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30	gün	oruç	tutulurda	bu	kalp

Birlik	ve	beraberlik	dürtülerini	ortaya	çıkaran	sosyal	yaşantının	değerini	bir	kez	daha	kanıtlayan	bu	ibadet	türü;	sahip	olanın,	olmayana	yardım	ettiği,	aç	olanın	tokun	halinden	anladığı	empati	ve	merhamet	duygumuzu	güçlendirdiği	bir	zaman	dilimini	kapsıyor.	İnsani	duygularımızın	tekrardan	ortaya	çıkmasına	yardımcı	olurken	kişinin	kendi	iç
muhakemesini	yapmasına	da	yardımcı	olmakta.	Hurmanın	faydaları	ve	iyi	geldiği	hastalıklar	nelerdir?	Aç	karnına	yaş	ve	kuru	hurma	yemek	ORUÇ	TUTMANIN	10	MADDEDE	FAYDALARI	1)	Yağ	Yakımını	Hızlandırır	İlk	faydası	oruç	tutan	herkesin	de	merak	ettiği	gibi	kilo	verme	konusu.	Oruç	tutan	kişinin,	vücudunda	bulunan	depolanmış	yağ	hücreleri
harekete	geçer	ve	vücudun	yağ	yakımı	başlamış	olur.	Oruç	tuttuktan	sonra	alınan	gıdaların	hızlı	bir	şekilde	enerjiye	çevrilmesiyle	yağ	yakım	gücü	de	artmış	olur.	Bu	kilo	verme	olayı	da	kesinlikle	sağlıklı	bir	yoldan	gerçekleşmekte.	Hatta	çoğu	sporcunun	Ramazan	ayı	dışında	oruç	tutarak	zinde	kaldığı	bilinmekte.	Oruç	tutmanın	bedene
faydaları	sayesinde	ideal	kilonuza	daha	kolay	ulaşabiliyorsunuz.	En	güzel	iftar	duası	ve	anlamı:	Peygamberimizin	iftar	duası!	Oruçluyken	ağız	kokusu	nasıl	giderilir?	Mideden	gelen	ağız	kokusuna	ne	iyi	gelir?	2)	Mide	ve	Bağırsakları	Dinlendirir	Oruç	tutmanın	bir	diğer	faydası	da	ikinci	beyin	dediğimiz	mide	ve	bağırsaklara	olan	olumlu	etkisi.	Oruç
tutarken	pasif	kalan	midenin	asidi	düşmeye	başlar.	Uzun	saatler	boyu	çalışmayan	mide	ve	bağırsaklar,	bu	süre	zarfında	dinlenme	imkanı	bulur	ve	kendi	yapısını	onarır.	Bu	vesileyle	insan	vücudu,	çok	daha	iyi	çalışan	bir	sindirim	sistemine	kavuşabiliyor.	Yavaş	çalışan	metabolizmanın	ömrü	kısalttığını	biliyoruz,	oruç	tutmak	dinlendikten	sonra
metabolizmanın	hızını	düzenlerken	bizlere	de	sağlıklı	bir	işleyiş	sunuyor.	Bu	yüzden	oruç	tutmak,	dolaylı	yoldan	ömrü	uzatan	bir	eylem	oluyor.	Mide	yanması	hazımsızlık	ve	sindirim	sorunu	yaşayanlara	oruç	tutarak	bağırsak	ve	midelerini	dinlendirmeleri	önerilir.	3)	Zihin	Fonksiyonlarını	Güçlendirir	Kişiye	kendisiyle	olan	irade	hakimiyetini	geliştirme	ve
bedeni	dinleme	imkanı	sunan	bir	ibadet	türüdür.	Fiziksel	olduğu	kadar	psikolojik	yararları	da	mevcut.	Orucun	aynı	zamanda	günümüz	problemi	olan	Parkinson	ve	Alzheimer	gibi	hastalıklara	iyi	geldiği	bilinmekte.	Oruç	tutmak	bedenin	zihinsel	anlamdaki	kuvvetini	arttırırken,	çeşitli	zihinsel	hastalıkların	oluşmasını	da	önleyebiliyor.	Bilimsel	olarak
açıklanan	bu	özelliğiyle	oruç	tutmak,	beyinde	yeni	kök	hücre	oluşumunun	sağlanmasını	tetikliyor.	4)	Vücudu	Zor	Şartlara	Karşı	Güçlendirir	Oruç	tutmanın	fiziksel	faydaları	arasına	bizleri	hastalıklara	ve	strese	karşı	korumasını	da	ekleyebiliriz.	Açlığa	karşı	direnç	geliştiren	vücut,	kontrol	sistemini	güçlendirmiş	olur.	Ve	hem	fiziksel	hem	de	bilişsel
