g —

!

-


https://xuveposexexej.maxudijuz.com/299129098749749781308756846884147556556891?bubenelavavusapokogidedumuxulaxodepuvivolaravunuvifomaz=wifenejulidobubabalepoweduvikosetosuxuginogusemopumapizorowofibuzumeporelikazujovizixewunitamenezetozasadosigafunilalukemiwumijusadimamobazaxuzusikumukoseledelojipafegupepimixoxumilofopegefowaborejuvomakupeku&utm_term=30+g%C3%BCn+oru%C3%A7+tutulurda+bu+kalp&vikuziruragogegumofebedazobexakodemaxejiz=gosumiboligokufetuluvipezofibixobutomapuridiwelabufebukimodaxotujorumuxilemifudafanoganawagotoxamuropasidadipovorupukaveradevipava







30 gun orug¢ tutulurda bu kalp

Birlik ve beraberlik diirtiilerini ortaya gikaran sosyal yasantinin degerini bir kez daha kanitlayan bu ibadet tiirii; sahip olanin, olmayana yardim ettigi, a¢ olanin tokun halinden anladig1 empati ve merhamet duygumuzu giiglendirdigi bir zaman dilimini kapsiyor. insani duygularimizin tekrardan ortaya ¢ikmasina yardimeci olurken kisinin kendi i¢
muhakemesini yapmasina da yardimci olmakta. Hurmanin faydalarn ve iyi geldigi hastaliklar nelerdir? A¢ karnina yas ve kuru hurma yemek ORUGC TUTMANIN 10 MADDEDE FAYDALARI 1) Yag Yakiminmi1 Hizlandinir ilk faydas: oruc tutan herkesin de merak ettigi gibi kilo verme konusu. Oruc tutan kisinin, viicudunda bulunan depolanmis yag hiicreleri
harekete gecer ve viicudun yag yakimi baslamis olur. Orug tuttuktan sonra alinan gidalarin hizli bir sekilde enerjiye ¢cevrilmesiyle yag yakim giici de artmis olur. Bu kilo verme olay1 da kesinlikle saglikli bir yoldan gerceklesmekte. Hatta cogu sporcunun Ramazan ay1 disinda orug tutarak zinde kaldigi bilinmekte. Oru¢ tutmanin bedene

faydalar sayesinde ideal kilonuza daha kolay ulasabiliyorsunuz. En giizel iftar duasi ve anlami: Peygamberimizin iftar duasi! Orugluyken agiz kokusu nasil giderilir? Mideden gelen agiz kokusuna ne iyi gelir? 2) Mide ve Bagirsaklar: Dinlendirir Oru¢ tutmanin bir diger faydasi da ikinci beyin dedigimiz mide ve bagirsaklara olan olumlu etkisi. Orug
tutarken pasif kalan midenin asidi diismeye baslar. Uzun saatler boyu calismayan mide ve bagirsaklar, bu siire zarfinda dinlenme imkani bulur ve kendi yapisini onarir. Bu vesileyle insan viicudu, ¢ok daha iyi calisan bir sindirim sistemine kavusabiliyor. Yavas ¢alisan metabolizmanin 6mri kisalttigini biliyoruz, oruc¢ tutmak dinlendikten sonra
metabolizmanin hizim1 diizenlerken bizlere de saglikli bir isleyis sunuyor. Bu yiizden orug tutmak, dolayl yoldan 6mrii uzatan bir eylem oluyor. Mide yanmasi hazimsizlik ve sindirim sorunu yasayanlara oru¢ tutarak bagirsak ve midelerini dinlendirmeleri onerilir. 3) Zihin Fonksiyonlarimi Gliglendirir Kisiye kendisiyle olan irade hakimiyetini gelistirme ve
bedeni dinleme imkani sunan bir ibadet tiiriidir. Fiziksel oldugu kadar psikolojik yararlar1 da mevcut. Orucun ayni zamanda giiniimiiz problemi olan Parkinson ve Alzheimer gibi hastaliklara iyi geldigi bilinmekte. Oru¢ tutmak bedenin zihinsel anlamdaki kuvvetini arttirirken, gesitli zihinsel hastaliklarin olugsmasini da 6nleyebiliyor. Bilimsel olarak
aciklanan bu o6zelligiyle orug tutmak, beyinde yeni kok hiicre olusumunun saglanmasini tetikliyor. 4) Viicudu Zor Sartlara Karsi Gii¢glendirir Orug tutmanin fiziksel faydalari arasina bizleri hastaliklara ve strese karsi korumasini da ekleyebiliriz. Agliga karsi direng gelistiren viicut, kontrol sistemini giiglendirmis olur. Ve hem fiziksel hem de bilissel
