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Nejla Bas hagqqinda

Nejla Bas Ne“vsehirda anadan olub. Orta mektobi Nevse-
hirds bitirib. A. U. Ziraat (kend tesarriifati) fakiiltasinin gida-
stinashq ve texnologiya bélmasi {izre mazun olub.

Bir miiddst fonn miisllimliyi edib. Bir sira sirniyyat ve un
meamulatlar1 miisssisslerinde mesul miidir vezifesinds calisib.
On bes ilden coxdur ki, “Sebnem” jurnalinda gida texnologi-
vasi haqginda yazilar yazir. “Gimdes” kimi diger jurnallarda
da yazilar1 cap olunur.

Xiisusi ve resmi qurumlarda 6z sahesi {izre, xiisusile da
saglam gidalanma ve halal gida m&vzulari {izre seminarlar
verir.

Yazici evli ve {ic usaq anasidir.
Miisllifin indiye goder ¢ap olunan ssarlori bunlardir:
1. Quran siifrasi
-Quran ve siinnads toévsiye edilen gidalar-
2. Halal va tamiz qida baladcisi
3. Matbaximizdaki tahliika
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Kainatl yoxdan var eden Allah-Teala burada yasayacaq
canlilar ti¢iin de nahang qaydalar qoymusdur. Bu gay-
dalardan biri de onlara ayri-ayr1 nemetlor liitf edsrak gida-
lanmalarini ve heyatlarin1 davam etdirmalerini temin etmak-
dir. Belo ki, bitkilerin Giinsse, torpaga, suya ehtiyaci oldugu
kimi; heyvanlar da styeyon ve otyeyen olaraq ayri-ayr gida-
lara mohtacdir. ©n lazzatli kababi verdiyiniz bir pisiyin bels
ontinden kecen bir sicanin tizerine daha bdyiik bir istahla
cummasi bu yanilmaz gaydaya baghdir.

“Ohseni-tequim” lizre yaradilmis insanin da yaradildig
sorafli mévgeyi qorumaq ve fitrsetine uygun yasamagq {iciin
Qurani-Karimin tabiriyle — “halal” ve “tayyib” (g6zal, temiz,
xos) olan gidalarla baslonmasi emr edilmisdir. Bunun neca
olacagi ile bagh an gtzal niimunas “lisveyi-hasensa” olaraq te-
rif edilen Peygemberimiz -sellallahu sleyhi ve sellom- in ayr
bir yeri vardir. Allah Rasulunun yemak-igmak masslasinde-
ki tovsiysleri, adabi ve niimunsviliyi giyamate gader biitiin
baseriyyste xidmat edacak vestdadir.

Dini ve tarixi haqigatler bu ciir olmagla yanasi, senaye-
nin inkisafinin stirstlenmasi ile seker, un, duz ve yag kimi
esas gidalar rafinasiyaya meruz qalmis sekilde matbexe daxil
oldu. Qerbliloasma havasi ile yemas-icme gqaydalar1 ve yemak
madeniyyati deyisdi, hazir yemeklers yonslme do siiratlondi.
Diinya tarixinin en zengin, gérkemli matbexi olan Osmanh
motbexi tesssif ki, unuduldu ve israfcil, geyri-saglam, po-
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pulyarlasdirilmis medeniyyatin teqdim etdiyi matbex anlayisi
comiyyatimiza hakim oldu.

Bu giin inkisafi daha da siiratlenen gida senayesi lezzsti,
damaq dadini ve hazzi 6n plana ¢ixaran min ciir yeni mahsu-
lu ilo haqgigaten insanlarin agillarini ve koniillorini cezb edir.
Lakin lozzetine goére yeyilon bu gidalarin terkibini arasdir-
maq bir terafs galsin, bu haqda diisiinmak bels artiq insan-
larin aghna gelmir. Halbuki gida qatqilari ile bioloji, genetik,
kimysvi cshatden “tayyib”likden (tertemiz) uzaglasdirilmis
hazir gidalar bu istehlak Kkiitlesini fiziki olaraq zahirsn boga-
zinadek tixayaraq gen-bol doyurdugu halda, sslinds bioloji
olaraq ac saxlayir. Xiisusilo yeni naslin kiitlovi informasiya
vasitelerinds gidalanma ve saglamliq messlaleri ilo bagh her
garsisina ¢ixana inanmasi ve hoyata kecirmesi nsticesinda
heyati tehdid eden cox ciddi saglamliq problemleri ortaya
cixmaga baglamisdir.

Xiilass, lazzatine géra al ¢okilmayen gidalar piylanms,
nizamsiz-nataraz gidalanma, stress kimi xastolik vo badbaxt-
liklori 6zii ile getirib. Tesssiif ki, naticeds pozulan maddsler
miibadilesi lictin névbendv pehrizler, sagalmaq ticiin qu-
tu-qutu dermanlar, basqa xastaliklers sebab olan menfi tesir-
lar kimi takrarlanan menfilikler carxi ise diisiir.

Bu siiratli hayat tempi ile informasiya esrinde en dogru
melumati alde etmek axtarisinda olan, stirskli doayisiklik ve
yeniliklerin énctilii olan populyar madaniyystin tesiri altinda
galan olke ohalisinin en béyiik qaygisi geyri-ixtiyari olaraq
itirdiyi saglamhgina yeniden qovusa bilmakdir.

Bu kitabda gida ve gidalanma movzularinda kicik bir be-
ladcilik xtisusiyyeti dasiyan, faydalana bileceyimiz dogru me-
lumatlara yer verilib. Bu meassleds ehtiyac ve gozlentilerinize
kicik emayimizle cavab vers bilsek sad olacagdiq.
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Kitabin Azarbaycanda cap olunmasinda amayi olan Ipak-
yolu nesriyyatina ve eyni zamanda zshmat ¢oken amakdas-
larina cox tesakkiir edirem. Xiisusi olaraq dua edirem: Allah
sizden razi olsun! Bu vesils ile oxucularimizdan teklif, fikir ve
diistincalerini de bize catdirmalarini xahis edirem. Rebbimiz
biitiin niyyst ve iglerimizi rizasina miivafiq elesin. Amin.

Nejla Bas

Mart 2914
Sultantspe-Uskiidar
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ToBIi QIDALARA DONUS

esrimizin siiraet, texnologiya, kosmos ssri oldugunu de-
yarken bir de anladiq ki, hayatimizin bu yorucu nizami
icinde cox da rahat deyilik. Ustslik, saglamhgmiz da tsh-
lilkedadir... Nizamsiz ve nataraz gidalanma, “fast-food” tipli
yemaklers yonalme, geni deyisilmis ve dermanla boyiidiilmiis
gidalardan istifadenin get-geds coxalmasi neticesinde artiq
caki va bir cox xastalikler insanlarin en 6namli masslslerin-
don birine cevrildi. Tolom-talesik girib-¢cixdigimiz marketlor-
do gordilyiimiiz, hamisi bir-birinin eyni olan gida maddsleri-
nin min ctir névii var. Qablasdirilmasi, etiketlori gézsldir, bes
icindakilar? Goresen, bunlarla ne deracads diizgiin gidalana
bilirik?

Giin kecdikce analarimizin hevesle hazirlayib bankalara
doldurduglar miirabbslerin, hormonsuz pomidorlarin, tarha-
na otri gelen tarhana sorbalarinin hasratini ¢okirik. Qaynar
suya tokdiikds iki degigads bisen sorbalarin ne lazzati var, na
do ki saglamhigimiza faydasi!

Menzers bslks bir az garanhq goériiniir, amma o avvalki
lozzotli glinlere qayitmagin, yeniden saglam gidalanmagin
bir yolu olmahd...

Aradan esrlor de kecse Allahin insanlara bexs etdiyi vo
Resulunun tévsiye etdiyi asas gidalarin hamisi keyfiyystli ve
lozzatlidir. Onlarsiz gidalanmaq olmaz. Insan sadace onlari
yeyorsa, ehtiyaci olan her ciir maddeni almis sayilir. Bu gida-
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lar eyni zamanda insanin maddsler miibadilesine uygun ol-
dugu tictin hazmi ds asandir. Vitamin ve enerji anbari olmag-
la yanasi bir cox xastelikden gorunmagimizi da temin edir.

Islam diinyasinda, xiisusils Salcuglular ve Osmanlilar
dovriinds bu gidalarin deyeri yiiksek tutulmus ve genis se-
kilds istifade edilmisdir. Hekimler bu gidalar1 tibbi mtialiceds
istifade etmisler. Osmanl dévletinde o dévre gore cox ga-
baqcil olan sefaxanalarda xestslera bu gidalardan yemakler
hazirlanmis, sagalman stirstlondirdiyi miisahide edilmisdir.
Topgapr Sarayi aczaxanasinda 1608-1767-ci iller arasinda
hazirlanmis 186 név derman reseptinin esasen bu gidalar-
dan faydalanmlaraq hazirlandigi melum olmusdur.

Qorb da bu ciir gidalarin shemiyystini anlarmis, gabul et-
mis, hotta tévsiye etmoye baslamisdir. Bels ki, ekoloji tomiz
kend teserriifati' mshsullarinin har kegen giin artmasi da
Qarbin bu gidalara verdiyi shemiyysti bir daha géstormisdir.
Hercend texnologivanin inkisafina geder bezi gidalarin fay-
dalarini anlamaq ti¢clin zaman itirilmisdir. Bunlara bir neca
misal verak:

- Kara vaginin xolesterolu va qandaki yaglan
yiiksaltdiyi iddia edilmisdi, artiq bundan imtina edil-
misdir.

- Yumurtanin xolesterolu artirdig: soylanilirdi,

son arasdirmalar artirmadigini, hatta azaltdigimi or-
taya cixarmisdir.

1. Ekoloji kend teserriifat: senaye bdolgelerinden uzagda yerlasen, hat-
ta yaxinhdinda dermanlama aparilan kend teserriifati sahsleri olmayan,
torpaginin bécekleri tizerine ¢oken bitkiler skilersk oldiiriiliib temizlendiyi
kend tessrriifati sahsleridir. Oger svvelcaden okilmis bir torpaqdirsa, te-
mizlenmesi tictin lic-bes il kegmasi lazim galir. Okilen toxumlarin genetik
terkibinin deyisdirilmemasi asas sertlerdendir.
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- Bal (xalis bal) hagqinda da cox danisilmis, ganda-
ki1 sakari cox yiiksaltmadiyi, tarkibinda insana faydal
olan bir cox gidanin mévcudlugu malum olmusdur.

- Zeytun va zeytun yadg da miibahisasiz olaraq ar-
tiq diilnyada maslahat goriilan bir nomrali yag hesab
edilir: xolesteroldan tutmus dis ciiriimasina, xoraya,
xarcanga va sakarli diabeta qadar bir cox xastaliyin
tabii darmam kimi qiymatlandirilir. Tibb elminda da
zeytunun irak va damarin qorunmasinda gidalarin
basinda galdiyi tasdiqini tapib.

- Yaxin zamana qadar ana siiddiinda korpaya garak-
li olan har ciir gidanin olmadig: irali siiriilmiisdiisa
da, son illarda artiq an cox da korpanin ilk alt1 ayinda
“sadaca va sadaca ana siidii” verilmasinin vacibliyi
bildirilir.

Qarbds bir cox gidanin faydasinin ve ya xestsliklers se-
fasinin zaman kecdikce anlasilmasinda, deyasen, bu haqigat
rol oynayir.

Qarb tibbi insan saglamligin1 pozmur, amma ta-
mali etibarila yanlis gabula asaslanir. Ciinki Qarb
tibbina gora avvalca xastalanacaksan, sonra miialica
olunacagsan! Xasto olmamaq tictin metodlar inkisaf etdiril-
moayib. Halbuki Islam aleminda tibbi mesalalerds Qurani-Ke-
rimin bildirdikleri, Hazrat Peygoamberin -sallallahu sleyhi ve
sollom- tévsiysleri, miiqayise ve tacriibe yolu ile slde edilon
moalumatlar nabavi tibb meanbelerinde yer almisdir. Belslik-
la, baden ve ruhun saglamhg: qorunarken xsstelenmemayin
metodlar1 da inkisaf etdirilmisdir. Masalen, nabevi tibds su
icmoayin bels bir gaydasinin oldugu bildirilir. Deyilmir ki, neca
icirsen i¢. Su oturaraq ve ti¢ dafaye icilmslidir. Su yavas-ya-
vas icildikde agizdak: anti-mikrob maddalar suyun
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tarkibindaki zararli mikroblar: 6ldiirarak madaya diis-
mamasini tamin edir. Bir defeds icildikds ises bu mikrob-
lar agizdaki mikroblarn 6ldiiren maddslarle garsilasmadan
birbasa madsys diisiir. Kim bilir hale ne gadar bilmediyimiz
hikmetleri var!

Qerbliler yemavyi bels ayaq tiste yeyir. Toesssiif ki, 6z siifre
madeniyystimizin yerine bu gqayda getdikce coxalmagdadir.
Biz yemavyi oturaraq yeyirik ve sag ayagimizi béyriimiize s6y-
kayirik. Mademizin ticds birini bu ayagla birlikde doldurmus
olurug. Belace mada biitiinliikle yemaklo dolmamis olur. Bii-
ttin bunlar aziz Peygambearimizin bize 6yretdiyi qaydalardir.
Massalen, atin de yeyilme gaydalari var. Bir cox Quran aye-
sinds bunlar bildirilmisdir. Ayeyi-kerimads buyurulur:

“Les, qan, donuz ati, Allahdan basqasinin ad ila
kasilmis, bogulmus, (das, agac vs s. ils) vurulmus, (yuxa-
ridan yuvarlanaraq) yixilib 6lmiis, buynuzlanib 6lmiis
va vahsi heyvanlarin parcalayib yediyi heyvanlar siza
haram edildi. Cam1 cixmadan kasdiklariniz isa istis-
nadir. Dikine qoyulmus daslarn (biitlerin) gqarsisinda
kasilmis heyvanlar va fal oxlar: ila qismat axtarma-
gmiz da (haram edilmisdir). Bunlar giitnah islardir. Bu
giin kafirlar sizin dininizdan (dininizi yixmagdan) iimid-
lorini kasdilar. Artiq onlardan qorxmayin. Mandan
gorxun! Bu giin dininizi sizin ticiin kamil etdim. Siza
olan nematimi tamamladim va sizin ticiin din olaraq
islam1 bayandim. Kim acliq sababiyla catinliya diisar-
sa, giinaha meyil etmadan (haram stden, 6lmeysacak ge-
dar yeyo biler). Siibhasiz ki, Allah bagislayandir, mar-
hamaetlidir” (sl-Maids, 3).

Olmiis heyvan stini yeys bilmazsiniz. Olii heyvan sati
yemoaklo dini tisula uygun kesilmis heyvanin stini yemsk ara-
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sinda boyiik fergler vardir. Qarb tibbi artiq bunu bilmasine
regmen gaydalar qoymamisdir. Bels ki, iribuynuzlu heyvan,
goyun, toyuq, hanst heyvan, qus olursa olsun gani axidilmaz-
dan avval va elektrik corayani verilir ve ya iribuynuzlu hey-
vanlarin alnma ucu konusvari ve kiirasekilli bir cubuqg zerbla
soxulub cixarilir. Bunun naticesinde heyvan bayilir yaxud
olir.

Kasilan heyvanin gan1 axmalidir. Ciinki qan xas-
talik yaradan bir cox mikrobu 6ziinda ehtiva edan va
darhal iylanan bir mayedir. Yeyilacak atin bu mayedan
tamizlanmasi, albatta, cox mithiimdiir.

Donuz stinin zsreri bilinmirmi? Tibb inkisaf edib, nsinki
insan saglamhg@ina, heyvanlarin bels saglamligina zsrerli ol-
duguna dair bir cox elmi dalillare regmen istehsali ve istehla-
ki getdikce artmaqgdadir. Bununla yanast, bir tedbir goériilmiir,
hetta otinden slave yagindan, derisinden, bagirsagindan,
garnindan, dirnagindan stimiiklarine gadar tizerinds islanilib
istifadeye yararli hala getirilir. Senayelesmenin siiratle art-
dig1 dévriimiizds stini gidalardaki (sokolad, biskvit, konserv,
mayonez, ketcup, meyve sulari ve s.) gqatqr maddslerinde va
derman senayesinds genis sekilds istifade edilir.

Naticads biitiin insanlar tebii gidalara shamiyyest verme-
li, insan saglamligina menfi tesir eden siini gidalardan uzaq
durmahdir. Eyni zamanda nabsvi tibbs yénslmali, onu cox
oxumali, dyrenmoli ve arasdirmalidir. Siibhesiz, saysiz-he-
sabsiz nemestlorle dolu olan kainat siifresinden ancaq onun
sahibi olan Allahin buyurduglarini ilk siraya alaraq qurtulusa
nail oluna biler. Belo ki, Allah-Teala gonderdiyi kitab1 Qura-
ni-Kerim ilo insana hamsohbati kimi tiz tutur ve har seyi ilo
ona miiraciet edir. Quran kimi ilahi, méciizevi ve giyamste
gader insanlara rehber olan bir kitabda insan heayatina fay-



16 ® Nejla Bas

dali olan bezi gidalarin ayri-ayriligda adlarinin yer tutmasi
diggeti celb edir. Tegriben 28 sded gida maddssinin adla-
rinin ¢akilmesinds ne geder hikmet ve sirr, hetta faydalar
vardir. Hadisi-seriflerde adlar1 ve faydalar zikr edilenler de
nazers alindiqda insanlarin saglam gidalanmagq tictin bu tév-
siyoelora amal etmakdan basqga carsleri yoxdur.
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“Y Vv iman gatiranlar, agar yalmiz Allaha ibadat edir-

sinizsa siza verdiyimiz ruzilarin tamiz olanlarin-
dan yeyin va Ona siikiir edin” (Bagars, 172).

Roesuli-Okram -ssllallahu sleyhi ve sallom- buyurur:

“Bir kimsa vediyina, icdivine ve haradan gazandigina
lagevdlikla yanasarsa, Allah da onu cahannam qapilarinin
hansindan salacagina fikir vermayib lageyd qalar”.

Hozrot Oliye xitabon Hezrat Peygember bele buyur-
musdur:

“Ya Oli! Kdfir bela olsa gonsunu yemaya qonaq els, kafir
da olsa gonagina yemoak ver. Ana-atan kafir de olsa yemak
ver. Dilancilari kafir da olsalar alibos gaytarma. Stibhali seylori
veyenin dili, galbi qara olar. Haram yeyanin qalbi 6ler. Dini
kohne, vaqini (qgeti, sakk-stibhasiz, dogru bilik) zsif, duasi par-
dalanmis olar, ibadati azalar”.

©Obu Hiireyraden edilon revayste gérs, Resuli-Okrem
-sollallahu sleyhi ve ssllem- bels buyurmusdur:

“Mada badanin hovuzudur. Butiin damarlar oraya bas
cakar va oradan kecor. Mada saglamdirsa, damarlar da sag-
lam va méhkam sakilda oradan kecar, mada ctirtik olarsa da-
marlar da ctirtik halda oradan kegar. Binada tamal nadirsa,
dinda da logma odur. Tomal méhkam olduqda, bina da méoh-
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kam olar. Tomal ctirtik oldugda bina da ctirtik oldugu kimi,
logma da haram olduqda din de ctirtik olar va ¢okar”.

Halal logma dinimizin ve diiriist olmagin temalidir. Qa-
zancimizin halal olmast ile yanasi, yeyilon gidalara da haram
(ve ya nacis) tinstirlerin gqarismamasina fikir vermaliyik.

Ali dinimizds insan ve heyvan sidiyi, ifrazati, gqani, lesi,
donuz sti, alkogollu ickiler nacisdir. Bunlar insan saglamhigi-
n1 tehdid eden tinsiirlerin basinda galir.

Texnologiya inkisaf etdikce insanlar birbasa tebistden
olde edilon yemak ve ickileri cox az istehlak etmays basla-
dilar. Daha c¢ox fabriklerin nsheng gazanlarinin, preslerinin
ve carxlarinin icinds bilmadiyimiz garmagqarisiq, tizerinde is-
lonilmis hazir gida maddslarini yemays macbur oluruq. Ister
media, istorse do heyat soraiti bunu bir név mecburi hala
gatirir.

Isin daha cox digqgat edilacak tarafi bu senaye mshsulla-
rinin miitleq coxlugunun idxal edilen gatqr maddslerini 6ziin-
do ehtiva etmsesidir. Har na gader hazir gidalarda bu mad-
deler “olmazsa olmaz”lardan olsa da, istehlak zamani siiurlu,
tedbirli davranmasaq stibhsli logmalar biz fergine varmadan
mademizi isGal edar. Usaglarimizi ve genclerimizi miimkiin
gader bunlardan uzaq tutmagin yollarini tapmaliyiq.

Ustelik, almaq imkam olmayanlarin nezerlerinin si-
rayot etdiyi, qoxular1 ve goriiniisleriyle qul haggina ssbsb
olan yemoakler barasinde de diqgatli olmalyiq. Oslinde bu
ciir acigligda hazirlanilan ve satilan gidalarin gigiyenik sorait
olmadigindan saglamhida zerarli olmasi da miibahisaye yer
buraxmur. Xatirlayirsimzsa, kecdiyimiz aylarda Izmirds ¢iy
koftoye gatilan donuz ati bir ¢ox insanin saglamhigini tahdid
etmisdi.
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Xiilase, halaliga diggst yetirorken hom qgazancimizin,
hom da istehlak etdiklserimizin halal olmasina fikir vermaliyik.

Boyiik Allah dostu ©bu Muhammad Tiisterinin bels bu-
yurdugu bildirilir:

“Bu alomden o terafde malskut alemi vardir. Xalgin ora-
n1 gérmasine va oraya catmasina iki sey mane olur:

- Allahin haram buyurdugu gidalar1 yemak.
- Allahin yaratdig: insanlara aziyyat vermak.

Halal da, haram da insanlarin sahib olduglar: xiisusiy-
yotlore géra onlarin harakstlorinds 6ztinii ks etdirir. Bels ki,
Obu Bekr Varraq hazratlari bir sbhbstinds: “Saharler galxin-
ca insanlara baxiram, kimin halal, kimin ise haram yediyini
anlayiram”, — deys buyurmusdur. Ondan bunu nece ayird
etdiyini sorusunca bele demisdir:

- Har kim sshar qalxar-qalxmaz dilini bos s6z, geybst
vo soyiisle masgul edirss, bilirom ki, bu hal yediyi haram
gidadan irali gelir. Hor kim ki ssherler yerinden galxinca di-
lini Allah-Tealamin zikri, kelimeyi-tevhid ve istigfarla mesgul
edirse, onun yediyi gida da halal yoldandur.

Qabul etdiyimiz her gidadan iki ciir enerji qazaniriq. Be-
denimiz {i¢iin gerakli olan kaloriye maddi enerji kimi terif
verilir. Menavi eneriji ise miisbat (+) ve ya menfi (-) eneriji verir.
Miisbet enerji halal logmanin naticesi kimi gézel davranisla-
ra yoneltdiyi halda, menfi enerji onun oksi olan davraniglari
meydana gatirir.

Mohterem Musa Ofendi hezratleri bele buyurmusdur:

- Bir gadin taniyiram. Halal logma masslesinde cox
diggetlidir. Ehtiyac1 oldugu halda kimsadan bir gapik bels
istomoz. Versolor de almaz. Hatta kimsenin yemayini bels
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yemoz. Ozii ilo gotiirdiiyli yemayi yemak vaxtidirsa orada
yeyir. Bunun sayesinde yanina gelon xastslor (Allah-Teala
sofa nesib edibss) oxudugu dualarla saglamhgina qovusurlar.
Istese milyardlara sahib ola biler. Ona béyiik mablagds pul
toklif edildiyi halda, o ancaq agasindan galan ciizi pul ils do-
lanir. Ona yardim etmak masalasinds israr edanlera:

- Allah xatirine bu geder israr etmsyin, mani rahat bu-
raxin. Men bu genastdsyem ki, menfeatimi diistinsem, Allah
bu hali menden alar ve dua oxudugum insanlar sefa tapa
bilmez, — deyir.

Duanin gabul olmasinin sertlerindean biri olan halal log-
manin 6lditkkden sonra cesadi ciiriitmadiyine dair belo bir
qgisse revayat edilir:

Oli ibn Sihab:

- Esitdiyime gére, halal yolla alinan gida ile inkisaf edsn
badeni gatiyyen torpaq eritmez, yemaz, — demisdi. Bu s6-
ziine sohardeki bazi figh alimleri etiraz edsrak demislor:

- Bu veziyyst peygomberlars ve sshidlora xas bir seydir.

Oli ibn Sihab vefat etmis ve aradan diiz 21 il kecmisdi.
“Halal yolla alinan qida ils inkisaf eden badeni gatiyyen tor-
paq yemoaz” sdzii ise helo de dillorde dolasirdi. Yens etirazlar
yiiksaldi. Haqigati anlamaq ve anlatmaq namins careni Oli
ibn Sihabin gabrini agmaqgda gordiiler. Acib baxdigda cese-
din ilk glin qoyduglar veziyystde oldugunu gérdiiler. Mazari
diizelden mazar¢ etiraz edan o figh alimlerini adam génde-
rib cagirtdirdi.

- Vaziyyeti gozlerinizle goriin! — dedi. Gordiilar ve inan-
dilar. Allahdan bagislanmalarini dilayib tévbe etdilar.
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Halal logmanin ferasstle do yaxin slagesi vardir. Ciin-
ki halal nemast méminin ferasatini artirir. Ferasst emslisaleh
mominlerin gslbinde meydana gslen sezgi ve va kesf halidir.
Yoni gelbds bas veran menavi bir idrak qabiliyyetidir. Belo
ki, hadisi-sarifds buyurulur: “Méminin fsrasstinden c¢akinin,
clinki o, Allahin nuruyla baxar”. Bu xtisusi halla bagh Ab-
dulgadir Gilaninin -quddise sirruh- bele buyurdugu xobar
verilir: “Ey ogul, haram yemoak golbi oldiirtir. Halal yemak
ise onu ehya edir (canlandirir, giic-qlivve verir). Logma var
goalbi nurlandirir, logma var ki, onu garaldir. Logma var seni
diinya ile mesgul edir, logma var ki, axiretlo masgul edor.
Logma var ki sensa diinyani da, axirsti de terk etdirar, logma
var senin hem diinyaya, ham do axirste, Yaradana rogbot
etmayina sabab olar”.



LAY
HALAL QIDA HAQQINDA

ir insanin heyatinda diggst yetiracayi en miihiim mesa-

lalerden biri de saglam gidalanmadir. Lakin saglam qgida-
lanmadan bshs ederken ilk névbade “halal qida” messlesi
nazars alinmalidir. Tesssiif ki, comiyystimizin béyiik bir gis-
minin shamiyyat vermadiyi mévzulardan biri de budur. Halal
gida deyilince “dinimizin qadaga qoymadidi, halal qa-
zanc yollan ila tamin edilmis qida, tarkibi etibarila
dinimizin qadagan etmadiyi yemak va ickilar” basa
diistilmalidir.

Bu movzu ils bagh olaraq Qurani-Kerim ve hadisi-serif-
lords acig-askar hokmler bildirilmisdir. Bu hokmlerle svveller
hansi gida ve va ickilerin halal ve ya haram olmasina asanlig-
la gorar verils bilirdi. Lakin son illards texnologiyanin stiratle
inkisafi ile gida senayesinde de boyiik irelilayisler oldu. Bir
terafden metbaxe asanliq gatirilib zamana ganast edilir, diger
terafden ise terkibi tam balli olmayan bir cox gida névii orta-
va cixdi: hazir sorbalar, st ve toyuq sulari, ketcup, mayonez,
margqarinler, cipsiler, biskvitler, sagqizlar, gennadi mamulat-
lar1, gazli ickiler ve s. bunlarin sadscs bir gismidir.

Senaye tisulu ile hazirlanmis bu gida maddsleri, gslisi ile
hall olunmayan iki problemi ortaya ¢ixardi:

Birincisi, bu mahsullarin saglamliga zarari varmi?
Ikincisi, bunlar halaldirmi?
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Har ne gedor gida texnologivasinda isledilon “qatqa
maddalari”nin sinir sistemi, immun sistemi xastslikleri, ast-
ma, allergiya kimi problemlerle xer¢eng riskini artirmaqgda
rol oynadiglar1 metbuat ve TV vasitesile xaber verilse ds,
“halalli@1” mosslosi glindems bels galmayib.

Bununla yanasi, mshsullarin qutularindaki yetarsiz me-
lumatlar ve anlasilmayan qisaltmalar cemiyyestimizin bilme-
den harama diismesina sabab olur.

Qida macasllasinin gida ve diger ehtiyac maddslerinin
istifadesine aid ganuni nizamlamalarda halal ve haram maf-
humlarini nezerse almadigi melumdur. Bels ki, gida macalle-
sinds “etiketinda icindakilar sivahisinin olmasi zaruri
olmayan mahsullar” nizamlamasi edilsrak bszi mshsulla-
rin terkibinin etiketds yazilmasina gersk olmadidi aciglanib.

Masslon, Qida Macallssinin “Etiketlama va isaralama
qaydalar1” bslmssinin 2-ci maddssinin “i” bandinds “Hacm
olaraq 1,2%-dan cox spirt olan ickilarde alkogolun migdari
moahsulun etiketina yazilmahdir” geydi yer tutur. Bu aciglama-
dan “Oger alkoqgolun miqdart 1,2%-den azdirsa etiketds bil-
dirilma macburiliyi yoxdur” menasi ¢ixir. Bu anlayisla biitiin
meyvo sirslori, qazh ickiler, kolalar ve buna banzer ickilerda
alkogol olub-olmadig: siibha dogurur.

Ustalik, Qida Macallasindaki diger bir qayda ise qutular-
da mohsullarda istifade edilon gatq: maddslerinin hans: élke
ve firmadan alindigi ve hansi xammaldan slds edildiyinin bil-
dirilmesinin “macburi olmamas1”dir. Bu da bir miiselman
ictin aldi@1 gidanin yeyilmesi yasaglanmis bir xammaldan
hazirlanmis ola bilacayi ehtimalini dogurur. Daha dogrusu,
mohsulun terkibi haqginda geyri-miisyyenlik yaradir.
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Bu masslays bazi misallar vermak lazim gslirsa, derman
sonayesindos isledilon “E 441" nomrali adi ile taninan “jela-
tin” xammal heyvani mansslidir ve adsten xarici 6lkslerden
idxal edilir. Jelatin gaban, donuz, qoyun kimi heyvanlarin
stimiiklerinin eyni gazanlarda qaynadilib islonmesinden son-
ra satisa cixarihr. ©ger sadece gaban stimiiklerinden slda
edilmis olsa bels bu gabanlarin islami qaydalara smal edilme-
don kesilmis olmalar1 hazirlanmis jelatin maddesinin halalh-
gina siibhoa gatirir. Bu jelatinler tortlar, marqarinler, gennadi
moamulatlari, dondurmalar kimi gida texnologiyasinda genis
istifade edilmekle yanasi, derman senayesinds kapsullarin
hazirlanmasinda ¢ox genis sokilds isladilir.

Yens “E 471, E 472" nomrali “mono va diqliserit”
adli gatqr maddsleri de ham heyvani yag tursularindan, heam
do bitki yag: tursularindan slds edilir. Amma etiketlords tofor-
riiatlar bildirme macburiliyi olmadigindan stibhayes yol acir.

Diger 6namli massale de bu maddslerin idxal edilerken
istehsal edildikleri fabriklerin verdiyi etiket melumatlarinin
gomriikden kegirilorken dayisdirilmesidir. Messlen, “jela-
tin”in gémriikden kecirilerken qutusunun iizerine gaban je-
latini etiketi yapisdirilaraq bir sira saxtakarliglar da edils bilir.
Hor yerds ve har seyds “qazanc ehtirasi” 6n plana ¢ixarila-
raq insan saglamhgi ve inanci nezers alinmur.



LA DY)
SOHOR YEMOYIND
BASDANSOVDU YANASMAYAQ

dina “miiasirlasma” dediyimiz bugtinkii hayat terzinds

sohar yemoayi de unudulmaga basladi, ya da ayaquistii
yeyilen sendvi¢ ve va sirin bulkaya da artiq “sahar yema-
vi’ deyilir. Giiniin bu en miihiim yemoayine ke¢misdekiler:
“Sahar yemoayi qizil, glinorta yemayi glimiis, axsam yemayi
misdir” — deyeardi. Hatta miitexassisler: “Sshar yemayini kral
kimi, glinorta yemoayini sahzads kimi, axsam yemsyini kasib
kimi yeyirik”, — deyirler.

Sahar yemayi niya bu gadar miithiimdiir?

Hoazm sistemimiz els bir nizaml is tempina sahibdir ki,
gidalan xiisusiyystlorine gére miisyyan miiddetds menim-
sayo bilir. Masslon, 100 gram meyvs, 1 stekan siid ve yaxsi
ceynanmis bir dilim ¢érayin hazm olunub madadan bagirsag-
lara ke¢cmosi ti¢ saat ¢akir.

Buna goére hazm sistemimizi her deqgige bir sey yeyib
icerak vozifesi liyiitmak olan bir dsyirman hesab etmoysk.
Oslinde diizglin ve tarazlasdirilmis gidalanma verdislori-
ni erken vaslarda qazanmali ve gqazandirmaliyig. Giindslik
enerjinin texminan yarisi yaxst bir sshar yemovi ile temin
olunur. Bu ssbasble sshar yemayi giiniin en mithiim yemayi
sayilr.
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Hor sshor axsam yediklerimizi hezm etmis sekilde oya-
niriq. 10-12 saat boyunca dincalmis, hezma hazir bir mada
yeyacayimiz qgidalar gézleyir. Enerjimiz ise biitiin gece foa-
liyystlorimiz {iciin istifade edilersk tiikkenmisdir. Bax ssher
yemoayi bu haldaki organizmin ilk yanacagidir. Bu yanacaq
giin boyu davam edacak fiziki ve zehni faaliyyatler {iclin
gorakli olan enerjini temin edacakdir.

Sahar yemayi yeyilmadikda na olur?

Sohar yemoayine basdansovdu yanasib &tiirtince mad-
doler miibadilesi (baden sistemi) névbeti yemokds bir név
intigam alir. Ertesi giin yena eyni seylarin basina goals bile-
covini diisiinersk “miidafis mexanizmi’ni ise salir. Bu qoru-
ma sistemi yolu ile giinorta vaxti ne yeyilirse yaga cevirarak
toplayir ve ehtiyatda saxlayir. Bunun nsticesinde de ssher
yemoayini yemoayenlorde piylonmays gatirib cixaran koklik
problemleri daha tez-tez rast gslinir.

Ustalik, giinortaya qeder acliq hissi, basgicellonmesi,
tenballikle lageydliyin garisigi olan ststliik hallarim1 meyda-
na getira bilir. Bu vaziyyetds insan tirayinin istadiyi her seyi
yeyorak hazm sisteminin ritmini pozur. Hec siibhssiz, bu gi-
dalar icinde sokolad, vafli, biskvit ve s. coxlug teskil edir.
Beloco dis problemlarinin yaranmasina sebab olurug.

Sahar yemoyinin zamani va faydasi

Oyandiqdan bir saat sonraki vaxt ssher yemayinin en
miinasib vaxtidir. Hazrat Olinin -kerremallahu vechsh- bu
movzu ile bagh bir sézii bels naql edilir: “Uzunémiirlii olmaq
istayan sahar yemayini erken yesin”.

Erken yeyilon ssher yemoavi xiisusile usaglarin yeterli ve
diizgiin gidalanmalarini temin etmeklse yanasi, onlarin im-



Halal Qida Baladgisi m 27

munitetini de giiclendirir. Miintezem olaraq sshar yemoyi
yeyon sagirdler dorslerinde fiziki ve zehni baximdan daha
yaxs1 naticalers nail olurlar. Oyrenms ve qavrama qabiliyyat-
lari de daha yiiksak seviyyads olur. Miintezam olaraq ssher
yemayi yemok yaslanmani da gecikdirir. Yashhq dévriinds
rast galinmasi ehtimal olunan yaddas ve darrake quisurlari ile
azale zaifliklerini de engallayir.

ideal sahar yemoyi neco olmalidir?