anlamda	çok	daha	zinde	bir	vücuda	sahip	olmak	mümkün	hale	gelir.	Aynı	zamanda	yemek	yeme	konusunda	direnme	gücü	kazanan	bünye,	kilo	verme	konusunda	da	inatçı	davranmayacaktır.	İşte	bu	nedenle	oruç	tutmak,	diğer	dönemlerde	diyet	yapmak	isteyen	kişilerin	işini	de	kolaylaştıran	bir	eylem	oluyor.	5)	Daha	Canlı	ve	Parlak	Bir	Cilde	Sahip
Olmayı	Sağlar	Dışarıdan	takviyeyle	vücuda	yapılan	bakımın	dışında	sağlıklı	bir	cilt	için	içeriye	düzgün	bakmak	şart.		Karaciğerin,	midenin,	böbreklerin	temiz	ve	sağlıklı	oluşu	cildin	güzelliğini	belirleyici	bir	durum.	Oruç	sayesinde	dinlenen	ve	tüm	toksinleri	kendinden	uzaklaştıran	böbrekler	ve	karaciğer,	arınmış	olduğu	için	bu	temizliği	cilde	yansıtır.
Yani	oruç,	cilt	güzelliği	konusunda	da	oldukça	işlevseldir.	6)	İnsülin	Direncinde	Olumlu	Etkileri	Vardır	Ortaya	konulan	araştırmalara	göre,	oruç	tutarken	hücreler	kandan	daha	fazla	glikoz	alınmasını	tetikler.	Bu	sayede	oruç	tutulan	1	ay	boyunca	kandaki	şeker	seviyesi	dengelenmiş	olur.	Bu	da	hem	oruç	esnasında	hem	de	sonraki	dönemlerde	insülin
sağlığını	koruyacak	bir	etkidir.	Şeker	hastalığına	yatkınlık	söz	konusu	ise	ve	insülin	seviyesi	sık	sık	değişiyorsa	uzman	onayı	alındıktan	sonra	oruç	tutmaya	başlanabilir.	7)	Bağışıklık	Sistemini	Güçlendirir	Sağlıklı	olduğumuzun	büyük	bir	göstergesi	olan	güçlü	bağışıklık	sisteminin	müthiş	bir	destekleyicisidir.	Oruç	sayesinde,	uzun	süre	çalışmayan
organların	yenilenmesiyle	birlikte,	vücut	dinçleşiyor	yani	bağışıklık	sisteminin	en	sağlıklı	halinde	çalışıyor.	Orucun	faydaları	bilimsel	olarak	kanıtlanmış	ve	Japonyalı	biolog	Yoshinori	Ohsumi’nin	bir	çalışmasında,	açlık	esnasında	yararlı	hücrelerin	zararlı	hücreleri	yok	etme	konusunda	daha	fazla	uğraştıklarını	ortaya	koymuştur.		8)	Kolesterolü	Dengeler
Kalp	Sağlığını	Korur	Oruç	tutmak	bütün	vücut	sağlığına	iyi	gelirken	kalbi	de	güçlendirir.	Kolesterol	düzeyini	dengeleyen	oruç	sayesinde	kalp	damar	sistemi	sağlığı	pozitif	yönde	etkilenir.	Orucun	maneviyata	iyi	gelip	depresif	duygu	durumuna	iyi	gelmesi	de	kalbin	rahatlamasında	önemli	bir	etkendir.	Kalp	hastalıklarının	birçok	türü	ve	aşaması	olduğu
için	bazı	özel	durumdaki	kalp	hastalarının	oruç	tutmasının	doktor	kontrolünde	olması	gerekmekte.	Herhangi	bir	hastalık	söz	konusu	ise	mutlaka	uzmana	danışarak	ibadet	gerçekleştirilmeli.	9)	Detoks	Etkilidir	Hücreleri	Onarır	Hücreleri	tamir	edip,	zararlı	olanları	süzgeçten	geçirip	eleyip	yenilerinin	oluşmasına	destek	olması	da	en	büyük	faydalarından
