1 azaltir.

05. 00 siralarinda da, savas hormonu dedigimiz adrenaline salgilanir. Tansiyonumuzu, kalp
atimini ,yag ve karbonhidrat kullanimini arttirir.

Adrenalinin fiskiran bir su giictiyle salgilandig, sabah giines dogma vaktinde uyanik ve hareketli
olmanin sayisiz faydalar1 vardir. Tansiyonumuzun yiikseldigi, kaslarimizin gerildigi bu saatler
kalp hastalari icin de risk olusturur. Yiice peygamberimiz de bu saatlerde giines dogmadan sa-
bah namazini 6nermistir.

Yaglarimizi yakacak olan Leptin hormonu, en fazla bizim derin uykuda oldugumuz 02:00
- 05:00 saatleri arasinda salgilanir.

ideal Sahur Zamani

Ozetle yemek yedikten sonra 3-5 saat saghgimiz icin beklememiz gerekmektedir. Iftar
saatlerinin 21. 00 civarinda olmasi, bizi en erken saat 24. 00 te uyumaya sevk etmekte-



dir. Bu saate uyuyan bir kisi 3,5-4 saat uyuyarak sahura kalkmaldir. Saat 04. 00 civa-
rinda sahura kalkan biri gerekli su ve gida ihtiyacin1 karsilayarak giine hazirlanabi-
lir,ancak saat 24. 00de yatip 02. 00 de kalkip 03. 30 imsak vaktine yetisen bir sahis kon-
forsuz ve sagliksiz bir yasama itilecektir. Tansiyon ilaglar1 ,seker kontrol ilaglari gibi ilag-
lar1 kullananlarda risk altinda kalacaktir. Mide hastalarini sikayetleri artacaktir. Gegmis-
te atalarimizin ayni tarihlerdeki imsak vaktiyle simdi uygulanan imsak vakti uyum icer-
sinde degildir.

Bilim adamlarimizin imsak vaktini tayin edecek kiymetli din adamlarimizin,astronomi
uzmanlarinin,deniz osinografi uzmanlarinin ,tip adamlarinin ,beslenme uzmanlarinin
ortak goristyle diizenlenmesinde fayda vardir diye diisiinliyorum

Son olarak saglikli bir sekilde orucumuzu tutabilmek igin;

Sahurda siit icmek,bir adet yumurta,salata,ayran yogurt tiiketmek,su ihtiyacimiz icin
komposto, taze meyve tiiketmek tam bugdayh gidalar almak , yiyeceklerinizi agir ve
kiiciik porsiyonlarla yemekkizartma tirii yemeklerden,tursu vs gibi tuzlu gida-
lar,islenmis et tirtinleri (sosis, sucuk,salam) gibi yiyecekler kacinmaz gerekenlerdir.
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