Hokimmaslohati —

Ta gadimdan insanlar ac qalma-
g saglamliq iiciin faydah oldu-
gunu bilirdilar ve bu iisuldan isti-
fada edarak xastaliklorini sagal-
dirdilar. Zaman kec¢dikea tibb el-
mi dd achi@in insan orqanizmi
iiciin inamlmaz faydah oldugunu
siibut edib.

Azarbaycan Tibb Universitetinin Icti-
mai sadlamliq ve sshiyyanin teskili ka-
fedrasinin dosenti Kamran Babayev bil-
dirir ki, hale gedim dévrlerde dahi sexsiy-
yetler Hippokrat, Ibn Sina, Parasels gisa-
muddatli acligin kémayi ile muxtalif xas-
teliklari mualice edibler. Mlasir tebabet
de subut edir ki, insanlarin xestelonmasi-
ne aksar vaxt organizmin haddindan ar-
tiq kalori ile yuklanmasi sabab olur. Ha-
zirda da acligla mualice an gadim, en da-
vamli maalice névu kimi taninir. Hakim-
diyetologlar mieyyen middet ac galma-
gin, fargli név pahrizin Gsullarini teqdim
edirler. Bazan iss Ramazan ayinda tutu-
lan orucu da mualicavi acliq kimi gebul
edirlar.

K.Babayevin sdzlerina gore, hazirda
dinyada alternativ mualice Usulu kimi
aclig markazlari fealiyyat gosterir: “Qida-
nin insan organizmina tasirini arasdiran
gorkemli amerikan alimi Herbert Selton
bu ganasate galib ki, insan achgin kémayi
ilo butin xestsliklerden tam sagalmagla
“gencliyini gaytara” biler. Insan ac gal-
digda nainki hazm aparati, hatta bitiln
organlar dincalir, baden hazmdan azad
olaraq yungullesir ve 6z-6zlUnl tamizle-
maye ybnalir. Belads ise tabii ki, enerji
sorfi taleb olunur. Mahz qida ils aldigimiz
enerji azaldiqgda organizm 6z ehtiyatla-
rindan istifadeya baslayir”.

“Oruc zamani immunitetin zaiflamasina
dair heg bir delil tapa bilmazsiniz”

Hoakim vurgulayir ki, oructutma mud-
dati uzun olduguna géra, har gun imsa-
ka-sahura qalxmaq mutleqdir. Bu zaman
yaxs| gidalanmaq vacibdir, protein va lif-
la zangin gidalar gabul edilmalidir. Suda
bismis yumurta, atden istifade olunmali-
dir. Terkibinda karbohidrat, ztlal, yag ol-
dugundan xurma da faydalidir. Qiciglan-
dirici gidalar istifade olunmamalidir. Iftar-
da ise hadislerde tovsiye olunan kimi
madani 3 yers - hava, gida va su hisse-
larine ayirmagq, iftari xurma va su ile ag-
maq meslehatdir. Reflektor verdigleri de-
yismis made gida gebulu zamani mlsy-
yan muddat - tagriban 5-10 daqige sakit
veziyyatda qalir. Bunu fiziologlar “resep-
tiv relaksasiya” dévri adlandirirlar. Ona
gobre de gidalanmaga tedricen baglamaq

lazimdir. Aclig zamani maddeler mibadi-
lasi zsifladiyindan, madanin hacmi azal-
digindan, onu birdan-bire gox ylklamak
olmaz. ©ks teqdirda bu, bir sira narahat-
hglar - kdp, sanci ve gabizlik yarada bi-
lar. Bu sabebdan iftarda duru yemaklar,
vitaminlerlo zengin meyve, teravezloro
va sud mahsullarina Ustinlik verils bilar.

Mutexassis bildirir ki, oruc tutmagin
faydalari hagda saysiz yazilara, elmi tad-
gigatlara rast galinir vo magsad saglam-
hqdir, cox yeyib-igmak deyil: “Oruc za-
mani immunitetin zsiflomasina dair heg
bir dalil tapa bilmazsiniz. ©ksina, elmi
manbalarde organizmin illerle yigiimis
zararli maddalarden, zaedslenmis hiicey-
ralerden temizlenmasi, tUrek-damar, bad-
xassali, made-badirsaq xasteliklarine
garsl migavimatin artmasi, kok hliceyre-
larin yaranmasi barada kifayat gedar me-
lumata rast galinir. Bir sdzle, Ramazanda
hozm sistemi istirahat edir, naticads im-
mun sistemi guclanir. Koronavirusla mu-
barizeda badanin goruyucu imkanlarinin
artinimasi zeruridir. Dunyanin muxtelif
Olkalerinde aparilmis tedgiqatlarda qara
zira, yoni ¢érakotunun sefall tesiri askar-
lanib ve immuniteti glclendirmasi bayan
olunur. Odur ki, ondan bol-bol istifade
olunmasi magsadauygundur”.

Qaraciyari barpa edan an effektiv
miialica tsullarindan biri

“Qaraciyari yenilayan, barpa edan an
effektiv mlalice Usullarindan biri da oruc
tutmaqdir’ sdyleyen K.Babayev deyir ki,
garaciyar enerji deposudur, 6-7 saat ac
galdigdan sonra organizm ondaki ehtiyat
enerjidan istifade etmaya baslayir. Bu
zaman ylngul Grekbulanma, halsizliq ol-
masi tebiidir. Clnki qaraciyar istirahatle
yanasl, hem da daxilindaki enerjini yeni-
layir. Aclig zamani xolesterin va triglise-
ridlerin, yeni damarlarin daxili divarini
tutmus yaglarin saviyyasi normallasir.
Pankreatitden aziyyst ¢ekenler t¢ln do
oruc faydaldir, sahurdan 6-7 saatdan
sonra fermentativ aktivlik azalmasi ile
ferment ifrazi olmadigindan, 6zind yan-
dirmadidindan madaalti vazin barpasina
imkan yaranir. Damarlarin divarlarinda
infarkt ve ateroskleroza sabab olan yigil-
mis xolesterol, toksin ve arp tabagasinin

oridilmasi agizdan, bazen dariden do
aseton goxusunun olmasi ile misahide
edilir va sonradan tedricen aradan galxir,
naticede damarlar elastiklesir. Madanin
hacminin azalmasi da haddinden artiq
yemayin qarsisinin alinmasi baximindan
faydaldir.

Beyinin ganla yaxsi techiz olunmasi
yaddas U¢un faydalidir. Bels ki, ac galdig-
da beyinin kognitiv - tafekkdr, yaddas ve
s. funksiyalari xeyli yaxsilagir. Maraglhdir
ki, bir cox dahi yazicilar, musiqiciler, res-
samlar bu Usuldan istifade edirdiler, 6z
asorlorini yazmazdan avvael ac qalirdilar.

Hakim geyd edir ki, aclig zamani im-
mun sisteminin fealiyyati yaxsilasir.
Mahz bu sebsabdan soyuqdeyma xaste-
likleri zamani hakimler daha az yemayi,
¢okini azaltmagi ve ¢ox maye gabul et-
mayi tévsiye edirlor. Bu zaman organizm
temizlenir ve cavanlagir. Darinin veziy-
yoti yaxsilasir. Xercengin riski azalir.
Urak ve gan damarlari daha saglam olur.
Arterial tazyiq tenzimlenir. Organizmde
iltihablar azalir. Bir sbzle, organizmde
yeni bir immun-mahafize sistemi yaranir.
Oruc tutmagla badan ve ruhumuz temiz-
lanir, saflasir.
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