Hiiceyralerin yenilonmasi ve barpasi ti¢lin gerakli olan
protein, eneriji sorfi {iclin karbohidrat, hezm sisteminin sag-
lamhid {ictin lif, stimiiklerin méhkemlendirilmesi ticitin kalsi-
um, qirmizi gan hiiceyraleri ve badendaki oksigenin dayis-
mosi ticiin demir, immun sistemi ticlin vitamin ve mineral
ehtiyaclarini 6dsyacek keyfiyystde olmalidir.

Bu da miikammal sahar yemayi niimunasi!

Icmak ticiin bir stekan siid, bir stekan portagal suyu ve
va sevilen bir meyvenin xalis siresi, aciq cay, vasil cay ve ya
basga bir bitki cay1 secilo biler. Yemsk olaraq iss bir Kibrit
qutusu gader pendir, suda qaynadilmis yumurta, dérd ve ya
bes adad zeytun, bir cay qasigi bal, dosab ya da miirebbs,
2-3 dilim bugda ¢orayi ve ya kepakli ¢orak yeyils bilor.

Siyahidakilar yas ve saglamhgin veziyystine gére artirila
bilar, amma ssher yemayins lageyd yanasmayaq.



CL¥a®
YETORLI V& DUZGUN QIDALANMA

etorli ve diizgiin gidalanma barmagarasi baxilmayacaq

bir isdir. Sadece bioloji baximdan deyil, ruhi ve zehni
baximdan da saglam olmagin yolu tarazlh ve stiurlu gidalan-
madan kecir. Saglam olmaq sadace xoste olmamaq deyil,
eyni zamanda canli, hiizurlu ve yiiksak ovgatl bir insan ol-
magqdir...

Insanin xastaliklorden qorunmasinin gebul etdiyi gida-
nin ¢esidi, keyfiyysti, gobuletms sakli ilo birbasa slagesi var.
Benzins su gatdigda motorun isi nece pozulursa, diizgiin qi-
dalanmama verdislerinin ds insan badenine manfi tasir edes-
coyi askardir. Bunun neticesinde do hezm c¢etinliyi, yiiksek
xolesterol, ganda yagin artmasi, kép yaranmasi, tezyiq, artiq
coki... ve s. sikayatlorle insanlar hekimlerin gapilarini asindir-
maga baslayirlar.

On ¢ox rast gslinenler arasinda olan artiq ¢ekiden xilas
ola bilmemsk derdi bu giinlerde he¢ dilden diismiir. “Os-
linda haddan cox yediyimiz iiciin deyil, nizamsiz va
stiursuz sakilda yema-icma vardislarimiza gora koka-
lirik”, — desak sshv etmis olmarig. Necs her ay biidcomi-
zi nizamlamaga macbur galirigsa, gidalanma programimizi
da bir émiir boyu nizamlamaga macburug. Ondan-bundan
esitdiyimiz metodlarla saxlanilan pshrizler badenimizi gtic-
don salr. Qeyri-elmi, reklam ve ya ticarot magsadile gezet-
lards, sou programlarinda maslshst gériilen yanlis tisullar en
cox da goncleri &z tesiri altina salir. Hatta geyri-elmi olan bu
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pehriz siyahilari sinir ve hazm sistemins tesir edir ve ciddi
problemler yaradir. Oslinde artiq ¢aki almadan, gozsllik ve
giimrahhgimizi qoruyaraq saglam beslenmak he¢ do cotin
deyil. Yemak yemayi incesenat sayan A.Brillat Savarin: “Na
vediyini de, kim oldugunu séylayim”, — deyib. Bir Cin
atalar séziinds deyilir: “Na yeyirsinizsa osunuz”.

Qidalanma tizre miitexassisler giindslik gabul etmali ol-
dugumuz gidalar1 4 grupa ayirirlar:

1. Stid mahsullari

2. Ot mehsullar

3. Meyve-teravez

4. Corak ve taxil mehsullar

Diizgiin gidalanmaq ticlin terkibine her giin bu gidalar-
dan bir va ya bir necesinin daxil olacag: gidalanma rejimi ter-
tib etmak lazimdir. Belaca har giin badsnimize ehtiyaci olan
protein, karbohidrat, vitamin ve maden duzlarinin girmesini
temin etmis oluruq. Asagida tarazlasdirilmis gidalanmanin
bozi ince megamlarina toxunulur. Saglamhgimizi qorumaq
namine diqgat yetiracayimiz bu qaydalarla hayatimizi yeni-
don nizamlaya bilerik.

1. Sahar yemayini kral kimi, axsam yemayini
voxsul kimi yeyin. Giin boyu serf edilocek enerjini yi3-
magimiz Uctin yaxst bir ssher yemeyi vacibdir. Yeyilmadiyi
teqdirde gandaki sekerin migdan diise, zehni fealiyystlerds
zoiflomaler ola biler. Hatta aparilan statistikalar is gezalarinin
coxunun sahar yemayini yemoayenlerds rast gslindiyini siibut
edib. Ssherlor istahaniz olmasa bels he¢c olmasa meyve suyu
icin. Tedricen gelacokds yemak yeys bilocok hala gslorsiniz.
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2. Guniin biitiin yemak vaxtlarinda doyana qgadar
vemayin, siifra basindan doymamis galxin.

3. Kapakli coraklara va lifli qidalara iistiinlitk ve-
rin. Yediklerinizin icinde miisyyen miqdarda lifli gidalarin
(kepakKli ¢orak, meyve-teravez, denli ve taxil mahsullar: kimi)
olmasina fikir verin.

4. Yemak tuiciin an az1 iyirmi daqiga vaxt ayirin,
logmalarinizi yaxsica ceynayin. Logmalar yaxst cey-
nemak Uiz azslaleri liclin de yaxst bir mesqdir. ©On saglam
gida bels tolasik yeyildikde zeror verir.

5. Yemak saatlarinizi biitiin ailanin bir yera topla-
s1b birlikda baslayib birlikda bitirdiyi zovqlii saatlara
cevirin.

6. Bol-bol su icin. Amma yemoakdan bir az avval
va yemak bitar-bitmaz icmayin. Yemakdon bir ne¢e saat
sonra ve yemak aralarinda az-az i¢e bilersiniz.

7. ©n az ilde bir dafs, ager bacarirsinizsa ayda bir defa
gan vermayi vardisa cevirin.

8. Giinasin dogusunu yuxuda qarsilamayin. Bu iliq
stialarin istirahst eden badenimiz ticiin faydal olmadigini ya-
dinizdan ¢ixarmayin. Gecs 12-don avvelki yuxunun organiz-
min an semoarali dincelms saatlar1 oldugunu unutmayin.

9. Har giin miintazam olaraq yarim saat gazin.
Horskatli olmagin yeyilen gidalarin semeraliliyini artirmasi-
na siibha etmayin.

10. Kola, gazli ve buna banzar ickilerin yerine teze mey-
ve siresi, siid, ayran kimi ickileri tistlin tutun. Hatta ctke-
cicayi, melissa, cobanyastigi kimi bitki caylarina shemiyyst
verin.
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11. Cox isti va soyuq yeyib-icmayin. Acgarina tiind
cay va gahve icmakden ve soyuq, sakerli mayelarden ¢akinin.

12. Qizartmalardan imtina etmaya calisin. Qayna-
dilmis, buxarda bisirilmis terevezlerden yeyin.

13. Sosiska, kolbasa, ¢ipsi, mayonez tipli, konservlesdi-
rilmis, rafine edilmis yemaklsri minimuma endirin.

14. Hefteds on az1 bir-iki defse quru lobya, marcimsk,
tozo lobya va buna banzar paxlal bitkilerden yeyin.

15. Darcin ve vanil yemaklers sirintehar dad verir, qa-
ti@a, stide ve bismis meyveys soker yerine bunlardan sspa
bilersiniz. He¢ sokersiz dura bilmirsinizss, sirin meyvelora
tistiinliik verin. Ciinki axsamlar yiingiil yemak maddsler mii-
badilasinin rahathid ticiin cox miinasibdir.

16. Axsam saat sakkiz va ya sakkiz otuzdan son-
ra gida gabul etmamaya calisin. Ciinki axsamlar yiingtil
gida gabulu metabolizmin rahathg: tictin ¢ox uygyndur.

17. Meyvanin an boyiik va an gozalini deyil, kicik
6lciilii olanin1 secin. Digarlori kend teserriifati dermanla-
r1, siini giibrelere goéra boyiik ola biler.

18. Yemoak qutularinin izerini diggatle oxuyun. Lap bas-
da yazilanlar migdarca an ¢ox olanlardir, unutmayin.

19. Qirmiz1 st yerine baliq, toyuq kimi ag stlors tistiinliik
verin.

20. Yemaklarinizi dinc, xos sohbatlar edarak ye-
vin. Miitexsssislor yemak yeyerken televizora baxmaqgdan,
gozet, kitab oxumaqgdan, radioda sozlii yayini dinlemoakdan
cokinmayi meslohat goriirler. Yemak ssnasinda esidilen for-
yadabanzer telefon zenginin hazmi agirlasdirdigini bildirirler.
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Siifre arxasinda gstiyyen miibahisse etmayin ve yemak asna-
sinda usaglariniza adab qaydalarini dyratmekden de ¢ekinin.

Yuxaridaki maddsler arasdirildigda bunlarin 1400 il av-
val tabiblerin an bdyiiyii ve an seraflisi aziz Peygomberimizin
-sollallahu sleyhi ve sellom- sexsan totbiq etdiyi ve timmatine
do tovsiye etdiyi qaydalarla son derace paralel oldugu gori-
niir. Bels ki, bunlardan ilk maddsler miixtalif hadisi-seriflarda
yer alib.

Peygomberimiz -sallallahu sleyhi vo sallom- buyurmus-
dur: “Insan madasindan daha zararli bir gab doldurmayib. In-
sana belini dikaldacak bir neca logma yetar. Miitlaq yemasi la-
zim goalirsa madasinin li¢da birini yemays, ticda birini icmaye,
tcda birini da nafas alib-vermaya ayirmalidir”.

Oziz Peygomberimiz -ssllallahu sleyhi va ssllom- bugda-
nin slenmaden, kepakli yeyilmasini, agiza qoyulan gidanin
yaxsica ¢eynanilmasini, ac ve toxgarnina derhal su i¢cilmeme-
sini tovsiye edib. Cox isti ve ¢cox soyuq seylar yeyilib-icilme-
measini, yemaye digerleri ile birlikde baslayib birlikde bitirme-
yin barakets vesile olacagini meslshst gérmiisdiir.

Rasuli-Okram -ssllallahu sleyhi vo sslloem- her ayin 17,
19 ve va 21-ds ensesinin yan iki damarindan gan aldirirdi.
Bels ki, onun bas agrisina ve ya ayaginin tizerindski bir agri-
ya gore gan aldirdi@1 barads revayst cox meashurdur.

Hazirki dévriimiizde xiisusile 50 yasdan yuxari sexslor-
do rast gelinen “Polisitemia Vera” adli bas agrisi, basgicallon-
masi, miivaqgati korluq ve dziinii narahat hiss etms hallarina
sabab olan xestaliyin miialicesi ancaq gan almagla aparilir.

14 ssr ovvel verilmis bu tévsiyslerin bugtinkii arasdir-
malarla ne geder aheng i¢inde olduguna har kecen giin tok-



Halal Qida Balad¢isi m 33

rar-tekrar sahid olurug. Bu miihiim tévsiyslera emal etmakls
ham badenimizin mikroblara garsi immunitetini giiclondirs,
ham da saglam ve xosbaxt ferd olmag: bacara bilerik.



LA DNO)
QIDALANMANIN
INSAN SGXSiYYGTiNS TOSIRI

Fran51z miitefekkir Savorinin “mena na yediyini de,
sana kim oldugunu soylayim” sozii son illerde daha
COX rovac gdérmoaye baslad.

Arasdirmalar gebul etdiyimiz gidalarin beynin biokim-
yasina tesir edarak sexsiyystimizi ds, icinds oldugumuz ruh
halim da dayisdire bildiyi neaticesine gelib. Qabul edilen har
bir gida maddasi beyine forgli bir amin tursusu verir. Bu amin
tursular1 daha sonra fergli slags sinirlerine cevrilirler. Bunla-
rin kimisi oyandirici, kimisi ise sakitlesdiricidir. Oyandirici
olanlar heyvani proteinlards olur. Tarkibinds heyvani protein
olan gidalar yeyildikde “fenil alanin” maddasi beyine kegir
vo “nor adrenalin” ilo adrenaline ceuvrilir.

Bax bu ssbsbdan ¢ox tez-tez ot vo st mahsullari ils gida-
lananlarin feal, horeketli ve sert xarakterli olduglari tesbit
edilmisdir. Bu veziyyste comiyystlorde daha acig-aydin sekil-
do rast golinir. Bels ki, aslan, it ve styeyon heyvanlar yirtici,
goyun, keci, dsve kimi heyvanlar ise daha mitilayim olurlar.

Donuzlar ise demak olar ki, tapdiglari her seyi— 6lii bécok-
larden agac gabiglarina, les, hatta 6z nacisine ve balasinadsk
her ciir iyrenc seyi yeyirlor. Donuz oti ile gidalanan insan-
larda da siddst ve ifratliigin daha tez-tez miisahide edildiyi
tosbit edilib. Xiisusen bu insanlarda “qisqanma hisslari”
korsalmusdir. Ilk névbads evli soxslorin sarbestcasine evlilik-
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dankenar miinasibatlords olmalar: tebii hala galmisdir. Usto-
lik, bu insanlarin usaglari ile olan miinasibstlerinde semimi
sevgi bag@i azaldi@ ticlin miisyyen yasdan sonra ayri yerlerda
yasamalar1 asanlasmisdir.

Sakitlesdirici kimi taninan gida maddsleri de karbohid-
ratlardir. Makaron, ¢érak, biskvit kimi karbohidratli gida ge-
bul edon insanlarda “triptofan” adh kimyevi catdiricilarin
beyine tosiri ilo “serotonin” maddssinin artmasit saysasinde
baden timumi bir hiizur ve sakitliye qovusur.

Bu movzu ile bagh olaraq italyan gidalanma miitoxes-
sisi prof. dr. Ezio Di Flaviano insanlarin damaq zévgleri ve
yemak secimi baresinds maraql tesbitler etmisdir. Onun fik-
rince, siifre arxasinda sylasib diizgiin gida maddsleri secarak
pis shvalinizi miisyyen gadar diizalds bilorsiniz.

Flaviano apardigi arasdirmalar naticesinds zehni bohran
icinde ve partlamaga hazir bir psixologiyada olan sexslerin
makaron, ¢orak, teze meyve ve terovez yemsli olduglarini;
6zline inamini itirmis ve bezginlik hiss eden sexslerin ise qge-
tiyyon pendir ve qirmizi ot yemameslerini teklif edir.

Italyan hakimin tesbitine gora, siid mshsullar1 ve qirmizi
ot insanlarda bezginliyi artirir. Tenhaliq ve tirek sixintisi hiss
eden insanlarin rahatlamaq ti¢iin pomidor, badimcan, biber,
kartof, yumurta ve giil kelem kimi tersvezleri istehlak etme-
sini diizgtin secim sayan Flaviano dediyi sozler vo davranis-
larindan razi qalmayanlarin sogan yemssini meslohst gortir.

Flaviano meyuslug, stibhe ve ¢akingenlik icinde olan
soxslorin karaviz ve yerkdkii yemasinin ruh saglamhg@: baxi-
mindan faydali olacagina diqqati ¢akir. Is hayatinin yorgunlu-
gu ve stressinden bshrana giran sexslarin stifrelarinden lob-
yani askik etmamesalerini maslahat goriir. Narahatliq, tesvis va
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gaydt icinds olan, her an sshv eds bilscayini diisiinen insan-
larin bol-bol kelem yemesli olduglarim bildiren italyan gida-
lanma miitexsssisi hiicumameyilli ve garsisindaki insanlarla
agressiv davranan sexslerin 6zlerini nezarst altinda saxlamaq
ictin qoz yemolerini tévsiye edir (Bax: http: //www.diyetform/
com/default.asp?actions=dietdetay&diyet=86).

Olbstts, yemsklerin gidalanmada ssas dlctistinii “halal”
ve “haram” mefhumlar yaradir. Halal gidalar baden ve ruh
saglamhigini goruyub inkisaf etdirir, orqanizmi baslsyir, fayda
verir, bunun miigabilinde haram gidalar baden ve ruh sag-
lamligini pozur, baden ve ruha zerar verir.

Movzu harama yénslmemeak ve halalda da él¢iinii asma-
maq serti ile Allahin biitiin nematlarinden istifads edib siikiir
eds bilmakds diiyiinlenir. Rebbimiz haram yemaklerden ¢e-
kinerak ruh ve badan saglamhgimizi qoruya bilmeyi, halal
ve tomiz gidalarla baslenarak ruh ve baden saglamlhigi icinds
Ona stikiir eds bilmayi har birimize nasib etsin. Amin!



2 DYO)
KOHN® TORPAQ

Xalq arasinda genis sakilds isledilen bir ifads var: “Kéh-
na torpaq®”.. Deyorkon icimizdeki hesrstlo birlikde
sanki bir “ahh!” da sks-saeda verir. Ciinki bir itkinin oldu-
gunu, artiq yeniden o kéhne torpagi gore bilmeyaceyimizin
gaygisini yasayiriq.

“Kohna torpaq” deyorek vestlendirdiyimiz insanlar
monavi ve fiziki baximdan giiclii olmalari, xestsliklore ve
hadiselora déztimliliikleri, hayata garst direnmelari ve uzun
omiirleri ilo gibte etdiyimiz insanlardir. Onlarin bu xiisusiy-
yatlerinin bir cox sebabi olsa da, yasadiglar1 dévriin, torpagi-
nin, havasinin, suyunun dévriimiizdekindsen daha saf, daha
temiz ve zohersiz oldugu miibahisasiz bir haqigatdir. Biz se-
nayelasma, texnologiya ve nagliyyatin irslilomesi ile her név
yemoayi, meyveni, teravezi asanligla slds etsek ds, daha tebii
gidalara, gidalarin ekoloji baximdan temizine c¢ata bilmadiyi-
miz acig-askardir... Hem de sahib olduglarimiz bize onlarin-
kindan daha baha basa galir...

Oslinds sorguya ¢ekmoli oldugumuz bunun kimi ¢ox sey
var. Bels ki, dévriimiiziin istehlak madeniyyati insanin fitri
istahasini siini seylorle tohrik edib; sadace lozzsti 6n plana
salan kapitalist istehsalcilar sirinli-acili, duzlu-turs min bir ce-
sid yemak va icki istehsal ediblar.

2. Tirk dilinde kéhne torpaq ifadesinin ssl menasi ile yanasi mecazi
menasi da vardir. Kshne torpaq deyarken kohne doziimlii, giiclii, merd
insanlar, kéhne kisilor nazerds tutulur. Burada ise miisllif avvelca macazi
menada verss ds, sonra hagigi menasinda isladib — terc.
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Istehlak madaniyysti ile robota cevrilan insan badeninin
ehtiyacindan daha ¢ox yemayi madssine Gtiirerak onu dasi-
ya bilmayacak hala gslib. Piylonme artiq azligda qalmagdan
cixaraq az qala miiasir inkisaf etmis 6lkslarin simvoluna cev-
rilmisdir.

Olbatts, bunun saglamliq baximindan bir ¢cox naticesi
ortaya ¢ixmius; tirek-damar ve sekerli diabet xastaliklori xeyli
artmisdir. Bu defe yens kapitalist istehsalcilar sisirdikleri bu
insanlar1 incsltmak ticiin ariglama dermanlarini, tox saxlayib
acmag@a qoymayan hableri, bitki mensali bir sira yeni mah-
sullar1 bazara cixariblar. Diger tersfden de mesq, gimnastika
vo gozallik salonlari ile insanlara boyiik xidmeatler (!) goster-
meayo baslayiblar. Budur 90-c1 illerin 6lkemizs gatirdiyi, xtisu-
sile do ganclerin va usaglarin yeni verdisleri: “Fast Food!”
Kalorisi, sekeri, yagi ¢ox yiiksak, gida deyeri cox az, asan
gidalanma terzi...

Bu ciir verdislerin zererini gordiikce bu gedisata “dur!”
deyo bilmeak {iciin ke¢cmise dogru bir axin baslasa da, tesssiif
ki, bu yénalms hals ¢ox yetarsizdir. Calbedici reklamlarin ve
aldadic1 siiarlarin arxasinca geden skseriyystls basa ¢ixmaq,
dogrudan da, ¢atin goruniir...

Belos davam edesrss Allahin bize baxs etdiyi eyni gidanin
gida deyarinin 100 il svvalki insana verilen gidalarin dayerin-
don gat-gat asagi olacagi da realdir! Ona géra do bu mesale-
do telosmali, selahiyyatli sexsler bunun garsisini almaq ti¢iin
tacili tedbirler gérmali ve vaziyysti nazarst altina almahdirlar.

Kohne torpaq kimi olmaq ne yeterli ve diizgiin gidalan-
ma gqaydalarina amal etmak, na de gidalanma piramidalarini
azbarlomakle olur. Ancaq kéhna torpaga qovusmagla miim-
kiin ola bilir. Amma bu dsfs mecazi menasi ile deyil, heqiqgi
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meonasi ile kbhne torpag... Yoni torpagdan gelen insani bes-
layan torpaq, onu torpaga veracsk olan torpagq...

Bax o torpaq:

Miiasir kend teserriifati metodlar: ile t{izerinde tecrii-
ba-yanilma edilmemis torpag;

stini giibralerls terkibi pozulmamis torpag;

kimysvi maddslerls cirklenmemis torpag;

tullant1 ve zsherli sular1 canina ¢ekmemis torpag;
zaman kecdikce eroziyaya meruz galib asinmarms torpaq;
vaxt1 geldikde dince qoyulmus torpaqdir.

Xiilass, kbhne torpaq olmaq lazimdur...

Rabbimiz hamimiza xidmatimize verdiyi bu tertemiz te-
bisti tebiiliyvine uygun sekilde istifads etmayi ve bels torpag-
larda yetisdirilmis mahsullarla gidalanmag: nasib etsin.

2011-ci ilds bu 11 verdisdan hansilarini eds bilersan?

1. Acmadan yemayin. Acmaq adsten yemoakdan 6
saat kecdikden sonra baslayir (usaglar ve xostsler istisnadir).

2. Giin boyunca acliginmiz1 bir seyla (kraker, bisk-
vit, vafli va s.) yatirmaga son verin. Ogor miitlaq yeyo-
coksinizse quru ve ya teze meyve bunun {iciin en ideal gidadr.

3. Har sahar acqarina 21 kismis yeyin.
4. Na olursa olsun suyu ayaq iista icmamaya calisin.

5. Haftada an az1 bir dafa taza baliq yeyin.
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6. Aciq havada har giin yarim saat gazin. He¢ olma-
sa eve goelorken... Ya da eve gederken masin siirmoyi azalda
bilarsiniz.

7. Marketda bazarliq edarkan qutularin tizarinda-
ki malumatlar1 oxuyun (xiisusilo istehsal ve an son istifads
tarixlerins fikir verin).

8. Giinda an az1 bir yemak vaxtimi biitiin aila tizv-
lariyla birlikda, xos sohbatlar edarak kecirin.

9. Usaglariniza “yemayi yesan sana konfet, soko-
lad, vafli va s. veracayam” vadlarini vermayi artiq
unudun.

10. Ayda an az1 bir giin bir dostunuzu yemaya ca-
girin. Ya da 6ziiniiztin bisirdiyinizden bir pay usaglarinizla
sevdiklerinize ve qonsulariniza génderin.

11. Siifra duasim talasmadan miitlaq edin vs va
etdirin.

Bu verdisleri hamimiz bilirik. Lakin géresen, davam etdi-
ra bilirikmi? ©ziz Peygambarimiz -sallallahu sleyhi ve sallom-
“az, amma davaml amealin daha magbul oldugunu” buyur-
musdur. Insallah hamimiz bu giymatli ve asan nasihste amal

edorik.



A DY)
YADDASI GUCLOSNDIRSN QIDALAR

1 nsan ele nsheng bir sistems sahib olaraq yaradilmisdir ki,

biitiin organlar vezifslerini en ince teferriiatlari ile heg lan-
gimaden yerine yetirir. Organizmimizin funksiyasi badeni-
mizs kenardan aldigimiz hava, su, yemsk ve ickilerin miixte-
lifliyine, keyfiyystine ve migdarina gére formalasir. Kimimiz
smansat kimi baxdigimiz badenini diggstle beslayir, bir coxu-
muz ise agina-bozuna baxmadan har éniine galani yemakls
mesguldur...

Aparilan arasdirmalar bir cox gidanin beynin isine bir-
basa tosir etdiyini gdstermisdir. Bels ki, giiclii bir hafizenin
yaxud unutqanh@in perde arxasinda gidalarin gizlendiyi or-
taya cixmusdir. Giindelik heyatda imtahanlardan svval sekar
ve va sokolad yemoak, gecoys qadar oxuyacaq yaxud isleye-
coyikse masamizin tizerine bir fincan gshve qoymaq verdis
olub. Bunlarin beynin enerijisini vo canhhgini artirdigim dii-
sunuriik.

Beynimiz sinir sistemimizin en miihiim organi olaraq
sanki bir orkestrin dirijoru kimi ¢alisir. Beynimiz baden agirh-
gimizin sadace 2-3%-i nisbstinds bir agirhga sahibdir. Amma
gtindalik ehtivacimiz olan 2000-2500 kalorinin 30 faizini
xarclayir. Bu eneriji ilo badenin sinirler vasitesi ile qazandigi
bilikleri bir hticeyraden digarine dasimasini temin edir. Bunu
“nevro-oturicii” deyilon kimysvi maddsler temin edir.
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Badends milyardlarca sinir hiiceyrasi var. Beynimiz
badan, hiss ve davranislarla bagh diger biitiin mesajlar1 bu
kimysvi maddslerin vasitesi ile diger hiiceyrslere génderir.
Stibhssiz, beyin bu agir isleri gérmak ticiin gida maddaslerine
ehtiyac duyur. Yediklorimizin gida deyeri gan yolu ile biitiin
badens yayilmazdan 6ncs ilk olaraq beyina catir. Beyin han-
st gidanin ne gadar xeyirli olacagini bildiyi ticiin bu mesale-
doa secici davranir. “Beyin baryeri” deyilen qoruyucu zireh
beyine daxil olan biitiin gidalara nazarst edib &ziine faydah
olanlar secir, qalanlar1 gan yolu ile badenin diger teraflerine
gonderir.

Beynin bu secici xususiyyeatini nezere alaraq bir sira
arasdirmalar aparilmisdir. Bunun neaticesinde da bezi gida-
larin beynin gabiliyystini artirib, is giiclinii destoekloysrak
unutqanh@a ve hafizenin funksiyalarina yaxsi tesir etdiyi sii-
but edilmisdir. Hatta son arasdirmalar gidalarin névii gadar
miqdar ve keyfiyystinin de zehni gabiliyyets tesir etdiyini or-
taya cixarmusdir.

Bununla yanas: sakitlesdirici gidalar, agrikssiciler, aller-
gik dermanlar, sigaret, spirtli icki, rafina edilmis gidalar ve
oksigenin az oldugu yerler hafize giictinii zsifledir. Cox yagh,
agir yemoakler ise ganin beyinden cekilorak hezm sistemina
yonalmesine sabab olub yorgunlug, yuxulama, zehni poten-
sialin zsiflomasina sabab olur. Xiisusile usaglarin slcakilmaz
gidasi olan coxlu seker, kola ve ¢ipsinin hafizeni zsifletdiyi,
unutganhga sabab oldugu da ortaya ¢ixmisdir.

Hazirki dévrds siirstle genislonan Altsheymer xastsliyi-
nin en miihiim slamati unutqanhqdir. Bazi yemaklerds olan
“kolin” adli maddanin her giin yeterli migdarda gsbul edil-
masinin bu xestaliys yaxs: tesir etdiyi ballidir. Ustalik, ganc
vaslarda baslayan unutganhigin garsisinin alinmasi tictin ter-
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kibinda kolinin ¢ox oldugu bu gidalar miintezem olaraq ye-
vilmoalidir: yasil yarpagli teravezler, kelom, giil kelom, soya
paxlasi, yumurta sarisi, baliq, kelle-paca ve heyvan icalat.

Proteinli gidalarda olan “trozin” adli amin tursusu da
stiratli diistinme, enerjili olma ve keyfiyyetli is gabiliyyatine
tosir edir. Bunun ti¢iin giina bol proteinli (yumurta, siid, pen-
dir kimi) ssher yemovyi ilo baslamaq lazimdir. Karbohidrath
yemaklerin (taxillar, qoz, findiq, badam kimi cerazler, quru
meyvoaler, quru paxlalilar kimi) beynin enerji manbayi olmasi
yaddan c¢ixarilmamalidir. Xiisusile arik qurusu, encir, tiziim,
bakmaz kimi gliikkoza baximindan zengin gidalar hafizeni
gliclandiran ve beynin tabii enerji manbaleridir.

Vitamin ve minerallarin beynin inkisafinda ve miintezem
islomasinde boyiik rolu vardir. B qrupu vitaminleri (quru
paxlallar, qirmizi at, siid ve mehsullari, balq, toyuq, vasil
tersvezler, yumurta, banan, qovun) beynin yorgunlugunu
aradan qaldirir ve yaddasi gticlendirir.

C vitaminleri ile zengin (sitrus meyveleri, kivi, pomidor,
kartof, ciyslek, biber, brokoli) gidalar xiisusile antioksidant
olduglar1 ticlin sinir sisteminin nizaml islomasinds nemlidir.
Eyni tesiri E vitamini ile zengin gidalar da gésterir. Bunlardan
bazileri bitki yaglari, yerfistigi, giinabaxan tumu, bugdadir.

Yaddasimizi neca giiclondiras bilarik?

1997-ci ilde Madridde aparilan bir arasdirma yaddasin
genis olmasinin meyve-taravaz ve lifli gidalardan ibarst gida-
lanma terzi ile birbasa slagali oldugunu ortaya ¢ixarmisdir.
Qara alca, ispanaq, portagal, ciyelok basda olmagla tez-tez
meyvo-teravez yeyilmesi tévsiye edilmisdir.

Miitexassisler zekanin inkisafinda emayi olan 10 gidam
miiayyenlesdirerak bels siralayiblar:
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Kartof: Qandaki sekeri nizaml sekilds yiiksslderak ze-
kanin daha mahsuldar olmasini temin edir.

Ciyalak: Icindaki fisetin maddesi yaddas itkisinin tesirle-
rini azaldib zehnin gticden diismesini gecikdirir.

Ac1 sokolad: Terkibindeki magnezium ve antioksidles-
dirici ile beyine oksigen dasiyaraq daha feal calismasini te-
min edir.

Uziim suyu: Dopamin yaranmasini artiraraq masalo
hall etma gabiliyyetini artirir.

Qatiq: Qatigdaki “trozin” adli madds hafizeni giiclen-
dirir.

Lobya: Lif vo proteinin eyni zamanda gebulunu temin
edersk xiisusile usaglarda zsekam inkisaf etdirir.

Somon: Somon baligindaki omega-3 yagi hem beyni
goruyur, hem de yaddas: giiclendirir.

Qirmiz1 va narinci rangli meyvalar: Pomidor, qirmi-
z1 bibar, yerkokiindski antioksidlasdirici xiisusiyyat beynin
daha saglam galmasini temin edir.

Yagsi1z qirmizi at: Torkibinds coxlu demir oldugu ticiin
beynin inkisafina ¢ox faydahdir.

Taxillar: B vitamininin menbayi oldugu ve gandaki
sokeri tarazladid tigiin beynin miintszem olaraq islomesinda
shamiyyaetlidir.

Bu malumatlarin kémeayile yeme-icma terzimizi yeniden
gozdan kecirarak hafizemizi daha dinc hala gatirs bilerik. Xii-
susile yasil cay icmeyi verdise cevirmali, meyvo-tersvez vo
lifli gidalarla dostlugumuzu artirmaliyiq.



LA BN
QIDALANMADA
DOGRU HESAB EDILSN YANLISLAR

Sag';lam yasamaq ti¢clin har birimiz yeyib-icdiklorimizin se-
ciminda diqqgetli davraniriq. Lakin usaglarin1 daha yaxsi
baslayib boyiitmek tlictin miixtslif ciir gidalar bir-birine qaris-
diran analar da az deyil. Giindslik hayatda ister damaq dadi-
miza uygun goaldivi, isterse do verdis etdiyimiz ticiin qarisdira-
raq yediyimiz bazi gidalar var. Ancaq daha yararli oldugunu
diistinerak birlikde yediyimiz bir gisim yemak vo igkilar bazan
sehv gidalanma@imiza sebsb olur. Masslen, gansiziga fay-
dali oldugu ticiin usaglarimiza bskmoz icirmayimiz lazim
golir. ©ger bakmezi daha asanligla ve seve-seva yedirmak
ictin gqatiga bakmez gatsaq sahv etmis olarig. Ciinki usagin
bokmozden alacagi demiri xeyli 6lclide azaltmis olariq. Hela
bunun kimi tez-tez etdiyimiz bir cox sshvler var. Bunlardan
bozilorini qisaca izah etmays calisaq.

ispanaga qatiq tokerak yemok. Ispanag: daha cox
damir minerali almagq {i¢lin yeyirik. Lakin ¢cox vaxt qatigi ya-
nindan sskik etmirik. Amma mesale burasindadir ki, gatigla
yeyilen ispanaqdaki demirden tam sakilds faydalanmagimiz
miimkiin deyil. Ciinki gatigdaki kalsium demir mineralinin
sorulmasini azaldaraq badens daha az demir girmasine se-
bab olur.

Ot yemaoaklari ila birlikde ayran icmak. Ot yemak-
lori ilo ayran icmak ol ¢eke bilmadiyimiz verdislerimizdendir.
Yuxarida geyd etdiyimiz kimi ot yemsklerini ayranla birlik-
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do yesak, ayranda olan kalsium otdski demirin sorulmasi-
n1 azaldir. Belaca atden imid etdiyimiz demiri ala bilmarik.
Oger ayran yerine C vitamini ile bol olan salat yaxud temiz
portagal siresini iistiin tutsaq, stdoki demirden tam sekilda
faydalanmus olariq. Ciinki C vitamini demirin sorulmasini en
yiiksak nisbatde temin etmis olur.

Baligla qatiq yemamak. Baligla gatiq yememsak, ay-
ran icmamsak gaydasi xalq arasinda cox genis sakilde yayilib.
Ikisi birlikda yeyilarse bunun zsharlanmays sabsb ola bilaca-
yine inanilir. Bu inamin altinda aslinds zshsrlenmenin sebe-
binin gatiq olmadi@i, bahgin icinde olan “histamin” proteini-
nin olmas: realligi yatir. Bu vitamin qatigda da oldugu ti¢lin
birlikde yeyildikde badendski histamin vitamini arta bilsr. Al-
lergiyasi olanlarda qizarma ve ya gasinmaya ssbsb ola bilir.
Naticada baliq tezadirse gatiq ve ayranla birlikde yemayin
heg bir ziyani yoxdur.

Bakmaza siid va va qatiq gqatmaq. Bskmoz yeysrak
ganimizin artmasini ve demirinden faydalanmagq istoyirikss,
onu takca yemayimiz ya da C vitamini ilo bol olan portagal
suyu ile birlikde yemayimiz en dogrusudur. Belacs C vitamini
an yaxsi sakilde badends demirin sorulmasini temin etmis
olur. Oksine bakmeazi siid ve ya gatigla yesak demirinden tam
sokilde faydalana bilmerik. Yeni bekmozi sadsce dadverici
gida kimi yemis olariq.