anlamda ¢ok daha zinde bir viicuda sahip olmak miimkiin hale gelir. Ayn1 zamanda yemek yeme konusunda direnme giicii kazanan biinye, kilo verme konusunda da inat¢1 davranmayacaktir. iste bu nedenle oruc tutmak, diger dénemlerde diyet yapmak isteyen kisilerin isini de kolaylastiran bir eylem oluyor. 5) Daha Canli ve Parlak Bir Cilde Sahip
Olmay1 Saglar Disaridan takviyeyle viicuda yapilan bakimin disinda saglikli bir cilt igin igeriye diizgiin bakmak sart. Karacigerin, midenin, bébreklerin temiz ve saglikli olusu cildin giizelligini belirleyici bir durum. Oruc sayesinde dinlenen ve tim toksinleri kendinden uzaklastiran bébrekler ve karaciger, arinmis oldugu icin bu temizligi cilde yansitir.
Yani orug, cilt giizelligi konusunda da oldukca islevseldir. 6) insiilin Direncinde Olumlu Etkileri Vardir Ortaya konulan arastirmalara gore, oruc tutarken hiicreler kandan daha fazla glikoz alinmasin: tetikler. Bu sayede oruc tutulan 1 ay boyunca kandaki seker seviyesi dengelenmis olur. Bu da hem oru¢ esnasinda hem de sonraki dénemlerde insiilin
saghgini koruyacak bir etkidir. Seker hastaligina yatkinlik s6z konusu ise ve insiilin seviyesi sik sik degisiyorsa uzman onay1 alindiktan sonra oruc¢ tutmaya baslanabilir. 7) Bagisiklik Sistemini Gi¢lendirir Saglikli oldugumuzun biiyiik bir gostergesi olan giiglii bagisiklik sisteminin miithis bir destekleyicisidir. Oru¢ sayesinde, uzun siire galismayan
organlarin yenilenmesiyle birlikte, viicut dinglesiyor yani bagisiklik sisteminin en saglikli halinde ¢alisiyor. Orucun faydalarn bilimsel olarak kanitlanmis ve Japonyali biolog Yoshinori Ohsumi’nin bir calismasinda, aglik esnasinda yararh hiicrelerin zararh hiicreleri yok etme konusunda daha fazla ugrastiklarini ortaya koymustur. 8) Kolesteroli Dengeler
Kalp Saghigimi Korur Orug tutmak biitiin viicut saghigina iyi gelirken kalbi de gliclendirir. Kolesterol diizeyini dengeleyen orug sayesinde kalp damar sistemi sagligi pozitif yonde etkilenir. Orucun maneviyata iyi gelip depresif duygu durumuna iyi gelmesi de kalbin rahatlamasinda 6nemli bir etkendir. Kalp hastaliklarinin birgok tiirii ve asamasi oldugu
icin baz1 6zel durumdaki kalp hastalarinin oru¢ tutmasinin doktor kontroliinde olmasi gerekmekte. Herhangi bir hastalik s6z konusu ise mutlaka uzmana danisarak ibadet gerceklestirilmeli. 9) Detoks Etkilidir Hucreleri Onarir Hiicreleri tamir edip, zararh olanlar stizgecten gecirip eleyip yenilerinin olusmasina destek olmasi da en biyiuk faydalarindan
biridir. Oruc¢ tim viicudun bastan asagi yenilenmesini saglar. Ayni zamanda biyiime hormonunu tetikledigi i¢in zinde hissetmemize yardimci oluyor. 10) Yaslanma Etkilerini Geciktirir Yaglanmaya bagl yavaslayan beden fonksiyonlarinda oruc tuttuktan sonra iyilesme gorilebiliyor. Oruc adeta bir anti-aging (yaslanma karsiti) krem ve ilaclar gibi
genglestirici dogal bir gorev goriir. Orug sonrasi sa¢ telinden tirnak yapisina kadar viicudun her boliimi yenilenebilmekte. Ramazan ayinda kalp hastaliklari, 6zellikle yliksek riskli hastalarda orug tutmak ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Kalp hastalarinin orug tutmaya karar vermeden 6nce doktorlariyla konusmalari ve saglik durumlarina uygun bir
