LER

' RI HARRINDA

Hz: PEYGAMBER VE SAHA-
BE' DEVRINDE ~KITABET
SANATI.

...............

(Terceme

"SAGLIGIN BN It QAREsr;
' ORUC (Terceme)

KELIME TEVHIDIN YUR-

LEDIGL MU'KELLEFIYET—

..................

.....

TURKCE MEVLIT IMETINLE

.........

YENI OGRETIM YILIN’A GI~
RERKEN - ......I. .. ..

IBADET VE FAYDA

-------

'VDO(}I‘J’-BATI"TA}"{LI[I. R
ALLAH FiKRI U’ZERH\TE DU- ’

SUNCELER
FAIZ-BANKA VE ISLAM

|| LUTFEN COCUKLARI OL-_
DURMEYINTZ

.............

..........

Dr. Nedia PEKOLCAY_ '

*Belir TOPALOGLU ||

-------------

...........

: TURKiYE ISLAM
: 3 ENSTITTJIERI
oy FEDERASYONU ot

jHa.yre’ctu;. SALLI

- YAZI ISLERI
- MUDURU.
~ Mehmet KESKIN. -

“IDARE MUDURD

. - - = -
Dr. Yusuf Ziya EAVAECL

Bu Sayida:
- Prof. Dr. Muhammed

- Ahmet MEMDUHOGLU .-
‘Seleuk ERAYDIN .-

Prof. Dr. Ali’ Nxhat
TARLAN

Ali Murat DARYAL
~ Cahid BALTACI -
Sabri AKDENIZ -

. Mustafa COSKUN -




IDAREHANE
Turkiye 1sla.m Enstltulen Talebe Federasyonu Genel Merkem
Nuruosmamye Caddesx No: 8/6

. Teleforn:22 46 02
CAGALOGLU — ISTANBUL

" Haberlegme ve Havale Adresi :

ISLAM MEDENIYETI, P.K.: 1315
' SIRKECI — IST.

TEMSILCILERIMIZ
Kayseri : T.1LET.F. ikinci Bagkani: ismail EIIUZ
Konya : Y.IE. Talebe Cemiyeti Bag.: Ali MARA§LIG1L
Tzmir : Y.IE. Talebe Cemiyeti Ba,gkam Al ARSLAN
Erzurum : Y.1.E. Talebe Cemiyeti Bagka.m. N. Tayyar,TA_s

4 Regsam:
Turan SEVGILI

§ Tarin: 25/10/1972
Yil: 3 — Sayi: 25

Dizgi ve Baski
IRFAN M_A.TBAASI —_— ISTANBUL

ABONE - ILAN TA.RiFESi
Yilk: 12 say1 40 TL. Her tirli reldam ve ilanlar
.6 Aylk: 6 say1 20 TL.  ozel tarifeye tabidir.
Yabanc: memleketlere -
posta iicreti eklenir, - Bir sayis1 400 Kurugtur.

Mecmuamizdaki yazilar me’haz gosterilmeden almamaz.
Gonlerilen yazlardan’ yayunlanmayanlar 1stemld1g'mde glti-ay
sonra 1ade edilir.




- rucu Cenab-1 Hak
emretmisg ve iizeri-

- diye tutariz. Ayri-
lam  hiikemaswn

aghgin faydalari
ve duguncey1 geligtirmesi ve

- yazdiklar1 yazilar ciltleri dol-
durur. Peygamber efendimi-
—zin «Perhiz_Dbiitin ildclarm
- basudirs sozii sasmaz bir hik-
‘mettir. Mevlani: «Eder sen
- bu dagarcigr (Mideyi) yiye-
~cekten bogaltirsan ululuk cev-
- herleriyle doldurursun. Eder
-bir an Nur yiyeceklerinden
- gudalansan, Tandar ekmegi-
nin basmne topmle sagars'm »
buyurur
~ Asagida okuyacaglmz ter—
ceme yazidaki «ORUC» tabi-

~ yen bir zamanda ag¢ durma,

. ¢tkiyor, Bu yaziy1 terceme et-
mekten maksadimiz, bazm
- kimselerin: «4¢ duruncae ne

- vap olarak, a¢ durmanin tib-
. ben de faydalarml duyurmak-
- tir. Yoksa, biz orucu falan
. uzman takdir edlyormu§ dlye
tutmaylz 113hi emir diye tu-
- tarz. Hatta buyuklernmz on-

_ iz miisliimanlar o-.

mize Farz kilmig
. Yo etmezmis sane ne?» der.-
ca hemen biitiin Is--

saghgl korumasi hususunda .

