 kimselerin:
~ Olacak sanki?» demelerine ce--

‘SAGLIGIN EN ivi CARESI

- rucu Cenab-1 Hak
emretmis ve iizeri-

mize Farz kilmig
Yo etmezmis sang ne?» der.-

- diye tutariz. Ayri-

ca hemen biitiin Is--

1am  hitkemasimn
achigimm faydalar:
ve duguncey1 geligtirmesi ' ve

saghgl korumasi hususunda .

- yazdiklari yazilar ciltleri dol-
- durur. Peygamber efendimi-
_zin «Perhiz_bitin_ildclarm

- basudiry s6zii sasmaz bir hik-
~ mettir, Mevlana: «Eder sen
- bu dagarcigr (Mideyi) yiye-
~cekten bogaltirsan ululuk cev-
 herleriyle doldurursun. Eder
_ ~bir an Nur yiyeceklerinden
 qudalansan, Tondwr ekmedi-
 nin basma topral sagarsun.
buyurur

Agagida okuyacaglmz ter—
~ceme yazidaki «ORUC» tabi-

~yen bir zamanda ag¢ durma,

perhiz ve achk rejimi ninasi-

gikiyor. Bu yaziy1 terceme et-
- mekten maksadimiz, bazm
«A¢ durunca ne

- vap olarak, a¢ durmanin tih-
. ben de faydalarmi duyurmak-
- tir. Yoksa, biz orucu falan
. uzman takdir edlyormu§ dlye
tutmaym N3hi emir diye tu-
: ftanz Hatta, buyuklemmlz on-

iz miisliimanlar o-

~rinden: Daha ziyade, muay-

ORUG (1)

'(Terceme) » ‘
ARIF ETIK

dan gelecek seval da diigiin-

memiglerdir, Nitekim Mevla-

ng «Sen. Cenab-v Hak -igin

ibadet eyle; kabul edermis ve

Simdi gelelim' terceme yazi-
Yoo o L
Bir gey yemeksizin giiciinii
tazelemek ve kuvvetli bulun-
mak iddiasini kabul etmek
imkéansiz goriiniir.  Halbuki
en son tecriibe ve. tahkikler
bu iddiay1 isbat etmigtir.
Ihtiyarhgm en son kerte-
sine Varan Vintson, Corcil,

orug tutarak saghigi koruma
yollarinin _ en - onémliginin
kendini yemek yemeden ali-
“tir. Elbette yillarca diinyanmn
en bityiik imparatorlugunun
idaresini elinde bulunduran
ve s1yas1 telifat1 yagadigimiz
cagin en mithim eserlerinden

~sayilan Corgil, miistesna igle-

ri bagarabilecek bir giice ay-
ni zamanda nefsine hakimi-
yet ve kendini tutma babinda
egsiz bir dehaya sahipti. Oy-
le ki, istedigi her zamanda ve
her yerde kendini normal ha-

yat sartlarindan siyirip deru- -

ni diigiincelere dalabiliyor ve
hatta kendi iradesiyle uyku-
ya varabiliyordu. O defalarca
24, hatta 38 saat yemek ye-

meden durabilmeyi ddet edin-

‘m1§t1 Qunku a§1r1 yemekten’i
dolay1 kendisinde meydana

~gelen arizalarla savagmanm
‘ve serbestce du§uneb11mek ve.

aklin1 bagma, toplayabllme-
nin biricik garesinin ORU(}
oldugunu teghis e’tmigti : e

Elbette yemek yemedenV =
- imsgkin faydasmi kavrayan
yalmz Corgil degildi. Ingiliz

siyaset adamlarmmdan  Staf- -
ford Cripps de- orug tutma,'
taraftarlarmdandir. - e

Bugiin baz ulkelerde, b11-'f/"""*,f
‘Ingiltere ve = |
- Amerika Birlesik Devletle-
riide orugla tedavi yurtlar1 -

hassa Isveg,

vardir ki miracaat edenler =
nérmal olarak {ic hafta orada =

yatarlar. Hatira' gelenin tam -

aksine, bu gibi tedavi yurt-
larinda yatan klmseler Orug G
aogl
kendilerini zayif ve ‘ag his-

miiddetinin sonunda;

setmek, bilakis Amerika’nin

‘meghur yazarlarmdan Upton -

- Sinelair'm dedigi gibi, kendi- -
lerini ‘daha sihhatli ve eski- -
sinden bir kag yas daha geng-'” e

- lesmig buluyorlar. = S

- Bu’ manﬂmayacak dég1§-, = '5
memn sebebi nedir?. = |

Saghk uzmanlari, orugtan?",
daha iyi bedendeki zehirleri

def edecek bir seyin meveut -

olmadigi  kanaatindadirlar.