Bali isti siidla qarisdirmaq. Xiisusiloe soyugdsyme-
do bali isti siidle garisdiraraq isti-isti icmek verdisimiz vardir.
Eyni sekilds isti su ile bali garisdirmaq da daha bir verdisimiz-
dir. Bels edildikds baldaki protein, vitamin ve minerallar 40
daracaden artiq isti mayeds herarste moaruz qaldig tictin yox
olur. Bal da sadece dadverici vezifesini dasimis olur. Buna
gora bali miitlaq ihq su, stid ve ya meyve suyu ile igmayimiz
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an dogrusudur. Belacs balin biitiin gida dsysrinden fayda-
lanmus olurug.

Yemok yeyarkon su icmamak. Bir coxumuz yemak
asnasinda su icmayin kokslmaye sobab olacagini diistintir.
Halbuki yemak yeyerken arabir qurtum-qurtum su igmek
kokslmeys sebab olmur, tam oksine istaham azaltmaga
kémak edir. Sadecs hezm problemi olan sexsler yemak os-
nasinda tez-tez su icmemaolidirler.

Yumurtanin xolesterolu artirdigin1 diisiinarak
vemamak. Yumurta en keyfiyystli protein menbeyidir. Sag-
lam bir sexs giinde an az1 bir yumurtani yeys bilor. Hotta
xolesterol, tozyiq ve soker xastoliyi olanlar bels rahathgla
hefteds 3-4 defe yumurta yeyo bilerler.

Yemoakdan darhal sonra meyva yemamak. Yemok-
dan sonra meyve yeyilmasinin piylanmaya sabab olacag: de-
vilir. Halbuki ikinci yemesyi yemok avezine daha az eneriji al-
maq {iciin bir porsiva meyve yeyile biler. Basqga sozle dessk,
yemak doyana gader yeyilmirse, ifrata varmamagq serti ilo
meyva yeyila bilar.

Ac ikan limonlu-sirkali su va ya greyfut sirasi ic-
moak. Artiq ¢okiden aziyyst cokenler ac iken sirksli-limonlu
su ve va greyfrut siresi icerak ariglayacaglarim zenn edirler.
Bunlarin hec bir arigladic1 tesiri yoxdur. Hatta hazm siste-
mine narahathq bels vers biler. Sadacs torkibinde C vitamini
oldugu ti¢iin giine glimrahligla baglamag: temin eds biler.

Kapakli coraklarin va qida dayari azaldilmis mah-
sullarin ¢akini artirmayacagi. Kopakli corayin ag ¢coraye
nisbsten gida deyeri daha azdir. Buna ssaslanaraq ve gida
doayerinin az oldugunu diisiinersk kepakli ¢corayi cox yemak
ariglatmagq verina kokeldir. Uzarinde gida deayerinin az oldu-
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gu vazilmis yemoak vo ickilerin onsuz da kokesltmadiyini dii-
stinarak ¢ox miqdarda gabul edilmemasi lazimdr.

Zeytun yaginin gqat1 yaglar kimi kokaltmayacayi.
Zeytun yagi insan saglamligi {ictin bir nomrali yag olsa da bir
graminda 9 kalori enerji var. Bu o demakdir ki, zeytun yagi
da gaderinden artiq yeyildikds ¢okini artirir.



Co¥a®
TROFOLOGIYA YAXUD
BiR NOV YEMOKLD KiIFAYSTLONMOBK

econ bdlmade “Dogru hesab etdiyimiz yanlislar”

bashg! altinda meyveni yemoakdsn sonra yemoyin ifra-
ta varmamagq sorti ile yanlis olmayacagini (yemayi doyana-
doek yemamisikse) yazmisdiq. Oslinde bu movzu iller boyu
miitexassislerin haqqinda miibahise etdiyi bir mesaladir. Xii-
susila dietologlar bir yemak vaxtinda bir cilir yemak ile doyul-
madiqda ikinci név olaraq meyve yemsyin kalorini cox da
artirmayacagini, miinasib olacagini iddia ediblor. Alimlerin
fikrince, bazon dogrulugu siibut edilenlsrin daha sonra sshv
olmasi da irsli stiriile bilir. Meyvenin ne zaman yeyilmesi de
bu ctir miibahisali sayilir. Bu mévzu son illerde ortaya ¢ixan
“trofologiva” elminin bir sahssidir. Bu md&vzunu ve bir
yemoak vaxtinda bir nece ciir gida gsbulunun insan saglam-
higina tesirini bir az trofologiya elmi cor¢ivesinde miizakire
edo bilerik.

Trofologiva “gidalarin bir-biri ile qarsiligh alagesini aras-
diran bir elm” sahssidir. Bu elmes gors gidalar miisyyan qrup-
lara ayrihr. Forqli qruplara aid gidalar eyni vaxtda yeyildikde
madada necs bir tasir yaradir — bax bu elm sahasi bunu aras-
dirir ve agiglayr.

Hoar gida maddssinin éztinemaexsus bir kimysvi qurulusu
var. Bu ferqgli kimyevi maddsler hem 6z aralarinda, ham do
madadaki hazm fermentleri ile garsiligh slageye girir. Qarsi-
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ligh elage hazm sisteminin miisbst yaxud menfi tesirlonme-
sine uygun olaraq madays yaxsi yaxud pis tesir edir.

Buradan insanlarin bir yemoak vaxtinda ¢oxnévli qi-
dalar1 bir yerds yemslarinin diizgtin olmadigi ortaya c¢ixir.
Buna gore yemsklerin hansi kimysvi sinfe daxil oldugunu
oyroanarak diizgiin gidalanma verdisine sahib olmaliyiq. Xii-
susile turs ve galevi gidalarin bir-birini siradan c¢ixarmalari,
zorarsizlasdirmoleri sebabile her iki név gidanin bir yerds ye-
yilmesi hazm problemlerina yol acir. Indi misallar gatirerak
turs vo gelovi gqrupundan olan gidalarin terkibini versek,
movzu daha asan anlasila biler.

Qalavi qrupu

a) Taravazlar: Biitiin ¢iy tersvezler, biitiin yasil gdyer-
tilor, bamiys, brokoli, pomidor, biber, xiyar, kersviz, ispanaq,
cugundur, yerkokii, ceferi, kelom, badimcan, sarimsaq, so-
gan, lobya, giil kelom, reyhan, balgabaq, cticeren danli bit-
kilar, gdy noxud, tezs lobya, yasil pazi.

b) Proteinlar: Qatiq, yumurta, badam, findiq, Braziliya
sabahdi, keci pendiri, keci siidii, sabalid, soya pendiri.

c) Yasil va qirmizi cay, sitake ve maitake gobelaklori.

d) Meyvalar: Hind qozu, boyiirtken, ciyslek, alma,
greyfrut, garpiz, arik, encir qurusu, kismis, limon, naringi,
banan, portagal, saftal, tropik meyvaler, tiziim.

e) Zeytun yagi.

Turs qgidalar qrupu

a) Un va sakar: Un memulatlar (¢6rak, makaron), ag
ve gahveyi soker.
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b) Proteinlar: Otlor (bifsteks, baliq, hindtoyugu), su-
cugq, sosiska, yaglar (gtinebaxan, avokado), stid ve siid mah-
sullar (stid, kere yagi, pendir va s. — qatiq istisna olmag]la),
dondurma.

c¢) Turs taravazlar: Konserv, moarcimaklor, qargidal,
yagda bismis gidalar.

d) Biitiin diyiilar.

e) Alkogqol (pive, viski, rom ve s.), gehve, kakao, kola,
ickiler, sigaret.

f) Turs meyvalar: Alca, qaragile, konservlesdirilmis
meyvalor, hazir meyve sulari.

Bu iki qrupdaki gidalar eyni vaxtda yeyildiyi miid-
datca hazm sistemi daim zarar goracak va xastalik-
lara qap1 acmis olacaq. Bizim 6hdamiza diisan miim-
kiin oldugu gadar eyni qrupda olan gidalar1 birlikda
vemaya say gostarmakdir.

sesksk

Bu siyahini ssas tutaraq hezm sisteminin nizamh islome-
si vo gorunmasi {iciin bir sira gqaydalar inkisaf etdirilib. Bu
gaydalarin qisa xiilasesini bels vers bilerik:

1. Proteinli ve karbohidrath gidalarin eyni vaxtda yeyil-
masi miinasibdir.

2. Her yemoak vaxtinda sadace bir név proteinli gida ye-
yilmelidir.

3. Proteinli ve turs gidalarin eyni vaxtda yeyilmesi lazim
golir. Cuinki turs gidalarin tursular1 proteinlerin hazm olun-
masi Uictin gerakli olan turs fermentlerin ifrazin1 sngsllayir.
Hoazm olunmamis proteinlor bakterial bir miihit yaradir.
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4. Yaglar ve proteinler ya ayr vaxtlarda yeyilmsli ya da
proteinli gidalarda cox az miqdarda yag isledilmalidir. Ciinki
vaglar madadski gastrik ifrazlar1 engslleysrsk ot kimi prote-
inle zongin gidalarin hezmins mane olur.

5. Meyveslerin proteinli vo nisastali gidalarla eyni vaxtda
yeyilmesi lazim golir. Buna goére do meyvaler yemoakdean iki
saat 6nce yaxud iki saat sonra yeyilmalidir.

6. Sirniyyatlar yemayin svvelinde yeyilmamalidir.

Bu gaydalar da nezers alinaraq meyvenin ya ac iken
va da yemoklorden iki saat oavvel yaxud sonra yeyilmesi-
nin shamiyysti ortaya ¢ixir. Ciinki meyvalerin hazmi agizda
ceynamakla baslayir, nazik bagirsagda sona catir. Buna gore
meyvoaler dayisikliye maruz galmadan madadan sadace kegir.
Forz edsk Ki, iki dilim ¢cérekden sonra meyve yedik. Meyve-
nin hazmi agizda baslayaraq madadsn bagirsaglara kecmaya
hazir hala gslir. Ardinca turs gidalarin gqrupunda olan ¢érak
yeyildiyi tictin meyvenin hezmi sngallenir. Bu miiddst erzin-
do madadaki biitiin gidalar parcalanir, fermentlasir ve turs
maddays cevrilir. Meyve ilo ¢érak bir-biri ile slagaye girir va
mads sular1 bu gidalar1 parcalamaga baslayir. Bu da madada
siskinliye ve qaza sebsb olaraq hezm sistemine menfi tesir
edir.

Olbatts, bu vaziyyst boyiikler ve yashlarda daha gabariq
hiss edildiyi halda, usaglar ve genclerds ¢cox az hiss edilir ya
da heg hiss edilmir. Bu menada miiasir Qarb diinyasinin asas
menyusunda yer tutan ot, kartof, qizartmalar, hamburger,
yumurta, tost en pis gida kombinasiyalarindan saylir.

Halbuki kartof, hamburger ve tost ¢érayindeki nisasta-
nin hazmi {i¢lin agizda “pityalin” fermenti ifraz olunur. Otin
hezmi ticiin de “pepsin” ve diger turs ifrazlar lazimdir. Bu
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fermentlor bir-birinden menfi sokilds tesirlenarek ortaya “in-
dol, fenol, skatol, hidrogen sulfur, fenilpropionik tursu” kimi
cox toksik, yeni zsharli maddslar ¢ixarir. Bunun naticesinde
do yeyilonler badens yararh olmagdan ¢ox zersr vermis olur.

Biitiin bunlardan sonra hec¢ kéhnslmeayen ve elmin
oniinde gedan Qurani-Kerimin ve hadisi-seriflerin isiginda
bunlar1 deys bilerik.

Bizs esrlor avval yemsk-icmoek barssinde do tévsiysler
veran Peygamberimiz -sallallahu sleyhi ve sallom- de:

1- Meyvelorin yemoakdsan miisyyen miiddst énce yeyil-
moasi ve yemakdean darhal sonra yeyilmemasinin vacibliyine
isarae etmisdir.

2- Her yemoak vaxtinda ¢coxnévliiliiyiin yerine bir ciir ya
da sadoace iki-ii¢ ciir gida ile kifaystlenilmesi qoruyucu he-
kimliyin en miihiim asaslarindandir.

Tosssiif ki, getdikca genislenan 6ziinsxidmetin ve aciq
bufetlorin cazibasine gapilan nofslerimizi nezarst altina al-
maq oldugca c¢atinlesmakdadir. Ne olur olsun yemsk mads-
niyystimizi diizgiin dyrensrsak gsalacak nesillere bu messloda
doa yaxs1 niimuns olmagq tictin say géstermaliyik.

“Allahim, doymaq bilmayan nafsdan Sana siginiram!”



eeta9
ACMADAN YEMOYIN,
DOYMADAN SUFRODSN QALXIN!

dvriimiizds artan istehsal ve siiratls inkisaf eden texno-

logiya bizi rahat bir hayatla temin etss ds, bir yigin israfi
da 6zt ile beraber gatirdi. Her sahads oldugu kimi yemak-ic-
mokds edilen israflar da ciddi dlctiye gslib catdi. Masslen,
illerce 6niine kece bilmadiyimiz ¢érak israfi achgla miibarize
aparan bir nece 6lkeye cata bilecayi halda, 6lkemizde har
giin istehsal edilon 120 milyon ¢oérayin 12 milyona yaxini
zibile atilir. Boyiiklorimizin “nanii-aziz” (miibarak gida) de-
dikleri bu nemestin insafsizcasina israfi hagigsten iirekagri-
dicidir. Pansionlu mektabler, xastexanalar, resmi is yerlarin-
daki israflar bir yana dursun, yemekxanalar ve besulduzlu
otellordeki israflar da son dersce qorxuncdur... Besulduzlu
otellerdaki yemoskxanalar, hatta bir cox sirniyyat yerlerindski
“altmis nov sehar yemoayi va hiidudsuz icki” seklindaki aciq
bufet xidmetine ne demsli! Oslinds ¢oxu gazanc namins is-
rafa yol acan telslerden basqga bir sey deyil.

Insanlarimiz bu ciir g6z oxsayan bir masaya yaxinlasinca
“balks yeysram” diisiincassi ile az qala li¢ naferlik yemak alr.
Qarisiq yemaklerle agzina kimi doldurulan madsler korlanir,
galan bir ne¢e yemak do zibile génderilerak israf edilmis olur.
Kapitalist sisteminin ortaya ¢ixardigi bu 6ziinaxidmet tisullar
bir ¢cox yigincaglarda tetbiq edildiyi kimi, tesssiif ki evlerds
do gonaglara totbiq edilmayo baslandi. Belo etmoekle hom
madeniyystimizdeki qonaq garsilamanin adsb ve nozakst
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gaydalarini itirmeys, hem de masalarda sergilenan onlarca
név yemsklerle var-dévlstimizi niimayis etdirmoaye basladiq.
Ardinca bu garmagqarisiq gidalarla doldurulan madsys bir da
istelik qazli ickiler génderilir. Bu edilenler stinnsys uygun
deyildir. Peygomberimize -sellallahu sleyhi ve sollom- qulaq
verak:

“Urayinin istadiyi va arzuladigin har seyi yemavyin israf-
dir!” (ibn Macs, Stime, 51)

Ustalik, har giin ve her saat televizorda gordiiytimiiz
reklamlarla tshrik edilon yemak istoyi stiursuz gidalanmani
genislondirir. Gecayarisi oldugu diistiniilmeden maddiyya-
t1 diistinerak yayimlanan reklamlar yemak saati verdislorini
ortadan qaldirdi. Televizorda k&zds bisirilen bir kolbasa gor-
diikde saatin necs olduguna fikir vermaden metbexs qacan
da bizik, kiicedse gazerken qoxusunu hiss etdikde 6ziimiizii
saxlaya bilmayib 6niimiize galeni alan da biz! Irademizs ha-
kim ola bilmir ve hadd-hiidud tammayacaq hala galirik! Bu
da qacilmaz sonlugu 6zii ilo baraber getirir: névbanév pah-
rizler, ariglama dermanlari, saglam gidalanma namins qgatla-
silan cetinlikler...

Bu giin artiq yemsk-icmak verdislerimize tonqgidi gozle
baxmah ve gidalanma programimizi yeniden nizamlamali-
yig. Hoamiss ilk istinad yerimiz miigeddes Kitabimiz vo aziz
Peygemberimizin tévsiyslerine emel etmak olmahdir. Roab-
bimizin buyurduglarinin bizim {ictin hayati dsyer dasidigim
unutmamalhyig. Qurani-Kerimde yemsk-icmekds israfa yol
vermoamakls bagh tovsiysler var. Alimlerimiz “...Yeyin, icin,
lakin israf etmayin...” (sl-Sraf, 31) ayosini nezerds tutaraq
deyiblor: “Allah-Toaala tibbs yarim ays ils xiilass verib. Bu aye-
ni [bn Sina bels sorh edib: “Madeni istah1 yox edacak qader
doldurmayin. Az yeyin, yemoakdan sonra 4-5 saat kegmadan
vatmayin. Sefa hezmdas, sshhast ds ssbirdadir!”
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Oslinde yemoakdan megsed zévq ve lozzet alaraq nafsin
boyundurugu altina girmek deyil, Allaha qullug ve ibadst et-
meak ticlin giic gazanmaq olmalidir. Yeni yemeays gaye kimi
deyil, hadafs gedsn yolda bir vasite kimi baxmaq lazimdir.
Yeyib-icmekda on tohliikelisi ise toxluga gore giinaha bat-
magqdir.

Movlana hazratleri yemak-igmak ilo insan menaviyyati
arasindaki slagani bels dilo gotirir: “Gene kimi natamiz bir
deriya yapisib sismekdansa quslar kimi yariac ol ki, fazalarda
dolasasan”. Bels basa duistiriik ki, ehtiyacimiz oldugu ge-
dor yemokds serbastik. Amma ehtiyacdan cox, istahi kiis-
diirecek gader yemsk israfdir. Belo ki, istah getmaden siifre
arxasindan galxmagq iradasi gosterilmsli, baedeni tenbelles-
moys meruz qoyacaq gader ifrat yemskdan cekinilmalidir.
Bu hagda Peygemberimiz -sellallahu sleyhi ve ssllom- bels
buyurmusdur:

“Mémin bir gelb bir, kafir ise veddi mads ilo yeyar”
(Miislim, &sribs, 186). Demsli, m&min her tirsyinin istadiyini
hadd-hiidud bilmedsn yeys bilmez. Allah-Teala Kkafirlerin
yemak masalesindaki davranisini bir tesbehlo belo ifads edir:

“...Kafirlar isa (diinya nemstlerinden) faydalanir va
heyvanlar kimi yeyirlar” (Muhammed, 12).

Malum oldugu kimi, kafirlerin biitiin diggat ve hovesleri
madslerina ve sshvatlarine yénslib. Déntib axirste baxmaz-
lar, diinyaya garst olduqca herisdirler. Bu sabable mémin on-
lardan fergli olaraq yeyib-igerken &lciilii davranmali, diinyaya
ve nematlarine qarst ehtiyacina uygun ragbet géstermalidir.

Bir hadisi-serifde deyilir ki, ¢cox yeyen bir nofer gsyir-
moaya baslayinca Peygsmbarimiz -ssllallahu sleyhi ve sal-
lom- hemin sexsi xeberdar edir: “Gayirmakdan al cak. Ctinki
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diinyada cox doyanlar givamat gtintinda an uzun mtiddata ac
qalacaq olanlardir” (Tirmizi, Qiyams, 37).

Hazrat Aise -radiyallahu anhe- Rasulullahin -sallallahu
sleyhi ve sollom- vefatindan sonra {immetde ziihur eden ilk
balanin “toxluq” oldugunu demisdir.

Imam Qezali ve Ibn Sina kimi alimlerin gidalanma bare-
sinde iki prinsip {izerinde israr etdiklori ballidir:

1- Haqiqgi achq hiss edilmadan, yoni amalli-bash acma-
dan yemak yemamak.

2- Heqiqi istah moévcud iken, yeni yaxsica doymadan
stifreni terk etmak. Iki yemak arasinda heg bir sey yemame-
yin de vacibliyi melumdur.

Ibn Xoaldun cox yemays ahismis sexslerin qithga meruz
galdiglar1 zaman az yemoys alisanlara nisbaten daha cox
telof olduglarini bildirsrak deyib: “Onlar1 éldiiren sey qarsi-
lasdiglart acliq deyil, daha 6nca alismis olduqlar: toxlugdur”.

Aparilan arasdirmalara gére, baden acdigi zaman orqga-
nizmdsa toplanmis zererli maddsleri yeyerak temizlemakle
bir cox xastsliyin amillerini zerarsizlasdirir. Bu sebabden tibb
elmi oruc hagqinda “bicaqsiz amaliyyat” tobirini isladir.
[k gtinlerds oruclu saxsds hiss edilan agiz qoxusu hagqinda
danmisdigimiz zererli maddslarin xaric olunmasi ve badsnin
temizlanmasi naticesinds bas verir.

Yemoak ehtiyaci hiss etdikde badenimiz bazi slamstlarle
bunu gosterir. Achgin bos mads ilo slagesi yoxdur. Halbuki
insanlarin ¢coxu acligin bos madaden irsli galdiyini diistintir-
lor. Bildiyimiz kimi, bir kérpe bos meads ile dogulur, yens
doa bir necoa giin acliq hiss etmays biler. Xaste vo qizdirmali
soxsloer de gtinlerce heg bir sey yemoak istemezler. Madsleri-
nin bos olmasina regmen onlarda acliq hissinden s6z bela
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geds bilmaz. Demali, acmaq madenin bosalmasi menasina
galmambalidir.

Acliq ganda balli olan bazi gidalandirict maddslerin yox-
lugu ve ya eksildiyi teqdirds baslayir. Qan bu ctir maddslsrin
yetorsizliyini hiss edince, beynin “acliq merkezi” kimi taninan
gismina bir mesaj génderir. Acliq markszi mads ve bagirsag-
lar tizerinds aylac isini goriir. Qanda yetsrince gida maddesi
oldugu miiddstce achq merkeazi bagirsaglarin isini yavasladir.
Oksi oldugda ise aclig markezi onlarin isini daha da siirstlen-
dirir. Onlar1 tam aktiv veziyysto gatirir. Ac adamin qarninda
qurultu sesi esidilmasi bunun nsticasidir. Acligda neces galdi
garni agzina kimi doyurmaq, medeni sisirtmek bir ise ya-
ramaz. On oasasi badands yoxlugu hiss edilen, azalan gida
maddalarinin gebuludur.

Bir insan, goresan, ne gader miiddst he¢ gida gabul et-
moadoan yasaya bilor? Bu veziyyst stziigeden soxsin baden
qurulusundan, tebistinden, saglamlq veziyystinden, yetisdiyi
miihitden asilidir. Sakit tebistli bir insan cosqun, hayscanl,
asanlgla hirslenan ve tshrik olunan bir sexsden daha uzun
miiddst gida gebul etmaden yasaya bilir. Ciinki sakit insan
badeninds toplanmis protein daha yavas yanir. He¢ gida ge-
bul etmadan uzun miiddst yasaya bilme rekordunun Csnubi
Afrikadan olan bir gadina aid oldugu melumdur. Danisildigi-
na gore, bu gadin diiz 102 giin heg bir sey yemadan sadaca
su va sodal su icerak yasayib.

Yemo-igme {izerinde aparilan arasdirmalarda ¢ox yemo-
yin sabablarinin bir yemak vaxtinda bir névden daha ¢ox
miixtelif gidalarin yeyilmesinin, daha lezzatli ve giiclii eneriji-
li gidalarin olmasinin tesirli oldugu tosbit edilib. Yemsklerin
terkibi ile yanast gériintiisii ve atrinin de istahi artirdigi, daha
cox istehlaki tesviq etdiyi miisahide edilib. Belace hazirki dév-
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riimiizde getdikce genislonan 6ziinexidmetlarle insana cox
yemayin yolu taybatay acilir. Saglam ve diizgtin gidalanaraq
israfdan ¢ekinmeyi, yediklerimizin sefaya vesile olmasin ve
qullugda bize kémsk etmasini Rebbimiz liitf etsin.



Co¥a®
DAYAN, DUSUN, SONRA YE!

I_I or xalq kimi bizim de 6ziimiize aid yemsak yema made-
niyyotimiz esrlorce davam edsrak bugiinkii giine gal-
misdir. Yemak madaniyysti ile 6tiiriilen verdislar bazen sshv
bels olsa tork edilmssi cox ¢etindir. Gérasen, bizler bir yemak
vaxtinda an azi bir neco ciir gida ilo baslensrken hansi sshv-
lera yol veririk? Yaxud miitleq ikisini bir yerds yediyimiz gi-
dalar1 yemaye davam edoarak saglamligimiza zerar veririkmi?

Bu suallan diizgiin cavablandirmaq tictin gedim hakim-
lorin “Xostalik nadir” sualina “vediyini hazm etmadan ikinci
gidani yemakdir” dediklorini xatirlayaraq baslaya bilarik.

Hazm nadir?

Badonimizin canliigini davam etdire bilmasi {i¢lin kar-
bohidrat, yag, protein, vitamin, su ve minerallar kimi mad-
dslers ehtiyaci var. Bu maddsleri de miixtalif gidalarin vasite-
sile olda edirik. Badana gabul edilen bu gida maddslarinin
gana vo hiiceyralers kecs bilocek qader kicik parcalara ayril-
mast isine hazm deyilir.

Hoazm iki sokilde bas verir:

1- Mexaniki hazm. Qidalan sadace 6lcii olaraq Kicil-
dirikse, bu mexaniki hezms bir misaldir. Bu hezm néviine
“fiziki hezm” da deyilir. Masalen, boyiik ¢orak hissslerini dis-
larimizle parcalayib Kicik hissslers ¢evirmsk kimi...

Mexaniki hazm proseslori:
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a) Agizda dislerin kémevi ile gidalarin xirdalanmasi;

b) Madads gerilme harskatleri ile gidalarin horra halina
gotirilmasi;

¢) Nazik bagirsaqda éd ifraz1 sayesinds boyiik yag mole-
kullarinin kicik yag denaciklerina ¢evrilmasi marhalasindan
kecir.

2- Kimyavi hazm. Qida parcalar teskil olunduglan
esas hissalers parcalanirsa, kimysvi hezm bas tutmus sayilir.
Maesslen, corakds xeyli migdarda karbohidrat olur. Karbo-
hidratlar ise nisasta, glitkoza, laktoza, maltoza kimi asas his-
salarden meydana galir. Hozm naticesinds gliikoza kimi asas
hisse alde edildiss, bas veren hazm prosesi kimyovidir.

Ferment nadir?

Kimysvi hozm “ferment” deyilen mayelerin kémayi ile
bas tutur. Fermentlar do gidaya tesir edsrsk onun kimyavi
qurulusunda dayisikliye sabab olur.

Kimysvi hezm prosesinin reallasdigi bolmoaler nslerdir?

1) Agizda. Karbohidratlarin hezmi; tiipiircakdaki fer-
mentlerin kémakliyi ilo.

2) Madada. Proteinlerin hezmi; meds siresi vo mads
fermentlerinin kémavi ils.

3) Nazik bagirsaqda. Karbohidrat, yag ve proteinlorin
hazmi; madsalt1 vezin siresinin kémayi ilo.

Demeali, gidalarin xiisusiyystine gérs, yeni karbohidrat,
vag ve protein menssli olmasina gére hezm sisteminin isti-
fade etdiyi fermentlor de dayisir. Ustalik, her birinin hazmi
ferqgli orqanlarda bas verir. Masalen, proteinlerin hazmi me-
dads baslayib nazik bagirsaqda bitir. Rebbimizin miikemmal
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bir programla yaratdigi hazm sistemimizin longimaden, an
dogru sakilds islemesi tictin bizim ds yemak-igcmaya garak-
li olan diqgati géstermayimiz lazim golir. Bunun {i¢tin nelar
edilmalidir?

Qarisiq qidalanilmamalidir!

Bir axsam yemayinds kotlet, kartof, st, plov, qutablar,
sirniyyatlar, meyvslor vo s. kimi gidalarin oldugu bir siifre
arxasinda oaylosdiyimizi diistinek. Urayimizin istediyi her
yemoakdan bosgabimiza qoyur, istahla yeyir, yedikce do iis-
tiinden ayran, gazli ickilarden icirik. Oztimiizii saxlaya bilma-
yib bir az sirniyyatdan, bir az ¢arazden, bir az da meyvadan
dadirq, yaziq maedemiz basina gslenlars teacciib edir.

Badoanimize eyni anda hem protein, hem de karbohid-
rat torkibli gidalar daxil edilib. Her ikisinin de parcalanmal
olduglan fermentler forglidir. Hezm olunmagq ticiin gidalar
bir-birini gézlemays macbur olur. Bu fergli fermentler bir-bi-
rinin hazmina zidd istiqametds tesir edsrek hazmin saglam
sokilde reallasmasina mane olur.

Toesssiif ki, gézlayen gidalar madads ciiriiyiir ve ya ma-
yalanir. Mayalanma bizs tursuma ve gaz yaranmasi kimi tesir
edir. Bunun naticasinds enerjimizin miithiim bir hissssini itir-
mis, garaksiz yers hazm sistemimizi yormus olurug.

Burada st, kotlet proteinli, qutab, plov, kartof iss karbo-
hidrath gidalardir. Bu sebsble turs ve gslevi terkibli gidalar
olaraq bir-birine zidd cahsirlar. Bu ziddiyyst fermentlerin ya-
radilmasina mane olur ya da yaradilmis fermentlerin bir-bi-
rini yox etmasine sabab olur. Neaticeds yeyilon yemsk hazm
olunmadan ciirtimays baslayir. Bu, madads saatlarca davam
eden bir prosesdir ve bagirsaglarda da davam edir.
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Xostoliklorin asas sobablerinden biri de hazmin tamam-
lanmasini gézlamadan bir yemayin {istiinden basqga bir sey
yemokdir. Hezm sistemi miisyyon qaydalarla islayir. Bu qay-
dalara gora, 200-250 gramliq bir yemak madads 3-4 saata
hazm olunur ki, buna birinci hezm deyilir. Yemoayin cinsine,
miqgdarina ve agirh@ina gore birinci hazmin miiddsti 4-10 sa-
ata gader uzana biler. Hezm tamamlanmadan yeyilon kicik
bir logma bels madenin hazm prosesini pozur. Bu bir logma
avvalki yemoakls garisdigda hezm olunmayacag ticiin maya-
lanmaga ve c¢lirtimeya baslayir. Ovvalki yemayi da korlayib
madads yanma, tursuma, gaz ve siskinliyo sabab olur. Toss-
stif ki, bir coxumuz gazerken, kiicede danisarken ve ya ders
oxuyarken miintezom olaraq bir sey yeyorak badenimizi bir
nov zibilliye ceviririk.

Meyva na zaman yeyilmoalidir?

On yaxsist meyveni ssher vaxti acqarina yemakdir. Mads
bos iken yeyilen ilk gida maddssi bambasqa deyare malikdir.
Beloco baden meyvaden boyiik slciids istifads etmis olur.

Ogor meyvo yemayin sonunda yeyilerss, daha avval ye-
yilmis ve hazm olunmalari ticlin an az1 4 saata ehtiyacla-
r1 olan gida maddslerine géra gapist bagh olan bir madsya
golir. Meyve isti vo namli bir made miihitinde habsds qa-
lir. Bu da onun mayalanmasina ve diger gida maddslarinin
hazm prosesini de pozaraq terkibindski vitaminlerin ¢oxunu
itirmasina sabab olur. Ustalik, digar gidalarla birlasdiyi tictin
haezmi ds c¢atinlasir. Hatta fermentlasib avvalce karbohidra-
ta, sonra alkoqola cevrilacakdir. Hayat1 boyunca bir qurtum
araq i¢madiyi halda sirroz xastsliyine tutulmagin bir sababi
da budur.
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Sadacs bazi meyvelerin sokeri az oldugundan mayalan-
ma glicleri o gader de ¢ox deyil. Ciyslek, boytirtken, zogal
yemokdan sonra cox arzulanarsa yeyile biler. Bismis mey-
velorin madads mayalanma tahliikesi olmadigindan yemak-
den sonra yeyils bilor. Limon da beladir. Suyunu (sekersiz)
her an ice bilar ve ya dad vermesi liclin salatlara, souslara,
yemoaklors toke bilerik.



Co¥a®
YEM® VO iCMaDS
NOVBOYD DIQQST YETIRILMBLIDIR

t, yumurta, pendir kimi proteinli gidalar madads haz-

mi uzun ¢aken gidalardir. Sirin yemoakloer ve meyvelar
madads ¢ox qalmadan bagirsaga kecersk birinci hezmini bu-
rada tamamlayir. Su ise medads badonin herarstine catdig-
dan sonra birbasa bagirsaga kecir. Demali, svvelce su icmali,
sonra birlikde yemamsak sarti ile meyve ve sirin gidalar, sonra
salat vo x6rak yeyilmslidir.

Iki név x6rak yeyilirss yiingiil ve sulu olan agir ve quru
olandan avval yeyilmalidir. Ovvelce x6rak, sonra meyve ve
va sirin yemaklor yeyilarsa, meyve ve ya sirin yemoak hazmini
tamamlamagq ticlin bagirsaga kege bilmaz, madads mayala-
nar ve ya ¢lirtiyer, qaz yaradar.

Ibn Sina ¢oéravi sshar yeyanlars ati axsam yemayi mas-
lohat gorermis. Corakle ot arasindaki zaman dilimi bu gadar
uzun olmaldir. Ot ilo birlikde miitleq ¢orak yeyilacakss, av-
velca ¢corayi otin suyuna batiraraq yemsk, sonra ati yemak
lazimdur.

Yemakdan sonra su icince eyni sakilde su bagirsaga keca
bilmir, madenin genislonmasine, mads tursulugunun seyraslib
azalmasina, hazmin uzanmasina, ¢atinlesmesine ve pozul-
masina sobab olur. Xorek yeyerken arada su icmak dogru
deyil. Ciinki yemak yeyarken su icilarsa, yemak yaxsi ¢eyne-
nilmez. Yetorince ceynenilmemis yemak madsys, bagirsag-
lara vo dalaga agir zerer verir.
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Yemoskdan 1.5-3 saat sonra su icmek daha miinasibdir.
Onsuz da 1.5-3 saat sonra madeanin hazmi sona yaxinlasin-
ca, yeni yemoak ikinci hezmoe hazir hala gslince insanin su
icmoak istemasi normaldir. Su icmek {iciin en dogru zaman
dilimi de budur. Ancaq yemsk qurudursa o zaman ¢eyneni-
lib udulan har logmadan sonra bir udum su icmekds zerar
yoxdur. Istaysnlar yemakdsn sonra bir neca qurtum su ice
bilerler.

Yaxs1 hozm iiciin bazi malumatlar

Turs ve nisastall gidalar fergli yemak vaxtlarinda yeyil-
meolidir. Turs gidalar nisastanin hazm edilmsesi tictin gerakli
gelevi miihiti deyisdirirler ve neticeds fermentasiya ve hazm-
sizlik ortaya cixir.

Proteinli ve karbohidrath gidalar eyni yemsk vaxtinda
yeyilmoalidir. Proteinli gidalar hezm olunmaq ti¢lin turs mii-
hite ehtiyac duyurlar.

Har yemak vaxti sadacae bir protein ¢esidi yeyilmalidir.

Proteinli ve turs gidalar da eyni yemsk vaxtinda gsbul
edilmelidir. Turs xarakterli gidalarin tursular proteinin hezm
olunmasi {ictin gerakli olan tursularin ifrazina mane olur.
Hoazm olunmamuis proteinler bakterial miihitin yaranmasina
yol acirlar.

Yag ve proteinlor ayri yemak vaxtlarinda yeyilmalidir.
Bozi yagli toxumlarin hazm olunmasi saatlarca ¢oke biler.

Sokerlasdirilmis meyve ve nisastali gidalar da eyni yemak
vaxtinda yeyilmalidir.