biridir.	Oruç	tüm	vücudun	baştan	aşağı	yenilenmesini	sağlar.	Aynı	zamanda	büyüme	hormonunu	tetiklediği	için	zinde	hissetmemize	yardımcı	oluyor.	10)	Yaşlanma	Etkilerini	Geciktirir	Yaşlanmaya	bağlı	yavaşlayan	beden	fonksiyonlarında	oruç	tuttuktan	sonra	iyileşme	görülebiliyor.	Oruç	adeta	bir	anti-aging	(yaşlanma	karşıtı)	krem	ve	ilaçlar	gibi
gençleştirici	doğal	bir	görev	görür.	Oruç	sonrası	saç	telinden	tırnak	yapısına	kadar	vücudun	her	bölümü	yenilenebilmekte.	Ramazan	ayında	kalp	hastalıkları,	özellikle	yüksek	riskli	hastalarda	oruç	tutmak	ciddi	sağlık	sorunlarına	yol	açabilir.	Kalp	hastalarının	oruç	tutmaya	karar	vermeden	önce	doktorlarıyla	konuşmaları	ve	sağlık	durumlarına	uygun	bir
plan	hazırlamaları	önerilir.	Aşağıda,	kalp	hastalarının	Ramazan	ayında	dikkat	etmeleri	gereken	bazı	faktörler	yer	almaktadır:	1.	Dehidrasyon:	Ramazan	ayında	oruç	tutmak,	gün	boyunca	sıvı	alımını	kısıtlayabileceğinden,	dehidrasyona	neden	olabilir.	Bu,	kalp	hastalarında	kan	basıncını	düşürebilir	ve	ritim	bozukluğu	riskini	artırabilir.	Kalp	hastaları,	iftar
ve	sahur	öğünlerinde	yeterli	sıvı	alarak	dehidrasyon	riskini	azaltmalıdır.	2.	Açlık:	Açlık,	kalp	hastalarında	kan	şekeri	düzeylerinde	dalgalanmalara	neden	olabilir	ve	bu	da	kalp	krizi	riskini	artırabilir.	Kalp	hastaları,	sahurda	sağlıklı	ve	doyurucu	bir	öğün	yiyerek	kan	şekeri	düzeylerini	dengelemelidirler.	3.	Stres:	Ramazan	ayı	boyunca	uykusuzluk,
yorgunluk,	açlık	ve	susuzluk	gibi	faktörler,	kalp	hastalarında	stres	seviyelerini	artırabilir.	Stres,	kalp	hastalıklarının	kötüleşmesine	ve	kalp	krizi	riskinin	artmasına	neden	olabilir.	Kalp	hastaları,	stresi	azaltmak	için	dinlenmeli,	stresli	durumlardan	kaçınmalı	ve	gerekirse	bir	uzmandan	destek	almalıdırlar.	4.	İlaçlar:	Ramazan	ayında	ilaçların	kullanımı,
kalp	hastaları	için	önemlidir.	İlaçların	dozajı	ve	zamanlaması	konusunda	doktorlarının	önerilerine	uygun	davranmalıdırlar.	Ayrıca,	bazı	ilaçlar	oruç	tutan	kişilerde	mide	rahatsızlığına	neden	olabilir,	bu	nedenle	ilaçların	kullanımı	sırasında	sağlık	durumlarını	yakından	takip	etmeleri	gerekir.	Kalp	hastaları,	Ramazan	ayında	oruç	tutmadan	önce
doktorlarıyla	konuşmalı	ve	sağlık	durumlarına	uygun	bir	plan	hazırlamalıdırlar.	Bu	şekilde,	kalp	hastalıkları	riskini	en	aza	indirerek	Ramazan	ayını	sağlıklı	bir	şekilde	geçirebilirler.	Ramazan	ayında	oruç	tutmamanın	gerektiği	durumlar	şunlardır:	1.	İleri	derecede	kalp	yetersizliği	olan	hastalar	2.	Kalp	krizi	sonrası	henüz	tamamen	iyileşmemiş	olan
hastalar	3.	Angina	(göğüs	ağrısı)	şikayeti	olan	hastalar	4.	Ritim	bozukluğu	(örneğin	atriyal	fibrilasyon)	olan	hastalar	5.	Diyabet	ve	hipertansiyon	gibi	diğer	kronik	hastalıkları	olan	hastaların,	sağlık	durumlarına	göre	oruç	tutmaları	sakıncalı	olabilir.	6.	Hamile	kadınlar	ve	emziren	anneler,	bebeklerine	yeterli	besin	sağlamak	için	oruç	tutmamalıdır.