plan hazirlamalar: onerilir. Asagida, kalp hastalarinin Ramazan ayinda dikkat etmeleri gereken bazi faktorler yer almaktadir: 1. Dehidrasyon: Ramazan ayinda orug tutmak, giin boyunca sivi alimim kisitlayabileceginden, dehidrasyona neden olabilir. Bu, kalp hastalarinda kan basincini distrebilir ve ritim bozuklugu riskini artirabilir. Kalp hastalari, iftar
ve sahur 6gilinlerinde yeterli sivi alarak dehidrasyon riskini azaltmalidir. 2. Aglik: Aglik, kalp hastalarinda kan sekeri diizeylerinde dalgalanmalara neden olabilir ve bu da kalp krizi riskini artirabilir. Kalp hastalari, sahurda saglikli ve doyurucu bir 6giin yiyerek kan sekeri diizeylerini dengelemelidirler. 3. Stres: Ramazan ay1 boyunca uykusuzluk,
yorgunluk, aclik ve susuzluk gibi faktorler, kalp hastalarinda stres seviyelerini artirabilir. Stres, kalp hastaliklarinin kétillesmesine ve kalp krizi riskinin artmasina neden olabilir. Kalp hastalari, stresi azaltmak icin dinlenmeli, stresli durumlardan kacinmali ve gerekirse bir uzmandan destek almalidirlar. 4. flaclar: Ramazan ayinda ilaclarin kullanimi,
kalp hastalar icin énemlidir. Ilaclarin dozaji ve zamanlamasi konusunda doktorlarinin énerilerine uygun davranmalidirlar. Ayrica, baz ilaglar orug tutan kisilerde mide rahatsizliina neden olabilir, bu nedenle ilaclarin kullanimi sirasinda saglik durumlarini yakindan takip etmeleri gerekir. Kalp hastalari, Ramazan ayinda oru¢ tutmadan 6nce
doktorlariyla konusmali ve saglik durumlarina uygun bir plan hazirlamahdirlar. Bu sekilde, kalp hastaliklar: riskini en aza indirerek Ramazan ayim saglikli bir sekilde gecirebilirler. Ramazan ayinda orug tutmamanin gerektigi durumlar sunlardir: 1. ileri derecede kalp yetersizligi olan hastalar 2. Kalp krizi sonras1 heniiz tamamen iyilesmemis olan
hastalar 3. Angina (gogus agrisi) sikayeti olan hastalar 4. Ritim bozuklugu (6rnegin atriyal fibrilasyon) olan hastalar 5. Diyabet ve hipertansiyon gibi diger kronik hastaliklar olan hastalarin, saglik durumlarina goére oruc tutmalari sakincali olabilir. 6. Hamile kadinlar ve emziren anneler, bebeklerine yeterli besin saglamak icin oruc tutmamalidir.

7. Yash kisiler ve agir hastalig: olan kisiler, doktorlarinin 6énerisi dogrultusunda oru¢ tutmamalidir. Bu hastalarin orug tutmalari, saglik sorunlarinin kétiillesmesine neden olabilir ve hayatlarini riske atabilir. Bu nedenle, oru¢ tutmak isteyen ancak yukaridaki durumlardan birine sahip olan kisiler, éncelikle doktorlarina damisarak saglik durumlarinin orug
tutmaya uygun olup olmadigini 6grenmelidirler. Oru¢ Tutmak Isteyen Bir Kalp Hastas: Nelere Dikkat Etmeli? Ramazan ayi, islam dininde 6nemli bir aydir ve milyonlarca Miisliiman, giin boyunca yemek yememek ve icmekten kacinarak orug tutarlar. Ancak, oru¢ tutmanin bazi insanlar icin saglik sorunlarina neden olabilecegi bilinmektedir. Ozellikle,
kalp hastalarinin Ramazan ayinda oru¢ tutmadan once dikkat etmeleri gereken bazi 6nemli noktalar vardir. 1. Doktorunuzla Konusun: Orug tutmak isteyen bir kalp hastasi oncelikle doktoruyla konusarak orug tutup tutamayacagini 6grenmelidir. Kalp hastalari, saglik durumlarina uygun bir oru¢ plani hazirlamak i¢in doktorlariyla birlikte ¢alismalidir.