Bunlara slave olaraq asagidaki gida gruplarim da eyni
yemoak vaxtinda yemamoays calismaliyiq:

Stid mahsullari, har clir st mahsullari, yumurta;
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Bir ne¢os inskden sagilaraq qarisdirilan siid;
Eyni cinsden iki fergli heyvanin oti;

Bir heyvanin ati ile digerinin yagt;

Dana ile toyuq ati vo ya baliq ile toyug;

garisiq yaglar (gat1 yag ile maye yag ve ya qoyun ilo to-
yuq vagi) (tefsilatl melumat ticiin baxin: Daniel Reid, “Detoks”, “Alfa”
vayimlar, Istanbul, 2007).

Bu giin insanlar miiasir hayatin gidalanma terzini miiay-
yonlesdirmekle yanast daha ¢ox karbohidrath, rafinslosdiril-
mis yaglar, sakerler, unlardan, tizerinde islenmis stlerdan,
bol gliikozali gazli sulardan ibarst olan gidalanma rejimina
sahibdir... Bu eyni zamanda turs gidalarin ¢oxluq toskil etdiyi
baslenme torzi oldugundan piylenmse, sokerli diabet, tirsk ve
qaraciyer xastaliklerinin yaranmasina miinbit serait yaradir.
Amerikanin bu xestsliklorden na gader aziyyst cokdiyini xa-
tirlayaq.

Hamburger, cizburger, pizza, patso ve s. terzli yemsk
madeniyyati ile bagh veziyyst 6lkemizds de tesssiif ki, cox
ferqli deyil! Bununla yanasi, toylarda, otellerds, her ciir yi-
gincaglarda 6ziinexidmet torzli yemeklerin cesidinin artirila-
raq davam etmessi de basqga bir yaramizdir... Zennimcas, cox
yemaya tosviq etmak tlictin yemak bosgablarinin boyiikliiyii
de bu megsads xidmet edir...

Bu ciir boyiik bir havesle teskil edilmis maclisde artan
istah ilo bir az ondan, bir az bundan deyersk 3-5 neferi do-
yuracaq gader doldurulan nimgsler... Sonra badenins ziilm
eden biz yaziglar bir gazh icki ile daha da rahatlanmaga timid
etdiyimiz halda hazmsizliyimize xidmst etdiyimizin fergine
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varmiriq. Bosgabda qoyduglarimizla israfin hesabini da bura-
va olave etsok, zohmatsiz bir siifrenin giymeatini siz diistiniin.

Peygamberimizin -ssllallahu sleyhi va ssllem- yems-ic-
maya dair tévsiyalerini yeniden gézdan kegirmali ve stinnaye
uygun yasamada say gostermeliyik. Biitiin yazdiglarimiza es-
linds bu hadisi-serif ne gozel xiilass verir:

“Insan 6vladi madasindan daha zerarli bir qab doldurma-
uib. Insan évladina belini dikaldacak bir neca logma kifayatdir.
Muitlaq yeyilmasi lazim galirss, ticda birini yemaye, ticda birini
suya, Ugda birini da nafes alib vermaya saxlamalidir” (Tirmizi,
Z&hd, 47; Ion Macs, Stime, 50).

LA



Co¥a®
RAMAZANDA
IFTAR VO SAHUR SUFROLORI

n bir ayin sultan1 olan Ramazani-Serif hamimmiz ticiin

birillik maddi-menavi cirklerden arinma zamanidir. Bu
ayda yeni bir hayat nizam-intizami i¢inds olurug. Orucla bas-
layan yarimgiinliik aclig, sonra iftar ve sahurla davam eden
gidalanma terzi alisganh@miz olub. Badenimizdski hezm,
tenaffiis ve sinir sistemi dincelma prosesine girir. Oruc ssna-
sinda toksinlorden arinma, hiiceyrslarin baximi ve yenilon-
mso prosesi reallasir.

Bununla birlikde bu yeni gidalanma formasinda achgin
tosiri ile edilen sshvler bir sira xestsliklerin bas galdirmasina
sabab ola biler. Orucu saglam sekilde tutmaq {ictin nelara
fikir vermali oldugumuzu bilmays macburuq.

Sahura miitlaq qalxmagq lazimdir

Sahur insani oruca hazirlayan an miihiim yemak vax-
tidir. Yuxuya teslim olaraq ya da onu bshans edsrak sahuru
otiirmemoak lazimdir. ©ziz Peygsmberimiz -ssllallahu sleyhi
vo sallem- da bu barada: “Sahur yemavyini yeyin, ¢tinki sahur-
da bollug-barakat vardir”, — buyurmusdur (Buxari, Savm, 20).

Basqga bir hadisi-serifde: “Bizim orucumuz ila ©hli-Kita-
bin orucu arasindaki an 6namli farq sahur yemayidir” (Mislim,
Siyam, 46) buyuraraq sahurun fargins diggeti calb edib.
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Sadocoe iftarda yeyilen yemsklorle oruc tutuldugda ac-
lig dévrii daha da uzanir ve ganda sekerin asagi diismasina
sabab olur. Sakarin normal sakilds, eyni saviyyada galmasi
ictin sahura miitlaq qalxmaq lazimdur.

Sahurda cox yemak yerine daha yavas hazm olunan ve
daha uzun miiddst toxluq hissi yaradan proteinli ve lifli gida-
lar tistiin tutulmahdir. Bu gidalar biitév taxil mshsullan, siid
mohsullari, yumurta, tersvez ve meyvelordir. Lifli gidalar Ra-
mazanda ¢ox rast gelinen gobizlik probleminin do qgarsisini
ahr. Ag undan bisirilmis xemir yemakleri, sirniyyat ve sokerla
hazirlanmis yemakler ise insulinin ifrazina sabeb olaraq tez
acmaya sabab olmagla yanasi gebizlik de yaradir.

Xurma iftarda oldugu kimi sahurda da miitlaq en va-
cib, en laziml gidamiz olmahdir. Terkibinde bol migdarda
protein, vitamin, mineral, karbohidrat, yag vs lif olan xurma
badanin giimrah olmasin temin edir. Olciilii sekilde yeyilan
xurma gandaki sekeri yiikssltmemeklo yanasi susuzlugu
da artirmaz. Bu xiisusiyyetlor meyvelorden tiziim {ictin da
kecerlidir.

Comiyystimizde genis yayilmis verdislerden biri de
yemayi gecs yatmazdan 6nca yemak yaxud geces qalxib sa-
doace su icerak yatmaqdir ki, bu da yanhsdir. Ciinki bu sekilda
gidalanma texminen 12 saat ¢aeken achgi 19-20 saata c¢ixa-
rir. Bu veziyystds ezslo zsifliyi yaranir, maddsler miibadilesi
yavaslayir. Olametleri ise giindslik harakstlerin yavaslamasi,
yatmaq istoyi, bas agrisi, halsizhqdir. Bu sekilds oruc tutan
saxslor giin arzinde tez-tez yorulur ve halsiz, tagetsiz bir glin
kecirirler. Bu sabable shemiyyat deracesi cox yiiksek olan
sahur vaxtim étiirmemek an dogrusudur.

Sahurda bunlar yeyile bilar:
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Su, xurma, kepekli bugda c¢orayi, iliq sorba, evds calin-
mis gatiq, salat, kompot, aciq cay, yasil cay, stid, suda bismis
yumurta, pendir, terevez salati, findiq, qoz yaxud badam, bir
saftali ya da 4-5 aded qara alca (susuzlugu vatirdig: tictin)
yaxud basga meyvsler...

Cay, mineral su, meyve sirssi, qazl ickiler, kola ve sair
badenin su ehtiyacini 6dsys bilmir. Buna gére miitloq sahur-
da, yatmazdan énce, oyaninca, iftar sonrasi yatana qader su
icmayi unutmamagq lazimdir.

iftar yemoyi

Iftar vaxtinda da ilk niimunsmiz, slbatte, Peygembarimiz
-sallallahu sleyhi va ssllom- olmaldir. Peygamberimizin -sal-
lallahu sleyhi ve sallom- bels buyurdugu revayst edilmisdir:
“Sizden biriniz orucunu agacagi zaman xurma ile ag¢sin. Ciin-
ki xurmada barakat vardir. Ogar xurma tapa bilmess, su ila
acsin. Ctinki su tamizlayicidir” (ibn Macs, Siyam, 24; Sbu Davud,
Savm, 21).

Hazrati Onas -radiyallahu anh- bels nagil edir: “Rasulul-
lah -sallallahu aleyhi ve sallom- axsam namazini qiimazdan
onca bir neca dana taze xurma ilo orucunu acardi. ©gar taza
xurma olmazdisa, xurma qurusu ila acardi. Xurma qurusu
tapa bilmadikda bir neca qurtum su icardi” (©bu Davud, Savm,
22, (2556); Tirmizi, Savm, 10).

Hoar zaman ve har yerds xurma olmaya biler, balke su
da olmaya biler. Ciinki diinyanin her terafinde oruc tutan
insanlar ola bilacayi kimi, her 6lkenin ve bolgenin de 6ziine
gore soraiti var. Buna géra orucu basqga bir yolla agcmaq da
stinnads yer tutur. Bu mévzunu da Peygemboarimiz bels acig-
layir: “Dérd seyi edan saxs orucu oldugca rahat tuta bilor: If-
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tart su ile agmagq, sahuru 6tlirmemeak, gtinorta istirahatini tark
etmameak, gézal atir vurmag...” (Ramuzul-Shadis, 957-ci hadis).

Uzun miiddst susuz ve ac buraxilan madanin iftar vaxti
girince agzina kimi doldurulmasi hazm sistemini inanilmaz
doracads korlayir. Bir do ki, 20 deqige belo ¢ekmaden ye-
yib-icmoavyi bitiran sexs doydugunu anlaya bilmez. Umumiy-
yotlo, Ramazan siifrelerinde yemaklerin cesidleri miitlaq
azaldilmali, gazh ickiler, kola ve buna benzar ickiler ssla ol-
mamalidir.

Kicik bir baslangicla iftar acilmahdir. Bu, xurma, su,
quru meyve, zeytun, qoz, badam ola bilor. Sonra derhal ax-
sam namazina kecilmalidir.

Evds bisirilmis iliq bir sorbadan bir kasa icils biler. Ifrat
isti yemaklar bos olan madani narahat edir ve qaz yigilmasi-
na sobab olur. Bu sabsb ile yemsyin iliq olmasina fikir veril-
meoalidir. Sorbanin ham maye ehtiyacim1 6demesi, hem torki-
binds miisyyan gida tinstirlerini dasimasi, hem da doyurucu
olmasi mithiimdiir. Ustelik, hezma da vaxs: tesir edir.

Osas yemok olaraq otli torovez yemsyi, quru paxla
yemoayi ve qizartma istisna olmagla digar tisullarla bisirilon
at, toyuq ve baliq yemskleri nazsrds tutula biler. Plov yaxud
makaron hafteds iki defe, maksimum ti¢ dsfs yeyils bilor. Bu
da kepekli diiyii, makaron ve bulgur kimi gidalardan secilsa
daha saglam gidalanma olar. Yemayin yaninda miitlaq 1-2
dilim ¢érak olmahdir. Unudulmamahdir ki, an diizgiin karbo-
hidrat menbeyi taxil ¢orakleridir. Bunlar badeni daha uzun
miiddst tox tutur. Yemsklerin yaninda her axsam bir cay qa-
s131 zeytun yagi qatilmis salat hazirlanmalidir. Salati yemayin
zamani yoxdur, yemayin ilk anlarindan etibaren gsbul edila
biler. Ciy teravezin terkibinds bol lif olur, toxluq yaradir.
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Yagl yemoaklor, xemir yemoaklori, qizartmalar, qovurma-
lar kimi x6raklerden ve kolbasa, sosiska, basdirma kimi hazir
diikan mahsullarindan uzaq durulmalidir. Ag ¢érak, miirabba
ve paxlava kimi gidalar, sirin cay, ¢eltik olmayan ag diiytiniin
plovu, kartof qizartmasi kimi yemaklar hem oruclu sexsi cox
tez acdirir, ham do saglamliq baximindan faydali deyil. Usts-
lik, bu ciir yemaklerle gidalanmaq Ramazanda mada-bagir-
saq xastaliyine de sabab olur.

CL¥a®



LAY
ORUC V3 SAGLAMLIGIMIZ

“D etoks da bir név orucdur. Miitexassisden 21 giinliik
oruc tutmaq tovsiyesi aldim. Mana ds su orucunu mas-
lohat gordii” kimi sézler ortaligda cox séylanmaye basladi.

TV ve radio programlarinda, gazetlsrin saglamligla bag-
Ii guselerinde detoks ve pahrizlerlo baglhh melumatlar tez-tez
tokrar edilir. Bu mévzulara xalqimizin ¢cox regbst géstarmesi
ilo yanasi “oruc” s6zii haqigi menasindan fergli menada is-
ladilmays baslandi. Giin arzinds ya ac qalib ya da bir stekan
meyvo suyu ile axsami gézlomak kimi miisayyen miiddstlerda
edilenlerse “oruc” deyilmasi ils birlikde bir mefhum garisigh-
g1 meydana goldi.

Islamiyyatin bes sartindan biri olan, sayili giinlerds forz
qilinan, fezilsti ve esl qayesi daimi bir ibadet siiuru icinde
nafsle miibarize aparmaq, yemoak, icmak ve sshvetden uzaq
galmaqg menalarina gslen orucun bu kimi saglamliq mafhum-
larina getirilmasine, dogrusu, cox menasiz bir sey kimi baxi-
ram.

Oruc 6z-6zliiyiinds ¢cox miihiim asaslara malik olan, po-
zulmas: (iftar) ve baslanmasi (imsak) toeferriiath sertlori telab
eden, insani menfi diisiince ve herskstlorden arindiraraq
meneavi inkisafim siirstlandiren bir ibadstdir. Dlbstts, oruc
maddi-mensvi bir derman olaraq baden {iciin sayilmayacaq
gader ¢ox faydani da ehtiva edir. Tebii ki, gaydasina uygun
olaraq tutuldugda ve iftar edildikde organizm ti¢iin bir ye-
nilenmadir. Lakin orucun sadacs bu faydasini diisiinarak onu
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ariglamagq, detoks etma tisulu kimi gérmek olduqgca sahv ya-
nasmadir.

Orucun badens faydalari diger xiisusiyyetlerinin yaninda
sadaca bir torafidir. Biz indi pshriz ve detoksun ns menaya
geldiyini, orucun bu mafhumlarla bagh bdlmesinden bshs
ederak melumatlarimizi yeniloyek.

Pahriz nadir?

Insanlarin saglamhglarini, saglamliglarmin davamhligin
gorumaq ti¢iin ehtiyac duyduglari gidalanma metodu, nizami
ve vardislerina deyilir. Ustalik, artiq coki saglamhg: tohdid
etdiyinden, bunu diizaeltmays y&nslmis gidalanma metodu-
na da “pohriz” adi verilir. Her insanin fiziki, bioloji, psixoloji
qurulusuna ve heayat terzine gére pshriz formalar1 da devyisir.

Detoks nadir?

Badsnimizs miixtslif yollarla (hava, su ve s.) giren ve tul-
lantt madds kimi ¢ole atilmag: gozlayen zerarli toksinlerden
xilas olmaqdir. Detoksla birlikde miisyyan miiddstlerds séy-
lonilen pahrizlera amal edilerak hazm sistemi yolu ile badan-
doki tullant1 maddslerin ¢ixmasi temin edilir. Har kesin soxsi
xiisusiyyeti, ehtiyaclari, hayat torzi ve saire gére miixtalif for-
malarda ve miqdarlarda detoksa ehtiyaci vardir.

Orucun farqi

Ramazan gslince timumi olaraq tic yemsk vaxtindan
ibarat olan gidalanma nizamu iki yemak vaxtina diisiir. Bir az
erkan olsa da sshar yemayinin yerini sahur, axsam yemayi-
nin yerini de iftar tutur. Oruc tutulan ilk hefteds bas agrisi,
halsizliq, isteksizlik kimi menfilikler yasana biler. Lakin ov-
valki aylarda miisyyen giinlerde oruc tutaraq Ramazana ha-
zirhq goranlerds bu catinlikler cox da rast gslinmir. Demali,
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Racab ve Saban aylarindaki oruc eyni zamanda Ramazana
hazirliq vezifesini dasiyir. Bu hagda Peygemberimiz -ssllalla-
hu sleyhi ve sallom- buyurub: “Allahim, Racab va Sabani biza
barakatli eyla va bizi Ramazana qovusdur!” Bu eyni zamanda
Rebbimizin bize badenlerimizi oruca hazirlama baximindan
ayr1 bir pay1 olur.

Oruclu olmadigimiz giinlerde hiiceyraler giin erzinds
miintazem olaraq yeyilon gidalarin hazmi ve organlara pay-
lanmasi ile mesgul olur. Maddsler miibadilesinin fsaliyyati
asnasinda ¢ole ¢ixma yolunu tapa bilmayan bir cox tullan-
t1 madde badends toplanir. Bu maddsler yediyimiz her ciir
gidanin maddsler miibadilesinden sonraki tullantilari, nafes
ve su ile badens giren diger yad maddslerdir. Ancaq giin
arzinds insan yeyib-icmayi buraxarsa, hiiceyraler bu tullanti-
larla mesgul olmaga giicle vaxt tapacaq. Bax oruc badends
yigilmis bu toksinlerin, tullantt maddslerin temizlenmasinda
vaxst bir fiirset qazanilmasi demakdir.

Yaxsi bas hiiceyraler bu temizlenms isini nece goriir?
Badens giin boyunca gida girmayincs, hiiceyraler iclarinds
yigilib galmis tullantilart yeniden geriye, gana génderir. Bu
tullantilar gan yolu il garaciyer, boyrakler, deri ve agciyer-
lora paylanilarag badenden atilir. Bunun naticesinde de iy
gelen nefes, keskin qoxulu ter, tiind rengli sidik ve iyli nacisle
garsilasihir. Oruclu iken bazi baden agrilari, halsizliq, yorgun-
lug, isteksizlik kimi slamstler eyni zamanda qandaki bu tok-
sinlerin atilmasinin neticesidir. Yeni faydah fealiyystdir.

Oruca baslayarken xtisusile hazm sistemi bir név 30
giinliik, yeni birillik istirahate gedem basir. Badenin bir név
baximina baslamlir. Bedenimizin fealiyystinde 500-den ¢ox
vezifasi olan garaciysrimiz da timumen yenilenir.
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Lakin bunun temin edilmssi tictin diger miihiim masslo
ds iftar ve sahurda diizgiin, yeni saglam gidalanmaqdir. ©ger
iftar yemayinda isti pideler, hazmi agir, yagh yemakler, qizart-
malar, qovurmalar, stini gidalar, serbatli xemir sirniyyatlari,
kola ve turs ickiler olarsa, bu dincelmsys baslamis organlari
inanilmaz deracads yorar. Eyni sekilde sahur yemsyinds de
ag undan yagh xemir xéroklori ve hezmi agir olan gidalar-
la amalli-bash dolan mads hale bir tistalik, yemakden sonra
yuxuya gederss, madads yanma, gastrit, gaz kimi xestalikler
yaranar, ertasi giiniin orucuna bu kimi problemlerlse basla-
nilmis olar. Qisa desak, oruc tutmaq geder iftar ve sahurda
diizgiin ve saglam gidalanmaq da shemiyyatlidir.

Ramazanda iftar yemayi neca olmalidir?

Uzun yay gtinlerinds oruc tutan miiselman en ¢ox suyun
dayerini anlayir, vaxt tamam olan kimi derhal suya yonalir.
Su orucu agmagq Uictin en mitkemmel gida olsa da, onu do-
yanadak ¢ox icmak dogru deyil. Su icarken bir nece qurtum-
la kifaystlonmali, lazim gslerss su icme isi yemak aralarina
saxlanilmahdir. Hatta siifrede kompot, ayran kimi ickilerin
olmasi maye ehtiyacinin édanilmesi ticiin yaxst secimdir. An-
caq sirin ickilerds ifrata varmamaga fikir verilmalidir.

iftarda lifli va selliilozali gidalar daim ilk névbads secilon-
lor arasinda olmalidir. Baslangic ti¢iin ¢cox isti ve cox soyuq
olmayan bir sorba beyine doyum hissi verir ki, bu da fayda-
lidir. Ardinca stli yaxud stsiz tersvez yemoyi, arasinda gatiq,
salat yeyile bilor. ©On asast madeni agzina kimi doldurma-
dan, siifre arxasindan doymadan galxmaqdir. Hezmi agir,
vagl gidalar, qizartmalar, qovurmalar, aci biberler, adviyyath
yemoaklor, hazir yemskler hom made-bagirsaq problemlerini
artirir, hoam de gece maddsler miibadilssinin stirati azaldigi
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lictin badends yaga cevrilir. ©On yaxsisi ¢cox yagli, cox duzlu,
olduqca sakerli x6raklerden uzaq durmaqdir.

Oruclu iken, ya da sonra edilen sikaystler (mads yan-
malari, gazlar va s.) orucla bagl deyil, orucun nece acilmasi
ilo baghdr. iftarda telasmadan, logmalar yaxsica ceynenarak
yeyilmeoli, hazmin agizda basladi@ unudulmamahdir. Yemak
asnasinda cox danismaq hava udmaga, bu da madede qaz
toplanmasina sabab olur.

Iftarda yemoekdan &ziimiizii saxlaya bilmadiyimiz gida-
lardan biri ds, heg¢ stibhssiz, xemirden hazirlanan lezzatli sir-
niyyatlardir. Bunlar1 ya ifrata varmadan yemsli, ya sonraya
saxlamal, ya da sudlii yiingiil xo6rekler tistiin tutulmalidir.
Iftardan sonra bszen basgicallenmsaler ola biler. Bunun se-
bablarinden birinin rafine edilmis ag soker tozu oldugu tesbit
edilmisdir. Rafine edilmis seker tozu gandaki sekeri gefilden
yitksaldarak insulin ifrazim artirr. Insulin do gandaki sekeri
asagi salaraq bas gicsllonmasina sabab olur.

Iftarda icile bilacek an gozal icki teze zencsfile bal ve
limon suyu slave edilerak hazirlanan ¢aydir. Bu ham rahatla-
dic1, hem do hazmi asanlasdiricidir. Normal gara cay yaxud
gahvs iftardan bir saat sonra, ¢ox istenilerse yarim saat son-
ra icilmalidir.

Biitiin bu danisilanlar Peygomberimizin -sellallahu sleyhi
va sallem- yemsa-igcme barads tovsiyslarine uygundur. Hatta
normal hseyatda bunlar verdise cevirsak, oruc tutarken sag-
lamliq problemleri ile qarsilasmariq.

Sahur yemayi neca olmalidir?

Peygamberimiz -ssllallahu sleyhi ve ssllem- buyurub:
“Sahurda barakat vardir, sehar yemavini gecikdirin”.
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Bu tovsiyslers emal etssk ham siinnste amal etmis, ham
da saglamligimizi gorumus olariq. Yay aylarinda isti ve uzun
giinlerds oruc tutuldugu ticiin bedends maye ehtiyaci daha
cox olacaq. Su ehtiyacini 6demak ticiin iftar ve sahur arasin-
da meyvs, torevez ve qatiq kimi gidalar yeyilmslidir. Su iftar-
dan bir nece saat sonra teravih aralarinda bol-bol icile biler.

Toesssiif ki, sahurda qara ¢ay1 daha az igmayimiz lazim
galir. Cuinki cay sidikqovucu oldugu {i¢clin maye itkisini ar-
tirir. Ustelik, cayin tarkibindski “tanin” maddesi gebizliye
sabab olaraq nacisin ifrazi mexanizmini daha da tenballes-
dirir. Sahurda meads-bagirsaq mexanizminde uzun miiddst
galacaq, tez hezm olunmayan, lifli gidalar tstiin tutulmal-
dir. Ustelik, mineral ve vitamin baximindan zengin qidalar
on uygun olanlaridir. Umumi olaraq kepakli bugda céravi
ve mohsullari, siid, pendir, gatiq, yumurta, bal, zeytun kimi
sohar yemakleri, pomidor, xiyar kimi tersvezler, badam, qoz,
banan kimi ¢araz ve meyvalar sadalana biler.

Sahurda ag diiyiiden bisirilmis yagh bir plov yeyib tistiin-
don de bir stekan sirin kompot icmek cox da agilh bir is de-
vildir. Ciinki bunlardaki rafine karbohidratlar (ssker ve diiyti)
qisa miiddatde hazm edildiyi tictin tez acdirr. Ustslik, qan-
daki sekeri siirstle yiiksaldib sonra da siiratle diisiirtir. Yena
sahurda sucuglu, basdirmali pidelar, yagh xemir yemakleri,
vagl, adviyyath kiiftslorden gézii doyanadsk yemsk hsm
hazm sistemini ¢ox yorar, ham ds tez korlayar. Ac galmaq
gorxusu ile sahurda ne gader cox yesak, bir o gadar cox
tez acacagimizi da bilmak lazimdir. Bu sebabls giin srzindaki
ehtiyaci 6deyacek gidalardan ibarst olan sahur yemayi daha
aglabatandir. Oger vaxt cox daralibsa bir porsiya gatiq, bal
ve bir az ketan toxumu qarisigini kepakli bugda coravyi ila
yeyo bilorsiniz. Yaxud eyni gidalardan hazirlanmis “miisli”
yaxst bir sahur yemoyidir.
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Bozi insanlar sahura galxmagq yerina gecs yeyib yatmaga
isttinliik verirlar. Bela bir verdis oldugca yanhsdir ve tévsiya
edilmir. Hec istahimiz olmasa da sahura galxib su, siid, mey-
voe siresi ve sairs icorak bu vaxtda oyanmaga verdis etmaliyik.



eeta®
ORUCU ACDIGIMIZ UC NEMST

Su/Zamzam, xurma, zeytun

Xiisusile su/Zsmzem vo xurma Peygamberimizin -sollal-
lahu sleyhi ve sallom- orucunu acdigi gidalar olaraq taninir.

Su/Zamzam

Zsmzam PH deracesi 10 olan cox golavi bir ickidir. PH
bir helledicinin turs ve ya ssas oldugunu gosteren bir dlcii
vahididir (PH=7 neytral, PH 7-den Kkicikdirse turs, PH 7-den
boyuikdiirse asas halledici manasina galir).

Icmali suyun idealh PH deracasi 7,30-7,70-dir. Bu ara-
ligda olan su da, Zemzem da orucu agmaq ti¢lin uygun bir
mayedir. Ciinki bunlar badeni turs maddslerden temizleysrak
golevi hala gslmesini temin edir. Belsce yemays cox yaxsi
baslangic edilerak miinasib bir miihit temin edilmis olur.

Xurma

Xurma saker xastslerinin bele rahathgla yeys bildikleri
bir gidadir. Xurmadaki seker badands asanhgla parcalanan
ve istifads edilen bir sekerdir. Xiisusilo demir, kalsium, mag-
nezium, kalium, fol tursusu ve B grupu vitaminleri kimi bir
cox faydali maddaleri bir yers toplayan xurma ¢ox az mey-
vade rast gelinen proteini 6ziinds ehtiva edir. Xurmanin
oruclugda tez-tez rast gelinan gabizliyin de en yaxst dermani
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oldugu melumdur. Xurma ile badena gerskli olan an vacib
maddaleri bir anda gsebul edsrak iftara yaxsi baglanmis olur.

Zeytun

Boadonoa gerskli olan esas yaglarin gabul edilmasi dog-
ru gidalanmanin esas sertlerindendir. ©n yararli doymamis
vaglar1 6ziinde ehtiva eden zeytun zengin bir gida manbayi
olaraq iftarlarin bas tacidir. Kalsium, magnezium, kalium ve
fosfor kimi mithiim minerallar, A, E, D, K vitaminleri ile bir-
likde yaxst bir enerji menbeyi olan zeytunla iftara baslamaq
olduqca faydahdir. Zeytun hazmi asanlasdirma xiisusiyyati ile
da hazm sistemins kémek olur.

Bu Ramazanda yediklorimizin ruh ve badenimize sofa
menbayi olmasini, bize ruh ve baden dincliyi gazandirmasi-
ni1, Rebbimizin rizasin1 gazanmagimizda bize kémak olmasini
Allah-Tealadan niyaz edir, bizi hsle necs bels ramazanlara
saglamliq ve afiyet icinde qovusdurmasim dilsyirom.



Co¥a®
BAYRAM Vo KONFET

“Ramazan bayraminda qonaglara ns vermsli” sual: veril-
so, ilk agla gelan “konfet” olur.

Hoatta yaxinlasan bayram bels hamimiza konfetlori,
sokoladlar1 ve sirniyyatlar1 xatirladir... Bayramlarda reng-
barang, névbendsv konfetlorle usaglari sevindirarken sanki 6z
usagh@imiza gedirik. Her ne gader 20-25 ildir konfetlsrin
yerini sokoladlar alsa da, xoruz formali konfetlerin, almali
konfetlorin yeri hale do basgadir.

Hoale o “akida” deyilen sorma konfetler bir basga idi.
fllar boyunca darcinhsi, kiinciitliisii, portagallisi, findiglisi
bankalardaki mohtesem goriiniisleriyle vitrinleri bazayib.
Osmanlilarda yenigerilerle padsahin arasindaki bagliliq 6h-
daliyini bildiren ve seraf marasimlerinds paylanildig: ictin
“akide” adini alan bu konfetin yemak madaniyyetimizds ayri
bir yeri var.

Saker tozu ilk defe e.a. 510-cu ilde farslarin Hindistamn
isgal etmesi ilo “arisiz bal veren gamis” deyilon seker qga-
misinin ortaya c¢ixarilmasi ile slde edilmisdir. Romalilar va
yunanistanlilar saker tozuna “hind duzu” ve ya “Asiya bal”
adini veribler. Ilk defs saker tozu ticarsti eden ve saker tozu
istehsali tictin zavod yaradanlar ise srabler olmusdur.

Soker tozu sslib yiiriislerinden sonra Qarbi Avropaya
da yayilmisdir. Avropada els giymatlenmisdir ki, 1309-cu
ilde Londonda 1 kilo seker tozunun giymeti 1 funt 2 silling
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olarag geyd edilib. Bu da o dévriin bir fshlssinin maasina
beraber idi. Ik illorde seker qamusindan alds edilen soker
tozu sonralar seker cugundurundan da slde edilmsye bas-
lanmisdir. Avropalilar seker cugundurundan seker tozu is-
tehsal etmoye baslayinca, daha ucuz seker istehsal edib daha
¢ox gazanmaq Uctin 19-cu asrin avvallerinde “fabrik sakar
tozu” istehsalina kecdiler. O zamandan etibaren ssker tozu
rafinslesdirildiyi {iciin zehars cevrilmays basladi.

Olkemizda ise saker tozu fabrikinin tarixi 100 il bele de-
vil. Usakda 1923-cii ilde qurulan saker fabriki ile Tiirkiyeds
soker tozu sonayesi baslayib. Osmanl dévriinds bal, dosab
ve meyve siraleri “dadverici” olaraq asrler boyunca istifade
edilmisdir.

Saker tozu qurulusu etibarilse karbon, hidrogen ve oksigen
molekullarindan formalasir. Sokoladh tortdaki seker névii ile
almadaki soker eyni deyildir. Tortdaki ag sekerden badenin
istifade eds bilmasi {iclin miitleq gliikkozaya cevrilmaesi lazim
golir. Tortdaki seker siifre sekeri dediyimiz “saxaroza”dir.
Qidalanma baximindan bu seker sadsecs eneriji verir. Halbuki
almadaki seker tabii oldugu liciin birbasa istifade edilir. Eyni
zamanda badens faydali vitamin ve minerallar da verir.

Siifre sakeri he¢ bir gida dsyeri olmadigindan “bos
enerji manboayi” adlandirilir. Kartof, diiyii, ¢corek, xemir
xorakleri, sirniyyatlar ve s. karbohidratlar da hezm olundug-
dan sonra sekero cevrilirler. Lakin bunlar hem eneriji verir,
ham de protein, vitamin, mineral ve lif kimi miihiim gida-
landiric1 tinstirlarle temin edir. Bu karbohidratlar agir hezm
edilen nisastali gidalar oldugundan bir nece saatda gana gari-
sirlar. Badends an tez hazm edilen ve bir nece degigeds gana
garisan tobii sekerlordir. Bal, bekmaz ve meyvelorin tomiz
siralori Kimi...
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Bunlardan en basda gelen baldir. Bal svvelcaden hazm
olunmus bir gida oldugundan ani enerji ehtiyacini 6demak-
da benzersiz bir gidadir. Uzun masafsye tizen tizgiiciilers bal
sorbati icirilmesinin sebabi budur. Bal derhal enerji vermosi
ile yanasi protein, ferment va bir cox mineral maddenin ds
menboayidir.

Badoenin miiayyan Slctide sakars ehtiyaci var. On yaxsist
badenimizin istifade edacayi enerji goder seker almagimizdir.
Oger serf edilon enerjiden daha artiq yemsk badana girerss,
helo bir iistalik, eyni yemak vaxtinda protein, sekar, karbo-
hidrat, meyve ve sabzo garisig: birlikde yeyilorse, badenin in-
suline qarsi hessash@i azalar. Bunun naticasinds hticeyralsrin
insuline garst miigqavimeti baslayir ve gqanda xeyli miqdarda
soker toplanir.

Halbuki insulinin vezifesi gandaki sekeri, maddsler mii-
badilesini sabit ve berabar saxlamaqdir. Buna géra diikan-ba-
zarlarin vitrinlerinde gérdiiytimiiz har istah acan dadh sirniy-
vat1 ve sekerli yemaklari almamaliyiq. ©ger nafsimizi saxlaya
bilmeyib miitlaq dad ve lezzet almaq istoyirikss, yemayin
miqdarini azaltmaq ve daha cox eneriji serf etmsk sorti ilo
yemoliyik. Yediyimiz ¢corak bels hazm olunduqda sakera cev-
rildiyi Gictin aslinde badenin “ag siifra sakari’na ehtiyaci
yoxdur.

Ocdadlarimizdan miras galan paxlavalari, har bélgenin
6zline maxsus olan sirniyyatlart miisyyen dlctids yeyak, an-
caq onlar gedar hearakstli, calisqan ve enerii serf eden bir foerd
olag. Masina minmek yerine piyada gezmavyi, lifte minmak
yerine pillekenle gqalxmag: tistiin tutaq. Kompiiterin arxasin-
da aylesib arada yeyorak saatlarca herakstsiz oturmayaq.



86 ® Nejla Bas

Bu magamda Istanbul U. Carrahpasa tibb fakiiltesinin
miusllimi prof. dr. Aytan Altintagin mévzumuzla baglh ver-
diyi bazi melumatlar1 shemiyystine gére timumilasdirerak
diggstinize ¢atdirmaq istayirem.

dcdadlarimiz kegmisda sokari neca istehsal edib is-
tehlak edirdilar?

Ocdadlarimiz ssrler boyunca xurma, tiziim, alma ve ar-
mud kimi bol sekerli meyvalerin suyunu sixaraq “seker” kimi
istifade edibler. Bazon do meyvslarden elds etdikleri suyu
gaynadib dosab hazirlayaraq soker ehtiyaclarini 6desyibler.
Bu, asrlerdir diinyanin har yerinds var olan bir snsnadir...
Xiilasa, meyvalar, bal ve bekmaz insanlarin “tabii saker”
kimi tamdiglari, bedenlerine tamamile uygun gslen ve fay-
dali gidalardur.

Tobiat “tabii sokar”i harada saxlayir va biza neco
toqdim edir?

Seker qamisi ve ya seker cugundurundan olds edilon
kristal sekerin icinde “saxaroza” deyilen bir madds vardir.
Meyvelerds tekce “fruktoza” oldugu halda, baln icinde
hem fruktoza, hem gliikoza, saxaroza, hem de maltoza var-
dir. Yeni balda biitiin sekerler “tabii” olaraq mévcuddur...

