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·SAGLIGIN EN İYİ -ÇARESi 

"ORUÇ (1) 

(Terceme) 
ARiF ETiK 

.... -

mişti. Çünkü ·aşırı yemekten 
dolayı kendisinde- meydana 
gelen -arızalar la savaşmanın 
ve serbestçe-düşünebilmek ve • 
aklını baŞına toplayabilıiıe .. 
nin biricik çaresinin ORUÇ 
olduğunu teşhis etmişti. 

_Elbette yemek-· yemeden 
imsakin fayda.Sını kavraya,ıı 

yalnız Çorçiı değildi~ . ~gi!i~ _ 
siyaset adamlarındaiı.- Staf: 
ford Cripps de- oruç tutma, 
taraft!lrlarındandıl.·. -

Bugün bazı ülkelerde, bil .. 
hassa İsveç, İngiltere- ve 

B. -
• İZ müslümanlar o- dan gelecek sevabı da düşün- .Amerika, Birleşik -Devletle­

rucu Cenab-ı Hak memişlerdir. Nitekim Mev.la- tihde 'oruçla- tedavi :yurtlan 
emretmiş ve üZeri- ~«Sen_ Genab-ı Ha_k _için v~acaat edenler 
mize Farz kıJ;ıni§ _ibadet eyle}· kabul edermi§ ve normaı ölarak:_üç lima orad.a -
diye tutarız. 4-yrı- -ya etmezmi§_ sana n·e ?» der. · ya:tarlar. Hatıra gelenin tain 
ca hemen bütün İs- - Şimdi gelelim' terceme yazı- 1rtfsı:lıe, bu gibi tedavi yurt­
lam hükemasınm ya... larında yatan kimseler Oruç 

_ açlığın faydaları Bir şey yemeksizin gücünü müddetinin sonunda, değil, 
ve düşünceyi geliştirmesi ve tazelem~k ve kuvvetlibullın- kendilerini zayıf ve aç his­
sağlığı koruması hususunda mak iddiasını kabul etmek s~tmek, bilakis Amerika'nın 

_- yazdıklan yazılar ciltleri dol- imkansız . görünü,r. - Halbuki meşl:ıur yazarlarından Upton 
durur. Peygamber efendimi- en son tecrübe ve talıkikler · Sindair'ın dediği gibi, kendi­
zin «Perhiz bütün i~açların bu iddiayı is bat -etmiştir. lerini daha sıhhatli ve eski­
_ba§ıdıri> sözü şaşmaz bir hİk- İhtiyarlığın- en son kerte- sinden-bir kaç yaş daha genç­
-mettir. Mevlana: «Eğe1· sen sine varan Vintsoı;ı._ Çorçil, · leşmiş bulU:yorlar; 
bu dağarcığı (Mideyi) yiye- oruç tutarak' s~lığı koruma - Bu· inanılınayacak değiş­
cekten bo§altırsan ululuk cev- yollarinın ~ ·en önemlisinin, menin sebebi nedir? .. 
herleriyle doldurursun. Eğer kendini yemek yemeden alı- Sağlık uzmanları, oruçtan 

-bir q,n Nur yiyeceklerinden -koyma olduğunu· göstermiş- daha iyi bedendeki zehirleri 
gıdalansan} Tandır ekmeği- · ttr. Elbette yiliarca dünyanın def edecek bi.İ- şeyin mevcut 
nin ba§ına toprak saçarsın.» en büyük impal'atorluğü:iiim olmadıgı kanaatınd~dırlar. 
buyurur. idaresini- elinde bulunduran Bu uzmanlar diyorlar ki: Ya­
Aşağıda okuyacağınız ter- ve siyasi telifatı yaşadığımız şadığrmız çağda gereğinden, 

ceme yazıdaki «ORUÇ» tabi- çağın en mülıim eserlerinden çok gıda alıyo!\IZ. Veya hiç 
rinden: Daha ziyade, muay-. sayılan Çorçil, müstesna işle- qlmazsa yediğimiz gıda:Iar be­
yen bir zamail-da aç durma, ri başarabilecek bir güçe ay · denimizin ihtiyacıyla bağdaş­
perhİz ve açlık rejimi nanası- m zamanda ıiefsin~ -hakimi- mıyor. Bundan dolayı çoğu 

çıkıyor. Bu yazıyı tercerne et- yet ve kendilıi tutma babıri,da zaman_ ağırla§ma ve hantal;. 
rnekten maksadımız, bazı eşsiz bir dehaya sahipti. Öy- !aşmaya, hazım cihazıarının 
kimselerin: «Aç durunca ne le ki, istediği her zamanda ve tembelliğille, mü.Zmin · bitkin­
olacak sanki?» demelerine ce- · her yerde kendini normal hçı.­
vap olarak, aç durmanın tıb- yat şartlarından sıyırıp deru­
ben de faydalarını duyurmak- ni düşüncelere da:Iabiliy9r ve 