Bu uzmanlar diyorlar ki: Ya- |
sadigimiz gagda gereginden

cok gida aliyoruz. Veya hig
olmazsa yedigimiz gidalar be- |
" denimizin ihtiyaciyla bagdag-
miyor. Bundan dolayr gogu
- zaman agirlasma ve hantal:
1a§maya, hazim cihazlarmm =~
tembe]hgme, muzmm bltkm- S

' (1) “Bu yazm, «CONSTELLA-

TION» mecmuasmdan Farsga. va

- Hadi Horasani tarafindan gevril- - :

nng’qr Farsca, VAHID mecmuasr

_1972 Haziran 102 swra sayr mo.
8'den de kagemze Arif ETIK S

tercume etmjgtu' e




lik ve diger cesitli hastalik-
- lara diicar oluyoruz. Marten
isminde Alman miitehassisla-
rindan biri diyor ki: <<Bugun

bircok kimselerin “asabi has-
taliga ugramalarimn _sebebi,

— — g it s o

Yeyin hiicrelerinde dolagan

"bebi:

kanin gidail zehirlerle bulag-
mig olmasindan
" Cuelpa isminde bir Fran-
g1z doktoru daha ileri gide-
rek, insanlardaki hastalifn
5/4 {nin gidai maddelerin
fmide ve bagirsaklarda eksi-
mesinden ileri geldigini iddia
ediyor. Miisliimanlarin, kar-
“m (Mideyi) bitin hastalk-
larn kaynage kabul edislerd
yersiz degildir.

insan bir miiddet yemek
yemiyecek olursa yalniz ze-
hirli maddeler viicuduna yol
bulamamakla kalmaz hatta
bedenindeki zehirli maddeler
~ de digar1 gikar. Dr. Jean Fru-
musan’mm 1stilahinca bir ge-

git mide mkanmas1 meydana '

gelir.
ORUCLU bulunulan devre-

lerin bagmda insanin dili

agirlagiyor, bedeni cokeca
terliyor, hatta burnundan su
akiyor. Igte bunlar viieudun

ig organlarnin yrkanma ame.

liyesinin bagladima alamet-
fir. Uc-dort giin sonra agi-
zin kotii kokusu kayboluyor,
idrarn asit iirik derecesi dii-
siiyor ve insan bir nevi ha-
fiflik ve fevkalade bir rahat-
hk duyuyor.

" Su halde orug tutngg:lga
ya,lmz bedendeki zehirler di-
sar1 a 1g olmuyor, ayni za-
manda bedenin cesitli cihaz-
arimn caligmalarinda bir dii-
§tis oldugundan dolay: istira-
hatlar saglanmig oluyor. Dr.
Bertole, pek az kimse bede-
nimizdeki - azalarin gidalar-
dan gereken faydali madde-
lerin 910 metre uzunlugunda-

.vazifelerini yapama

ki kanallardan gegmesi icin
epeyce enerji sarfedilmesi 14~
zim geldiginin farkina vara-
madigim hatirlatiyor.

Sitmah hagtalarn gida re-
jimine tabi tutulmalarimin se-
Sindirim organlarmin
lari ve
normal gidalar: -cekemedik-
Terinden bagka bir _gsey degil-_

T.

Burada gbyle bir sual ha-
tira gelir: Bir kimsede her
hangi bir hastalik yokken,
bdyle birkac giin yemek ye-
meyince nasil olur da aclhiga
ve agwr bir zaafiyete diigar
olmuyor? ’

Oruc tutan kimselerin he-
men hepsi diyorlar ki: Orug-
In ilk iki-ic giinden sonra
artik achik hissetmiyor. In-
san yemek yemeyince bedeni-
nin gida almadan tamamiyle
mahrum oldugu diisiincesi
yanligtir. Hakikat sudur ki:
Insan orug tuttugunda viicu-
dun azalar1 beden fabrikasi-
nin kendine yeter derecede
biriktirmig oldugu zahireden
gidalanirlar.  Cigerde  col
miktarda oksijen ve kan
ise onemli derecede Protein
Zahiresi vardir. Erkeklerin
aZirhfimim % 30 inu ve ka-
dinlarm -ise % 20 sini teskil

‘eden yag zahireleri bedenin

€l asagl bir aylk enerji ihti-

L GRdn DL gyt
yacini temin edebilir. Su hal-
‘de insan oruc tutunca bede-

ninden gidalaniyor veya bag-
ka bir deyimle «kendinden yi-

yor». Sagilacak cihet sudur .