Biitiin sekerli bitkiler fotosintez ile torpagdan aldiglar: su
ve minerallar 6z icinde sintezloysrak sokers cevirir. Masslon,
alma torpagdan su ve mineral alir, giinesden aldig: siialarla
6z fabrikinde tebii kimyasi ilo soker emal edir. Emal etdiyi
bu soker insanla ahang icindadir... insan da tabistin bir par-
casidir, meyvaler da... Torpaqdan olde edilen her sey tabie-
tin bir parcasidir... Arilar da tebistin bir parcasidir... Onlarin
ciceklorden emal etdiyi bal da. Qisa dessk, tebistds var olan
tebii gidalarin hamisi insan tebistine uygundur. Bu gidalarda
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olan maddslerin insan badeni {iclin miihiim faydalar1 vardir.
Ancaq tebistden golen tebii gidalar kenardan miidaxils ila
basga bir sokle salinarsa, bax o zaman insana zshor tesiri
gostarmaya baslayr.

Bax insan ticlin hayati shemiyyst dasiyan seker do ke-
nardan miidaxilelerle zehars cevrildi. Bu megamda saker qa-
musinin tarixine baxdigda har sey daha aydin sokilde ortaya
CIXIT.

Tobii kristal sokar diinyaya neca yayildi1?

Sakerin diinyaya tanidilmast Islam madeniyystinin va-
siteciliyi ile bas tutmusdur. 8-ci esrden 14-cii asre godor
diinyanin en boéyiik madaniyysti Orta Serqdski Islam ma-
doniyysti olmusdur. Biitiin Orta Serq, Afrika ve Anadolu
torpaglarini shats eden Islam medsniyystinds sekerin cox
miihiim bir yeri var. Hindistanda kesf edilersk istehsalina
baslanilan seker [slam alimleri tersfinden Anadolu ve ©n-
doliis torpaglarina getirildi, emalatxanalar quruldu ve silsila
soklinde soker istehsalina baslanildi.

Islam alimlarinin sekera bu gadar shemiyyst vermasinin
cox miihiim bir sebsbi vardir. Islam diinyasinda hekimler
tictin bir némrali madde sakerdir. Islam alimleri sekeri kosf
etdikden sonra shamiyyatini de ortaya ¢ixarmislar. O dévrde
biitiin dermanlar bal ve ya seker ile hazirlanmisdir. Osmanh
hekimleri do derman diizeldilmesinde sekers cox shamiyyst
veribler. Bunun sabsbi tebii sekerin bitkilardski aktiv madde-
nin siiratle qana garismasini temin etmosidir.

Diaskoridden etibaran darman diizaldilmasinds serab,
sirke vo qurutma tisulundan istifade edilmisdir. islam alim-
lori iso dermam mecun ve ya sorbet ile hazirlayaraq biitiin
diinyaya bu madeniyyati yayiblar. “Nabza gora sarbat
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vermak” ifadssi de buradan gelir. Hokim xastenin nebzins
baxar, xastoliyi teshis eder ve ona uygun serbat verarsk
xastoni miialice ederdi. Bunu hind tibbinds de tstbiq edir-
dilar. Hazirda Tibet tibbinds hels da tatbiq edilir. Tibet tibbi-
nin menbayi ise Ibn Sinadur.

Insanin nebzi ils xastaliyinin na oldugu ve badenin ha-
rasinda oldugunu tesbit etmak miimkiindiir. Qadinin hamile
olub-olmadidi, usagin cinsiyyesti, xestonin oliib-6lmeayscayi
belo nabzs baxilaraq tesbit edilirdi. Ancaq hakimler liib-6l-
moyacayini xastoyo asla séylemez, “Allahdandir, Allah bilir”
deyordiler.

Avropa sakari neca tanidi?

Yuyunmayan, c¢ul kimi paltarlar geyinan, taxta bosgab-
larda yemak yeysn qaranhq dévriin insanlari ©ndsliisdaki
Islam madaniyyati va 12-ci asrds edilen salib yiiriisleri ils giil
kimi tertemiz, rengli ipak paltarlar geyinen, yuyunan, stisa
kasalarda sarbst icen insanlarla garsilasdilar.

Tobii sokar neca rafina edilmis sakar oldu?

Islam diinyasindaki saker istehsali ilo bagh bilgilor 14-
cti asrin avvellerinds venesiyahlarin yolu ile Avropaya kecdi.
Selib yiirtisleri zamam gordiikleri sekeri bugtinkii camadan
ticarati anlayisi iloe Venesiya tizerinden Avropaya satdilar. O
dovrde seker qizil gedar giymetli idi. Avropa seker gamisini
kosf etdi, amma boyiik bir problem vardi, agartma isi...

Avropalilar agartma isini kémiir ve ya heyvan siimiiyii
vasitasilo edibler. Istehsali daha da stiratlondirmak ve daha
cox mohsul almaq ticiin iller kecdikcs sintetik agardicilardan
istifade etmoys basladilar. Tiirkiyenin an béyiik seker fabrik-
larinden biri de bundan bir nece il svvele gadar odun kémii-
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riinden istifads etdiyi halda, bu giin sokeri sintetik rozin ile
agardir!

Xiilass, daha tez ve daha ¢cox mshsul almaq ticiin “an
ucuz sakilda va an cox neca istehsal eda bilaram” di-
stincesi ile seker cugunduru zavoda girdiyi andan etibaran
izerinde daha cox islenildi ve kimyavi gatqi maddsleri art-
digca rafine edilmis saker siifrolorin “sirin zahari” oldu.
Bugiinkii seker istehsali texnologiyalar1 o saf, temiz seker
cugundurunu zerarli hala getirdi ve her kecen giin daha da
pislasdi. Isin icine stini kimyavi maddsler girdikden sonra
har na gader buxarlandirib kimysvi maddsleri ayirdiglarini
dessler ds, hamin kimysvi madds istehsal ssnasinda sakesrin
icine niifuz edir ve yeyen insanin da icine niifuz etmis olur!

Ustolik, daha cox seker cugunduru alds etmsak ticiin bit-
kinin torpaqda inkisafi zaman siini giibre isledilir. Svvellor
kicik 8lciilii olan cugundurlar bu giin svvelkinden 5-10 dsfe
boyiikdiir... Seker cugunduru zavoda girdikden sonra yuyu-
lub parcalanir vo seker emalina baglanilir. Torpagdaki biitiin
zorerli kimyevi maddsler cugundur vasitesile sokers niifuz
edir, seker rafine edilib agardilarken basqa kimysvi maddsle-
ri gabul edir va biitiin bu zsrerli kimyavi maddsler seker va-
sitasile insanin badenina daxil olur. Rafina edilmis sekardaki
zorer bels yaranir! Bu giin siifrelerimize giren rafine edilmis
soker tozu bels iken, gendin icine yapisdiricilar slave edilir va
vaziyyet daha da vahimesli hala galir.

Seker ¢ugunduru qoyun giibrasi ilo tebii sokilds istehsal
edilse, soker istehsal da kbhne ensnevi tisullarla edilss zerari
olmaz.
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Qliikoza neca istehsal edilir? Qliitkoza na ii¢iin insan
saglamligi baximindan tahliikalidir?

Qliikoza gorxunc bir maddadir! Nisastanin kimysvi mad-
delerle parcalanmasindan slds edilen bu mshsul xiisusile gan
ictin ¢ox tohliikslidir. Clinki oldugu kimi gana garisir. Tebii
soker insulin ile parcalanaraq gana kec¢diyi halda, glitkoza
birbasa qana garisdig {ictin cox zerarlidir. Qliikoza gshveyi
ve bal konsistensiyasina malik bir madds oldugu {i¢tin ucuz
ballarin coxuna taessiif ki, gliikoza gatihr. Bal alarken cox
diggatli olmaq lazimdir.

Fruktoza haqigatonmi meyvadan alds edilir?

Fruktoza meyvslardski sakars verilan addir. Tabii yolla,
yani meyvadan va diizgiin dozada gsbul edildikds zareri yox-
dur. Ancaq bazarda satilan ve hazir gidalarda istifads edilen
fruktoza kimyevi yolla alds edilir. Tosssiif ki, menbayi meyve
deyil, gargidalidir! Meyvelerde hom fruktoza, hem gliikoza,
hem do saxaroza var. Bunlarin icinden fruktozani ayirmaq
ham cox catindir, hem do cox bahalidir. Insan tebistine zidd
oldugu ti¢iin seker zahar oldu.

Insan badani na iiciin tobii sekara ehtiyac duyur? Ni-
zaml1 vo miintazam sakilda tabii sakar yemayan bir
soxsin badaninds na kimi pozuntular ortaya c¢ixa
bilar?

Qadim tibbe gore, tabii seker garaciyer {iciin cox she-
miyyatlidir. Seker olmasa qaraciyer sintez eds bilmaz ve dlor!
Ustalik, beynin calismasi tictin do yens tobii sekars ehtiyac
var. Olbatts, burada qadim tibba gére hazirlanmis, tamamila
insan badenine uygun olan tebii sokerden sz gedir. Rafine
edilmis sekerin insan tebistine uygun olmadig: ve organlari-
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miz bu sekeri tanimadigi lictin badenimizde zsher tosiri ilo
boyiik pozuntulara sabsb oldugunu bir daha xatirladirq.

insanlar saglam sokori neca qabul eda bilarlar?

Xalis olduguna inandiglar1 bal ve dosabi rahathigla isti-
fads eds bilerler. Meyvs ve meyve qurularini yeys bilarlor.
Miirabbe bisirilmesinde konsentrasiya edilmis meyve suyun-
dan faydalana bilerlor. Rafine edilmis sekeri tévsiye etmirik,
amma sakeri miitlaq islstmak lazimdirsa, seker cugundurun-
dan istifade edilo biler. Siini dadvericiler, qargidah siresi ve
terkibinde glitkoza olan biitiin mshsullardan uzaq dursunlar.
Fabrik miirsbbaleri, biskvit ve sekerden hazirlanmis mshsul-
lar, hazir sirniyyat ve paxlavalar cox risklidir...

9nanavi qidalarimizdan biri olan miirabbanin asas
unsiirlarindan biri “sokar”dir... Bas evda miirabba
bisirmak istayonlara na tovsiyo edarsiniz?

Goriintisa shamiyyst vermirlorse, ke¢cmisde acdadlari-
mizin da etdiyi kimi dosabdan istifade etmaleri saglamliq
baximindan sn miinasibidir. Ustelik, miirabbe bisirilacok
meyvenin noviine gére alma, liziim kimi meyve sularinin
konsentranti da ola biler. Rafina sakari isletmalerini maslahat
gormiiriik, amma ¢ox az migdarda ve seker cugunduru olmaq
sorti ile secimi yens onlarin dhdesine buraxiriq. (strafli melu-
mat {ictin baxin: http://www.iyibilgi.com/haber.php?haber_id=162869)

Biitiin badenimizin ruhumuzla birlikde bayram eds bil-
measi lictin bir aydir dincelan maddsler miibadilesini bir anda
agir sirniyyatlarla korlamayaq. Gézel bayram kecirmeyinizi
dilayiram.



A DY)
QIDALARIN SAXLANMA USULLARI

idalarin normal hava seraitinds xarab olmasinin sababi

bu miihitds olan bakteriyalarin daha siirstle coxalmalari
ve faaliyyetlerini davam etdirmeleridir. Qida texnologiyasin-
da gidalar1 miihafize etmayin bir ¢ox yolu var. Bunlardan
bozileri isidersk, qurudaraq, soyugda ve ya donduraraq mii-
hafize etmokdir. Tursu qoymaq da bir saxlama tisuludur. Bu
isullar1 qisaca bels aciglaya bilerik.

isidorak miihafizo etmak

[siderak miihafize etmek metodunda an cox istifade
edilon tisul pasterizasiya vo sterilizasiyadir. Adoton siid-
larin, meyve sularinin, digar stid mehsullarinin ve sairin qu-
tularinda bu terminlers tez-tez rast gslinir.

Pasterizasiya 100 daraceden asag: istiliyin tstbigine de-
yilir.

Sterilizasiya ise gidalarin 100 deracaden yuxari istilikde
isidilmasidir.

Hor iki metodda da megsad hsle he¢ coxalmadan qi-
dalarin icindeki mikroorganizmleri (bakteriyalari) derhal &l-
diirmekdir. Bu tisullardan hansinin gidaya tatbiq edilocayini
qgidalardaki turslugun veziyysti miisyyenlasdirir. Turslugu cox
olan gidalarda mikroorganizmlerin hararste miigavimeti az-
dir. Buna gore turslugu cox olan gidalar pasterizasiya edi-
lirse, turslugu az olan qidalar sterilize edilir. Amma siide bu
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metodlarin ikisi do totbiq edilir. Clinki siidde asas maqgsed
mithafize etmskden daha cox verem mikrobunun 6ldiirtil-
maosidir.

Konservlasdirarak saxlamaq

Xiisusile yayin sonunda gidalarin qisa saxlanmasi ti¢iin
ham fabriklsrds, ham ds evlserds konservler hazirlanir. Kon-
serv 6z movsiimiinds yetisan meyve ve tersvezler iiclin
saglam ve genaotcil bir yol olmagla barabar heyati da asan-
lasdirir. Lakin xiisusils evds diizaldilan konservlards bakteri-
valarin fealiyyati baximindan bazi riskler vardir. Bu risklerin
an muthiimi yiiksak istilikde 6lmayan bakteriyalardir.

“C. botilinum” adli bakteriya konserv edilon gidalar
gaynadilarken belo yiiksek herarate davaml oldugu ticlin
canh galir. Miinasib seraitde do inkisaf etmeye davam edir.
Ogor konservler hazirlandigdan sonra sarin ve quru yerds
deyil, isti yerds saxlanilarsa, “botulin” deyilan zaharli mad-
do yaranir. Bu konservlar kenardan xarab olubmus kimi go-
riinmadiyi ti¢lin aldadici ola biler. Buna gore yeyen sexslerds
zoharlonma olamstlori goriine biler. Masslen, halsizlig, yor-
gunluqg, agizda qurulug, udma ve cotinlikle danismaq kimi
sinir sistemi pozgunluglari1 bas galdira bilsr. Tibbi miidaxila
edilmazss iflic ya da éliimle nsticalens biler. Bakteriyalarin
diger fealiyyetleri qutulardaki siskinlikden ve ya bankalardan
xarab olmanin hiss edilmesi ile anlasila biler.

C. botilinum bakteriyasi turs miihitde térayir. Bu baxim-
dan turs gidalar daha ¢ox ev seraitinds diizeldilir ve daha tah-
likkesiz olur. Bunun miigabilinde badimcan, kelem, kersviz
kimi tersvezlerin turslugu asagi oldugundan, evds konserv-
lasdirilmasi tovsiye edilmir.
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Konserv hazirlayarkan nalara diqqat yetirilmalidir?

- Banka ve gapaglari temiz olmal, har il yeni qapaq isti-
fads edilmalidir.

- Bankalara svvelca duzlu su tokiilmsli, sonra gaynadil-
mis mahsullar yerlasdirilmalidir.

- Qaynadilma uzun miiddst ve yetarince olmalidir.

- Bankalar ns ifrat deracads doldurulmali, ne ds boslug
buraxilmaldir.

- Qaynadildigdan sonra sarin bir yerds siirstle soyudula-
raq Uzarine istehsal tarixi yazilmahdir.

- Bankalar serin ve qaranliq yerds saxlanilmalidir.

Soyuqda miihafiza etmak

Bu miihafize metodu soyuducuda ideal deraceds edilir.
-2 (menfi iki) ilo +4 (miisbat 4) derscads edilen soyutma bu-
nun Ugtin yetarlidir. Bu temperaturda hiiceyrs suyu an yiik-
sok donma noqtesina gadar soyudulur.

Soyuducuda saxlamaq en genis yayilmis metod olmasi-
na ragmen soyuducu ils birlikde ya da ayr1 olaraq buzlug bol-
meoleri de xiisusile 1985-1990-ai illarden beri oldugca genis
yayihb. Belosco mshsullar hem daha saglam, hem de vaxta
genast edilarak saxlanmis olur.

Yaxsi bas gidalarin ister hazirlanmasi, isterse de saxlan-
ma miiddstleri hagqinda na geder malumata sahibik? Basga
sozle dessk, soyuducularimizi diizgiin sekilds isledirikmi?
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Bu da soyuducunu isladarkan yadimizda saxlamal
oldugumuz praktik malumatlar

- Soyuducunun giin boyunca gapagi tez-tez acilmamal,
her sey liciin ayri-ayr1 acilmamali, bir defe acildigda alinacag-
lar alinmah, qoyulacaq gidalar qoyulmaldir.

- Soyuducu elektrikle isloyen maisst cihazlarina ve va
qizdiriciya yaxin yers goyulmamalidir.

- Qutusu acilmis olan kolbasa, sosiska ve s. hazir diikan
mohsullar1 soyuducuda 3 giine gedar saxlanilmalidir. ©ger
soyuducuda hsle uzun miiddst saxlanilacagsa, stre¢ sellofan-
la yaxsica sarinmahdir. Bu ciir sarinan mshsullar soyuducu-
da 6 aya geder saxlanila biler.

- Siid mehsullar1 acildigdan sonra en ¢oxu iki giin erzin-
ds istifads edilmealidir. Ogar qapag: acilmayibsa son istifade
tarixine gadar saxlanila bilar.

- Ciy ot vo ot mohsullar1 2-3 giinden sonra pozulmaga
baslayir. Buna gore qisa miiddestds istifade edilmalidir. Bisiril-
mis olanlar yaxud buzlugda olanlar bir az daha uzun miiddst
davam gatira bilir.

- Moahsullar soyuducuda agzi gapah halda siise yaxud
¢ini gablarda saxlanilmalidir. Siise ve ¢ini gablar gidanin dad,
rong ve qoxu doayisikliklerini de en aza endirir.

- Moahsullar buzlugda dondurulmazdan svval hissslera
ayrilaraq miinasib gablarda yaxud buzlugun sellofanlarinda
saxlanila biler. Bunun ti¢tin agz1 dar bankalar miinasib deyil.

- Soyuducunun temperaturu ean ¢oxu +4 darace olmali-
dir. Daha az olmasi ise secime goradir.
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- Tez xarab ola bilon mahsullar (st, toyuq, bahq, siid ve
stid mahsullar) bisdikden sonra en gec iki saat sonra 25 dere-
coye gadar soyudulmal ve derhal soyuducuya qoyulmahdir.

- Xorakler soyumasi tiglin otaq temperaturunda uzun
miiddst saxlanilmamalidir.

- Artig galan yemoakler 2-3 giin soyuducuda saxlanila
biler. Isitmek lazim geldikde veyilocok qader isidilmalidir.
Ciinki yemaklsr bisdikden sonra ancaq bir dafs isidilmali ve
yeyilmelidir. Bir defe isidildikden sonra artiq galan yemakler
yeyilmemeslidir.

Donduraraq miihafizs etma metodu

Texnologiya inkisaf etdikce dadbilma hissimiz de dayisir.
Belo ki, media vasitesilo reklamlarda garsimiza her an asan
yasamagin sartlari bir-bir teqdim edilir. Olbatts ki, bunlardan
en cox rast geldiyimiz do matbexe giren rahathigdir... Bu ra-
hatligdan ilk vaxtlar xiisusile isloyen xammlar faydalanirdi-
sa, artiq bir coxlar1 dolmadan plovadek haftslik yemaklorini
dondurucuya qoymag segcir.

Bunda xorekleri ve diger gidalari xarab olmadan darin-
don dondurub saxlama xtisusiyystlerine sahib “deep free-
ze”, yoni “darin dondurucu”lu soyuducularin 1990-c il-
larden sonra genis sekilds istifade edilmasinin miihiim bir
rolu var.

Donduraraq saxlama metodu gidalarin tezeliyini mii-
hafize edorak keyfiyyst ve xiisusiyystlorini an yaxsi sekilde
goruma terzidir. Lakin bunun ticiin dondurmadan svvslki
proseslerds, dondurma ve agma kimi merhslelerde qaydaya
uygun davramlmalidir.
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Belace mohsullarin otaq temperaturunda yaranan bio-
kimyavi ve mikrobioloji dayisikliklerinin garsisi alinaraq onla-
rin tezeliyine en yaxin bir sekilds qorunmalar1 temin edilmis
olur. Belslikls, har cinsden olan st, meyve ve tersvezler, bis-
mis yemoaklor uzun miiddst saxlanila bilir.

Donduraraq saxlama sayssinde gidalarin xtisusiyyatlori
ve lazzstlerinde miihiim devyisikliklor olmur. Amma damaq
zovqiine oldugca shamiyyst verenlor baximindan dessk,
tezeco bismis yemokle dondurucudan c¢ixarilib isidilmis
yemok arasinda cox boyiik ferq var.

Oz movsiimiinds bol ve ucuz olan meyve va teravazlor
daha cox migdarda alinaraq dondurucularin buzluguna go-
yularsa, igtisadi baximdan gazanch olar.

Eyni zamanda yemsk bisirma asanhg temin edilerak
elave vaxt da qazanilms olur. Diger torefden, marketlerden
dondurulmus mshsul almagin ele bir avantaji da yoxdur.
Cunki gida texnologiyasinda dondurulmus mshsullarin giy-
moti yiiksek, paketlonmis olanlar ise en coxu dérd nefer-
lik oldugundan, evlerdski derin donduran buzluglar genast
baximindan daha miinasibdir. Ustelik, dondurulmus mahsul-
larin marketlore gotirilona qadarki merhslslarinds acilib ye-
niden dondurulmasi ya da asa@: temperaturda qalmasi kimi
hallarin olmasi ehtimali mévcuddur. Bu veziyyst gidanin po-
zulmaga baslamasinin ilk slamatidir.

Qidalar buzluga qoyulmazdan 6nca goriilacak islar

Bu isleri timumi olaraq “ilk is, dondurma ve eritma” sok-
linds siralaya bilarik.

Ilk novbads dondurulacaq meyves ve taravazler zedslen-
memis, teze ve keyfiyyetli olmahdir. Meyve ve tersvezlerin
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an yaxsilari secilorak tomiz bir seraitde yuyulmalidir. Onlarin
icinden qaynadilmasi vacib olanlara “sok gaynatma” tsu-
lu tetbiq edilmoalidir. Sonra soyuq suya qoyulmalidir. Belaca
teravezlorin ranglerinin korlanmamasi ve bakteriyalarin 6ldi-
riilmasi temin edilmis olur.

“Sok gaynatma” hor torovazes totbiq edilmir. Qaynadi-
lacaq tersvezlerden dogranmis kelsm 1.5, badimcan 4, toze
lobya 2-3, sogan ve ispanaq 2, gabaq 1, yerkokii 3-5, bibar
ve kersvezin her biri 3 deqige qaynadilir.

Goy sogan, sogan, aci bibar ve dolmaliq bibar temizlenib
yuyulur, qurulandigdan sonra gaynadilmadan sellofanlara
goyularag dondurula biler.

Qaynadilan tersvezlerin de sulari yaxsica stiziilmali, ka-
g1z desmallarla qurudulmahdir. Belocs sellofanda yigila bile-
cok buzlu su kristallar1 tersvezin keyfiyyetini korlamamuis olur.
Istor toravezlar, istarse de ot ve diger gidalar bir defelik bisi-
rilecek porsiyalar seklinds ayrica sellofanlara qoyulmalidir.

Paket kimi aliiminium sellofan yerine plastik torba ve
strec istifade edilmslidir. Sellofanlara qoyularken hava, iy,
nam kecirmamasina diqqgst yetirmali ve tizarine tarixi yazil-
malidir.

Meyvalerin ise zadesiz, keyfiyystlilori secilmali, yuyulma-
I, coyirdekleri cixarilmali, gabiglar1 soyulmali ve dogranma-
lidir. Saxlama gablarinda bir az yer qalacaq sekilde yerlasdi-
rilmelidir. Ctinki meyvelar genislenir, ¢iyslok, gilas kimi bazi
meyvalar isa birbasa dondurula bilar. Meyvsler asla qaynadil-
mamalidir!

Izah edilon masalalars diqqat vetirildikden sonra plastik
torbalara ve gablara qoyulan meyve ve tersvezlor -18 ya da
-21 deracads soyuducunun buzluguna goyulur.
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Dondurulma ile miihitdeki su tutulub mikrobioloji fealiy-
yot dayandirilsa da, ferment fealiyysti davam edscsyi {iciin
vitamin ve mineral itkileri de olur.

Qida miihendisi Akif Kundak¢inin verdiyi meslumata
gora, dondurulan yasil teravazlerin renglerinds agilma miisa-
hide edilir. Masslon, tezo lobya -12 deraceds bir il saxlanilir-
sa, B vitamininin hamisi parcalanir. ©ger -18 deracads sax-
lanilirsa C vitamininin 10 faizi itir. Bahq stini -18 deraceds 9
ay saxlayinca E vitamininin 50 faizini itirir.

Dondurulmus mahsullarla bagh bilinmasi lazim
galan digar masalalari bels siralaya bilarik:

1. Dondurulmus mshsullarin buzu acildigdan sonra ssla
yeniden soyuducunun buzluguna goyulmamalidir.

2. Toeravezler bisirilmakda olan yemays buzu acilmadan
tokiilmelidir. ©ger buzu eridilersk bisirilerss, keyfiyystini
itirer vo gida deyeri yox olar.

3. Donmus tersvezlerin bisme miiddsti teze tersvezlers
nisbaten 3 defe daha azdur.

4. Ot ve ot mahsullarinin buzunu sridersk eynils toze sti
bisirirmis kimi bisirmek lazimdir. Lakin aridilms isi soyudu-
cuda -4 deracads olmalidir.

5. Dondurulacaq yemsaklers haddinden artiq adviyyat
gatilmamaldir. Ciinki edviyyatin dadi donduruldugdan sonra
daha da keskinlesir.

6. Qizardilmis gidalar1 dondurmamagq lazimdir. Ciinki
rezin kimi olur.

Diizgiin sakilde dondurularsa mal ati, goyun, toyuq atleri
6-12 ay, dana oti 4-14 ay, baliq oti 2-8 ay, meyve-tarsvezlor
ise 6-24 ay arasinda yaxsi saxlanila biler.
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Elektriklor kasilince soyuducunun buzlugu acilmamahdir.
Oagor ici doludursa iki giine yaxin sifir deraceds, az doludursa
24 saat sifir deracade qgidalar xarab olmadan qala bilir. Az
dolu oldugda soyuducunun buzlugu buz torbalar ile doldu-
rularaq gidalarin daha uzun miiddst keyfiyysti korlanmadan
galmasi temin edils biler.

Hoar no gader dsyisen diinya bu mahsullar istifade et-
mevyi zeruri etsa da, saglamliq baximindan an yaxsist meyva
ve tersvezleri 6z movsiimiinds ve teze-teze istifade etmakdir.

Bizim 6hdemize diisen giymatli bedenimize giracek har
gidaya diqget gostermakdir. Bels ki, bazarliq etdiyimiz yer-
den yemovyi bisirerken etdiyimiz tsfskkiir ve ¢ekdiyimiz bes-
molayse gader her sey badenimize ds, ruhumuza da sirayst
edir.

Tozs, tobii, temiz vo hamisindan shemiyystlisi halal gida
ile baden smansatini baslomayi Rabbim ciimlemizs nasib et-
sin! Amin.



2 YO,
QURBAN STLORININ SAXLANMASI
VO ISTIFAD® EDILMOSI

Tldo bir dofe Allahin miusyyenlasdirdiyi miibarak Zilhicce

ayinda Rebbimizs bir hadiyyadir qurban... Hazrat [brahim-
don -sleyhissslam- {izii bari gelon bu vacib isi icra edarken,
gorasan, masuliyyat dasidiglarimizi diggatle yerine yetirs bi-
lirikmi?

Biz atasinin Hoazrat Ismayili -sleyhissslam- yuyundurub,
xinalayib bazayarak Rabbine qurban etmaye apardigi kimi-
mi, yoxsa durgun ve halsiz, 6skiiren ve asqiran, gézleri, deri-
si ve tiikleri parlag ve canli olmayan, géz, agiz ve burnundan
maye axan bir heyvam, seristo gdra qurban olsa da, “bu da
olar!” deysrskmi bogazlayiriq?

Bu saydigimiz qgiisurlar1 olan heyvanlarin dini baximdan
qurban edilmasins izin verilsa bels tdvsiya edilmir. Saglamliq
baximindan isa hakimlerin fikrince miinasib deyil. Ixlash bir
miisalman olaraq qurban hadiyyslerimizi giictimiize ve Roab-
bimizin senine yarasacaq sekilde secmaliyik.

Qurban atlarinin “yetismasi” vo miihafizasi

Qurban stleri parcalanaraq miimkiindiirse ayri-ayri te-
miz gablara qoyulmaldir. Giines gérmayen yerds ve 14-15
doracads hava almasi temin edilerak saxlanilmahdir. Kesim
temperaturunun otaq herarstine diismesi gozlenilmalidir,
yoni heyvan kesildikden sonra stler 5-6 saatdan artiq saxla-
nmlmamalidir. Daha sonra ise derhal soyuducuya qoyulmahdir.
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Kasimdan sonra toze stdo goriinen ilk doayisiklik 6liim
sortliyidir. Bu davisiklik kesimden sonra miihitin temperatu-
rundan asih olaraq adsten ilk 15 daqige icinde baslayir va
biitiin azslsler gerilorak oynaglar biikiilmaz hala galir.

Oliim sartliyi halinda at taze olmasina ragmen &ziinemax-
sus rezin dadinda, quru ve qoxusuzdur. Bels stlor yumsaq
olmur ve bisirildikde lszzatli olmur. Otin bir sira fermentativ
reaksiyalar kecirarak sartliyinin aradan galdirilmasi ve isteh-
lak¢inin arzu etdiyi kimi yumsagliq, xosagslen qoxu ve lozzoti
gazanmasi “yetismasi” kimi ifade edilir.

Otler hale kesim temperaturunda iken soyuducuya ve ya
10 deracoeden asa@i temperaturda saxlanilarsa, “soyuqdan
garilma” deyilon hadiss bas verir. Nizamsiz garilmslara géra
ot tamamile 6ziina gsle bilma dévrii kecira bilmadiyinden
sortlesir vo lazzati yox olur.

Koasim temperaturunda iken soyuducuya yigilan stlorin
altda galan hissslerinin herarsti derhal diismeyscayi ticiin
bozi quisurlar emelo gole biler. Bu ssbablo stin hava alma-
yan hissslorinds cox qisa miiddstds (2-ci giin) xarab olma va
iylonme, hetta yasillasma belo goriintir. Bu hissalarin bisiril-
dikden sonra kecacayi genastine gelarak yeyilmesi diizgiin
deyildir. ©n yaxsisi o hissslerin kesilib atilmasidir.

Qurbanliq stinin davam getirme miiddsti kesimin key-
fiyyeti vo ot parcalarinin boyiiklilyiine gére deyismekle bera-
bar normal soyuducu seraitinds (-4 deracs) 4-5 giindiir. Bu
miiddst ¢akilmis stde adston {i¢ giin olur. ©ger daha uzun
miiddet saxlamaq istenilirss, stler soyuducuda -18 deracada
miihafize edilmoalidir. Buzlugda miihafize edilecak stlor ay-
r1-ayri torbalara birdefslik istifadeys yetacak gadsr qoyulmal,
xtisusile giymalenmis stler torbalara yasti veziyystde yerles-
dirilmalidir.
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Asagidaki sxem ve sekillerds iribuynuzlu ve xirdabuy-
nuzlu qurbanhq heyvanlarin miiayyen hissslarinden ne sakil-
do yararlanilacagi gosterilmisdir.

ST NOVLORI VO YERLORiI  Dananin hissslere ayrilma-
st va bisirilma névii haqqgin-

da tovsiyeler.

1. Bas

2. Onss

3. Bel
4.Ciyin-kiirek
5. Dos

6. Qabirga
7. Bud

8. Ayaq

- Qizartmaliq Buglamaliq
- Ham qizartmaliq
Yiingtil qizartmaliq
________________________________________________________________________________________________|]

Ham ds buglamaliq

Dana

Qoyunun hissslers ayrilma-
st va bisirilme névii haqqin-
da tovsiyeler.

Qovyun

1. Bas

2. Boyun
3. Bel

. Ciyin

. Dos

. Qabirga
. Bud

N O O b

- Qizartmaliq Buglamahq

R Ham qizartmaliq
Yiingtl qizartmaliq Ham ds buglamaliq
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Mal ati Mal stinin parcalara ayrilmasi ve bu his-
salorin bisirilme névii hagginda tévsiysler

. Bas

. Boyun

. Ciyin

Bel

Dos

. Kiirak, gabirga

. Yast1 gabirga

. Rosbif
(quzartmaliq mal ati)

9. Boytir

10. Flet

11. Bud

12. Ayaq

WO U A WN =

- Qizartmaliq Buglamahq

vingil gartmate [ 112 e




AN
QURBAN BAYRAMINDA SAGLAMLIGIMIZI
QURBAN ETMOYSK

ayram usaglar ticiin xarclikler, konfetlsr, sokoladlar de-

mokdir. Qurban kesilmasi onlarin ¢cox da derk etmaye-
covi, hetta kederlena bilacekleri bir sey olsa da, basa diise
bilacekleri bir dille izah edildikde Allahin bu emrinin yerina
yetirilmasinin na deracads shamiyystli oldugunu zaman keg-
dikca daha yaxsi qavrayacaqlar.

Bas Qurban bayrami bizim {i¢iin ne demakdir?
No {ictin bayram edirik?

Qurban bayraminda Hazrst Ibrahim -sleyhissslam- ilo
Hezrat Ismayihin -sleyhissslam- yasadiglarini sslinde masq
edirik... Belo ki, onlarin goésterdiyi teslimiyysti xatirlayiriq;
milyonlarca qurbanhq Allahin ad: ile kssilir ve Allah deyan
qullara paylanihr. Biitiin mémin gardas-bacilarimizla birlikda
bu ata-ogul miibarsek peygsmberlarimizin géstermis oldugu
ali qullugu yad ederak bayramlasiriq. Bir-birimize bu zirve
qullug niimunesinden paylar almaq tictin dualar edirik.

Diger tersfden, bayramlar eyni siifre arxasinda dostla-
rimiz vo gardas-bacilarimizla yeyib-icersk xos sohbetler et-
diyimiz anlardir. Hem hazirlayan, hem de hazirlanan soxsi
xosboaxt edan bu benzersiz yemaklerin bas taci qurban stle-
ridir. “Sefa olsun”, “Allah gebul etsin” kimi niyyetlarle otur-
dugumuz bu maclislerds yeyerken ifrata varmamaq miimkiin
deyil.
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Miiasir doévriin gidalanma elminds agir bir yemekden
sonra infarkt kecirme riskinin artacagi mslum bir realliqdir.
Sirniyyatlarin ve atin cox yeyildiyi bu giinlorde tirek-damar
xastolori, diabet, hipertoniya, medo-bagirsaq xastaliklori
olanlar ve artiq ¢ekiden aziyyat cekenler gidalanmalarina xii-
susile diqget géstermalidirler.

Otler adsten hezmi ¢otin gidalar olmagla yanasi, yeni
kasilmis heyvanlarin atlorinin hezmi daha da ¢etindir. Ciinki
yeni kasilon heyvan atindski sertlik (rigor mortis) bisirme za-
mani bels cotinlik yaradir. Bu sabsbls qurban atlarinin derhal
deyil, soyuducuda bir giin saxlanildigdan sonra bisirilmesi
daha diizgtindiir.

Yetkin bir sexs ticlin giindslik ot ehtiyact 90-120 gram-
dir. Bu da ti¢-doérd Kkotlet boytiklilyiinde qirmizi ot demekdir.
Qurban bayraminda snensys cevrilon qovurmalar, hele bir
tistalik quyruq va@: ya da kere yagi qatihirsa, boyiik tshliike
yaradir.