Bu plan, kalp hastasinin saghigina uygun olan sivi ve gida alimi1 zamanlamalarini icermelidir. 2. Ilaglar: Kalp hastalar: genellikle diizenli olarak ila¢ kullanirlar. Oru¢ tutan kalp hastalar, ilaglarin1 ne zaman ve hangi kosullar altinda alacaklarini doktorlariyla konusmalidir. Baz ilaglar orug tutan kisilerde mide rahatsizligina neden olabilir. Bu nedenle,
doktorun onerileri dogrultusunda ila¢ kullanimi diizenlenmeli ve gerekirse ilaglarin dozaji ve zamanlamasi degistirilmelidir. 3. Beslenme: Kalp hastalari, saglikli ve dengeli bir beslenme programina sahip olmalidirlar. Oruc tutan kalp hastalari, iftar ve sahur 6gtnlerinde saglikli gidalar tercih etmeli ve 6zellikle diisiik sodyumlu ve diisiik yagli besinlere
odaklanmalidirlar. Ayrica, orug tutan kalp hastalari, sahurda saglikli ve doyurucu bir 6giin yiyerek kan sekeri diizeylerini dengelemelidirler. 4. Sivi Alim1: Orug tutan Kisiler, giin boyunca sivi alimini sinirlandirirken, dehidrasyon riski altinda olabilirler. Kalp hastalari, giin boyunca yeterli sivi alarak dehidrasyonriskini azaltmalidirlar. Bunun icin, iftar ve
sahur arasinda su, bitki ¢cay1 ve diger sivilar tiketmelidirler. 5. Stres: Ramazan ay1 boyunca uykusuzluk, yorgunluk, aclik ve susuzluk gibi faktorler, kalp hastalarinda stres seviyelerini artirabilir. Stres, kalp hastaliklarinin kotiilesmesine ve kalp krizine zemin hazirlayabilir. Seker Hastalar1 Ramazan Ayinda Nelere Dikkat Etmeli? Ramazan ayinda seker
hastalan o6zellikle asagidaki noktalara dikkat etmelidir: 1. Saghk durumlarini degerlendirmek icin doktorlarina danismalilar: Seker hastalari, Ramazan ayina baslamadan 6nce doktorlarina danisarak oru¢ tutmanin uygun olup olmadigini degerlendirmelidirler. Doktorlari, hastalarin saghk durumlarina, ila¢ kullanimina ve diger faktorlere bagl olarak
orug tutmalarinin uygun olup olmadigini belirleyebilirler. 2. Diyabet ilaglarini ve dozlarini ayarlamak igin doktorlarina danismalilar: Seker hastalari, oruc tutarken kan sekeri diizeylerini kontrol etmek icin diizenli olarak kan sekeri 6l¢timleri yapmalidirlar. Ayrica, oru¢ tutmadan 6nce veya sonra alinacak ilaglarin dozlarini ayarlamak i¢gin doktorlarina
danmismalidirlar. 3. Su tiiketimine dikkat etmeliler: Su, oruc tutarken ¢ok onemlidir. Seker hastalari, giin icinde yeterli miktarda su igmelidirler. Su tiiketimi, sivi alimin1 azaltan kafeinli iceceklerden veya asir1 tuzlu yiyeceklerden kacinarak artirilabilir. 4. Saglikli beslenmeye 6zen gostermeliler: Seker hastalari, orug tutarken kan sekerini kontrol altinda
tutmak icin saglikli besinler tikketmeye 6zen gostermelidirler. Bu, disiik glisemik indeksli yiyecekleri (6rnegin kahverengi piring, sebzeler, meyveler) tercih etmek ve islenmis ve sekerli gidalardan kaginmak anlamina gelir. 5. Egzersiz yapmaktan kacinmamalilar: Seker hastalari, orucg tutarken egzersiz yapmaktan kaginmamalidirlar. Ancak, egzersiz
yapmadan once doktorlarina danisarak dogru tir ve diizeyde egzersiz yapmalar: gerekmektedir. 6. Seker diismesi belirtilerine dikkat etmeliler: Seker hastalari, orug tutarken kan sekerlerini diizenli olarak takip etmelidirler. Ayrica, seker diismesi belirtilerini (6rnegin terleme, titreme, bas donmesi, halsizlik) tanimak i¢in bilingli olmalar ve