_ rinden: Daha ziyade, muay-

Pperhiz ve aghk rejimi ninasi-

- olacak sanki?» demelerine ce-

‘SAGLIGIN EN ivi CARESI

ORUG (1)

' (Terceme)

ARIF ETIR

dan geleéeki sevab da diigiin-

memiglerdir. Nitekim Mevli-

n8 «Sen. Cenab-1 Hak -igin

ibadet eyle; kabul edermis ve

Simdi gelelim’ terceme yazi-
Vau. - o
Bir gey yemeksizin giictinii
tazelemek ve kuvvetli bulun-
mak jiddiasini kabul etmek
imkansiz gbérimiir. - Halbuki
en son tecriibe ve. tahkikler
bu iddiay: ishat etmigtir.
Intiyarhgm en son kerte-
sine varan Vintson ~ Corcil,
oruc tutarak sagligi koruma

yollarmin _ en . énémlisinin
kendini yemek yemeden ali-
koyma ol Ostermis-

“tir. Elbette yillarca diinyanm

en biiyiikk imparatorluginin
idaresini”elinde bulunduran
ve siyasi telifat1 yagadigimiz
cagin en mithim eserlerinden

~sayilan Corgil, miistesna igle-
ri bagarabilecek bir giice ay-

nm 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 gartlarindan siyirip deru- -

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

meden durabilmeyi adet edin-

_ saweain

migti. Qunku agir1 yemekten”f'\';

dolay: kendisinde meydana E
~ gelen arizalarla savagmanm -
ve serbestce du§uneb11mek ve o
aklini bagma toplayabilme-

nin biricik garesinin ORUG
oldugunu teghis etmlgtl =
Elbette yemek yemeden -

© ims8kin faydasmi kavrayan

yalniz Corgil degildi. I‘gg}l_l_\

‘siyaset adamlarindan’  Stafe

ford Cripps de- orug tutma,' -
taraftarlarmdandir. =

Bugiin baz u]kelerde, bil-
hassa - Isveg,

Ingiltere ve
- Amerika Birlesik Devletle-
finde orugla tedavi yurtlam

vardir ki miiracaat edenler

normal olarak {ic_hafta orada‘
yatarlar. Hatira gelenin tam

sksine, bu gibi tedavi yurt-

larmda yatan kimseler Oruc i

miiddetinin sonunda, degil

kendilerini zayif ve ‘ac his-

setmek, bilakis Amerika’nin

“meghur yazarlarindan Upton -
- Sinclair'm dedigi gibi, kendi-

lerini ‘daha sthhatli ve es;kly-:y',
sinden bir kag yas daha geng-' A

- lesmig buluyorlar::

- Bu’ manﬂmayacak deg1§-, .
menin sebebi nedir?. ,
Saghk uzmanlari, orugtani' =
daha iyi bedendeki zehirleri -
def edecek bir geyin mevcut '
olmadifi  kanaatindadirlar.
Bu uzmanlar dlyorlar ki: Ya-
sadigimiz cagda geregmden‘
cok gida aliyoruz. Veya hi¢c
olmazsa yedigimiz gidalar be-
denimizin ihtiyaciyla bagdag-
miyor. Bundan dolay: gogu

- zaman agirlagma ve hantal-
lagmaya, hazim cihazlarinin

tembelligine, miizmin bitkin-

(1) "Bu yaz, «CONSTELLA-
TION» mecmuasmdan Farsca’ya

- Hadi Horasani tarafindan gevril-

mistir. Farsca VAHID mecmuast

1972 Haziran 102 SIra’ SayL no.
3’'den de kagemze Arif ETIK o

tercume etmjgtu' et

N e




lik ve diger cegitli hastalik-
“lara diicar oluyoruz. Marten
isminde Alman miitehassisla-
rindan biri diyor ki: <<Bugun
“Pircok kimselerin asabi has-

taliga ugramalariin sebebi,

— — — o morran o

beyin hiicrelerinde dolagan
kanmin gidal zehirlerle bulag-

“bebi:
.vazifelerini yapamayislari ve

ki kanallardan gecmesi icin
epeyce enerji sarfedilmesi 14~
zim geldiginin farkina vara-
madigim hatirlatiyor.
Sitmali hastalarn gida re-
jimine tabi tutulmalarmin se-
Sindirim organlarmin

Iuis olmasmdandir.

Cuelpa isminde bir Fran-
siz doktoru daha ileri gide-
rek, insanlardaki hastalifin
5/4 iiniin gidai maddelerin
Tnide ve bagirsaklarda eksi-
mesinden ileri geldigini iddia
_ediyor. Miisliimanlgrim, kar-
m (Mideyi) biitiin hastalk-
larm kaynage kabul edisleri
yersiz dedildir.