Qurban stinin ifrat deraceds yeyilmesi gaz toplanma-
sina sabab olur. Bels ki, qaz sancisi ila garilon mads {irek
ve sineni sixisdiracagd lictin sol dos agrilari ve tirek ritminin
pozulmast hallarina rast gslinir. Bezilori coxlu ot yedikden
sonra hazm problemi yasayinca meadslerini sodali su icerak
rahatladacaglarini diistiniirlor. Sodali ve mineral suyun hez-
mi asanlasdiran tesirleri vardir. Di gal ki, sodali su ile mineral
su arasindaki fergi yaxsi bilmek lazimdir. Mineral su mine-
rallarla zengin oldugu ticiin sodal suya nisbseten daha yaxsi
bir igkidir. Xiisusile tirak ve yiiksek tezyiq xestslari sodali su
yerine mineral su icmealidirloer. Sodah suyun terkibi mineral
ve duz ile zangin oldugu ticlin tozyiqi yiiksaltme riski oldu-
gu unudulmamaldir. Ustslik sodal su gazli icki oldugundan
goyirmays sabab olur. Qeyri-saglam bisirma tsullar ilo (q1-
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zartma kimi) bisirilen ve tez-tez yeyilen qirmizi st bagirsaq ve
mada xarcangine alverisli miihit yaradir. Hatta azale yagla-
rinda ve sidik tursusunda artim ola biler. Bisirme {i¢tin koz,
gaynatma ve sobada bisirmse tisullar1 en yaxsilaridir.

Bayramda yemak-icmak masalasinda bunlara fikir
verilmalidir:

1- Giine miinasib bir sshar yemayi ilo baslanmalidir.

2- Qovurma va qizartma kimi yagh stlerden bir az uzaq
durmaga calismaq lazimdir.

3- Otler miitlaq az miqdarda taxillarla — bulgur, gahveyi
diyii, ¢corak kimi gidalarla birlikde yeyilmslidir.

4- Otlor torovazlorle birlikde yeyilmslidir. Xiisusile C vi-
tamini baximindan zengin, vasil yarpagh terovezler birinci
secim olmalidir. Bol limonlu ¢oban salati yaxsi bir se¢imdir.
Ctinki C vitamini atde olan demirin baden tersfinden sorul-
masini artiracagindan stdeki demirden daha cox yararlanil-
masini temin edir.

5- Otlorls birlikde turs ve qazli ickiler yerine qgatiq, ayran
ve dogramaci secmak yaxsi olar.

6- Kabab, siso taxilmis quzu sti, gabirga kimi stlor yavas
ve vam odda bisirilmali, teze nans, ceferi kimi géyertilarle
birlikde yemaya calisiimalidir.

7- Qurbanhq heyvanlarin bas ve ayaglarinin xolesterol
ve vagi ¢ox oldugu ticlin az migdarda yeyilmesine, hotta
irok-damar xastslorine he¢ yedirilmamasine ¢cahsilmalidir.

8- Xisusile sirniyyat ve sekerli yemoklerden yeysrken
ifrata varilmamalidir.
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9- Hetta bunlara alternativ olaraq qonaglarimiza quru
meyvalor, qoz, findiq kimi ¢erazler toklif edilmalidir.

10- Giinds 8-10 stokana yaxin su i¢ilmalidir.
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LA O]
HAZIR QIDA YERIN®
oL GMeYi, SEVGI YEMOYiI

C amiyyatimizde miiasirlosmoanin “komfort ve rahathq”
adi altinda teqdim etdikleri matbaximizs da girarak ki-
cikli-boytiklii hamimizin madeni dayerlerini alib aparir. Xii-
susile xanimlar matbaxlsrin asanlasmasi, elektron cihazlarin
da imdada yetismasi ile 6zlorine evden kenarda isler tapma-
ga basladilar. Genc qizlar ev xanimhig: kimi evds 6yrenacak
bir seyin olmadigim goériince, ali maktab ve karyera qurmaq
derdine diisdiiler. Bu da cemiyystin temal daslar1 olan ana va
atalia namizadlerin bu {ilvi vezifeni laziminca yerine yetir-
molerina angal olmaga baslad:.

Yeni nesil hem yemosk-icmek qaydalarindan uzaglasma-
Ga basladi, hem do get-geds hazir gidalarin ssirine cevril-
meya basladi. Usagligdan beri bu gidalarin dadina alismalari
tebii ve ekoloji temiz mohsullarin dadina yad olmalarina se-
bab olur. Tesssiif ki, bu mévzuda usaglardan cox valideynle-
rin hesaba c¢akilmaleri lazimdir. Bir evds ana-ata gazh sular
olmadan siifre arxasina kecmirss, cipsi olmadan televizora
baxmirsa usaglar da, slbatts, bunlarin miibtslasi olacaglar.
Kicik qizinin puding hazirlamasi ile 6yiinen, hazir sorbani
suya gatan ananin usaglarini hazir gidalardan uzaq tutmasi,
tebii ki, miimkiin deyildir. Xiisusilo usaqglardaki ifrat hersketli-
lik, s6z dinlomames, allergiya ve immun sisteminin zsifliyi kimi
problemlar bir coxumuzun sikaystine ¢evrilmayo basladi.
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Bax bu sikaystlerin sabsblerinin bdyiik bir gisminin ha-
zir gidalardan irsli geldiyini miitexassislar tez-tez saslondirir-
lor. Mévzunun daha shemiyyatli terafi halalhi@: stibhsli olan
hazir gidalarin yeyilmesi, icilmesidir... Bunun ti¢iin analarin
moatbexlards karyeraya baslamalarini ve hazir gidalar evds
hazirlamalarini, gatqi maddaesi olaraq da zikr ve sevgi gatma-
larini tévsiye edirik...

Bu yazini bu yaxinlarda Kocaelide “halal gida” mov-
zusunda verdiyimiz bir seminardan ilhamlanaraq ve bir az
da taleb oldugu ticiin gslems aldiq. Bacilarimizin seminarda
oldugca izdihaml sekilds istirak etmasi ve maraqgla izlemsleri
bizi cox sevindirdi. Ardinca gslen suallardan bir ¢oxlarimin
analiq vezifslerini matbexlerds layigince yerine yetirmaye
say gostordiyini siibut edirdi. Bu vesils ile hazir gida olaraq
marketlarden alinan mehsullar yerina evde hazirlaya bilace-
yimiz bazi gidalarin reseptini vermek istedik. Bslks belaca
ham yetkinlasar, hem de usaglara terkibinde gatqi maddasi,
gida boyasi ve kimyavi maddsler olmayan, daha saglam gi-
dalar1 alde etma yolunu acmis olariq.

Daha da shemiyystlisi halal olduglarina siibhe etdiyimiz
gidalardan uzaglasaraq, baden va ruh diinyasi saglam, galbi
hiizurlu, ibadetleri xiisulu ve dualart megbul ferdlers cevrilerik.

Evda toyuq va at bulyonu hazirlanmasi

Toyuq bulyonu: Ot diikkanindan biitév bir toyuq ya da
stmiikli toyuq eti alinir. Qazana su ve duz slave edilerak
toyuq vaxsica bisirilir. Istaya uygun olaraq caferi, yasil bi-
bar, yerkokii, keraviz, sogan kimi sebzslarden de bir az gatila
biler. Belaco daha xos stri olur. Bisirilme isi bitdikden son-
ra toyuq suyu basga bir gaba stiztiliir. Soyuyan toyuq suyu
marketlorde satilan buz sellofanlarina miisyyen migdarda
goyuldugdan sonra buzluga qoyulur. Ehtiyac oldugca sorba-
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lara lozzot vermosi ve gida deyerini artirmast {iclin ¢ixarilib
isledils biler.

Ot bulyonu hazirlanmasi: St bulyonunun hazirlan-
masinda da yegans forq toyuq yerine siimiiklii gqirmiz1 otin
isledilmasidir. Yuxaridakilar1 eyni sokilde tekrar ederak ot
bulyonu hazirlaya bilerik. Beloca hazir ot ve toyuq bulyonlari
yerine 6z hazirladiglarimizi isleds bilerik.

Qeyd: Istor at, istersa do toyugu qaynadarken baslan-
gicda gazana tokiilen su soyuq olarsa stdeki gidalandiric
maddsler gaynamadan sonra yemoayin suyuna kecir. Ogor
gaynama suyu olaraq gaynar su isledilerse, stdeki gidalandi-
rict maddoler stde galir, suya kegmoemis olur.

Evda gatiq hazirlanmasi

Evds gatiq hazirlanmas: ticiin giindslik pasterize olun-
mus siid isledils biler. Oger yaxin bir fermadan teze c¢iy siid
almaqg imkani varsa, bu stidii 7-10 daqigs ¢émge ile garisdi-
raraq qaynatmagq lazim galir.

Calinacaq gaba siid tokiilerak gapagi aciq halda soyu-
dulur. Tegriban 39-40 deracsyadak soyuyan stide her kilog-
rama bir dolu ¢ay gasigi qatiq gatilaraq bir nece dsfe qaris-
dinhr. Qapag: ortiilerak {izeri galin bir ortt ile ortiilir. 4-6
saat sonra gapagini acdiqda gatilasdigini gérdiiyiimiiz gatig
soyuducuya yerlasdire bilerik.

Meyvali yogurt hazirlanmasi

4 stokan gatig, 3 x6rak gasigi bal, 1 stekan dogranmis
ciyalek, 3 x6rak qasigi seker tozu istifads edilir.

Ciyolekler xirda-xirda dogranaraq tizerine seker tozu se-
pilir. Vam odda gaynadilaraq marmelad halina gatirilir. Ilhig-
lasdigdan sonra bal slave edilir. Bir gabda yaxsica cirpilan
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gatiga ciyslek marmelad: slave edilerak Kicik, gz oxsayan
kasalarda siifreye verilir. Meyvsli yogurt tictin erik, saftal,
banan, visne marmeladi da istifade edils biler. Ancaq mey-
veli yogurtdan bir yasa qadar kérpaler yeysacekss, bal slave
edilmamalidir.

Evda sokarli krem (krem santi) hazirlanmasi
Orzagqlar: Bir qutu qaymaq, bes qasiq pudra sokeri

Hazirlanmasi: Qaymag: otaq temperaturunda 20
daqige saxlayaq. Agzi genis bir gabda gaymagla bes qasiq
pudra sekerini ol mikseri ilo cirpaq. Istadiyiniz yerds istifads
edo bilarsiniz.

Sirniyyat¢1 kremi

Orzaglar: Uc stokan siid, iki stokan saker tozu, bir ste-
kan un, iki eaded yumurta saris, iki cay qasigi bugda nisasta-
s1, iki yemak qasigi kers yagi, vanil ya da rendslenmis limon
gabigu.

Hazirlanmasi: Kers yagi ve vanil istisna olmagla diger
arzaqlar bir gazanda yaxsica garisdirilir. Ocagin tstiina qo-
yularaq vam odda miintezem qarisdirilaraq gabarciglar yara-
nana gader bisirilir. Kers yagdi ve vanil slave edilersk garisdir-
maga davam edilir. Olds edilen krem ham tortun i¢cinds, ham
de c¢oliinds isledils biler.

Kakaolu tort kremi

Orzaglar: Uc stokan siid, iki stokan soker tozu, bir
xorak qasigr un, iki xorak gasi@i kakao, iki cay gasigi bugda
nisastasi, iki aded yumurta sarisi, iki yemak qasigi kers yag.
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Hazirlanmasi: Kors yagi istisna olmagla erzaglar kicik
bir gazana qoyulur. Orta temperaturda stirekli garisdirilaraq
bisirilir. Qarisiq gaynamaga baslayinca (gabarciglar ¢ixinca)
kers yagi slave edilerak eriyena qodar qarisdirilir vo ocagin
alt1 sondirtlir. Qarisiq iliglasana geder arabir garisdirilaraq
gabiq baglamamasina calisilir.

Bu reseptleri tacriibeden kecirseniz her ciir kremli tort-
lar1 6ziintiz bisirerak sevdiklerinizle birlikde kéniil rahathg:
ile yeyacayinizi diistiniirom. Vaxt ayirib zehmet cokerak slde
edilen her seyin daha giymatli oldugunu géraceksiniz. Diger
terafden, bu ise ilk névbada dogru niyyet ii¢iin vaxt ayirma-
giniz da, slbette, Allahin razihgini gazandiracaq.



Co¥a®
OTLI Vo T8Iz C}iY KOFTOLORIMIZ

iy kéfte ensnsvi metbex madeniyystimizde emayi olan

on dadh xodraklerimizden birini teskil edir. Ke¢cmisi, re-
vayatlere goéra, Hazrat Ibrahim peygsmbers goadsr gedib
cixan vo Urfa ile biitévlesmis olan ¢iy koftemiz 6lkemizin
miihiim yemak simvollarindan birine ¢evrilmisdir. Bu baxim-
dan ciy kéftenin hazirlanmasinda istifade olunan mehsullar
oldugca 6nemlidir. Ciy koftenin esasini “Urfa ev istiotu” ile
Urfanin turs pomidorlarindan diizeldilen “Urfa ev tomati”dir.
Bu iki erzaq ciy kéftanin an vacib, “olmazsa olmaz” deyilen
tinstirlaridir. Ustalik, istifads edilacek bulgur da sart ve tozs
Urfa ¢iy kofte bulguru olmalidir.

Hazirlanmasina keg¢mezden énce ¢iy kéftenin ortaya
cixmasi ile bagh diggeti ¢eken bu ti¢ fergli rovayete yer vers

bilerik:

1- Hozrat Ibrahim -sleyhisselam- o vaxtlar “Komage-
ne” deyilen indiki Urfa vilaystinds yasayib. Hazrat Ibrahim
o dovriin krali Nemrudun biitlerini qiraraq Allahin varligina
inanmaga devat edince Nemrud gazeblanmis ve Hoazrat Ibra-
himin oda atilmasini emr etmisdi. Belslikls, boyiik bir ocaq
galanmast ticiin strafdaki biitiin odunlar toplandi. Nemrud
evlerde od yandirmag@: da gadagan etmisdi. Camaat od yan-
dirmadan necs yemak bisirilecayini diistintirdii. Bax els bu
giinlerds bir ovcu ovladigi ceyrani eve getirersk xanmmina
bununla x6rak bisirmasini tapsirdi. Qadin evds odun olmadi-
gini dedi. Otraflarinda toplanacaq bir odun bele galmamisdi.
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Ovcu usaglarinin ac galmamasi {ictin xanimindan bir c¢are
tapmasini istadi. Bundan sonra qadin ceyranin budundan
yagsiz ot cixararaq bir das {izerinds bu oti basqa bir das ila
doyorak azmoeyo basladi. Sonra ozilmis oti bulgur, biber vo
duz ile garisdiraraq yogurdu. Belacs o loziz ve dadina doyul-
mayan “¢iy kofte” meydana geldi.

2- Nomrud Hazrat Ibrahims va ona inananlara ziilm et-
divi dévrde Hezrat Ibrahim Allaha iman eden mé&minlerin
zoror gbrmemessi lictin méminlers stiriilerini gotiiriib dagla-
ra getmolorini amr etdi. Méminlere asan saxlanilan ve gida
dayeri yiiksek olan bulguru ézleri ile gétiirmslerini tévsiye
etdi. Stirtleri ilo daga ¢ixan méminler yerlarinin bilinmeme-
si lictin he¢ ocaq galamamisdilar. Kesdikleri heyvanlari isa
asrlorden bari davam eden tisullara uygun olaraq gaya duzu
icinde qurutdular. Melum oldugu kimi, bu sekilde qurudulan
ot uzun miiddat saxlanila bilir. Bu atlori taxta toxmaglarla
doyerak icindeki yag ve sinirleri ayirdilar. Hazirladiglar quru
oti Hazrat [brahimin tévsiyesine uygun olaraq tebistdski bes
adva ve bulgur ile yoguraraq hazirki dévriimiizds bize melum
olan ¢iy kofteni hazirladilar.

3- Nemrud ve ona tabe olanlar azginlq ve Allaha tisyan
icinde yasamaqda idiler. Bir giin Nemrud bir yuxu gordii. Bir
revayate gora, yuxusunda goy liziinds bir nurun parladigini,
Giinasin, Ayin ve ulduzlarin bu nurun isiginda yox oldugunu
gordii. Diger bir revayste gore ise yuxusunda bir sexsin gslib
onu taxtindan qgaldirib yers vurdugunu gordii. Miinaccimlers
gordiyli yuxunu damsib yozmalarini istadi. Onlar yuxunu:
“Yeni bir peygsmber vo din gsalacsk, senin ssltenstini toma-
linden yixacaq! Buna goére tedbir gérmalisen!” — deys yozdu-
lar. Nemrud bu isin tedbirinin asan oldugunu deyib: “Bundan
sonra kimsa usaq sahibi olmayacaq. Xammlardan uzaq duru-
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lacag. Dogulan usaglar oglandirsa dldiiriilecek, qizdirsa sag
buraxilacaq!” — emrini verdi.

Bu sakilde 100 min giinahsiz kérpenin sldiiriildiyii na-
gil edilir. Homin vaxtlarda Hazrat Ibrahimin anasi hamils
idi. Atas1 Azer veziyystden xebardar oldugu ticlin xaniminin
dogumu yaxinlasinca onu gizlince uzaqda yerlesen bir ma-
garaya apardi. Orada yerinin balli olmamast {iciin od yandir-
madan 6zt ile gotiirdiiyli arzaglarin garisigi ile hazirda bize
meolum olan ¢iy kofteni hazirladi ve yemays olan ehtiyacini

odadi.

Rovaystler miixtslifdir... Ancaq ortaq négtsleri, zennim-
ca, ¢iy koftenin kecmisi hagqinda melumat vermays yetir.

Ciy koftonin hazirlanmasi
Orzagqlar

5 stekan bulgur, 500 gram miimkiindiirse slle doytilmtis
ve va iki dafe ¢akilmis 100% yagsiz, sinirsiz quzu oti, 7 yemak
gasigi qirmizi act bibar tozu, bir cay qasigi duz, bir az gara
biber, bir bas sogan, 7-9 adad goy sogan, 3 dis sarimsaq, bir
daste coferi, iki cay qasigi tomat, bir adad toze sixilmis limon.

Hazirlanmasi

Ciy koftenin xiisusi olaraq hazirlanmis qalayli mis gablar-
da diizaldilmasi ve su yerine buz isladilmesi xiisusile tévsiya
edilir. Yuxarida bildirilen géy sogan ve caferi yuyulub nazik
sokilde dogranir ve daha sonra qarisdirilmast {ictin gozledilir.

Daha sonra xiisusi olaraq diizeldilmis mis ¢iy kéfte leye-
nino isteys géra duz, aci biber tozu, gara biber, tomat, st, bir
adad qoz (kicildersk), dogranmis bas sogan ve sarimsaq t6-
kiilarak yavas-yavas ve yaxsica qarisdirilir. Xeyli qarisdirdig-
dan sonra ciy kéftslik bulgur yavas-yavas garisdirilan qarisiga
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olave edilerak yogrulmaga baslanir. Yogrulma isi asnasinda
cox az su (tic dolu yemak gasidi, yayda buz) ilo yavas-yavas
isttindan basaraq yumsalana geder yogrulur. Bu asnada bir
cay gasigi xalis zeytun yagi tokiilmesi tévsiye edilir. Yogrulan
ciy koftaye artiq su yerine sixilan tezs limon slave edilir. Ciy
kofte xemire cevrilmaden ve bulgur azca diri halda iken yog-
rulma isi tamamlanr.

Ardinca svvalcedan dogramb hazirlanmis ceferi ile goy
sogan olave edilersk yaxsica garisdirihr. Qarisdirma isi bit-
dikden sonra siifraye verilmsys hazir hala galir.

Ciy kofta yemayin qaydasi

Ciy kofto ¢oreksiz yeyilir. Oger ¢orakle yemoak ¢ox arzu
edilerse, miitleq nazik lavasla yeyilmalidir. Ciy kéfte kahinin
icine qoyulmali, {izerine toze nans slave edilorak, limon da
sixilaraq agiza alinmalidir. Ardinca derhal turp yeyilmali, icki
olaraq miitleq ayran tstiin tutulmaldir.

9tsiz ciy kofta

Olkemizds ilk sébalari 1990-c1 illerin sonunda acilan ciy
kofts salonlar1 qisa zamanda xalqin teqdirini qazaninca, say-
larini siiratle artirmaga basladi. Lakin miinasib olmayan se-
raitde hazirlanan c¢iy koftelerde mikroorganizmlerin asanhgla
téramasi saglamhg: tohdid etmays baslad.

2000-ci illerde Izmirds ciy koftaye donuz sti garisdiril-
mast xeberi cixinca satislar daha da azaldi. Istehsalcilar ar-
tiq basqa carsler axtarmaga basladilar. Ciy koftaye st yerine
goz, fistiq kimi slavsler edilersk “atsiz ciy kéfta” sinandi. Son
doarace bayenilen bu yeni yemoak xeyli miistori topladi. Belaca
atsiz ¢iy kodfteye ndvbendv firmalar ssrmaye qoymaga basla-
di. Hetta 6lke xaricinds do dénsrdsn sonra sn ¢ox magazasi
olan gidaya cevrildi.
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Toesssiif ki, zaman kecdikce stsiz ¢iy kéfteds de saxta-
karhglar edilmays baslandi. Artiq her kiice va tinin basinda
yerini alan ¢iy kéftaciler zeher sacan seraitlerds isleyarsk cox
ucuz giymoats satmaga basladilar. Maya dayarini asagi salmaq
{ictin ¢iy koftenin terkibini deyisdirdiler ve 6z bildikleri kimi
kartof, un, yarma, findiq kimi maddsler gataraq istehlak¢ini
yaniltmaga basladilar. Bu vaziyyet isini layigince géren miies-
sisolers do tosir etdi. Buradan yola ¢ixaraq ¢iy kéftenin Tiirk
Qida Macsllasins daxil olmasi ticiin islers baslanildi.

Calismalar naticesinde 2013-cii ilden sonra aparilan
biitiin ictimai teftislerde niimunsler alinmaga basland:. La-
boratoriya seraitinde bunlarin analizi aparildi. Bu analiz ne-
ticesinda gatqr maddesinin tesbit edildiyi teqdirde ciddi mab-
lagde pul cezasi tetbiq edilmesi istiqamatinde goarar verildi.
Bu nizamlama ils gizli saxta istehsala zerbs vurulmagla yana-
s1, an mithiim masals olan insan saglamhgi ile bagh riskleri
zorarsizlesdirme yolunda bayiik bir mesafs gat edildi.

otsiz ¢iy kofta ticiin arzaqlar

Dord stekan (200 ml) nazik bulgur, iki eded bas sogan,
iki dis sarimsaq, tic yemak gasigi pomidor tomati, dord
yemoak gasigi biber tomati, tic yemak qasigi pul bibar, bir
cay gasidi bibar tozu, bir qasiq yarim qirmizi act biber, goy
sogdan, ceferi.

otsiz ¢iy koftonin hazirlanmasi

Bulguru, pomidor ve biber tomatlarini ve adsvalari yo-
gurmagq {ictin genis bir gaba tékek. Sogani ve ya sarimsagi
rondalayib ve ya blenderdan kegirib piire halina gstirak ve ge-
nis qabdaki diger arzaglara slave edsk. Uzarlarine iki yemok
gasig1 maye vag da tokiib ¢iy kéfteni yogurmaga baslayaq.
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Bulguru diger orzaglarla biitévlesens geder yoguraq.
Sonra yogurdugumuz ¢iy kéftenin tizerine azca su tokiib (ali-
mizi isladaraq da ede bilerik) ¢iy kofte istediyimiz dadi ve
rongi alana gader yoguraq. Qurudugca azca su tékek. Ciy
koftonin yumsaldigini elimizle hiss etdikden sonra azca ag-
zimiza ahb dadina baxag. Damaq zoévquimiize gére dadini
miisyyonlesdirak.

On sonda caferi ve teze sogani ¢iy kofteye slave edarsk
birlikde bir daha yoguraq. Yogurma isi bitdikden sonra oli-
mizle hisssler qoparaq ve sixaraq ciy kofteye sokil versk.
Goyertilar ve limon dilimleri ile bazeyerak nimgays qoya ve
stifroye gotire bilerik.

Ciy kofte tic-dord adad yeyildikde cox yaxsi bir ara yeme-
vi alternativi ola biler. Ancaq halal gida sertifikatina sahib,
gigivena baximindan temiz ve saligali seraitde hazirlanmis
vo satisa cixarilmis ciy kéftelors tistiinlitk verilmelidir. Ustalik
lavaslarin da saglam istehsal sertifikati olmalidir. Géyertilar
her ne gader yuyulmus olsa da, yeniden yuyulmadan yeyil-
momaolidir.



CLta®
TURSUMUZU O0ZUMUZ QOYAQ

axst qoyulmus bir tursunu yemokden aldigimiz lozzste

deyilocek séz ola bilmaz. Amma tursunu “tutdurmaq”
da els asan bir is deyil. Cox vaxt nensmizin, ya da filankes
xalanin gqoydugu tursunun lazzstini he¢ bir tursudan ala bil-
mirik. Defolerce reseptini alsaq da, hec ciire o istediyimiz
dadda olan tursu alinmir. Sslinds bu isin ssasi su, duz, sirke
ve limonun miisayyen nisbatde garisdirilmasi ve turs miihi-
tin yaradilmasindadir. Lakin burada en miihiim vezife gozle
gora bilmadiyimiz bakteriyalarin hdesine diistir. Lap qgatiq
ve pendirds oldugu kimi tursuda da o gozsl dad ve lazzesti
temin edan Rebbimizin bizim xidmstimize verdiyi bakteriya-
lardur.

Tursu miisyyen baximdan tiirk meatbexinin en gadim
onenavi qis lozzatlorindendir. Insanlarin gida maddslerini
uzun miiddst saxlaya bilmak ve bu mshsullardan gelecak
aylarda faydalana bilmek tictin inkisaf etdirdikleri saxlama
tisulu sayilir.

Qida texnologiyasinda tursuya “meyva va taravazlarin
sirke va ya duzlu su icindeki std tursusu fermentasiyasi ila
sulandirilmig sirka tursusu icinde yaranan mehsul” kimi terif
verilir.

Meyvs vs tersvezlerin siid tursusu fermentasiyasi ils da-
vanigh hala getirilmesi névbentv Ustiinliiklere sahib olan
tetbiq tisuludur. Ik névbade tersvez ve meyvslor fermentasi-
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ya tamamlandigdan sonra lezzst ve qurulus baximindan xo-
sagslen xiisusiyyat gazanir. Yaranan stid tursusu sayesinda
mohsulun xarab olmasinin qarsisi alinmis olur. Terkibindaki
vitamin ve minerallar qorunaraq hazmi ¢oatin olan maddsler
asan hezm olunan hala galir, tistelik xostelik yaradan mik-
roorganizmlerin inkisafina da mane olur. Bundan basqga,
payizda mahsulun bol ve ucuz oldugu dévrlerds alimib tursu
goyulmasit ile igtisadi baximdan gazanc da temin edilir. Buna
slave olaraq havanin ns ¢ox isti, na de ¢cox soyuq olmasi da
bakteriyalarin yasaya ve ¢oxala bildiyi temperatur araligina
uygunluqg gosterir. “Stid tursusu bakteriyalar’” adi verilen bu
bakteriyalarin miisayyen temperatur araliglarinda yasaya bil-
mosinin ssbabi fermentlordir. Fermentler protein quruluslu
olduglarindan vezifslerini ancaq miisyyen temperaturlarda
hayata kecira bilirlor. Bu ssebabden hals isti olan payiz ayla-
rinda hazirlanan tursular yetismaden xarab ola bilir.

Ev tursusu

Market roflorinds névbanév tursular: gérer-gérmaz agzi-
miz sulanir ve derhal almaq isteyirik. Tepteze, dipdiri gori-
niisleri ile diggatimizi ele ¢akirlor ki, 6ziimiizii saxlaya bilme-
vib aldigda, tesssiif ki, ev tursusunun lezzstini ala bilmirik.
“Yaxst bes bunlar niye ev tursusunun yerini tutmur” — deys
sorusa bilersiniz. Sebsbleri bels siralana bilor:

1. Tursu istehsal eden miisssisalords turslugu temin et-
mak ticiin sirke yerine kimysvi maddsler isledilir. Bunlar ase-
tik, sitrik ve salisilik tursularidir. Sirke bu tursulara nisbston
daha bahali oldugu ti¢iin maya dayerini artiracagindan isteh-
salcilarin isine yaramur.

2. Senaye tipli tursuda sarimsaq ¢ox az olur ve ya hec
istifade olunmur. Bu da hem giymati, ham de hazirlanma
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cotinliyi sebabile vo ya isin maya deyerini artirdigina gore
istonilmir.

3. Bu tursularda su filtrleri ile temizlonmemis sulardan
istifade edilir.

4. Tursulara lazzsti artiran géyerti, adviyyat ve s. alave
edilmir.

5. Magaza reflorindaki émriinii uzatmaq tictin kimyevi
maddoler gatilir.

Tursu qoyulmasi ticiin lazimi arzaqlar

Tursu gabi: Tursu suyunda turslug oldugu tictin kimyevi
reaksiyaya gire bilmayacak an ideal gab siise bankalardir.
Plastik gablar cox asanlgla kimysvi reaksiyaya girir. Buna
gore istifadesi meslshet goériilmiir. Tursu hazirlayarken 1,5
kiloluq teravez ticiin 2,5 kilolug banka yetorlidir.

Su: Tursu suyu ti¢iin temiz icmali su isledilmelidir. Kran-
dan axan suyu islotmak istoyirsinizse, he¢ olmasa yaxsica
gaynadib bir giin saxlamalisimz. Bozi tursularda su yerina
pomidor suyu da isladile biler. Kelom, xiyar, biber tursusu qo-
yarken icine su yerine rendslenmis pomidor gatildigda ayri
bir lezzati olur.

Duz: Tursularda adsten qaya duzu isledilir. Qaya duzu
cotinlikle sridiyindan svvelcadan suya gatilib yaxsica arimesi
temin edilmalidir. Duzun migdarim miisyyenlesdirmak ticiin
bir litr suda bir cay stekanindan bir az artiq qaya duzu oridilir.
Duz eriyince i¢ina bir yumurta salinaraq yumurtanin suyun
sathinds durub-durmamasina baxilir. Yumurta suyun sathin-
do va da sethe yaxin yerds tiziirsa, demsli, duzun miqdari
diizgiindiir. ©ger yumurta gabin dibinds tiziirse, suya az-az
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duz slave edilerak suyun duzu miisyyen edilir. Belacs bir litre
tokiilacak duzun miqdar1 miisyyenlasdirilmis olur.

Sirka: Tursularda tistiinliik keyfiyyetli haqgiqgi tiziim sirke-
sina verilir. Sirke dadini sevmayenler eyni migdarda limon
suyu, bir az da limon duzu ile ds tursu qoya bilerlor. Amma
sirkeli tursunun lezzstini vermoz. Qara denizin mashur lobya
tursusu kimi sirkssiz tursular da vardir. Sirkenin élciisii birlitr-
lik bankalara yarim stekandan bir az artiq sirke seklinds ol-
malidir. Tursu yetisdikca sirkenin keskin dadinda yumsalma
olacag: tictin tursu qoyuldugdan derhal sonra dadina baxila-
raq emalli-bash turs olmasina fikir verilmalidir.

Sarimsaq: Sarimsaq her tursu néviiniin svezolunmaz
arzagidir. Sarimsagin antibiotik xtisusiyystli olmasi tursunun
xarab olmadan yetismasina komak edir. Cox vaxt sarimsagin
bol migdarda olmasi tursunu gozellasdirir ve lozzetini artirir.

Taravazlar: Torovazlor méhkam ve teze olmali, kal ve
ya yetisib bosalmis olmamalidir. Xiyarlar kicik, sert ve diri
olmalidir. Badimcanlar tumsuz, xirda, parlaq ve gara rengli
olmalidir. Pomidorlar yari kal ve ya yari yetismis olmalidir.

Digar arzaqlar: Cofori ve sarimsaq miitlaq gatilmalidir.
Bununla yanasi, defne yarpagi, kersviz, 4-5 mixsk, bir nece
gara biber toxumu, xardal toxumu, nane, en tisto do {izim
yarpagl qoymaqg ve ya lizim tumurcugu qoymagq tursuya xos
atir verib gozallasdirir. Ustalik, ac1 sevenlor kicik aci bibarlor-
den qata biler. Istenilerse qirmiz1 kelamlerls tursunun rengi
dayisdirils bilar. Noxud tursu qoyularken bankanin dibine ati-
lir va tursunun tez mayalanmasini temin etmekls yanasi turs-
lugunu da artirir. Sonra bir az bal ya da seker tursu suyunun
turs olmasina kémek edir.
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Gigiyena: Gigiyena saglam temizlik ve ya mikroorqa-
nizmlerden arindiran temizlik demskdir. Yaxsi tursu qoy-
magin yolu gigivena gaydalarina emsl etmokle baslayir.
Bankanizda ne geder az mikroorganizm olarsa, tursunuz
bir o gader ugurlu alinacaq. Kiflenme, bulanma kimi tursu
problemlsrinin hamisi tursuda térayen mikroorganizmlarden
irali galir. Goyertini yumaq {ictin islatdiyiniz gablari, stizgac-
lori, kafgirleri, dograma taxtasini, masani, bicaglar1 ve s.-ni
diggetle yumaq lazimdir. Teravazlerden gabigi soyulmayan-
lar yuyulub suda saxlanmali vo tekrar-tokrar yuyulmalidir.
Xisusils xiyar ve lobya ¢ox toz-torpagli olur.

Teravazlarin hazirlanmasi: Lobya, kelem ve yasil bi-
barleri gaynamagda olan suya bir nece daqigsliye atib ¢ixar-
digdan sonra bankaya qoymaq lazimdir. Yerkokii, xiyar,
pomidor, giil kelom ve s. ¢iy qoyulur. Qirmizi kelemler ise
kesildikden sonra duz ve sekerle ovulur, sonra suyu atilir.

Tersvezlari congslinize hansi boyiiklikkde galmesini iste-
yirsinizse o boyiikliikde dograyin. Oger biitiin olaraq atacag-
simizsa {i¢c-bes yerinden cengslle delmalisiniz. Sarimsaglari
da soydugdan sonra dograsaniz ve ya azseniz yaxsi olar.

Tursu hazirlanmasina destemaz alaraq siizii-besmals ila
baslayib, gozal niyyatlorls birlikde sevgimizi, ixlasimizi qatsaq
sofaya ve barakete vesile olar. Indi tursumuzu hazirlamaga
baslaya bilerik.

Bankaya doldurma: Ovvalce her bir litrlik gab {ictin
5-10 quru noxudu gabin dibina atin. Tursunun duzlu suyunu
ve sirkesini tersvezleri bankaya doldurmazdan savvel tokmali-
siniz. Beloace aralarinda hava galma ehtimalini an aza endir-
mis olarsiniz. Su ve sirkeni bankalara paylasdirmazdan svvel
dogranmis gdyertileri, sarimsag@i ve adviyyati, eyni zamanda
limon duzu, saker ve s. isteye gore slave etmoak istediyiniz
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diger erzaglari da suya qarisdirin, daha sonra bu suyu ban-
kalarin arasinda boéliisdiiriin. ©On axirda da biitiin terevez-
lori bankalara yerlesdirin. Tersvezleri bankanin agzinin iki
barmagq altina gelens gadar basaraq bankam doldurun. ©n
ists de yena dogranmus caferi ve sarimsaglarin herssindsn
bir tutam goyun. Tursunun hava almamas: ticlin en (ists bir
iziim ¢ubugunu ve ya qaynadilmamis bir uzun teze lobyani
vay Kimi biikerak qoya bilersiniz. Sonra lobya yayini értecek
gader bir az sirke ve duz slave edin ve bankanin agzin bag-
layin. Oger lobya gatmamisinizsa an axirda bir az maye yag
tokerak bankanin gapagini érte bilarsiniz.

Tursunu saxlamagq: Tursunuza daxil olan teravez ve
adviyyati bankalara doldurdugdan sonra miitleq serin ve ga-
ranliq bir yerds an az1 15-20 giin saxlayin. Bir gayda ola-
raq, tursunun gapagi bu yetisme miiddstinds acilmir, amma
cox gisa miiddats acib tizerinden bir gasiq gotiirerek duzunu
ve sirkesini yoxlaya bilersiniz. Kslem tursusu qoymusunuz-
sa, bir nece giinden bir acib i¢ini temiz bir gasiq il garisdi-
raraq yigilan gazim almalisiniz. Tursunuzu agdigdan sonra
yemoays basladiqda tursunun suyunun tersvezlorden asagida
galmamasina cahsin. Tursularinizin tersvezleri azaldigda va
da bitdikds suyu hsle de korlanmayibsa yeniden istifads eds
bilersiniz. Bu suya slave edilocak teravezler tezlikle tursuya
cevrilir.