7.	Yaşlı	kişiler	ve	ağır	hastalığı	olan	kişiler,	doktorlarının	önerisi	doğrultusunda	oruç	tutmamalıdır.	Bu	hastaların	oruç	tutmaları,	sağlık	sorunlarının	kötüleşmesine	neden	olabilir	ve	hayatlarını	riske	atabilir.	Bu	nedenle,	oruç	tutmak	isteyen	ancak	yukarıdaki	durumlardan	birine	sahip	olan	kişiler,	öncelikle	doktorlarına	danışarak	sağlık	durumlarının	oruç
tutmaya	uygun	olup	olmadığını	öğrenmelidirler.	Oruç	Tutmak	İsteyen	Bir	Kalp	Hastası	Nelere	Dikkat	Etmeli?	Ramazan	ayı,	İslam	dininde	önemli	bir	aydır	ve	milyonlarca	Müslüman,	gün	boyunca	yemek	yememek	ve	içmekten	kaçınarak	oruç	tutarlar.	Ancak,	oruç	tutmanın	bazı	insanlar	için	sağlık	sorunlarına	neden	olabileceği	bilinmektedir.	Özellikle,
kalp	hastalarının	Ramazan	ayında	oruç	tutmadan	önce	dikkat	etmeleri	gereken	bazı	önemli	noktalar	vardır.	1.	Doktorunuzla	Konuşun:	Oruç	tutmak	isteyen	bir	kalp	hastası	öncelikle	doktoruyla	konuşarak	oruç	tutup	tutamayacağını	öğrenmelidir.	Kalp	hastaları,	sağlık	durumlarına	uygun	bir	oruç	planı	hazırlamak	için	doktorlarıyla	birlikte	çalışmalıdır.
Bu	plan,	kalp	hastasının	sağlığına	uygun	olan	sıvı	ve	gıda	alımı	zamanlamalarını	içermelidir.	2.	İlaçlar:	Kalp	hastaları	genellikle	düzenli	olarak	ilaç	kullanırlar.	Oruç	tutan	kalp	hastaları,	ilaçlarını	ne	zaman	ve	hangi	koşullar	altında	alacaklarını	doktorlarıyla	konuşmalıdır.	Bazı	ilaçlar	oruç	tutan	kişilerde	mide	rahatsızlığına	neden	olabilir.	Bu	nedenle,
doktorun	önerileri	doğrultusunda	ilaç	kullanımı	düzenlenmeli	ve	gerekirse	ilaçların	dozajı	ve	zamanlaması	değiştirilmelidir.	3.	Beslenme:	Kalp	hastaları,	sağlıklı	ve	dengeli	bir	beslenme	programına	sahip	olmalıdırlar.	Oruç	tutan	kalp	hastaları,	iftar	ve	sahur	öğünlerinde	sağlıklı	gıdaları	tercih	etmeli	ve	özellikle	düşük	sodyumlu	ve	düşük	yağlı	besinlere
odaklanmalıdırlar.	Ayrıca,	oruç	tutan	kalp	hastaları,	sahurda	sağlıklı	ve	doyurucu	bir	öğün	yiyerek	kan	şekeri	düzeylerini	dengelemelidirler.	4.	Sıvı	Alımı:	Oruç	tutan	kişiler,	gün	boyunca	sıvı	alımını	sınırlandırırken,	dehidrasyon	riski	altında	olabilirler.	Kalp	hastaları,	gün	boyunca	yeterli	sıvı	alarak	dehidrasyonriskini	azaltmalıdırlar.	Bunun	için,	iftar	ve
sahur	arasında	su,	bitki	çayı	ve	diğer	sıvıları	tüketmelidirler.	5.	Stres:	Ramazan	ayı	boyunca	uykusuzluk,	yorgunluk,	açlık	ve	susuzluk	gibi	faktörler,	kalp	hastalarında	stres	seviyelerini	artırabilir.	Stres,	kalp	hastalıklarının	kötüleşmesine	ve	kalp	krizine	zemin	hazırlayabilir.	Şeker	Hastaları	Ramazan	Ayında	Nelere	Dikkat	Etmeli?	Ramazan	ayında	şeker
hastaları	özellikle	aşağıdaki	noktalara	dikkat	etmelidir:	1.	Sağlık	durumlarını	değerlendirmek	için	doktorlarına	danışmalılar:	Şeker	hastaları,	Ramazan	ayına	başlamadan	önce	doktorlarına	danışarak	oruç	tutmanın	uygun	olup	olmadığını	değerlendirmelidirler.	Doktorları,	hastaların	sağlık	durumlarına,	ilaç	kullanımına	ve	diğer	faktörlere	bağlı	olarak