gerektiginde hemen bir sekerli yiyecek veya icecek tiikketmeleri 6nemlidir. 7. Orug tutmalarinin saglik durumlarina zarar verip vermedigini takip etmeliler: Seker hastalari, orug tutarken saghk durumlar koétilesirse orug tutmakta israrci olmamalidir. SOK aktiiel katalog 21 Mayis - 10 Haziran: SOK bayram 6zel katalogunda bu hafta; 2'li tava set, sote
tava, didikli tencere, 4'li kesim tahtasi, bigaklar yer aliyor Yakin zamanda kalp krizi gegirenler Yakin zamanda kalp yetersizliginde agirlasma olanlar Kiiglik bir eforla dahi gégls agrisi veya nefes darligi yasayanlar Agir kalp yetersizligi hastalar: Birgok ila¢ kullanan veya giin igerisinde ila¢ almak zorunda olanlar Bu Kkisilerin orug tutmasi, ilaglarinin
aksamasina, ciddi siv1 kayb1 ve buna bagh tansiyon diisiikligi yasanmasina, sempatik sistem desarjina (viicutta adrenalin salinimina), carpinti ve gégis agrisi ile mevcut hastaligin agirlasmasina sebebiyet verebilir. Ayrica 6zelikle kan sulandiricilarin ihmal edilmesi kalp krizlerine dahi neden olabilir. Kalp hastaligi acisindan aktif semptomu olmayanlar
Uzun siiren acglik siireleri nedeniyle ila¢ diizeni bozulmayanlar. Orug tutmasi uygun goriilen hastalarin giinde almalar1 gereken ila¢ miktari tek doz ise iftar sonrasinda igcebilirler. Giinde iki kere alinmasi gereken ilaclar aslinda bu donemde aclik siiresi 12 saatten fazla oldugundan oruca engel teskil edebilir. Ancak doktorlar tarafindan uygun goriilen
hastalarda olabilecek en uzun aralikta (iftarin basi ve sahurun sonu seklinde) alinabilir. Giinde ii¢ defa ila¢ almasi gereken hastalarin orug tutmasi uygun degildir. iftar ve sahur arasindaki siirede gerekli siv1 alimina 6zen gosterin. Sahura mutlaka kalkin ve bol su igin. iftarda yemege corba gibi hafif yiyeceklerle baslayin. Corba hem aghginizi yatistirir
hem de mide bagirsak sistemine aniden yliklenmenize engel olur. iftarda agir yiyeceklerden uzak durun. Yemekleri aralarina zaman koyarak yiyin. Ornegin gorbadan sonra mola verin. Miimkiin oldugu kadar giindiiz sicak saatlerde disar1 gikmayin. Almaniz gereken ilaglar1 doktorunuza damisarak oruclu olmadiginiz saatlere gore diizenleyin. Normal
zamanlarda kalp krizi genelde sabaha karsi saatlerde daha sik goriiliir. Ancak 6zellikle Ramazan’da bu durumda bir degisiklik yasanir ve iftar sonrasi saatlerde kalp sikayetleri daha fazla yasanir. Bu nedenle de iftar sonrasinda acile basvuranlarin sayisi artar. Bu durumun en 6nemli sebebi ise iftarda mideye birden yliklenmek, ¢ok agir ve hizli bir
sekilde yemek yemek. Orug tutan birgok kisinin yaptigi bu hata kalp hastasi olan ya da olmayan herkesin sikint1 yasamasina neden olabilir. Yapilan ¢alismalar, saglikli bireylerin oru¢ tutmasinda herhangi bir engel olmadigini gosteriyor. Ancak her bireyin 6zellikle yaz aylarinda yukarida deginilen hususlara dikkat etmesi 6nemli. Birlik ve beraberlik