ki bu kendinden yiyis, tesa-
diifen veya korii koériine ol-
muyor. Soyle kit Artik olan
veyahut pek zarurl olmayan
dokular sarf olunuyor. Mese-
14: Orug tutuldugu devreler-
de cogu zaman vilcuttaki ka-
barciklar, urlar, yizdeki si-
vileeler, fazla ve zararh yag-

defa daha az garpiyor.
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lar ortadan kalkiyor. Hatta
Protein’ler zahiresi (Azotlu

‘maddeler) muayyen bir dlgii-

de kullamilmig oluyorlar. Bu
sirada bir ¢ok azalarin % 40
nisbetince agirhklarindan
kaybetmelerine ragmen bazi-
lar1 da daha cok zarar gor-

'memig olarak kaliyorlar. Me:

sela: Kalbp, agirhgmin ancak
% .3 iinii kaybeder. Ve yine
bedendeki kétii maddeleri di-
sar1 salan dalakla karaciger,
punlardan birincisinin agir-
ligindan % 67, ikincisinin de-
%. 54 eksilmesine ragmen si-
nir ve beyin dokularina hig
b;r/§ey olmuyor.

MESHUR biyoloji profe- -
sorii- Bendiket, insanmn  bir
ayllk " miiddette gida alma-
makla kann terkibatinda hig

bir degigiklik _meydana_gel-
“medigini_isbat_etmistir. Hu-

/_,__._‘-’————-—“" 5
ldsa olarak denilebilir ki orug
tutma devresinde bedenin

- esash azalarina hig bir §ey

olmayzp mahfuz kalyor. .
Demek oluyor ki hig 01-
mazsa muayyen bir miiddette
bile orug tutmak en iyi gida-
lanma tarzi sayiliyor; ciinkii
bu miiddet zarfinda bedenin
cihazlar: zahirelerini kullam-
yorlar, boylelikle viicuda ya-
rayacak gidai maddeleri haz-
metmekten muaf bulunuyor-
lar. Bu hakikate ermek icin
kalbin atiglarina bakmamiz
kafidir. Normal zamanplarda
kalb her dakikada 70, her yir--
mi dért saatte ise 100800
(Yiizbin sekiz yiiz) defa carp-
maktadir. Orue amnda kalb
gidal maddelerin hazmolusu-
na yardim etmekten muaf bu-
lunuyor; o zaman bir dakika-
daki carpist altmigsa ve gece

ile giindiiz (Yirmi dort sadt-
"lik bir zamanda)

carpist

86200’z diisiiyor. Yani 14300
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f Bundan dolayldlr ki insan
orug devresindeki miiddetten
. gonra kendini daha gehng his-
_ getmesine  sagirmamalidur.
Viicutlarinin sthhat ve seld-
“meti icin orug tutanlardan
~ gogu cehrelerinin daha cok
acildigimn, tenlerinin  daha
cok terlvet kesbettiginin,
- yiizlerindeki burusukluklarin
~epeycesinin  kayboldugunun

arttigmn farkma varmakta,-

 durlar.

| ‘Baz1 kimseler bir oruc dev-
- resinden sonra, énce gordiik-

- leri mesafenin iki mislini gér-
 miigler, bazilar: da 6nce igite-
medikleri sedilar igitebil-

* ‘miglerdir. Orug tutmakla dii- -

siince kuvveti de geh§mekte_-
dir, bundan dolayidir ki sag-
ik miitehassislar: bu gibi de-
gisme ve geligmeleri bir ce-
sit hakiki «Genclik kuvveti-

‘hatta bakig tarzlarimin degig-

nin yenilemﬁes'lz olarak va-

siflandirmglar, '
hasta ucrelerin

yipranmis,
a

kaybolarak, kuvvetli ve gengA

ﬁﬁcrelerin geligtiZini bildir-
o §IKAGO iiniversitesi blyo-
_ loji profesorlerinden Dr. Karl
. ' son ve Dr. Kunde, gidadan iki
- hafta perhiz yapan kirk ya-~
- gimda bir adamin, bedeni gii¢
. ybniinden 17 yaginda bir de-
 likanh gekline girdigini mii-

 sahade etmiglerdir. '
Ve yine Mahatama Gandi’-

nin 1923 yilimin Mayis_ayimn--

_ daki tarihi orucunu izleyen
 doktorlardan biri (2) 10.
 gilinde: Mahat tama sthhat ve