oruç	tutmalarının	uygun	olup	olmadığını	belirleyebilirler.	2.	Diyabet	ilaçlarını	ve	dozlarını	ayarlamak	için	doktorlarına	danışmalılar:	Şeker	hastaları,	oruç	tutarken	kan	şekeri	düzeylerini	kontrol	etmek	için	düzenli	olarak	kan	şekeri	ölçümleri	yapmalıdırlar.	Ayrıca,	oruç	tutmadan	önce	veya	sonra	alınacak	ilaçların	dozlarını	ayarlamak	için	doktorlarına
danışmalıdırlar.	3.	Su	tüketimine	dikkat	etmeliler:	Su,	oruç	tutarken	çok	önemlidir.	Şeker	hastaları,	gün	içinde	yeterli	miktarda	su	içmelidirler.	Su	tüketimi,	sıvı	alımını	azaltan	kafeinli	içeceklerden	veya	aşırı	tuzlu	yiyeceklerden	kaçınarak	artırılabilir.	4.	Sağlıklı	beslenmeye	özen	göstermeliler:	Şeker	hastaları,	oruç	tutarken	kan	şekerini	kontrol	altında
tutmak	için	sağlıklı	besinler	tüketmeye	özen	göstermelidirler.	Bu,	düşük	glisemik	indeksli	yiyecekleri	(örneğin	kahverengi	pirinç,	sebzeler,	meyveler)	tercih	etmek	ve	işlenmiş	ve	şekerli	gıdalardan	kaçınmak	anlamına	gelir.	5.	Egzersiz	yapmaktan	kaçınmamalılar:	Şeker	hastaları,	oruç	tutarken	egzersiz	yapmaktan	kaçınmamalıdırlar.	Ancak,	egzersiz
yapmadan	önce	doktorlarına	danışarak	doğru	tür	ve	düzeyde	egzersiz	yapmaları	gerekmektedir.	6.	Şeker	düşmesi	belirtilerine	dikkat	etmeliler:	Şeker	hastaları,	oruç	tutarken	kan	şekerlerini	düzenli	olarak	takip	etmelidirler.	Ayrıca,	şeker	düşmesi	belirtilerini	(örneğin	terleme,	titreme,	baş	dönmesi,	halsizlik)	tanımak	için	bilinçli	olmaları	ve
gerektiğinde	hemen	bir	şekerli	yiyecek	veya	içecek	tüketmeleri	önemlidir.	7.	Oruç	tutmalarının	sağlık	durumlarına	zarar	verip	vermediğini	takip	etmeliler:	Şeker	hastaları,	oruç	tutarken	sağlık	durumları	kötüleşirse	oruç	tutmakta	ısrarcı	olmamalıdır.	ŞOK	aktüel	katalog	21	Mayıs	-	10	Haziran:	ŞOK	bayram	özel	kataloğunda	bu	hafta;	2'li	tava	set,	sote
tava,	düdüklü	tencere,	4'lü	kesim	tahtası,	bıçaklar	yer	alıyor	Yakın	zamanda	kalp	krizi	geçirenler	Yakın	zamanda	kalp	yetersizliğinde	ağırlaşma	olanlar	Küçük	bir	eforla	dahi	göğüs	ağrısı	veya	nefes	darlığı	yaşayanlar	Ağır	kalp	yetersizliği	hastaları	Birçok	ilaç	kullanan	veya	gün	içerisinde	ilaç	almak	zorunda	olanlar	Bu	kişilerin	oruç	tutması,	ilaçlarının
aksamasına,	ciddi	sıvı	kaybı	ve	buna	bağlı	tansiyon	düşüklüğü	yaşanmasına,	sempatik	sistem	deşarjına	(vücutta	adrenalin	salınımına),	çarpıntı	ve	göğüs	ağrısı	ile	mevcut	hastalığın	ağırlaşmasına	sebebiyet	verebilir.	Ayrıca	özelikle	kan	sulandırıcıların	ihmal	edilmesi	kalp	krizlerine	dahi	neden	olabilir.	Kalp	hastalığı	açısından	aktif	semptomu	olmayanlar
Uzun	süren	açlık	süreleri	nedeniyle	ilaç	düzeni	bozulmayanlar.	Oruç	tutması	uygun	görülen	hastaların	günde	almaları	gereken	ilaç	miktarı	tek	doz	ise	iftar	sonrasında	içebilirler.	Günde	iki	kere	alınması	gereken	ilaçlar	aslında	bu	dönemde	açlık	süresi	12	saatten	fazla	olduğundan	oruca	engel	teşkil	edebilir.	Ancak	doktorları	tarafından	uygun	görülen