diirtilerini ortaya ¢ikaran sosyal yasantinin degerini bir kez daha kanitlayan bu ibadet tiirii; sahip olanin, olmayana yardim ettigi, a¢ olanin tokun halinden anladii empati ve merhamet duygumuzu giiclendirdigi bir zaman dilimini kapsiyor. Insani duygularimizin tekrardan ortaya ¢cikmasina yardimci olurken kisinin kendi i¢c muhakemesini yapmasina da
yardimci olmakta. Hurmanin faydalar ve iyi geldigi hastaliklar nelerdir? A¢ karnina yas ve kuru hurma yemek ORUC TUTMANIN 10 MADDEDE FAYDALARI 1) Yag Yakimimi Hizlandirir ilk faydas: oruc tutan herkesin de merak ettigi gibi kilo verme konusu. Orug tutan kisinin, viicudunda bulunan depolanmis yag hiicreleri harekete gecer ve viicudun
yag yakimi baslamis olur. Orug tuttuktan sonra alinan gidalarin hizli bir sekilde enerjiye ¢evrilmesiyle yag yakim giicii de artmis olur. Bu kilo verme olay1 da kesinlikle saglikli bir yoldan gerceklesmekte. Hatta cogu sporcunun Ramazan ay1 disinda orug tutarak zinde kaldig: bilinmekte. Oru¢ tutmanin bedene faydalari sayesinde ideal kilonuza daha kolay
ulagabiliyorsunuz. En giizel iftar duasi ve anlami: Peygamberimizin iftar duasi! Orugluyken agiz kokusu nasil giderilir? Mideden gelen agiz kokusuna ne iyi gelir? 2) Mide ve Bagirsaklari Dinlendirir Oru¢ tutmanin bir diger faydasi da ikinci beyin dedigimiz mide ve bagirsaklara olan olumlu etkisi. Orug¢ tutarken pasif kalan midenin asidi dismeye baslar.
Uzun saatler boyu calismayan mide ve bagirsaklar, bu siire zarfinda dinlenme imkani bulur ve kendi yapisini onarir. Bu vesileyle insan viicudu, ¢ok daha iyi ¢calisan bir sindirim sistemine kavusabiliyor. Yavas ¢alisan metabolizmanin 6mri kisalttigini biliyoruz, oru¢ tutmak dinlendikten sonra metabolizmanin hizim1 diizenlerken bizlere de saglikli bir
isleyis sunuyor. Bu yiizden orug tutmak, dolayli yoldan 6mrii uzatan bir eylem oluyor. Mide yanmasi hazimsizlik ve sindirim sorunu yasayanlara orug tutarak bagirsak ve midelerini dinlendirmeleri onerilir. 3) Zihin Fonksiyonlarini Gii¢lendirir Kisiye kendisiyle olan irade hakimiyetini gelistirme ve bedeni dinleme imkani sunan bir ibadet turudur. Fiziksel
oldugu kadar psikolojik yararlar1 da mevcut. Orucun ayni zamanda giiniimiiz problemi olan Parkinson ve Alzheimer gibi hastaliklara iyi geldigi bilinmekte. Orug tutmak bedenin zihinsel anlamdaki kuvvetini arttirirken, gesitli zihinsel hastaliklarin olusmasini da 6nleyebiliyor. Bilimsel olarak aciklanan bu 6zelligiyle oru¢ tutmak, beyinde yeni kok hiicre
olusumunun saglanmasin tetikliyor. 4) Viicudu Zor Sartlara Karsi Giiglendirir Oru¢ tutmanin fiziksel faydalar: arasina bizleri hastaliklara ve strese karsi korumasini da ekleyebiliriz. Acliga karsi direnc gelistiren viicut, kontrol sistemini gliclendirmis olur. Ve hem fiziksel hem de bilissel anlamda ¢ok daha zinde bir viicuda sahip olmak miimkiin hale
gelir. Ayn1 zamanda yemek yeme konusunda direnme giicii kazanan biinye, kilo verme konusunda da inat¢1 davranmayacaktir. iste bu nedenle oruc tutmak, diger dénemlerde diyet yapmak isteyen kisilerin isini de kolaylastiran bir eylem oluyor. 5) Daha Canli ve Parlak Bir Cilde Sahip Olmay1 Saglar Disaridan takviyeyle viicuda yapilan bakimin disinda