Tursunun faydalan

Xiisusile bu faydalar tebii olaraq fermentlesdirilmis ve
heqiqi sirke istifade edilmis tursular {iciin birinci deraceds
kecoerlidir.

Sadaco istahaacici 6zelliya sahib oldugunu demsk tur-
suya edilmis bir hagsizligdir. Tursunun biitiinliikle tebii sefa
menbayi olmast bu giin an cox dansilanlar arasindadir.
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Miitoxsssisler sogan, sarimsaq, kelem, giil kelem, brokoli,
badimcan, anginar, alma, armud, yumurta, gilas, heyva kimi
ham o6lkemizde yetisdirilon, ham ds idxal edilen terevez vo
meyvoalarden emal edilen tursunun har néviiniin saglamliq
baximindan ¢ox miihiim funksiyalara sahib oldugunu deyir-
lor. Umumi olaraq tursunun saglamliga verdiyi faydalar: belo
siralaya bilerik:

- Tursu tebii bir lif menbeyidir. Meyve vo tersvezler lif
baximindan zengin oldugundan bunlardan hazirlanan tursu-
larla da badenin lifs olan ehtiyaci &denilir.

- Hozmi asanlasdirir. Tursulardan az migdarda bels
yemak bagirsaqgdaki faydah bakteriyalarin sayini artirir. Hoz-
mi yaxsilasdiran bu faydah bakteriyalar immun sistemini
gliclondirmekle yanasi, B ve K vitaminlerinin sintezinds da
miihtim rol oynayir. Buna slave olaraq reflii ve gabizlik kimi
genis yayilmis hezm sistemi xastsliklerine de yaxs tesir eden
gidalar arasinda tursu 6n plana c¢ixir.

- Vitamin ve mineral menbayidir. Tursu ve tursu suyunda
bol migdarda magnezium, demir, kalium, kalsium, sink kimi
minerallar ve elementler mévcuddur.

- Zehni gerilemeni gecikdirir. Xalq arasinda xeriflems,
zehni gerilema kimi de taninan Alzheimer xastaliyini bitkiler-
lo sagaltmanin yollarindan biri de tursu yemekdir. Tursunun
“olmazsa olmaz” dediyimiz tinsiirlerinden olan sarimsaqda
olan bir sira flavonoidler zehni gerilemenin garsisini alir.

- Tezyiqi salr. Tursunun mayalanmasi prosesinds yara-
nan stid tursusu tezyiqgi salir ve gan dévranim tosviq edsrak
damaracici tesir gosterir. Buna slave olaraq seker xosteleri
(diabetlilar) ticiin de faydali bir gida maddesi kimi de taninr.
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- Urek-damar xestaliklori riskini azaldir. Tursunun sn
miithiim menbayi olan sirkedski pektin tirek dostu olan bir
fermentdir.

Biitiin bunlara regmen xiisusilo mads problemleri olan-
lar tursunu hekim nazarsti altinda yemolidir. Ustelik, duzu-
na gore de xiisusile tezyiq xastaleri diggstli olmahdirlar. Hor
seyde oldugu kimi, tursunu da ifrata varmadan olciilii mig-
darda yeyersk arzu ediloen fayda temin edilmslidir. Oks halda
tursunun ifrat dereceds yeyilmesi susuzluq hissi yarada biler,
gdrme pozgunluglar1 ve osteoporoza ssbeb ola biler.



CLADYNO
SAGLAM QIDALANMAQ UGUN HOM UCUZ, HOM Da ToBil
QibA: BULGUR

ilandaki EXPO sergisinde istirak edsn Dilara Kogak
2016-a ili “Beynslxalq Paxlalilar ili” kimi miiayyen-
lasdiron BMT-nin sslahiyystli sexslerine: “Saglam zenginliyi
diinyaya tamdagq, bulgur ili elan edek!” — deyersk ¢agiris etdi.

Bu xaberi oxudugda yaxsisi budur ki, biz de bu ay Ana-
dolumuzun benzersiz lozzsti olan, tiirkiilsrimize bels girmis
olan bulgurdan hem yazaq, ham ds qaynadagq.

Bulgur haqqginda deyilacek o gedar s6z var ki... Melum
olan en gadim taxil névii olmasindan tutmus yiiksek gida
dayerine, an ucuz gida olmasina, illerdir siifrelerimizin bas
tac1 olmasina gadar... Her ne gadar diiyii onun yaxsi bir raqi-
bi olsa da, saglam gidalanmagi verdise ceviranler {i¢ciin onun
yeri asla doldurula bilmaz.

Bulgurun asas maddasi olan bugdanin tarix¢asine baxil-
digda onun e. a. 7800-cii ilden beri akilib-bicilon an qadim
kend tesarriifat1 mshsullarindan biri oldugu malumdur. Bels
ki, bugda iller boyu Anadolu ilo biitévlesmis en esas taxil
novidir.

Olkemizds hale de Sergi Anadolu, Cenub-Sergi Anado-
lu, Merkezi Anadolu ve Ag deniz bdlgesinds genis sekilda
yetisdirilmekdadir.

Bugdanin skilmays baslanmasi ilo yanasi, ondan slde
edilen an vacib mahsullarin basinda un ve bulgur gslir. Diin-
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yada tizerinds islenilen ilk gida maddslerindan biri olan bul-
gur mongol imperatoru Cingiz xanin sefsrlerinde ordu erzag-
lar1 arasinda yer tutmusdur.

Cox gadim dévrlerden beri tiirk xalqr terafinden sevilen
bulgur Anadolu tiirk matbexinds zengin yemak néviine sa-

hibdir.

Bulgur xarici adebiyyatda da “bulgur” adi ile yer tutur.
Ciy kofts, turs kofts, icli kofts, qisir va s. bir ¢cox yemayin
asas arzag@i bulgurdur. Els tekce Malatyada bulgur ve stin is-
tifade olunmast ile 70 név kéfte hazirlandig deyilir. Olkemiz-
da Birinci Diinya miiharibssi esnasinda ordunun ehtiyacini
ddemak ticiin Karamanda qurulan fabrik ils ilk dsfs bulgurun
fabrikde istehsalinin biinévrasi qoyulmusdur. Bu tarixden eti-
baran bulgur istehsal eden fabriklerin say1 her kegen giin art-
musdir. Hazirda Tiirkiyade 500-8 yaxin bulgur fabriki oldugu
malumdur.

Hazirki dévriimiizds bulgurun dasidigi dayerli xiisusiy-
yotlerin kesf edilmesi ile artan diinya shalisinin bulgura olan
maraq va talebi coxalmisdir. Diinyanin en boyiik bulgur teda-
riikciisii olan Tiirkiye ixracatda ilk siralardadir.

Bulgurun alds edilmasi

Bulgur adsten sort bugdanin temizlems, islatma, bisir-
me, qurutma, gabiglarinin asanligla soyulmasi magsadi ile
riitubstinin tenzimlenmasi, qabiginin soyulmasi, qirilmasi va
slonmeasi prosesleri naticesinds slds edilen bir mshsuldur.

Bulgurun névleri istifade sekline gore iki ciirdiir: 1)
koftalik bulgur; 2) plovluq bulgur. Plovlug bulgurlar da
danalarinin iriliyine gors iri, orta ve ince olmagla ti¢ yers bo-
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liintir. Koftelik bulgurlar iss iki yere ayrilir: koftelik iri bulgur
ve koftalik nazik bulgur. (TS 12953, 2003: 3; TS 2284, 2003: 1)

Bulgur svveller kend yerlarinds ¢ox aziyystle hazirlanar-
di. Bels ki, bugdanin icindaki das, torpaq ve s. cixarildig-
dan sonra yuyulur. Sonra bodyiik qazanlarda suyu tamamila
cokilons gader bisirilir. Sonra genis, temiz ortiilerin {izerine
serilerak giinesde yaxsica qurudulur. Bugdalar quruduldug-
dan sonra havan dasina qoyularaq agac toxmaglarla doyiiliir.
Bundan sonra kepeyinin bir gismi ayrilan bugdaya “yarma”
(doyme) deyilir. Sonra bugda slle ¢okilen iki das arasinda (el
dayirmaninda) qirilir ve kepayi sovrularaq slenir. Slenan bul-
gur “slek iistli” ve ya “slek alt1” olaraq iki yers ayrilirdi.

Bu cetin tsullarin yerini hazirda xiisusi qirma-tiyiitme
masinlarinin oldugu fabrikler tutub. Bu fabriklerds bugdadan
bulgur slds edilmasi sakkiz merhalads hayata kegirilir: 1. Te-
mizlems vo yuma. 2. Islatma. 3. Bisirma. 4. Qurutma. 5.
Olemea. 6. Qabiq soyma. 7. Qirma ve ikinci slema. 8. Qab-
lasdirma ve saxlama.

Bulgur adstan bark bugdadan hazirlanir. Bu bugda tapil-
madid1 teqdirds ¢éraklik bugdalar da bulgur hazirlanmasinda
isledile bilir. Ancaq bugdanin sert ¢éraklik bugda olmasi ve
ag rongli olmasi vacibdir.

Bulgurun ssas problemlsrinden biri bulgurun istehsal
ictin saf mehsulun tapilmamasidir. Bugda istehsalcilarinin
sertifikath toxum islstmemsaleri ssbsbile toxumluglar adsten
coraklik bugdalar ile garisiq olur, bu da mshsulda 6z sksini
gosterir. Qarisiq mehsuldan hazirlanan bulgurda sert dens,
qirmizi dena kimi garisiglar var, bu da bulgurun keyfiyyetinin
ve giymatinin diismesine sabab olur. Son illerds istehlak¢inin
toloblari istigametinds sar1 bulgur slde etma cohdlari siirat-
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lonib. Bu proses mexaniki saraltma islorinin dévraye girme-
sina sabab olub.

Mexaniki saraltmanin aparilmasi istehsalci ve istehlakei
{ictin bazi itkilers sabab olur. Sar1 rengin har veziyystds bulgur
lictin yaxs1 bir xtisusiyyst oldugu, ancaq bulgurun mshsuldar-
lig1 baximindan bunun diizgiin olmadi@ ifads edilmisdir. Sari
rongli bulgur slde eds bilmak ti¢iin bugdaya uzun miiddatli
ve yiiksak nemislikde hararst verilorak das dsyirmanlarda
cevrilir. Qabiq soyma merhoalesinds gabiq normal bulgurdan
daha cox soyulur ve reng maddssi bulgurdan uzaglasdirihr.
Bu da istehsal¢i baximindan mehsuldarhgin 80-85 faizden
70-72 faize diismesine, hadden artiq enerji serfina, iscilers
verilon emekhaqqinin artmasina, slave masin ve avadanliq
mosrafine sabab olur. Istehlakel baximindan gaderinden ar-
tiq gabiq soyulmasi ile gidanin sorulmasini temin eden ve
bagirsaq xercenginin garsisimi alan selliilozanin migdarinin
azalmasina, kepskds olan minerallarin uzaglasmasi sababi
ilo gida dayerinin azalmasina yol acir. Parlatma ssnasinda
ifrat mexaniki enerjiye gére isinme artir, vitaminlar korla-
nir ve bunun naticasinds rengi aciq sariya cevrilir. Bulgurun
6ziinamaxsus dadi da bu saraltma isi esnasinda itir.

Istehsal asnasinda temizlenan, bisirilan, qurudulan, quri-
laraq gruplara ayirilan bulgur bisme suyunda eriyen vitamin-
lor (xtisusile B vitamini) ve diger gida maddslerini yeniden
denenin icerisine hopduraraq gidalandirici deyerini itirmir.
Ustalik, gaynatma ssnasinda karbohidratlar va proteinler is-
tiliyin tesiri ilo adi formalara cevrilerak insan badeninds daha
tez hazm edils bilen sekls cevrilir. Nisastas: istilik, gaynama
ve soyuma naticesinds jeleys cevrilerak qurulusunu qoruyur,
miirekkeb karbohidratlar sade quruluslular1 yaradir. Bunun
naticesinde bulgurun hezmi svvelceden gercoklosdirilmis
olur.
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1992-ci ilde Amerika Elm Morkozi tersfinden aparilan
bir arasdirmada gida tablosunda bulgur 69 xal ile birinci
némrani ahb. Onu bugda, arpa, gahveyi diiyii, makaron va
yulaf izlayib.

Eyni arasdirmada bulgur lif baximindan arpa ve yulaf-
dan sonra ticlincii yera ¢ixmis ve makaron ile bugdani arxa-
da goymusdur. Bulgurun terkibindeki karbohidrat bugdaya
yaxindir. Diiyli, un ve makarondan azdir. Terkibindaki pro-
tein va kalsium ise bshs edilon mshsullardan cox, niasin ise
diiyiiden ve undan ¢ox, bugda ile eynidir.

Bulgurun yuxaridaki qida iistiinliiklari ila yanasi
daha bir ¢ox avantajlar1 da vardir. Bunlari bels s1-
ralaya bilarik:

1. Bisirma ve qurutma proseslerine goére kif yaratmaz,
bocak vo siirfo téremez.

2. Bisirmes ve qurutma prosesleri ferment ve mikroorga-
nizmleri tesirsizlasdirir.

3. Bugdanin sahib oldugu mineral ve vitaminler bisirma
asnasinda dena terafinden (sorulan su ils birlikds) tutuldugu
{ictin yox olmur.

4. Embrion gismi ayrilmadigindan ve buradaki gida mad-
doleri bisirma ssnasinda denslerin icine kecdiyinden ¢orak
ve makarona nisbaton gida deyeri daha yiiksakdir.

5. Bisirms ve qurutma naticesinds diikan raflerindaki
omrii daha uzundur.

6. Terkibinds xolesterol yoxdur ve doymamis yaga sahib
oldugundan saglam gidalanma baximindan énsmlidir.

7. Makaron ve ¢oraye nisbaton ucuzdur ve hazirlanmasi
asandur.
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8. Radiasiyani 6ziine hopdurmur, isti ve riitubatli yerler-
da saxlanildigda keyfiyystini itirmir.

9. Terkibindski fol tursusuna gére usaq ve hamile qadin-
lar iclin ¢ox faydah ve vacib bir gida maddssidir. Usaglarin
beyninin inkisafinda ¢ox miihiim bir tesire malikdir.

10. Taxil mehsullarinda dezavantaj olan ve bazi gidalarin
sorulmasina mane olan fitik tursusu bisirme ve qurutma pro-
seslarinden sonra bulgurda mévcud olmur.

11. Yiiksek mineral vo selliilozaya gére gidanin sorulma-
sini siirstlendirir, gabizliyin qarsisini alir ve bagirsaq xercen-
gine mane olmaqgda miihiim tasire malikdir.

Bulgurda namliliyin az olmasi, istehsali asnasinda tetbiq
edilen 6n bisirma prosesi ilo bugdadaki nisastanin jelatinles-
masi vo qurutmadan sonra sartlesmasi bulgurun hem asanlig-
la bismasini, hem de xarab olmadan uzun miiddst galmasim
temin edir. Buna regmen kend yerlarine nisbaten saharlards
istehlakinin azalmasi, miixtelif yemsklerds isladilse ds, bul-
gurun yerini makaron ve diiytiniin tutmasi miisahide edilir.

Dévriimiizde bulgur plovunuun toylarda ancaq igtisadi
veziyyeti yaxsi olmayan sexsler tersfinden verile bilacayi, qo-
naga bulgur plovunun verilmasina ayib kimi baxildigi, bunun
yerine diiyli plovunun verilmasinin vacibliyi diistiniliir. Bu
cox sahv diistincadir. Tamamils bulguru tanimamaqdan irsli
golir. Bulgurun gida dsyeri ve istifade edildiyi sahsler baxi-
mindan diiyiiye gére bir cox Ustiinliiyii var.

Bulgurun diiyti ve makarondan lif ve B vitaminleri baxi-
mindan mithiim sttinliikleri var. Ustelik enerji deyeri do
diiyii vo makarona nisbaten asagi olan bulgur ariglamaq
isteyonler {iciin tertib edilon pehrizlere daha cox salinmaga
baslanmsdir.
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Ege Universitetinin miihandislik fakiiltssi gida mithendis-
liyi bélmasinde aparilan bir arasdirmaya gérs, bulgur diiyiiya
nisbaten 4 gat kalsium, 4 qgat demir, 2 gat artiq proteina
malikdir. Arasdirmada balli olub ki, yiiz gram diiyii ve bulgur
ilk névbads enerji baximindan miiqayise edildikde bulgur in-
san badanina 350, diiyii ise 360 kalori enerji verir. Protein
baximindan miiqayise etdikde bulgurda 12,5 gram, diiytida
iss 6,7 qram protein oldugu miisahide edilib. Diiytide 10
milligram Kkalsium vardirsa, bulgurda 40 milligram kalsium
movcuddur. Diyiide 0,9 milligram demir, 0,08 milligram B1
vitamini, 0,03 milligram B2 vitamini, 1,6 milligram niasin,
bulgurda ise 3,5 milligram demir, 0,04 milligram B1 vitami-
ni, 0,04 milligram B2 vitamini ve 4,3 milligram da niasin
var.

Naticads onu deyak ki, bulgurla hazirlanan tiirk mstbaxi-
nin zengin yemak madaniyyatine sahib ¢ixmagq lazimdir. Toy
yaxud bayramlarda bisirilon keskeyin, Asura giiniinde hazir-
lanan asuranin, usaq ilk disini ¢ixardiqda bisirilen dis hadiyi-
nin asas orzad1 bugdadir. Xiisusilo Merkezi Anadoluda toy-
larda bugda ya da bulgurdan bisirilon sorba yaxud yemaklar
ilk yerlords yer tutur. Bu sababden bugda ve bugdadan slda
edilon mehsullardan bisirilen yemsklerin xalqimizin ssas qi-
dalarinin basinda geldiyi unudulmamalidir. Toy, bayram kimi
xiisusi giinlerde hazirlanan yemaklerds istifade edilmasine
davam edilmslidir. Belacs bulgurun ¢oxluq teskil etdiyi men-
yularin gelacek nesillers catdirilmasi ve diinyaya tanidilmasi
{ictin mithiim addim atilmis olar.



AN
SUD® QARISAN BIiR CUT BAKTERIYANIN
INSANA BOXS ETDIYi QiDA: QATIQ

¢ actobacillus bulgaricus” vo “streptecoccus ther-

mophilus” adh iki bakteriyanin stid icinde kimysvi
reaksiyalar naticesinde miiayyen bir miihitde ve miiddstda
coxalmast ile hamimizin zévgle yediyimiz ve adina “qatiq”
dediyimiz bir gida meydana galir.

Oz motbeximizin mehsulu va milli bir gida manbayimiz
olan gatiq tagribsan 1000 illik kecmise sahibdir. Ik olaraq
ne zaman vo necs hazirlandigi hagqinda deqiq bir melumat
yoxdur. Boazi elm adamlarina gore, gatiq stid sagilan gablara
heyvan nacisi diismesi ile meydana galmis ola bilecayi kimi,
goyun garnina tokiilen siidiin gatiga cevrilmis olmasi da eh-
timal edilir.

Milyonlarca insanin dolanisiqg menbayi olan, milyonlarca
insanin da miithiim bir gida maddesi sayilan, tiirklerin ise mil-
li yemaklerinden biri olan gatigin, bir revayste gors, ilk dafe
garisga yumurtasindan mayalandidi, diger bir rovayeste gore
iso malekler tersfinden Hezrat Ibrahims dyradilerak calindig:
deyilmisdir.

1900-cti illerde pasterize edilorok sczaxanalarda der-
man kimi satilan gatigin tiirklerin daimi meskunlasmazdan
avval gidalar1 daha asan dasiyib saxlaya bilmak {iciin inkisaf
etdirdikleri metodlar sayesinds ortaya ¢ixdigi ifads edilir.
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TBMM Kand Tasarriifati Komissiyasinin tizvii ve Or-Ko-
op idars heystinin saedri Ahmet Ertiirk ve komandast terafin-
don aparilan arasdirma noticesinde “yvogurt” (gatiq) sozi-
niin Kasgarh Mahmud tersfinden de Divanii Liigati-t Tiirkde
islenildiyi tesbit edilmisdir.

Burada “Qatigin ahvalat1 va tarixgasi’ bashg: ile ve-
rilon aciglamada bu ifadslera yer verilmisdir:

“Bu gtin gatigin neca hazirlandigint har kas az-cox bilir.
Sudtin qatiga cevrilmasi tcln kéhna qatiq maya vazifasini
dasiyir. Bas insanlar stidi neca qatiga cevirdi? Yoni qatigsiz
qatiq neca hazirlandi? Milli gidamiz olan gatigin ilk dafa neca
hazirlandigina dair yetarli ve daqiq malumat olmamagqla yana-
s1, kécari hayatt yasayan acdadlarimizin qatiq calinmasinda is-
latdiyi tabii mayalar qarigga yumurtalart imis. Daslarin altinda
verlasan kicik va ag sar sakilli taza qarisqa yumurtalarini azib
isidilan stida qatiblar. Belaca stud qarisga yumurtalarindaki
kimyavi maddalarin kbmayi ila mayalanaraq qatiga cevrilib.

Basqa bir ravayata gora, stiddan qatiq alinmasini Haz-
rat Ibrahima maloklor Gyratmisdir. Va bu, sirr soklinde uzun
mtuddet atadan ogula kecmisdir. Qadim ttirk dilinde “vogurt”
s6zl 8-ci asrin matnlarinda yer aldigi halda, Kasgarli Mahmud
torafindan 11-ci asrde yazilan Divani-liigatu-t Turk ve Yusuf
Has Hacibin “Qutadqu bilik”(Sseadat gstiren elm) adli asar-
larinda bugtinkti menada “vogurt” (qatiq) sézu isladilmisdir.
Osmanl Imperivasi dévriinda saray metbaxinin an vacib gida
manbayi olan qatiq Qanuni Sultan Stileyman tarafinden Fran-
sa krallarindan 1 Franseu qizdirmali ishala tutuldugda krala
derman kimi génderilmisdir.

Bakteriyalar: 6ldtrtct bir xtisusiyyate sahib oldugu Ugtin
qatiq I Franseunu qisa middatde yaxsilagdirib. Avropada
1800-ct illarde taminmaga baslayan milli gidamiz olan qatiq
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Amerikada tagriban 70-80 il avval taninmisdir. 1900-cti illarin
avvalinde isa darman kimi qabul edilmis va bir muiddet aptek-
lorda satilmigdir”.

Aparilan bir arasdirmaya gore, Kiitahyanin Tavsanl ra-
yonunda yasayan koceri ailenin agsaqgallarindan biri olan
Himmet Benli Aganin ilk gatigla baglt aciglamasi beladir:
“Manim nanam xidirallaz sahari namaz qilmaq Uctin qalxar,
dastamaz alar, sonra da yarpaqlarin tizerindaki sehi qasiq ila
toplayar, ihq stide gatardi. Qazani iliq bir yera qoyub Ustunt
da basdirardi, axsama yaxin bir do baxardiq ki, sud qatilasa-
raq qatiq olub. Bax mayanin sirri budur”.

(...) “Kecmisdoakilar hamin mayadan ¢érak da bisirardilor...
Bu maya tekca xidirallaz vaxti ti¢ glin tutar, basqa vaxt tut-
mazdr”.

“Bilim ve teknik” (Elm ve texnika) jurnalinda derc edilon
bir basqa arasdirmaya géra, tadqgigatct Oktay Incaye sual ve-
rirlor: “Olimizde qatiq calmaq lctin kéhna qatiq olmayinca
na etmaliyik?” O ise bu cavabi verir: “Bu suallarin cavablari
arasdirildigda kégari kimi yasayan acdadlarimizin qarisqa yu-
murtasindan qatiq hazirladigina dair malumatlar alda edild.
Bundan sonra ilk gatigin qarisqa yumurtasindanmi, garisqa
torpagindanmi ya da normal torpagdanmi mayalandigini
stibut etmak tctin arasdirmalar apardiq”. Sonra isini bu se-
kilde tesvir edir: “Kéhna qatigqdan basqa tabii mayalarin su-
diin gatiga cevrilmasinda isa yarayib-yaramayacagi va agar
tabii mayalardan qatiq calinarsa, hanst keyfiyyatde olacagini
arasdirdiq. Aragdirmamizda tacriibs olaraq stids ev seraitinda
forqli nisbatde standart (ticari) qatiq va tabii mayalar (normal
torpaq, qarisqa yuvasinin ¢ixisindaki torpaq ve qarisqa yu-
murtasi) alave elayib, alds edilon qatiglarin ve bunlarla hazir-
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lanan gatiglarin bazi fiziki va kimyauvi xtsusiyyatlorini bes gin
muddetla aragdirdiq”.

Oktay Ince arasdirmasinin naticaleri masslasindas ise bu
aciglamani verir:

“Tabii mayalar ehtiva etdiklari miixtalif mikroorganizmlar
va bazi kimyavi maddalerin (garigqa tursusu ve téramaleri ve
s.) sudu ferment etma xtsusiyyatlori ilo studiin qatiga cevril-
masini tamin edir. Arasdirmamizda tacriibadan kecirilon qa-
tiglarin har bir naslinin zamandan asili olaraq PH dayarinda
azalma oldugu mtiayyan edildi. Tabii mayalarla alde edilan
qatigin qatiglarin 2, 3 va 4-ct nesillarinda 6lctilon PH dayari-
nin standart qatiq PH-1 ile eyni saviyyalards oldugu miisyyan
edildi. Qatiglarin fiziki goriintisii baximindan tebii mayalarla
alda edilan qatiglarin 3 va 4-cti nasillerinde demak olar ki, he¢
serum ayrilmast musahida edilmadiyi halda, ev qatiginda az
da olsa serum ayrilmasi oldu. Dadina baxma testi naticasinds
tarkibina gére an vaxsi qatiq qarigsqa torpagi ile mayalanan
qatiq oldu. Goérlintis baximindan garigsqa torpagt ve qarisqa
yumurtast musbeat naticaler vermaklo yanasi, lazzatine gora
da an vaxsi qatigi qarisqa torpagi ila edilon mayalanmadan
alda etdik.

Natica olaraq, tabii mayalar isladilorak qatiq calinmast isi
ugurlu alindi va qarigqa torpagt ila mayalanan gatiq mtitaxas-
sislar va istehlakcilar tarafinden da an vaxst qatiq secildi. Ogar
bir gtin evinizde qatiq calmaq tctin maya tapmasaniz, ¢olo
cixib qarisqanin aladiyi torpaq tapaciyinden bir az gétiirma-
viniz yetarlidir. Unutmayagq ki, bu qatigi yemak Ulgtin ¢ gtin
gozlamaliyik. Tadgiqatlarimizin sonraki merhalalarinds alds
edilan qatiglarin mikrobioloji analizlari va qgida keyfiyyatini da
arasdiracagiq” (“Bilim ve Teknik”, yanvar 2006-c1 il, seh 458, s. 34).
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Allahin saysiz nemotlerinden sadace biri olan gatigin
ince ilahi ganunlar naticesinde mayalanmasinda bels na de-
rin hikmetler var! Bu haqda diisiinmak lazimdir. Ziya Pasa
noe gozel ifads edib:

Stibhana man tahayvera fi sunihil-uqul
Stibhana man bi-qudratihi yacizul-fuhul!

(Senati ile agillarin heyrats diisdiiyii, quidrati ile alimlerin
acze diicar oldugu (Allahin) her ciir sskik ve négsan sifstler-
den tenzih ediram!)

Uzun va saglam yasamagq iiciin gatiq

Qatiq stid sekerinin maya dediyimiz siid tursusu bakteri-
yalari ile reaksiyasi naticesinde meydana gsalen siid mshsu-
ludur.

Qida maddsleri qaydalarina gors, gatiq en azt 90 dere-
cads isidilib sonra mayalanma daracasine gadsr soyudulmus
stidiin gatiq mayasi gatilaraq stid tursusu mayalanmasi yolu
ile alde edilen siid mahsuludur.

Oslinde stidiin meydana gslme sekli cox miirekksbdir.
Suid tursusu bakteriyalari siid icinde hem hsyat miihiti ga-
zanmis, heam de mayalanma prosesi icinde coxalirlar. Hor
yaradilisa bir sobsb veran uca Allah bu bakteriyalara vezifo
verarak bizim ticiin leziz bir gida olan gatigi emsle getirir.

Hazirki dévrds bir ¢ox millat gatigin ilk defe onlarin tere-
finden istehsal edildiyini ireli siirersk bu gidani sahiblenir.
Yogurt esl tiirk soziidiir. Bu sabable Orta Asiya tiirkleri tore-
finden ortaya ¢ixarildigi gebul edilib. Tarix boyunca miixtslif
dillerde yogurt bu adlarla ifade edilmisdir: Mast, yoghurt, sii-
tiil koyu, yaeoete, yogi, yogurt.
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Qatiqg Avropada ancaq 16-c1 esrden sonra, Amerikada
ise comisi yiiz il avvel taninib.

Qatigin tarkibi

Istifade edilon xammal ve islema texnikasina gore ga-
tiglarin torkibi ilo baglh melumatlar forglilik gésterir. Umumi
olaraq bir kilogram gatigin terkibinde olan maddsler gram
olaraqg beladir:

Toarkibi Miqdarn (q)
Quru madds 140-200
Su 800-860
Yag 20-80
Protein 40-80

Stid sekeri 20-50
Mineral madda 8-12

Tam yagh gatigin terkibinds an az1 3,8% stid yagt olma-
lidir. Yagh qatigda en az1 3% siid yagi olmalidir. Yarim yagh
gatiq ise en azi 1-1.5% siid yagina sahib olmalidir. Yagsiz
gatigda an coxu 0,5% siid yagi olmalidir.

Qatigin cesidlari

1- Silivri tipli gatiq: Qatilig1 yiiksek ve qaymaq tebaqgasi
galin olan qgatiq tipidir.

2- Torba ve ya stizma qatiq: Qaymaq tobaqasi alinan
gatigin galan gisminin parca torbalara tokiilerek stiziilmesi
{ictin bir yerden asilmasi yolu ile alde edilir. Hatta bu torba-
larin tizerine agirhq qoyularaq yaxsica siiziilmesi ticlin sorait
yaradilir. Belaca gati hala gslen gatiq daha uzun miiddst sax-
lanila bilir.
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3- Qurud: Diizaldilmesinds yagsiz siid ve ya ayrandan
istifade olunur. Torbalara tokiiliib siiziildiikden sonra gatiq
kicik topalar seklinds glinesde qurudulur. 15 ve ya 16 kilog-
ram qatigdan bir kilogram qurud slds edilir.

4- Probiotik qatiglar: Probiotik mayalarin gatiga slave
edilmasi ilo slds edilir. Bu gatiglara gatilan probiotik mad-
dalerin gabizlik, ishal, tirsk xestslikleri, sekar, siimiik srimasi,
garinqululug, galin bagirsaq xer¢engi kimi miixtslif xestalik-
lora yaxst tesir etdiyi, immun sistemini giiclendirdiyi ballidir.

5- oftirli gatiglar: Qatigin turs dadini azaltmaq ve ya yeni
bir dad vermak lictin bazi stir ve ya meyvesloer qarisdirilaraq
hazirlanan gatiglardir.

Qatiq torkibindeki maddalerin ¢esidi ve immun sistemine
tesirine gére miixtalif xastoliklerin garsisinin alinmasinda
miihtim bir tasire malikdir. Har yas gqrupundan olan insanla-
rin he¢ ¢akinmadan yeys bilacoyi mdciizevi bir gidadir. Bela
ki, 6zlinde demir ve mis mineral istisna olmagla baden ti¢lin
vacib olan diger maddslarin demsak olar ki, hamisini ehtiva
edir. Eyni zamanda bunlarin asanligla hezm edilacayi sekilda
oldugu ticiin faydalidir. Icindaki siid tursusu ve siid sekari siid
tozlarinin ve buradaki kirecin bagirsaglarda asanhgla yarar-
lanila bilecek hala gelmesine kémak edir.

Qatiq hazirlanmasi ssnasinda istiye déze bilmayean B ve
C kimi vitaminler azalsa da, mayadaki mikroorganizmlar xii-
susile B grupu vitaminlerini coxaldir.

Qatiq saglam insanlar {ictin oldugu gadar xiisusan me-
de-bagirsaq xestoliklerinden oziyyst c¢ekenler tliciin de cox
faydalidir. Madaleri zsif olan bezi sexsler siid ice bilmirler,
amma asanlgla hazm eds bilacakleri ti¢tin gatiq yeys bilirlar.
Cunki gatiq madsya daxil oldugu zaman siid kimi laxtalan-
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mir, avvelcaden laxtalanaraq hezme hazir hala gelmis olur.
Bir arasdirmaya gora, siid ti¢c saatda hazm edilir.

Qatiq haqqinda bilmsli oldugumuz digar maqamlar

Zororli bakteriyalarin téremesini dayandiraraq bagirsag-
larin nizaml sekilde calismasini temin edir.

Hozm sisteminin saglam c¢alismasina tesiri var, made
xastoliklorinin garsisini alir.

Soker xastsleri ticlin yararh bir gidadir. Qandaki sekeri
nizamlayici tesiri var. Qaymag: alinmis ve miitlaq tursuma-
mis gatiq tstiin tutulmalidir.

Bagirsaq nizamsizliglarimin diizelmesine, xtisusile usaq
ve boyiiklerds garsilasilan ishallarin miialicesine komak edir.

Bagirsaglarda olan zererli ve tehliikeli mikroblarin coxal-
malarina ve hstta yasamalarina mane olur.

Xorcong riskini azaldir, xiisusilo bagirsaq xercengine
garsl goruyucu tasiri var.

Boadandski xolesterolun migdarimin azalmasina kémek
edir, LDL (asa@: sixligh proteinler) xolesterolu azaldir.

Qandaki tursu-gelavi tarazligini saglam veziyyste gatirir.

Sid ve stid mahsullarini yedikden sonra laktozaya do-
ziimstizliik ssbebi ile bagirsaglarda gaz problemi yasayan
soxslords laktozanin parcalanmasi sabsbi ilo qaz yaranma-
sin1 azaldur.

Bagirsaglar1 temizladiyi, zererli bakteriyalarin qarsisini
alaraq ishal yaranmasini engslladiyi {ictin gida zsehsrlonmale-
rine garsi qoruyucu vazifesini dasiyir.

Bagirsaglarda B vitamininin bol migdarda olmasin te-
min edir.
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Rahatladic1 tesiri var. Bu sabsbden yaxst ve ideal bir
yuxu tc¢iin ideal gidadir.

Kalsiumun daha cox sorulmasini ve immun sisteminin
gliclondirilmesini temin edir.

Antibiotik gebul edenler dermanin tesiri ilo zerer géra
bilacak faydali bakteriyalarin qorunmasi megsadi il qgatiq
yemolidirler.

Maodasi cox hessas olanlar ile on iki barmaq bagirsagi
xorast olanlara menfi tesir eds biler. Bu veziyystds ehtiyatla
yeyilmalidir.

Qatiq tstelik “inulin” adi ile taninan asadi hozm siste-
mindaki saglamhgi inkisaf etdiren bakteriyalarin téromslerini
ve canli galmalarini temin eden prebiotik maddays sahibdir.
Qatig kimi ferment siid mshsullarinin istehsalinda istifads
edilen enensvi siid tursusu bakteriyalari meda-bagirsaq sis-
teminds canli gala bilmez (“Bilim ve Teknik” jurnah, 447-ci say,
fevral 2005).

Uzun vo saglam yasamagq ii¢iin ¢oxlu qatiq yeyin

Qafqazdaki insanlarin 100-110 yasina gader yasadiglari-
ni1 tesbit eden elm adamlari onlarin uzunémiirlii olmalarinin
sobabini bels siralayirlar: Méhkem ve diizgiin aile hsyatina
sahib olmalari, aciq havada ve sakit, gerginlikden uzaq sekil-
do yasamalari ve bol-bol gatiq yemsleri!