Insan bir miiddet yemek
yemiyecek olursa yalmz ze-
hirli maddeler viicuduna yol
bulamamakla kalmaz hatta
bedenindeki zehirli maddeler
~ de disar: gikar. Dr. Jean Fru-

musan’in istilahinca bir ce-

it mide yikanmasi meydana -

gelir. ~ _
ORUCLU bulunulan devre-

lerin baginda insanin dili-

agirlagiyor, bedeni cokea
terliyor, hatta burnundan su
akiyor. Iste bunlar viicudun

ig organlarnin yikanma ame-

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

" Su halde orug tutmakla,
yalniz bedendeki zehlrler “di-
manda bedenin g,eglth mhaz—
arimn calismalarinda bir dii-
§fig oldugundan dolay istira-
hatlar saglanmig oluyor. Dr.
Bertole, pek az kimse bede-
nimizdeki  azalarin gidalar-
dan gereken faydali madde-
lerin 910 metre uzunlugunda-

normal gidalari cekemedik-
lerinden bagka bir sey degil-_

T.

Burada gbyle bir sual ha-
tira gelir: Bir kimsede her
hangi bir hastalik yokken,
bbyle birkac giin yemek ye-
meyince nasil olur da achiga
ve agir bir zaafiyete diigar
olmuyor? '

Oruc tutan kimselerin he-
men hepsi diyorlar ki: Orug-
lu ilk iki-ii¢ giinden sonra
artik aclik hissetmiyor. In-
san yemek yemeyince bedeni-
nin gida almadan tamamiyle
mahrum oldugu diisiincesi
yanhigtir. Hakikat gudur ki:
Insan orug tuttugunda viicu-
dun azalar1 beden fabrikasi-
nin kendine yeter derecede
biriktirmig oldugu zahireden
gidalanirlar.  Cigerde . ol
miktarda oksijen ve kan
ise onemli derecede Protein
zahiresi vardir. Erkeklerin
agirhg 30 unu =
dinlarm ise % 20 sini tegkil
eden yag zahireleri bedenin
€l agagl bir aylik enerji ihti-
yacini temin edebilir. Su hal-

‘de insan orug¢ tutunca bede-

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

yors. Sagilacak cihet sudur

ki bu kendinden yiyig, tesa-
diifen veya korii koérine ol-
muyor. Soyle ki: Artik olan
veyahut pek zarurl olmayan
dokular sarf olunuyor. Mese-
1&: Orug tutuldugu devreler-
de cogu zaman vilcuttaki ka-
bareciklar, urlar, yiizdeki si-
vilceler, fazla ve zararh yag-

defa daha az carpiyor.
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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 baz-~
lar1 da daha cok zarar gor-

'memis olarak kaliyorlar. Me:

seld: Kalb, afirh@imin ancak
% -3 iinii kaybeder. Ve yine
bedendeki kétii maddeleri di-
sar1 salan dalakla karaciger,
bunlardan birincisinin  agir-
ligindan % 67, ikincisinin de-
%. 54 ‘eksilmesine ragmen si-
nir ve beyin dokularma hig
b;r/§ey olmuyor.

MESHUR biyoloji profe- -
sorii- Bendiket, insanin  bir
ayhl miiddetie givda alma-
makla kamn terkibatinda hig

bir degisiklik meydana_gel-
“medigini isbaf etmigtir. Huw-

e 5
lisa olarak denilebilir ki orug
tutma devresinde bedenin

- esash azalarina hig bir §ey

olmayzp mahfuz kalwyor. . ,
Demek oluyor ki hig ol-
mazsa muayyen bir miiddette
bile orug tutmak en iyi gida-
lanma tarz sayiliyor; ciinkii
bu miiddet zarfinda bedenin
cihazlar1 zahirelerini kullani-
yorlar, boylelikle viicuda ya-
rayacak gidai maddeleri haz-
metmekten muaf bulunuyor-
lar. Bu hakikate ermek icin
kalbin atiglarina bakmamiz
kafidir. Normal zamanlarda
kalb her dakikada 70, her yir--
mi dort saatte ise 100800
(Yiizbin sekiz yiiz) defa carp-
maktadir. Oruc amnda kalb
gidai maddelerin hazmolusu-
na yardim etmekten muaf bu-
lunuyor; o zaman bir dakika-
daki carpis1 altmisa ve gece

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

carpist

86200’z diistiyor. Yani 14300
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f Bundan dolayldlr ki insan
"orug devresindeki miiddetten
“gonra kendini daha gehng his-
setmesine  sasirmamahdir.
Viicutlarinin sthhat ve seld-
‘meti igin orug tutanlardan
“gogu gehrelerinin daha cok
agildiginin, tenlerinin  daha
cok terlvet kesbettiginin,
- yiizlerindeki burusukluklarin
epeycesinin  kayboldugunun

‘arttiginin farkma varmakta,-
_dirlar.