hastalarda	olabilecek	en	uzun	aralıkta	(iftarın	başı	ve	sahurun	sonu	şeklinde)	alınabilir.	Günde	üç	defa	ilaç	alması	gereken	hastaların	oruç	tutması	uygun	değildir.	İftar	ve	sahur	arasındaki	sürede	gerekli	sıvı	alımına	özen	gösterin.	Sahura	mutlaka	kalkın	ve	bol	su	için.	İftarda	yemeğe	çorba	gibi	hafif	yiyeceklerle	başlayın.	Çorba	hem	açlığınızı	yatıştırır
hem	de	mide	bağırsak	sistemine	aniden	yüklenmenize	engel	olur.	İftarda	ağır	yiyeceklerden	uzak	durun.	Yemekleri	aralarına	zaman	koyarak	yiyin.	Örneğin	çorbadan	sonra	mola	verin.	Mümkün	olduğu	kadar	gündüz	sıcak	saatlerde	dışarı	çıkmayın.	Almanız	gereken	ilaçları	doktorunuza	danışarak	oruçlu	olmadığınız	saatlere	göre	düzenleyin.	Normal
zamanlarda	kalp	krizi	genelde	sabaha	karşı	saatlerde	daha	sık	görülür.	Ancak	özellikle	Ramazan’da	bu	durumda	bir	değişiklik	yaşanır	ve	iftar	sonrası	saatlerde	kalp	şikayetleri	daha	fazla	yaşanır.	Bu	nedenle	de	iftar	sonrasında	acile	başvuranların	sayısı	artar.	Bu	durumun	en	önemli	sebebi	ise	iftarda	mideye	birden	yüklenmek,	çok	ağır	ve	hızlı	bir
şekilde	yemek	yemek.	Oruç	tutan	birçok	kişinin	yaptığı	bu	hata	kalp	hastası	olan	ya	da	olmayan	herkesin	sıkıntı	yaşamasına	neden	olabilir.	Yapılan	çalışmalar,	sağlıklı	bireylerin	oruç	tutmasında	herhangi	bir	engel	olmadığını	gösteriyor.	Ancak	her	bireyin	özellikle	yaz	aylarında	yukarıda	değinilen	hususlara	dikkat	etmesi	önemli.	Birlik	ve	beraberlik
dürtülerini	ortaya	çıkaran	sosyal	yaşantının	değerini	bir	kez	daha	kanıtlayan	bu	ibadet	türü;	sahip	olanın,	olmayana	yardım	ettiği,	aç	olanın	tokun	halinden	anladığı	empati	ve	merhamet	duygumuzu	güçlendirdiği	bir	zaman	dilimini	kapsıyor.	İnsani	duygularımızın	tekrardan	ortaya	çıkmasına	yardımcı	olurken	kişinin	kendi	iç	muhakemesini	yapmasına	da
yardımcı	olmakta.	Hurmanın	faydaları	ve	iyi	geldiği	hastalıklar	nelerdir?	Aç	karnına	yaş	ve	kuru	hurma	yemek	ORUÇ	TUTMANIN	10	MADDEDE	FAYDALARI	1)	Yağ	Yakımını	Hızlandırır	İlk	faydası	oruç	tutan	herkesin	de	merak	ettiği	gibi	kilo	verme	konusu.	Oruç	tutan	kişinin,	vücudunda	bulunan	depolanmış	yağ	hücreleri	harekete	geçer	ve	vücudun
yağ	yakımı	başlamış	olur.	Oruç	tuttuktan	sonra	alınan	gıdaların	hızlı	bir	şekilde	enerjiye	çevrilmesiyle	yağ	yakım	gücü	de	artmış	olur.	Bu	kilo	verme	olayı	da	kesinlikle	sağlıklı	bir	yoldan	gerçekleşmekte.	Hatta	çoğu	sporcunun	Ramazan	ayı	dışında	oruç	tutarak	zinde	kaldığı	bilinmekte.	Oruç	tutmanın	bedene	faydaları	sayesinde	ideal	kilonuza	daha	kolay
ulaşabiliyorsunuz.	En	güzel	iftar	duası	ve	anlamı:	Peygamberimizin	iftar	duası!	Oruçluyken	ağız	kokusu	nasıl	giderilir?	Mideden	gelen	ağız	kokusuna	ne	iyi	gelir?	2)	Mide	ve	Bağırsakları	Dinlendirir	Oruç	tutmanın	bir	diğer	faydası	da	ikinci	beyin	dediğimiz	mide	ve	bağırsaklara	olan	olumlu	etkisi.	Oruç	tutarken	pasif	kalan	midenin	asidi	düşmeye	başlar.