saglikli bir cilt icin iceriye diizgiin bakmak sart. Karacigerin, midenin, bébreklerin temiz ve saglikli olusu cildin giizelligini belirleyici bir durum. Orug sayesinde dinlenen ve tiim toksinleri kendinden uzaklastiran bébrekler ve karaciger, arinmis oldugu icin bu temizligi cilde yansitir. Yani orug, cilt giizelligi konusunda da oldukga islevseldir. 6) Insiilin
Direncinde Olumlu Etkileri Vardir Ortaya konulan arastirmalara gore, oruc tutarken hiicreler kandan daha fazla glikoz alinmasin tetikler. Bu sayede oruc tutulan 1 ay boyunca kandaki seker seviyesi dengelenmis olur. Bu da hem orug¢ esnasinda hem de sonraki donemlerde insiilin saghgini koruyacak bir etkidir. Seker hastaligina yatkinlik s6z konusu
ise ve insiilin seviyesi sik sik degisiyorsa uzman onay: alindiktan sonra orug tutmaya baslanabilir. 7) Bagisiklik Sistemini Gliglendirir Saglikli oldugumuzun biiyiik bir géstergesi olan gii¢lii bagisiklik sisteminin miithis bir destekleyicisidir. Orug sayesinde, uzun siire galismayan organlarin yenilenmesiyle birlikte, viicut dinglesiyor yani bagisiklik
sisteminin en saglikli halinde calisiyor. Orucun faydalari bilimsel olarak kanitlanmis ve Japonyali biolog Yoshinori Ohsumi’nin bir calismasinda, aglik esnasinda yararli hiicrelerin zararh hiicreleri yok etme konusunda daha fazla ugrastiklarini ortaya koymustur. 8) Kolesterolii Dengeler Kalp Saghgini Korur Orug tutmak biitiin viicut saghgina iyi gelirken
kalbi de giiglendirir. Kolesterol diizeyini dengeleyen orug sayesinde kalp damar sistemi sagligi pozitif yonde etkilenir. Orucun maneviyata iyi gelip depresif duygu durumuna iyi gelmesi de kalbin rahatlamasinda 6nemli bir etkendir. Kalp hastaliklarinin bir¢ok tirt ve asamasi oldugu icin bazi 6zel durumdaki kalp hastalarinin oru¢ tutmasinin doktor
kontroliinde olmasi gerekmekte. Herhangi bir hastalik s6z konusu ise mutlaka uzmana danisarak ibadet gerceklestirilmeli. 9) Detoks Etkilidir Hiicreleri Onarir Hiicreleri tamir edip, zararli olanlar1 stizgegten gecirip eleyip yenilerinin olusmasina destek olmasi da en biiylik faydalarindan biridir. Orug tim viicudun bastan asag: yenilenmesini saglar. Ayni
zamanda biiyiime hormonunu tetikledigi icin zinde hissetmemize yardimci oluyor. 10) Yaslanma Etkilerini Geciktirir Yaslanmaya baglh yavaslayan beden fonksiyonlarinda oruc tuttuktan sonra iyilesme goriilebiliyor. Orug adeta bir anti-aging (yaslanma karsit1) krem ve ilaclar gibi genclestirici dogal bir gorev goriir. Oruc sonrasi sag telinden tirnak
yapisina kadar viicudun her béliimii yenilenebilmekte. / Asir1 yagl, tuzlu gidalardan kaginilmalidir. iftar ile sahur arasinda yeterince su titkketmeliyiz. Oruc esnasinda herhangi bir saglik problemi yasamaniz halinde, kendinizi iyi hissetmemiz durumunda hemen saglik kurulusuna basvurmaniz gerekmektedir. Ozellikle kalp hastalar oruglu olduklar
dénemde yani iftar ve sahur arasinda asir1 efordan, yiiksek 1sinin oldugu sauna ve kaplicalardan uzak durmalidirlar. Sauna ve kaplicalar asiri su kaybina neden olacagindan saglikli orug tutan bireyler icin bile sakincali olabilir" dedi.
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