_ tır. Yoksa, biz orucu falan hatta kendi iradesiyle uyku­
uzman takdir ediyormuş diy~ ya yarabiliyordu. O defalarca 
tutmayız. İlahi emir diye tu- 24, hatta 38 saat yemek ye­
tarız. Hatta büyüklerimiz on- meden durabilmeyi adet edin-

-·~~-· 

(1) ·Bu ·yazı~ «CONSTELLA­
TİON» mecmuasmilau Fars~a.'ya 
Hadi Horasiini tarafından ı;ıevril­
ıni§tir. Farsça V AHiD mecmuası 
1972 Haziran 102 sıra sayı no. 
3'den de Türkı;ıeınize Arif ETİI_{ . 
tercüme etmi§tir; · 
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lik ve diğer çeşitli hastalık­
lara düçar oluyoruz. Marten 
isminde Alman mütehassısla­
rlli<Ian biri diyor ki: «Bugün 
oırçok kiı:hselerin nasahrllaS­
talığa uğramalarmın sebebi, 
oeyin hücrelerinde dolaşan 
kanm gıdai zehirlerle bulaş­
mış olmasındandır. 

Cuelpa isminde bir Fran­
sız doktoru daha ileri gide­
rek, insanlardaki hastalığın 
514 üı'ıün gıdai maddelerin 
IDı~alila~ eğ~­
mesinden ileri geldiğini iddia 
ediyor. ıMüslümanların, kar-
nı (Mideyi) bütün hastalık.­
Zarın kaynağı kabul edişleri 
yersiz değildir. 

insan bir müddet yE)mek 
yemiyecek olursa yalnız ze­
hirli maddeler vücuduna yol 
bulamamakla kalmaz hatta 
bedenindeki zehirli maddeler 
de dışarı çıkar. Dr. Jean Fru­
musaiı'm ıstılahiDea bir çe­
şit mide yıkanması meydana 
gelir. . 

ORUÇLU bulunulan devre­
lerin başmda insanın dili · 
ağırlaşıyor, · bedeni çokça 
terliyor, hatta burnundan su 
akıyor. İşte bunlar vücudun 
iç or@Dlarının yı;kanma ame­
~iniİı başladığına alam§!:­
fu. Üç-dört gün sonra ağı­
zm kötü kokusu kayboluyor, 
idrarın asit ürik derecesi dü­
şüyor ve insan bir nevi ha­
fiflik ve fevkalade bir rahat­
lık duyuyor. 

Su halde oruç tutmakla 
yahuz bederideki zehirler dı: 
şarı atiliilış olmuyo:s__~a­

manda bedenin çeşitli cihaz­
rarımn çalışmalarında bir dü'­
Şüş olduğundan dolayı İstira­
hatları sağlanmış oluyor. Dr. 
Bertole, pek az kimse bede­
nimizdeki azaların gıdalar­
dan gereken faydalı madde­
lerin 910 metre uzunluğunda-

ki kanallardan geçmesi için lar ortadan kalkıyor. Hatta 
epeyce enerji sarfedilmesi la- Protein'ler zahiresi (Azotlu 
zım geldiğinin farkına vara- . maddeler) muayyen bir ölçü­
madığını hatırlatıyor. de kullanılmış oluyorlar. Bu 

Sıtmalı hastaların gıda re- sırada bir çok azaların % 4:0 
jimine tabi tutulmalarının se- nisbetince ağırlıklarmdan 

be bi: Sindirim organlarının kaybetmelerine rağmen bazı-
. vazifelerini yapamayısları ve ları da daha çok zarar gör­
normal gıdaları _g~- · memiş olarak }ralıyorlar. ,Me: 
lerinden başka hl:r~şe;)Ldeği].:_ sela: Kalb, ağırlığının anc_ak 
erir. % 3 ünü kaybeder. Ve yine 

Burada şöyle bir sual ha- bedendeki kötü maddeleri dı­
tıra gelir: Bir kimsede her şarı salan dalakla karaciğer, 
hangi bir hastalık yokken, bunlardan birincisinin · ağır­
böyle birkaç gün yemek ye- lığından % 67, ikincisinin de · 
meyince nasıl olur da aç lığa %. 54 'eksilmesine -rağmen ...§k­
ve ağır bir zaafiyete düçar nir ve beyjp. dokulama hiç 
olmuyor? ~~Y-~olmuyor. -