Uzun	saatler	boyu	çalışmayan	mide	ve	bağırsaklar,	bu	süre	zarfında	dinlenme	imkanı	bulur	ve	kendi	yapısını	onarır.	Bu	vesileyle	insan	vücudu,	çok	daha	iyi	çalışan	bir	sindirim	sistemine	kavuşabiliyor.	Yavaş	çalışan	metabolizmanın	ömrü	kısalttığını	biliyoruz,	oruç	tutmak	dinlendikten	sonra	metabolizmanın	hızını	düzenlerken	bizlere	de	sağlıklı	bir
işleyiş	sunuyor.	Bu	yüzden	oruç	tutmak,	dolaylı	yoldan	ömrü	uzatan	bir	eylem	oluyor.	Mide	yanması	hazımsızlık	ve	sindirim	sorunu	yaşayanlara	oruç	tutarak	bağırsak	ve	midelerini	dinlendirmeleri	önerilir.	3)	Zihin	Fonksiyonlarını	Güçlendirir	Kişiye	kendisiyle	olan	irade	hakimiyetini	geliştirme	ve	bedeni	dinleme	imkanı	sunan	bir	ibadet	türüdür.	Fiziksel
olduğu	kadar	psikolojik	yararları	da	mevcut.	Orucun	aynı	zamanda	günümüz	problemi	olan	Parkinson	ve	Alzheimer	gibi	hastalıklara	iyi	geldiği	bilinmekte.	Oruç	tutmak	bedenin	zihinsel	anlamdaki	kuvvetini	arttırırken,	çeşitli	zihinsel	hastalıkların	oluşmasını	da	önleyebiliyor.	Bilimsel	olarak	açıklanan	bu	özelliğiyle	oruç	tutmak,	beyinde	yeni	kök	hücre
oluşumunun	sağlanmasını	tetikliyor.	4)	Vücudu	Zor	Şartlara	Karşı	Güçlendirir	Oruç	tutmanın	fiziksel	faydaları	arasına	bizleri	hastalıklara	ve	strese	karşı	korumasını	da	ekleyebiliriz.	Açlığa	karşı	direnç	geliştiren	vücut,	kontrol	sistemini	güçlendirmiş	olur.	Ve	hem	fiziksel	hem	de	bilişsel	anlamda	çok	daha	zinde	bir	vücuda	sahip	olmak	mümkün	hale
gelir.	Aynı	zamanda	yemek	yeme	konusunda	direnme	gücü	kazanan	bünye,	kilo	verme	konusunda	da	inatçı	davranmayacaktır.	İşte	bu	nedenle	oruç	tutmak,	diğer	dönemlerde	diyet	yapmak	isteyen	kişilerin	işini	de	kolaylaştıran	bir	eylem	oluyor.	5)	Daha	Canlı	ve	Parlak	Bir	Cilde	Sahip	Olmayı	Sağlar	Dışarıdan	takviyeyle	vücuda	yapılan	bakımın	dışında
sağlıklı	bir	cilt	için	içeriye	düzgün	bakmak	şart.		Karaciğerin,	midenin,	böbreklerin	temiz	ve	sağlıklı	oluşu	cildin	güzelliğini	belirleyici	bir	durum.	Oruç	sayesinde	dinlenen	ve	tüm	toksinleri	kendinden	uzaklaştıran	böbrekler	ve	karaciğer,	arınmış	olduğu	için	bu	temizliği	cilde	yansıtır.	Yani	oruç,	cilt	güzelliği	konusunda	da	oldukça	işlevseldir.	6)	İnsülin
Direncinde	Olumlu	Etkileri	Vardır	Ortaya	konulan	araştırmalara	göre,	oruç	tutarken	hücreler	kandan	daha	fazla	glikoz	alınmasını	tetikler.	Bu	sayede	oruç	tutulan	1	ay	boyunca	kandaki	şeker	seviyesi	dengelenmiş	olur.	Bu	da	hem	oruç	esnasında	hem	de	sonraki	dönemlerde	insülin	sağlığını	koruyacak	bir	etkidir.	Şeker	hastalığına	yatkınlık	söz	konusu