‘Baz1 kimseler bir oruc dev-
- reginden sonra, énce gordiik-
leri mesafenin iki mislini g6r-
miigler, bazilar: da once igite-
“ medikleri sedilan igitebil-

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

s1ﬂand1rm1glar,
hasta iicrelerin

yipranmis,
a

~ hiicrelerin gelistigini bildir-

M
T SIKAGO iiniversitesi biyo-
_ loji profesorlerinden Dr. Karl
- son ve Dr. Kunde, gidadan iki
hafta perhiz yapan kirk ya-~
~ginda bir adamin, bedeni giic
_yoniinden 17 yaginda bir de-
likanh gekline girdigini mii-
sahade etmiglerdir. v

Ve yine Mahatama Gandi’-

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

B adam gibi gorunmekts-
MQH Halbuki o za-
- man 64 yagini geckindi.-

' ken bir husus da sudur ki
- oruclu kimse orue devresin-
-den sonra kaybettigi tartiy:

‘hatta bakig tarzlarimin degig-

kaybolarak, kuvvetli ve gengA

- ‘miglerdir. Orug tutmakla dii- -

nin, yenilemﬁes'lz olarak va-

nin 1923 yilimin Mayis_ayimn--

~ mizac ydninden 40 yagimda:

- Orug hakkinda dikkati ge-

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

kuvvetlerinin artmasi demek-
tir. Soguga ahsmig bir bede-

“nin soguk ile savag giicii na-

sil artarsa ve kisa bir miid-

“dette bir yeri iki defa yanan

bir kimsenin, ikinei yamgm

‘tedavisinin birinci yamism te-

davisinden nasil daha cabuk
ve kolay olursa, orug ta vii-

.mas1 gerektigi

it SAYFA 13; 

'goru§ b1r11g1 yoktur Amer1-

kali Dr. Selton orug tutma
miiddetinin ii¢ hafta olmasini
ve oruclu kimsenin bu miid-

det icinde hig¢ bir gida alma-.

kanaatmdas
dir. Avrupa’da ise, bunun ake«
sine kisa fakat aralikli ve her
biri dort giinden fazla siirme«

“yecek orug-tavsiye edilmek-

vuda daha, cok dayanma guch

Vel'll'

Dr. Fromozan, kendilerini .

tainamiyle sihhatte hisseden-

lere, bedenlerind hirleri
defetmek ve genclik giigleri-

nin yenilenmesi icin arasira

oru¢ tutmalarmi tavsiye et-
mektedir. Ciinkii agir1 agir ve
yagh gidalar1 yiyen hi¢ bir
kimsenin, biinyesini zehirlere
bulamig olmadigim 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
kadmnlarin dillerinde gériilen
belirtilerin ve yine yemekten

‘sonra basan agirlik ve uyku

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

- Bazi miitehassislar da orug
devresinde ancak ka.ynatll- i
mig meyve ve sebze sula.rmm.’

alinmasma miisaade ,etmek- Sl
tedirler. Bunlardan bagkala-
r1 da bilhassa Dr. Bircher
Benner ve Onu izleyenler taze -

‘meyve yemek ve taze meyve

sular1 icmekle, oructan elds -
edilen neticenin hasil“olacagy
kanaatindadirlar. Ama; bii-
tiin miitehassislar, alkollii ig-

kileri- cay, kahve ve sigara

icilmesini yasaklamiglar ve
orugla tedavinin hastahane
veya kliniklerde yapilmasini,
zira oralarda oruglu kimse-~
nin yalniz doktorlarin miiga-
hedesi altinda kalmayip nor- -
mal hayat sartlar mithitin-
den uzak her tiirlii ’du§uilce, ,
merak ve iiziintiilerden de
kurtulmus olacaklarini ileri
stirerler. Yanhg anlayislar ve -

~oruclu kinmisenin -cevresinde-

san ne kadar yorgunhik ve

durgunluk hissederse sthhati

igin orug tutmaya ve yemek-.

. lerden o nisbette cekinmeye
ihtiyac: olduguna emin olma-~

Lidir. Ciinkii bu da gidai mad-

delerin zehirlenmelerinin be-
lirtileridir. Ve yine sivilce ve

yiizdeki kabarciklar, bitkin-

lik ve yorgunluga - doniisen
heyecan halleri de bu yénde
uyarier aldmetlerdendir.

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

arasmda tam bir

kilerden kendisini rahatsiz

edecek davramslar miimkiin

mertebe 6nlenmelidir. Kesin
olarak orug, sikin ve giiriil- -
tiiden hali bir yerde-tutulma- :

hdir. B6yle olmaymeca ondan
beklenen sonug elde edilmez.
Biitiin riyazet ehli ve irfami
ile meghur kimseler orug tu-
tarken bu. hususa riayet et~ -
misgler ‘ve ona gore davran—

mlslardlr A

(2) O tarihlerde Hindistan fn-
giltere’'nin  bir miistemlekesiydi.

‘Gandi Ingilizlerden mimfail olaz-,

rak achk grewne baglamxg;tl