Oruç tutan kimselerin he- . MEŞHUR biyoloji profe­
men hepsi diyorlar ki: Oruç- sörü· Bendiket, insanın bir 
lu ilk iki-üç günden sonra aylık müddette gıda alma­
artık açlık hissetmiyor. in- ifiakla kanın terkibatında hfg 
san yemek yemeyince bedeni- . bir aeği§iklik meydanSLg.Jit­
nin gıda almadan tamamiyle mediğini isbat etmiştir. Hw­
mahrum olduğu düşüılcesi za8a olarak denilebilir ki oruç 
yanlıştır. Hakikat şudur ki: tutma devresinde bedenin 
İnsan oruç tuttuğunda vücu- esaslı azalarına hiç bir şey 
dun azaları beden fabrikası- olmayıp mahfuz kalıyor . . 
nın kendine yeter derecede Demek oluyor ki hiç ol­
biriktirmiş olduğu zahireden mazsa muayyen bir müddette 
gıdalanırlar. Ciğerde . ço~ bile oruç tutmak en iyi g'!da­
miktarda oksij~n . ve kanda. !anma tarzı sayılıyor; çünkü 
ise önemli derecede Protein bu müddet zarfmda bedenin 
zamresi vardır. Erkeklerin cihaziarı zahirelerini kullanı­
ağ_ırlığmın % 30 ünu ve ka- yorlar, böylelikle Vücuda ya­
dınlarm ise % 20 sini teşkil rayacak gıdai maddeleri haz­
'ed:(m yağ zahireleri bedenin metmekten muaf bulunuyor­
e aşagı bir aylık enerji ihti- iar. Bu hakikate ermek için 
yacını temin edebilir. Şu hal- kalbin atışiarına bakmamız 
·de insan oruç tutunca bede- kafidir. Normal zamanlarda 
ninden gıdalamyar veya baş- kalb her dakikada 70, her yir_::­

ka bir deyimle «kendinden yi- ~ dört saatte ise 100800 
yor». Şaşılacak cihet şudnr (Yüzbin sekiz yüz) defa çarp­
ki bu kendinden yiyiş, tesa- maktadır. Oruç anında kalb 
düfen veya körü körüne ol- gıdai maddelerin hazmoluşu­
muyor; Şöyle ki: Artık olan na yardım etmekten muaf bu­
veyahut pek zaruri olmayan lunuyor; o zaman. biİ dakika­
dokular sarf olunuyor. Mese- daki çarpışı altmışa ve gece 
la: Oruç tutulduğu devreler- ile gündüz (Yirmi dört saat­
de çoğu zaman vücuttaki ka- ·lik bir zamanda) çarpı_şı 

barcıklar, urlar, yüzdekı si- 86200'e düşüyor. Yani 14300 
vilceler, fazla ve zararlı yağ- defa daha az çarpıyor. 
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Bundan dolayıdır ki ilisan 
oruç devresindeki müddetten 
sonra kendini daha gehç his­
setmesine şaşırmain.alıdır. 
Vücutlarının sıhhat ve sela­
meti için oruç· tutanlardan, 
çoğu gelırelerinin daha çok 
açıldığının, tenlerinin daha 
çok teravet kesbettiğiniİı, 
yüzlerindeki buruşuklukların 
epeycesinin kaybolduğunun 
hatta bakış tarzlarının değiş­
arttığının farkilla varmakta­
dırlar. 

·Bazı kimseler bir oruç dev-
. resinden sonra, önce gördük­
leri mesafenin iki mislini gör­
müşler, bazıları da önce işite­
medikleri sedaları işitebil­

İnişlerdir. Oruç tutmakla dü- · 
şünce kuvveti de gellşmekW:. 
dir, bundan dolayıdır ki sağ­
lık mütehassısları bu gibi de­
ğişme ve gelişmeleri ·bir çe­
§it Jıakikii «Gençlik kuvpeti­
nin yenilenmesi» olarak va,. 
Srllandırmışlar, · yıpranmış, 
hasta hücrelerin ortadan 
kaybolarak, kuvvetli ve genç 
hücrelerin geliştiğini bildir­
inışlerdfr. 

.. ----··~ . ' · ŞİKAGO üniversitesi biyo-
loji profesörlerinden Dr. Karl 
son ve Dr. Kunde, gıdadan iki 

_ hafta perbiz yapan kırk ya­
şında bir adamın, bedeni güç 
yönünden 17 yaşmda bir de­
likanlı şekline girdiğini mü­
şahade etmişlerdir. 