ise	ve	insülin	seviyesi	sık	sık	değişiyorsa	uzman	onayı	alındıktan	sonra	oruç	tutmaya	başlanabilir.	7)	Bağışıklık	Sistemini	Güçlendirir	Sağlıklı	olduğumuzun	büyük	bir	göstergesi	olan	güçlü	bağışıklık	sisteminin	müthiş	bir	destekleyicisidir.	Oruç	sayesinde,	uzun	süre	çalışmayan	organların	yenilenmesiyle	birlikte,	vücut	dinçleşiyor	yani	bağışıklık
sisteminin	en	sağlıklı	halinde	çalışıyor.	Orucun	faydaları	bilimsel	olarak	kanıtlanmış	ve	Japonyalı	biolog	Yoshinori	Ohsumi’nin	bir	çalışmasında,	açlık	esnasında	yararlı	hücrelerin	zararlı	hücreleri	yok	etme	konusunda	daha	fazla	uğraştıklarını	ortaya	koymuştur.		8)	Kolesterolü	Dengeler	Kalp	Sağlığını	Korur	Oruç	tutmak	bütün	vücut	sağlığına	iyi	gelirken
kalbi	de	güçlendirir.	Kolesterol	düzeyini	dengeleyen	oruç	sayesinde	kalp	damar	sistemi	sağlığı	pozitif	yönde	etkilenir.	Orucun	maneviyata	iyi	gelip	depresif	duygu	durumuna	iyi	gelmesi	de	kalbin	rahatlamasında	önemli	bir	etkendir.	Kalp	hastalıklarının	birçok	türü	ve	aşaması	olduğu	için	bazı	özel	durumdaki	kalp	hastalarının	oruç	tutmasının	doktor
kontrolünde	olması	gerekmekte.	Herhangi	bir	hastalık	söz	konusu	ise	mutlaka	uzmana	danışarak	ibadet	gerçekleştirilmeli.	9)	Detoks	Etkilidir	Hücreleri	Onarır	Hücreleri	tamir	edip,	zararlı	olanları	süzgeçten	geçirip	eleyip	yenilerinin	oluşmasına	destek	olması	da	en	büyük	faydalarından	biridir.	Oruç	tüm	vücudun	baştan	aşağı	yenilenmesini	sağlar.	Aynı
zamanda	büyüme	hormonunu	tetiklediği	için	zinde	hissetmemize	yardımcı	oluyor.	10)	Yaşlanma	Etkilerini	Geciktirir	Yaşlanmaya	bağlı	yavaşlayan	beden	fonksiyonlarında	oruç	tuttuktan	sonra	iyileşme	görülebiliyor.	Oruç	adeta	bir	anti-aging	(yaşlanma	karşıtı)	krem	ve	ilaçlar	gibi	gençleştirici	doğal	bir	görev	görür.	Oruç	sonrası	saç	telinden	tırnak
yapısına	kadar	vücudun	her	bölümü	yenilenebilmekte.	/	Aşırı	yağlı,	tuzlu	gıdalardan	kaçınılmalıdır.	İftar	ile	sahur	arasında	yeterince	su	tüketmeliyiz.	Oruç	esnasında	herhangi	bir	sağlık	problemi	yaşamanız	halinde,	kendinizi	iyi	hissetmemiz	durumunda	hemen	sağlık	kuruluşuna	başvurmanız	gerekmektedir.	Özellikle	kalp	hastaları	oruçlu	oldukları
dönemde	yani	iftar	ve	sahur	arasında	aşırı	efordan,	yüksek	ısının	olduğu	sauna	ve	kaplıcalardan	uzak	durmalıdırlar.	Sauna	ve	kaplıcalar	aşırı	su	kaybına	neden	olacağından	sağlıklı	oruç	tutan	bireyler	için	bile	sakıncalı	olabilir"	dedi.
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