‘mizac ydniinden 40 yasinda

B adam gibl gorinmekie
= MQH Halbuki o za-
 Tman 64 yagini geckindi.-

- Orug hakkinda dikkati ce-

ken bir husus da gsudur ki
_ oruclu kimse orue devresin-
~ den sonra kaybettigi tartiy:

stir'atle tekrar el_dé 'etnr:lék-.
“tedir; bu da bedenin faal

kuvvetlerinin artmasi demek-
tir. Soguga ahgmis bir bede-

~nin soguk ile savag giicii na-

sil artarsa ve kisa ‘bir miid-

“dette bir yeri iki defa yanan
‘bir kimsenin, ikinci yamgn

tedavisinin birinci yanisin te-
davisinden nasil daha cabuk
ve kolay olursa, orug ta vii-

.mas1 gerektigi

SAYFA 13;   o

'gol'll§ b1r11g1 yoktur Amer1-
kali Dr. Selton orug tutma
miiddetinin i¢ hafta olmasmi
ve oruclu kimsenin bu miid-
det icinde hig bir gida alma.
kanaatindas -
dir. Avrupa’da ise, bunun ake
sine kisa fakat araliklr ve her
biri dort giinden fazla siirme. |

“yeeek orug- tavsiye edilmek-

vuda daha, cok dayanma guch

Vel'll'

Dr. Fromozan, kendilerini .

tamamiyle sihhatte hisseden-

lere, bedenlerind irleri
defetmek ve genclik giicleri-

nin yenilenmesi icin arasira

oru¢ tutmalarini tavsiye et-
mektedir. Ciinkii agir1 agu' ve
T

yagh gidalar1 yiyen hi¢ bir
kimsenin, biinyesini zehirlere
bulamig olmadiZim iddia ede-
miyecegi kanaatindadir.

O barsaklarda eksiyen gi-

dalardan dolay1 agizda beli-
ren kotii kokunun ve daha ba-~
71" Arizalarm veya hazim ci-
hazimin bozuklugundan gebe
kadimnlarin dillerinde gériilen
belirtilerin ve yine yemekten

‘sonra basan agirhik ve uyku

ihtiyacinin esneme ve bag ag-
rilarmin hepsinin, viicuttaki
zehirlenmelerden  meydana
geldigi bir gercektir, der. In-

tedir.

- Bazi miitehassislar da orug .
devresinde ancak kaynati- -
mig ‘meyve ve sebze sularmin
alinmasma miisaade ,etmek-; e
tedirler. Bunlardan bagkala-"
Bircher
Benner ve Onu izleyenler taze
~meyve yemek ve tazée meyve
sular1 igmekle, orugtan elds
edilen neticenin hasil olacagyr
bi-

r1 da bilhassa Dr.

kanaatindadirlar. Ama,
tin miitehassislar, alkolli ic-

kileri- cay, kahve ve sigara
icilmesini yasaklapuiglar ve

orugla tedavinin hastahane

veya kliniklerde yapilmasimi, -

zira oralarda oruglu kimse-
nin yalniz doktorlarin miiga-
hedesi altinda kalmayip nor- -
mal hayat sartlar mithitin-
den uzak her tiirlii diigiince,
merak ve iiziintillerden de:
kurtulmug olacaklarimi ileri
stirerler. Yanhg anlayislar ve -

coruglu kimsenin gevresinde-

san ne kadar yorgunluk ve

durgunluk hissederse sihhati

igin orug tutmaya ve yemek-.

. lerden o nisbette gekmmeye
ihtiyac1 olduguna emin olma-

lidir. Ciinkii bu da gidai mad-

delerin zehirlenmelerinin be-
lirtileridir. Ve yine sivilce ve

yiizdeki kabareciklar, bitkin-

lik ve yorgunluga ‘ doniigen
heyecan halleri de bu yénde
uyarier aldmetlerdendir.

Ne sekilde 6rug tutulma-
s1 gerektigi hususunda miite-
hassislar

arasmda tam bir

kilerden kendisini rahatsiz

edecek davramglar miimkiin

mertebe Onlenmelidir. Kesin

olarak orug, sikin ve giiriil- -

tiiden hali bir yerde-tutulma- :

hdir. Boyle olmayinca ondan . |

bel_denen sonuc elde edilmez.
Biitlin riyizet ehli ve irfam
ile meshur kimseler orug tu-

tarken bu. hususa riayet et~ -

misgler ‘ve ona gore davran—
mlslardlr A

(2) O tarihlerde Hindistan in-
giltere’nin.

rak achk grevine baglamsti

‘bir miistemlekesiydi. = |
‘Gandi ‘Ingilizlerden wmiinfail ola~. - |