Ve yine Mahatama Gandi'­
nin 1933 yılınm Ma..~ş_.aym- · 
.daki tarihi · orucunu . izleyEm 
d"'irtörlardan biri (2) 1Ö. 
günde: Mah'3.}ama sıhhat ve 
mizac yönünden 40 yaşmda 
bir adam gibi · g§__ri.fiimeJfte:. 
~i§ti. Halbuki o za­
.man 64 yaşını geçkindi. · 

Oruç ha,kkınQ.a d.ikkati çe­
ken bir husus da ·şudur kl 
oruçlu kimse oruç devresin­

. den sonra kaybettiği tartıyı 

İSLAM MEDENİYETİ 

sür'atle tekrar elde etmek-
. tedir; bu da bedenin. faal 
kuvvetlerinin artması demek­
tir. Soğuğa alışnıış bir bede­
nin soğuk ile savaş gücü na­
sıl artars~ ve kısa bir müd­
dette bir yeri iki defa yanan 
bir kimsenin, ikinci . yanışlll 
tedavisinin birinci yanışın te­
davisinden nasıl daha çabuk 
ve kolay olursa, oruç ta vü­
vuda dalı~ çok dayam:ı::ı:a gücü 
verir .. 

Dr. Fromozan, kendilerini 
tamamıyle sıhhatte hisseden­
lere, bedenlerindeki zehirleri 
defetmek ve gençlik güçleri­
nın yenilenmesi için arasıra 
oruç tutmalarını tavsiye et­
mektedir. Çünkü aşırı ağır ve 
~daları yiyen hiç bir 
kimsenin, bünyesini zehiriere 
blılamış olmadığını iddia .ede­
miyeceği kanaatmdadır. 

O barsaklarda ekşiyen gı­
dalardan dolayı ağızda beli­
ren kötü kokunuiı ve daha ba;. 
zı arızalarlll veya hazım Cİ· 

hazının bo~uğundan gebe 
kadınların .. dillerinde görülen 
belirtilerin ve yine yemekten 
·sonra basan ağırlık ve uyku 
ihtiyacının esneme ve baş ağ­
rılarının hepsinin, vücuttaki 
zehirlenmelerden meydana 
geldiği bir gerçektir, der. İn­
san ne kadar yorgunluk ve 
durgunluk hissederse sıhhati 
için oruç tutmaya ve yemek­
lerden o nisbette çeki:rpneye 
ihtiyacı olduğuna emin olma­
lıdır. Çünkü bu da gıdai mad­
delerin zehirlenmelerinin be­
lirtileridir. Ve yine siVilee ve 
yüzdeki kabarcıklar, bitkin­
lik ve yorgunluğa dönüşen 

heyecari halleri de bu yönde 
uyarıcı alametlerdendir. 

N e şekilde oruç tutlılma-: 

sı gerektiği hususunda müte­
hassıslar arasmda tam bir 
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·görüş birliği yoktur. Ameri .. 
kali Dr. Selton oruç tutma 
müddetinin üç hafta olmasını 
ve oruçlu kimsenin bu müd· 
det içinde hiç bir gıda alma· . 

, ması gerektiği kanaatında~ 

dır. Avrupa'da ise, bunun ak· 
sine kısa fakat arriliklr ve heı. 
biri dört günden fazla sürm& 

· yecek oruç. tavsiye edilmek~ 
tedir. 

. Bazı mütehassıslar da. oru:ç 
devresinde ancak . kaynatıl;. 
mış meyve ve sebze slılarıiııh 
alınmasına müsaade etmek.; 
tedirler. BUnlardan başkala-' 
rı da bilhassa Dr. Bil-eher 
Benner ve Onu izleyenler taze 
rrieyve yemek ve taze meyve 
slıl:;ı.rı içmekle, oruçtan elde 
edilen· neticenin hasıl·· olacağı 
kanaatmdadır lar .. Ama; bü­
tün mütehassıslar, alkollü iç­
_kileri çay, kahve ve sigara 
içilmesini yasaklai:nışlar . ve 
oruçla tedavinin hastahane 
veya kliniklerde yapılmasını, 
zira oralarda oruÇlu kimse­
niiı yalnız doktorların mü§a­
hedesi altmda kalmayıp nor.;; 
mal hayat şartları mühitin­
den uzak· her türlü düşüıice, 
merak ve . üzüntülerden de 
kurtlılmuş olacaklarını ileri 
sürerler. Yanlış anlayışlar ve 
oruçlu kinisenin ·çevresinde­
kilerden kendisini rahatsız · 
edecek davranışlar mümküİi 
mertebe önlenmelidir. Kesin 
olarak oruç, sakin ve gürül­
tüden hali bir yerde· tutulma­
lıdır. Böyle olmayınca ondan 
beklenen sonuç elde edilmez. 
Bütün riyazet ehli ve. irfanı 
ile meşhur kimseler oruç tu­
tarkerı. bu. hususa riayet et.:.. 
mişler ·ve ona göre da \'ian­
mışlardır. 

{2) O tarihlerde Hindistan İn­
giltere'nin ·bir. ·müstemlekesiydi. 
Ga_ndi İngilizlerden münfail oıa.... 
rak 3.9Iık grevine başlamıştı • 
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