Gozoallik gidas1 qatiq

Bagirsaglar isletdiyi ticlin gqatiga gozellik gidasi da deyi-
lir. Ciinki derinin canhligi ve gozelliyi bagirsaglarin nizamh
bir sekilds fealiyyet géstermesinden asilidir. Qatiq terkibin-
daki stid mayalarimin zenginliyi sayssinde gabizlik ve kolitden
aziyyet ¢akenlerin dostudur. Yeniyetmolards ¢ixan sizanag-
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larin aradan qaldirilmas: tictin gatigin yemakden yarim saat
awval bir az su slave edilarak yeyilmasi tovsiye edilir.

Xastaliklora garsi1 immunitetinizi
gqatiq yeyarak artira bilarsiniz

Qatig badenimizin immun sistemini giiclondiren sla bir
gidadir. Bu miisbest tesirinden faydalanmaq tiiciin usaglarin
giinde 200 gram, boyiiklerin 500 gram qatiq yemsesi yetor-
lidir.

Ev qatigimi yoxsa hazir gatiqmi?

Her no gader market soyuducularinda miixtslif marka-
larda ve gablarda bol-bol gatiq tapmaq imkanimiz olsa da,
dadinin gatiga banzadiyini demak oldugca ¢estindir. Qutu-
larinda hec¢ bir gatqr maddesi olmadigi yazilsa da, istenilon
ciir gatiq istehsal etmak ti¢iin bir sira tisullar tstbiq edilmakls
maddi qazanc artirlarken, tessstif ki, insan saglamhig: nazers
ahnmir. Her gidada oldugu kimi gatigin da hazir olanindan
miimkiin oldugu geder qacmaq lazimdir. Evde gatiq calma-
g1 verdise cevirsak, bu isin hec de ¢atin olmadigim gérmiis
olariq.

Bu da sizin uciin praktik ev qatiginin hazirlanmasi
qaydasi:

Miimkiindiirss etibarli bir fermadan alinmis insk siidii
har zaman ilk se¢imimiz olmahdir. ©ger hazir siid isledsce-
yiksa gtindslik pasterize edilmis siidii tsttin tutmaliyig. Aldi-
gimiz siid pasterize deyilse genis bir gabda gaynamaga bas-
ladigdan sonra bir ¢omgeae yaxud taxta qasigla garisdiraraq en
azi 5-10 daqgige qaynatmaliyiq.
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Sonra bu siidii gatiq ¢alacagimiz siise ya da basga bir
gaba tokmeliyik. Otrafim1 bir desmal ile biirtiyerak soyuma-
sim gozleyirik.

Qaymagsiz gatiq calmaq ti¢lin gaymag: alindigdan son-
ra mayalama isine kecilmslidir. Siidiin mayalama istiliyina
(40 deracays) galdiyini anlamagin en praktik yolu temiz olan
cecole barmag@imiz siidiin i¢cine batirmaqdir. Oger barmagi-
miz siidiin istiliyine d6ze bilirse, demali, siid mayalama istili-
yine catib.

Hor bir litr siid tictin bir x6rak gasidi qatiq yeterlidir. Qa-
tig mayasi soyuducudan ya svvalcaden ¢ixarilmali, ya da bir
az siide qatilaraq gaba tokiilmelidir. Stide maya gatildigdan
sonra bir defe garisdirmaq bakteriyalarin har yerde eyni nis-
batds ¢coxalmalarini temin etmak ticiin geraklidir.

Mayalama isi bitdikden sonra gapagi értiilen gabin tizeri
galin bir 6rtii ile drtiilmelidir. Teqriben 5-6 saat sonra értiisii
acilan stidiin qatia cevrildiyi gériinecekdir. Bir miiddest otaq
temperaturunda saxlamldigdan sonra soyuducuda en az1 6-7
saat saxlamhr. Bundan sonra istifade edile bilor. Oger daha
tursmaze dadda olan bir gatiq istenilirse, mayalama miiddsti
uzadila bilar. Ustslik daha gat1 gatiq alde etmak ticiin qatig:
caldigimiz gabin {izerine gabin gapaginin yerine tizerine bir
stizgac qoyulub tizari bir 6rtii ile 6rttilmalidir.

Qatiq calindigdan sonra soyuducuda ns geader uzun
miiddet saxlanilarsa, bir o gader gati ve dadh olar.

Olbstts, her isimizde oldugu kimi leziz bir qatiq ¢alarken
do basmelomizi dilimizden eskik etmemali ve destemazh ol-
maga say gostormoliyik.



Co¥a®
CANLI ENERJi ANBARI:
YUMURTA

tinyanin her yerinde rahatligla istehsal edile bilon ve

fergli sekillorde asanhgla bisirile bilen lozzatli bir gidamiz
var, balke de agla gelon ilk yemesyimiz... Tarixi basariyyeatin
tarixi gader gadim, hem doyurucu, hem de cox bsslsyici...
Rabbimizin xiisusi qutusu ile insanlara bexs etdiyi bu nemst
yumurtadan basqgasi deyil. Ana stidui bir kérpe ticlin her ctir
gida maddalerini 6ziinds ehtiva etdiyi kimi, yumurta da bu
baximdan insanin ikinci gidasi kimi taninir. Ciinki yumurta
dollendikden sonra yeni bir canli meydana gatiracayinden,
insan tictin her clir gida maddesini éziinde ehtiva edir. Lakin
yumurtanin illerce yiiksek xolesterola sahib oldugu deyilmis,
o biitiin pahrizlerden uzaq tutulmus, qorxaraq yeyilmisdir.

Toeessiif ki, 30-40 ilden beri agir bir cinaystden siibhsle-
nilenler kimi tegsirkar masasinda oturdulmus bu gida anba-
rindan artiq tizr istenilmeys baglanmisdir. Elmi Toyuqculug
Dernayi Tirkiye sobesinin teskil etdiyi “Tanimman yumur-
tanin taninmayan cahatlari” simpoziumunda (istanbul,
27 noyabr 2008) istirak eden iirak ve damar carrahi prof. dr.
Bingtir Sénmez illorcs tortun tizerine ¢akilan yumurtan: bels
yedirmadiyi xestelorinden {izr istedi. Professor Sénmez:

- Yumurtadaki xolesteroldan qorsxmaga ehtiyac yoxdur!
— dedi.

Kand teserriifati ve kend isleri naziri Mehdi Eker de:
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- Yumurtanmin niifuzunun geri gaytarilmasini hérmatle
qarsilayirig, — deyerak sozlerine basladigdan sonra Tiirkiyada
yumurta istehlakinin Avropa 6lkslarine gére ¢ox gerids oldu-
gunu ve bunun her giin bir yumurta ile artirilmah oldugunu
vurgulad.

Bu ifadsler elmin zaman kecdikce doayisikliye meruz qal-
dig1 ve yanila bilacayi hkmiinii bir daha ortaya qoymus olur.
Oslinde “yumurtadaki xolesteroldan qorxmayaq” aciglamasi
xolesterol ve tirek-damar xsstalarinin bol-bol yumurta yeme-
si menasina gelmir. Bu ifadsler saglam ve normal insanlar
iclin yumurtadan bir zerar gelmayacayini bildirir.

Mslum oldugu kimi, yumurta “yumurta ila térayan
bir cox quslarin mahsulu”dur. Slbstts, bunlarin i¢erisinds
dovriimiizde en ¢ox istehlak edilen toyuq yumurtast oldugu
ictin buradaki mévzumuz da xiisusile “toyuq yumurtasi”-
dir. ©n kicik toyuq yumurtasi 45 gram, on iri olani ise 70
gram kimi tesbit edilmisdir. Marketlords de iri, orta ve kicik
olmagla fergli sekilds satisa ¢cixarilir.

Yumurtaya qurulusu etibarile bezi filosoflar terafinden
diinyamin simvolu kimi baxilmisdir. Yoni yumurtanin ¢oliin-
doki gabiginin yer Kkiirasini ve torpagi, aginin sulari, sarisinin
odu va sonundaki boslugun da havani temsil etdiyini deyibler.

. . B U -| .
QIDA ELEMENTI TOV AG SARI
Eneriji (kkal) 75 17 59
Protein (q) 6,25 3,52 2,78
Cami yag (q) 5,01 0 5,12
Comi karbohidrat (q) 0,6 0,3 0,3
Yag tursulan (q) 4,33 0 4,33
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Doymus yaglar (q) 1,55 0 1,55
Monoen doymamis yaglar (q) |1,91 0 1,91
Polien doymamis yaglar (q) |0,68 0 0,68
Xolesterol (mq) 213 0 213
Tiamin (mq) 0,031 0,002 0,028
Riboflavin (mq) 0,254 0,151 0,103
Niasin (mq) 0,036 |0,031 0,005
B, vitamini (mq) 0,070 0,001 0,0069
Folat (mcg) 23,5 1,0 225
Vitamin B12 (mcg) 0,50 0,07 0,43
Vitamin A (IU) 3175 |0 317
Vitamin E (mq) 0,70 0 0,70
Vitamin D (IU) 245 0 245
Kolin (mq) 215,1 0,42 214,6
Biotin (mcg) 9,98 2,34 7,58
Kalsium Ca (mq) 25 2 23
Damir Fe (mg) 0,72 0,01 0,59
Magnezium Mg (mg) 5 4 1

Mis Cu (mg) 0,007 0,002 0,004
Yod I (mg) 0,024 0,001 0,0022
Sink Zn (mg) 0,55 0 0,52
Natrium Na (mg) 63 55 7
Mangan Mn (mg) 0,012 0,001 0,0012

Cadvalds de goriindiiyii kimi, yumurta oldugca zengin
gida maddslerina sahibdir. Xiisusile giindslik almali oldugu-
muz protein, vitamin ve minerallarin bdyiik bir gismini yu-
murta yeyerak slds eds bilerik. Hom da ¢ox ucuz ve asan-
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ligla. Yumurtanin terkibindski protein, xolesterol, vitamin ve
minerallar agiglandigda bu xtisusi gida anbarinin shamiyyati-
ni daha yaxst anlayacagimizi diistiniirom.

Yumurta va protein: Yumurtadaki protein insan be-
daninds sintezlosdirilmayen/ birlesdirilmeyen ve miitlaq ke-
nardan alinmali olan bir gidadir. Heyvan mensali proteinlor
icinds an keyfiyystli olani da yumurtadaki proteindir. Bu pro-
teinin demak olar ki, hamisi hezm edilersk baden tersfinden
istifade edilir. Yumurtadak: proteinin bioloji faydasi 93,7%
iken, bu nisbet stidde 84,5%, baligda 76%, mal stinde 74%-
dir. Qisa desak, bir canli tictin garakli olan her sey yumurtada
movcuddur. Ciinki yumurta canli enerji anbari olan ye-
gana qidadir. Yoni at, siid kimi protein anbarlar 6lii eneriji
menbealeri oldugu halda, yumurta canh enerjini 6ziinds ehti-
va eden yegans protein gidasidir. Bu onun miinasib seraitda
dollendikden sonra yeni bir canli meydana gstirmesinden
irali galir. Bu mévzuda dr. Ender Sara¢ “yumurta giinii”
cixisinda gonclik ve goézslliyini davam etdirmek isteyenlore
ola tesiri olan “omlet” reseptini verir. Adina “ganclik omle-
ti” deyorak heftads ii¢c defe yeyildikde genc ve canli galma-
gin mumkiin oldugunu deyir. Genclik omleti {ic yumurta agi,
bir yumurta sarisi, biber ve caferiden hazirlanir.

Yumurta boyiiklerden daha artiq usaglarda daha cox
shemiyyeatlidir. Xiisusiloe bes yasadek usaglarin protein al-
masi beynin inkisafi tictin cox shamiyyetlidir. Oslinds beyin
onsuz da proteindir. Usaglar bes yasadek gerskli proteinle
baslenmeyib sonraki yaslarda bol protein alsalar da, beynin
inkisafindaki lengimeni barpa eds bilmazler.

Yumurtadaki vitamin va minerallar: Codvelds do
gorundiyi kimi, yumurta A, D, E, B6, B12 kimi vitaminlara
sahibdir. Yumurta saris1 bizi D vitamini ilo temin eden bir
nec¢s gida maddeasinden biridir. Xiisusile usaglarda D vitami-
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ni aksikliyinden irali galen stimiik pozgunluglarina rast gsli-
nir. A ve B6 vitamini antioksidant xtisusiyystleri sayesinda
xarconge garsi qoruyucu olmalar ilo yanast yaslanman da
gecikdirir.

Terkibinde B12 vitamini ve fol tursusu olan yumurta bu
xiisusiyyati sayesinde xercengs qarsi qoruyucudur. Miinte-
zom olaraq yumurta yeyen qadinlarda dos xercengine tutul-
ma riski de azdir. Yumurta sink manbasyi kimi immun siste-
mini qlivvatlendirme baximindan oldugca shamiyystlidir.
Yumurta hemoglobinin yaranmasinda rol alan demir mine-
ralinin badana daxil olmasini artirir. Yumurta sarisindaki “lu-
tein” ve “zexantin” kimi antioksidantlarin xtisusile yaslilarin
gozlerinde rast gelinen katarakta riskini azaltdigi miisahide
edilmisdir. Yumurtada olan kolin maddssinin beynin sinir ke-
ciriciliyini artiraraq yaddas zsifliyine engsl oldugu melumdur.

Yumurta va yag: Yumurta terkibinde en az miqdarda
yag olan gidalardan biridir. Yumurtadaki doymus yag tursu-
sunun miqgdar1 az oldugu tctin ariglama pshrizlerine daxil
edilir. iTU gida miihendisliyi bélmasinin miisllimi prof. dr.
Hikmet Boyacioglunun verdiyi melumata gérs, ABS-da bir
universitetin arasdirmasinda yumurtanin yeni bir faydas: ol-
dugu ortaya c¢ixarilmisdir. Arasdirmaya gore, ssher yeme-
yinde yumurta yemak baden yaginin azalmasinda faydalidir.
Yumurtadaki 16sin maddasinin yagsiz azsls kiitlesinin qorun-
masina kémek etmoakls yanasi, baden yaginin aridilmesinda
de miihiim rolu vardir. Iri bir yumurtada sadace 4,5 gram
yag vardir. Bunun 1,5 grarm doymus yag, galam doymamis
vag tursulandir. Bels bir yumurta 71-75 kkal eneriji verir.

Yumurta va xolesterol. Xolesterol “insanlar ve hey-
vanlarda badends sintez olunan yaga banzer bir maddadir”.
Xolesterol sinir liflorinin izolyasiyasi, hiiceyre divarindaki
biitévliyiin temin edilmasi, D vitamininin sintezi, miixtalif
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hormonlarin hezm ifrazinin yaranmasi {iciin ¢ox geraklidir.
Amma gandaki xolesterolun ssviyyasinin normadan yiiksak
olmasi da arzu edilen hal deyil. Son arasdirmalar xoleste-
rolun yiiksekliyinin genetik faktorlar, gidalanma terzinden,
xtisusilo gidalarla alinan doymus yagin migdarinin ¢coxlugun-
dan irsli galdiyini tesbit etmisdir. Yumurta sarisi xolesterol
baximindan zengindir, lakin yumurtadaki doymus yag tur-
sular1 daha az oldugu {ictin gandaki pis xolesterolu azaldici,
yaxs! xolesterolu ¢coxaldici tesiri gosterir. Hotta yumurtadaki
xolesterolun miqgdari badenin giindslik xolesterol ehtiyacini
6dayacak migdardadir.

“Avropa gidalanma jurnali”’nda aparilan arasdirmalarda
garinqululugdan eziyyst ¢eken xoastelerin giindslik yemakle-
rinde iki eadad yumurta yedikde onlar kimi garinqulu olan ve
ariglamaga calisanlara nisbaton daha ¢ox coki verdikleri ve
xolesterol saviyyalarinin de daha az oldugu tesbit edilmisdir
(http.//www.7gunsaglik.com/gunde-iki-yumurta-zaayiflatiyor.html). Bu
sababden az yagli pahrize shamiyyst veran har kesin giinds
suda bismis bir yumurta yemsasinin ziyani yoxdur.

Harvard Universitetinin apardigi arasdirmada 80 min
gadin, 38 min kisi glinds an az1 bir yumurta yeyiblor. Ne-
ticede xolesterol ssviyyslerinde artima rast geslinmemisdir.
Bu arasdirmada gandaki xolesterol saviyyssine gidalarda
olan xolesterolun ¢ox da tesir gdstermadiyi, doymus yag faizi
yuksak olan gidalarin istehlakina diggat gosterilmali oldugu
genastine gslinmisdir.

Yumurtanin tazaliyi neca bilinir?

1. Yumurtani gtinese dogru tutub yumurtadak: hava
bosluguna baxaqg. Boslug boyiikdiirse yumurta boyatdir, ki-
cikdirse tozadir.
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2. Yumurtam duzlu su (10% duzlu su) ile dolu bir gaba
goyaq. Yumurta gabin dibine ¢tkerse tezs, suyun ortasinda-
dirsa cox da boyat deyil, suyun {izerinde dalgalanirsa boyat-
dir. Boyat yumurta olduqca boyiik zersrlere sabsb oldugu
ictin gatiyyan yeyilmemaolidir. Bununla yanasi, toyugun al-
tindan yenice gotiirilmiis yumurtanin da darhal yeyilmasi
avazina bir nece giin saxlamaq daha aglabatandir.

Yumurta soyuducuda saxlanilmalidir. Bels ki, soyuducu-
da bir hefte saxlanilmis yumurta otaq temperaturunda bir
giin saxlamlmis yumurtadan daha tezedir. Buna gore isle-
dacoyimiz sayda yumurtan soyuducudan cixarmaliyiq. Yu-
murtani soyuducuya qoyarken yumadan qoymaq daha uzun
miiddst tozsliyini gorumasina kémak edar. Xiisusile gabigin-
daki hava gabarciglarindan giiclii qoxulari sorma xiisusiyyoti
oldugu ictin agir qoxulu gidalarin yaninda saxlanmamalidir.
Yumurtani ¢iy ¢akilde yemsk cox da tévsiya edilmir. Cilinki
ham hezmi cox c¢atindir, hem de mikroorganizmsa yoluxma
riski var. Salmonella infeksiyalari sn ¢ox rast gelinanler ara-
sindadir.

Soyutma yumurta neca hazirlanir?

Yumurta suda gaynamaga basladigdan sonra doérdiincti
daqigads agi, on birinci dagigeds sarisi gatilasir. ©ger bu
miiddst uzanarsa, yumurta sarisinda yasil bir halga emsls
galir. Bu yasil halganin yaranmasinin bir sabsbi de yumurta-
nin teze olmamasidir.

Yumurta suda qaynayarken ic¢ tersflers cirpilaraq gabi-
ginda catlar emale golir vo ag1 ¢dle cixir. Bunun garsisini
almagq ti¢lin suya salmazdan avvel yumurtanin ucunu iyna ile
dalmak yetarli olacaq.



Ceta®
LIMONDAN COX C VITAMININ® SAHIB OLAN
GOzaL MEYVa: ClYOLOK

X0§ atri ve qirmmzi rengli meyvesi ile giilgicayikimiler fe-
silesinda yer alan bir bitkidir. Baharin miijdagisi olan bu
gtileriizlii meyvenin taninan iyirmiden ¢ox névii var. Ciyslak
cox sevilen bir meyvadir... Otri, rengi, dadi, toxumasi ile bir
coxlarinin en cox sevdiyi meyvelordendir. Hetta revayste
gora:

“Bir meyve olsaydiniz hanst meyvs olardiniz” — deys so-
rusuldugda gadin respondentlerin boyiik skseriyysti cavab
verib:

“Ciyelek...”

Asanligla yetisdirildiyinden gida senayesine uygun bir
meyvadir. Ciyslekden miirabba, marmelad, kompot, dondur-
ma ve tort hazirlanmasinda istifads edilir. Meyvsleri torpagin
lizerinds oldugundan yemsazdan 6nce yaxsica yuyulmahdir.
Tozo sokilde istifade edilmakle yanasi soyuducunun buzlu-
gunda bir ile yaxin saxlanila bilir. Buzlugda saxlanma gaydasi
beladir: tezo yetismis ciyslaklor buzlu suda yaxsica yuyulur.
Saplagi ¢cixarilir. Bir nece dafe kagiz desmal ile qurulanir. Ha-
vas! alinmis buzlugun gabinda miihafize edilir. Soyuducuda
ise yuyulmadan ve saplad: ¢ixarilmadan agzi gapah sekilda
2-4 giin tazeliyini qoruyur.
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Ciyelayin gida dsyeri: bir gab (250 mq) teze ciyslokde:

QIDALAR VAHID DOYOR
Kalori kkal 48
Protein q 1
Yag q 0,6
Karbohidrat q 11
Damir mq 0,6
Natrium mq 2
Kalsium mq 22
Fosfat mq 30
A vitamini iu 42
B6 vitamini mkq 92
C vitamini mq 90
Kalium mq 262

Cadvalden de malum oldugu kimi, ¢iyslekds limondan
¢ox C vitamini var. Bu hal ile ¢iyslek badenimiz {i¢clin yaxsi
C vitamini menbeyidir. Soyuglama vaxti miigavimeti artir-
masi tictin bol-bol yeyilmslidir. Torkibinde demir ve fosforun
¢ox olmasi da ¢iyoalak {ictin miihiim bir xiisusiyystdir. Buna
gora qansizhgdan aziyyst cokenlarin ciyelok yemasi diizgiin
secimdir. Kalorisinin az olmasi sababi ile artiq cakili olanlar
soker slave etmaden tez-tez yeye bilerler. Bu eyni zamanda
soker xastsleri lictin ds sevindiricidir.

Qisa desak, ciyslek har yasda yeyile bilacek meyvadir.
Ciinki ciysleyin en vacib xiisusiyysti bagirsaq yumsaldic ve
sidikqovucu olmasidir. Belacs ¢iyslek gabizliyi aradan galdirir
ve sidik Kisesi kanallarim temizleyir. Ciysleyin daha siiratla
ve yaxsl hezm edilmssi, eyni zamanda daha faydal olmasi
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ictin yemakden sonra deyil, ac iken yeyilmesi tévsiyo edilir.
Hatta sahar yemayindan avval yeyilmasi daha miinasibdir.

Ciysloyin an shamiyyetli xiisusiyystlerinden biri de ba-
denda toplanan toksinleri temizleyarak zsharli maddsleri
¢cole atmasidir. Beloslikle gani temizleyir ve axicihgimm arti-
rir. Ciyslok gbze quivvet vermakls yanasi, agiz qoxusunu da
aradan qaldirir. Terkibindski pektin xolesterolun azalmasini
temin edir. Coxlu ciyslek yeyanlarde parlaq ve canh bir deri
amsolo golir.

Miitexassislerin fikrince, ciysloyin diger faydalar beladir:
Immuniteti giiclondirir. Usaq iflici ilo agiz ve dari varalarini
yaradan bezi viruslara oldiirticti tesir gosterir. Doridoki siza-
naq ve lakaleri aradan qaldirir. Terkibinds ellagik tursusu ol-
dugu {iclin xar¢angs garsl qoruyucu va Xar¢angs yoluxmus
insanlarda xestsliyin inkisafinin garsisini almaq kimi xiisusiy-
yoatleri var. Sidikqovucu xtisusiyyeti ile yanasi, gut xestaliyin-
daki agrilar1 azaldici tesire malikdir. Osab sistemini giiclandi-
rir, bagirsaq qurdlarini tokiir ve qizdirmani salir.

Ciyalok maskasi

Olli grama yaxin ¢iyslek az miqgdarda siid ile garisdirilib
alde edilon krem tize ¢akilir ve 15 deqige sonra {iz temizle-
nir. Bu formul naticesinds derinin parlaq ve canli bir rengs
govusmasi temin edilmis olur. Buna “ciyalak maskas1” adi
verilir.

Ciyalakla miialica

Giinde 200-500 gram ciyeslak yeyilerak bagirsaq yum-
saldic1 ve &dqovucu xiisusiyystinden faydalanila biler. Bu
miialice gilinlerce davam etdirilereak hezm sisteminin rahat-
lasmasi temin edilir. Oger axsam yatmazdan avval yeyilorss,
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ertasi giin ssher sidik kisesi tamamen bosalmis ve bagirsag-
lar temizlanmis olar.

Xeyli migdarda ¢iyslok yeyen bazi soxslerds zaman keg-
dikco qurdesen xostoliyine tesadiif edilo bilor. Bu vaziyyst
organizmin zsherli maddsleri siirstle ¢tle atmas: ile yanasi
dorids sizanaglar yaradir. Ancaq bu gelib kecicidir, allergiya
deyildir.

Revmatizm xsstalikleri ve arteriosklerozu safali bitkilarla
miialice eden miitexassis fransiz M. Messeque bels bir miia-
lice tisulunu tévsiye edir:

“Bir litr suya on c¢imdik ciyslek kokii ve qurudulmus
ciyelek varpag: tokerak zeif odda bes-alt1 deqgiqe, agz1 gapah
sokilde gqaynadin. Ocag! séndiiriin, gabi ocagin {istiinde on
daqige do saxlayin. Sonra siiziin. Yemok vaxtina yaxin olma-
van saatlarda olmaq serti ile giinds iki defe icin. Bu miialicevi
icki revmatizm xostaliklori ve damar sertliyine (arteriosklero-
za) son dearacs faydahdir”.

Bu da sizin va usaqlariniz ii¢iin lazzatli bir icki!

Orzaqlar: 500 gram ciyslek, 1,5 stokan seker tozu
(istaya gore artirila biler), 5 stekan su.

Hazirlanma qaydasi: Bir gazana soker ve su tokiilerak
gaynadilir. Ovvelcadan temizlenib yuyulmus ciyslekler qay-
nayan suya tokiiliir ve 3-5 daqigs qaynadilir. Soyuduldugdan
sonra suyu bir az artirilaraq ya kasalarda meyvesi ile kompot
soklinde, va da icki seklinds siifreye verilir.



CL¥a®
UzUM (;SYiRDeYi DEYIB KE(;MSYiN

ziim diinyada en cox yeyilon meyvelardan biridir. Uzii-

miin torkibindeki maddslora baxildigda onun “bitki
suyu” adlandirildiginm svvelki yazilarimizda bildirmisdik. Ar-
tan arasdirmalar tiziimiin sadsece 6ztintin deyil, ¢cayirdsyinin,
saplaginin, cecasinin da ¢ox boyiik bioloji faydalar: oldugunu
ortaya c¢ixarmisdir. Bu veziyyat bize Allahin kainatda heg bir
sevi bos yers yaratmadigi hagiqgetini xatirladir. Ustelik, ¢lke-
mizds tiztimiin 1200 néviiniin yetismasi siikiir etmayimiz ve
doayerlendirmali oldugumuz béyiik bir sermaysnin oldugunu
gOstarir.

Adaten tiztimii yeyarkan ¢ayirdaklari xosumuza galmir ve
coyirdeksiz olanlarini secirik. Halbuki o istemeadiyimiz tiziim
covirdayi 60 ildir xiisusen {izim baglarinin ¢oxlugu ile tani-
nan Fransada giiclii tesire malik bir nemat kimi istifads edilir.
Uziim cayirdeyinin méciizevi faydalar: 1947-ci ilde Bordea-
ux Universitetinden tegaiide ¢ixan tibb professoru, fransiz
kimyaci Jack Masquelier terofinden kest edilib. Cayirdak ilk
olaraq hamilsliyine gors ifrat &demi olan fakiiltenin dekani-
nin heayat yoldasina dekan terafinden verilib. Qadinin ifrat
6dema gora sisan ayaqlarinin iki giinde siskinliyi ¢ekilerak
agrilar1 azalib. Bundan sonra 1950-ci ilde tiziim coayirdoyi
“resivit” adlandirilan ve Fransada satilan ilk damargoruyu-
cu derman kimi istifade edilmisdir.



160 m Nejla Bas

Uziim ¢ayirdayinin malum olan faydalari

Uziim cavirdayi damarlar iiciin son daraca fay-
dalidir. Badenimiz an ince kapilyar damarlardan en genis
arterial damarlara gader boyiik bir gan dévranina sahibdir.
Bu damarlarin her toxumaya nizamli olaraq gan axisin te-
min etmasi vo oksigeni dasimasi lazim gslir. Zaman kecdikce
gan damarlarinin zsiflomasi, incselmasi ve yaslanmasi iirek
ozalolerine manfi tesir edsrak xastsliklorse sabab olur.

1995-ci ilds italiyada aparilan bir arasdirmada 150 mil-
ligramliq tizim ¢ayirdsyinin agri, yanma, gicildemsa hissi ve
arterial damarlarin siskinliyini azaltmaqgda genis olaraq isti-
fads edilen oczaciliq dsrmanindan daha siiratli tosir etmesi
ve daha uzun miuiddet tesirli oldugu tesbit edilmisdir. 1985-ci
ilds Fransada 92 xests {izerinds aparilan elmi tacriibe 28
gtin boyunca 300 milligram tiziim ¢ayirdeyi yemayin agrini,
gicildems hissini, gece vaxti ayaqda olan damar ¢akilmaleri-
ni ve siskinliyi 50 faiz azaltdigini ortaya cixarib. Qisa dessk,
damar sertliyinin garsisini almaqda, infarkt riskini azaltmag-
da, hipertoniyada, kapilyar damarlarda gan dévranini asan-
lasdirmaqda iiziim ¢ayirdayi miitleq istifade edilmalidir.

Uziim cayirdayi giiclii antioksidant va xarcangi
onlayicidir. Badanimizds 6z i¢inds yaranan kimyevi reak-
sivalar ve kenardan alinan ¢irkli hava, sigaret ve spirtli icki
gobulu neticesinde serbast radikallar (oksidlesdiriciler) mey-
dana goalir. Bunlarin xar¢ceng yaratmaga gader gedib ¢ixan
bir cox zerorleri var. Bax liziim ¢eyirdeyindeki antioksidant-
lar sayesinds bu radikallar tesirsiz hala gatirilir. Bels ki, {izim
coyirdeyindeki antioksidant tesir E vitamininden 50 gat, C
vitamininden ise 20 gat daha giicludiir.

Uziim coyirdayinin goza faydasi. Uzim ceyirdeyi
gozdeki gan lekslerinin aradan qaldirilmasina ve gecslor
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parlaq isiglarin sabab oldugu g6z gamasmasinin sagalmasina
komoak edir. Xiisusile kompiiter garsisinda oturanlarin meruz
galdigi goz goarginliyine yaxst tesir etdiyi ve miyopiyadaki re-
tinanin funksiyasini barpa etdiyi miisahide edilmisdir.

Uziim cayirdayinin yaslanmam gecikdirici tasiri.
Uziim cayirdeyi damarlari yeniladiyinden yaslanmani gecik-
dirici tesiri var. Bag toxumasim giiclondirdiyi {i¢lin derinin
daha mohkem va elastik qurulusa malik olmasini temin edir.
Deridaki sallanmalarin garsisini aldigi ticiin genc goriinii-
sti temin edir. Yasliliq lekslerinin miialicesinds do tesirlidir.
Ustslik sadaf ve eqzema xastalarine ds tévsiys edilir.

Uziim cayirdayinin babasil va varikoz xastalarina
da yaxs tasir etdiyi tasbit edilib.

Uziim cayirdayi neco istifads edilir?

Uziim cavirdayi toze sokilde yeyilmaklo yanasi bir neco
sokilds ds istifads edils biler.

Uziim cayirdayi habi. Giindslik olaraq 100-200 mil-
ligram tiziim cayirdayi kapsulu tévsiye edilir.

Uziim cayirdayi tozu. Bir cay qasigi lizim coyirdoyi
tozu bal yaxud gatigla qarisdirilib yeyils biler. Aciq halda sati-
lan tiytidiilmiis {iziim ¢ayirdeyini istifade etmakden ¢akinmak
lazimdir. Hava ile temas etmssi tiziim ¢ayirdeyi tozunun ste-
rilize 6zalliyini itirmasine sebab ola biler.

Uziim qurusu cayirdayi. Giinds bir ovuc tiziim qurusu
yeyilmakls de {iziim ¢ayirdayi gebul edils biler.

Uziim ¢avirdayinin bundan basqa kosmetika sahasinds
istifade sakilleri do vardir. Uziim ¢ayirdeyi kremi, sampun,
sabun Kkimi...
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Uziim ¢ayirdayi vo cecasi ilo bagh son xabar

Erciyes Universitetinden tiirk alimleri gida maddslerinda
istifads edilon kimysavi qoruyucularin yerini tiziim cecasinin
tuta bilacayini ortaya ¢ixardi. ABS-in niifuzlu gezetlorinden
“Newyork times” tiirk alimlerinin {iziim cecssinin insan sag-
lamhigina faydah ola bilecayini gésteren arasdirmalarina ge-
nis yer verib.

Erciyes Universiteti mithandislik fakiiltesi gida miihen-
disliyi bolmesinda islayen dr. Osman Sagdi¢ {iziim cecasi
siresinin bakteriyalara gars: tobii bir silah oldugunu deyib.
Arasdirmanin neticelerine gore, tiziimiin siresi yemsklerin
xarab olmasina yol acan ya da “salmonella” kimi gida mad-
dalerinda rast galinan 14 nov bakteriyanin térayib artmasina
mane olur. Turk alimleri diinyada kiilli migdarda olan, an-
caq heyvan yemi kimi dayerlendirilen {iziim cecasinin tobii
ve ucuz basa gslen gatqn maddssi olaraq gidalarda isladila
bilecayini ifads ediblar.

Dr. Osman Sagdi¢: “Xalq arasinda genis yayilan {izim
covirdayinin c¢ox faydali olmasina inamin elmi ssaslarim
milayyenlesdirmak ticlin aparilan arasdirmani slds asas tuta-
raq sirke ve dosab diizeldildikden sonra tullant1 halina gslon
{iziim cecasinin siresini ¢ixardiq. Bu sirenin gidalarda korlan-
maya yol acan bakteriyalara garsi qoruyucu oldugunu kesf et-
dik. ©n basda iiziim ¢ayirdeyinds olan fenol maddssi olmag-
la, sirenin goruyucu xiisusiyysti oldugunu stibut etdik. Belaca
izim cecesinin gidalarin gorunmasi {iciin isledilen nitrat,
nitrit, benzoik tursusu ve sorbatlar kimi kimyavi maddslerin
svezine istifade edile bilaceyini ortaya qoydug. Qoruyucu
kimyavi maddslar bahali oldugu ti¢iin onun yerine tamamile
tebii tiziim cecesi isledilmesi igtisadi qazanc gatiracak!”



Co¥a®
GOZOL YAY QIDASI:
DONDURMA

Isti yay giinlerinde bir gab dondurmanin yerini tutan bir
gida varmi? Dondurma vacib bir gidadir... O, dadh ve sirin
gida olmagla yanasi, eyni zamanda sla bir ikindi yemayi bela
ola biler.

Tarixe nezer salinca cinliler, misirliler v erablerin qar,
buz ve baldan ibarst olan dondurmalar hazirladiglar1 malum
olur. Lakin o dondurma ilk dsfe 1565-ci ilde Florensiya-
da (italiya) bir sarayda diizeldilmisdir. Bu faydali gidaya, bu
asil-nacabatli soyuq gozole “buzlar kralicas1” da deyibler.

Dondurma daha sonra 1846-c1 ilde Amerikada slls isle-
yen makinalarda diizaldilmsys baslanib. Texnologiya inkisaf
etdikden sonra gablasdirilmis dondurma istehsal eden fabrik-
lor qurulub. Har ne geder gigiyena baximindan gablasdiril-
mis dondurmalar tévsiye edilse bels, toze siidden qaydasina
uygun olaraq saglamhga fikir verilen kustar emalatxanalarda
diizeldilen dondurmalar ilk se¢imimiz olmahdir!

Bir de dondurma alarken “haqiqi dondurma” almali-
y1g. Ucuzluga gacib soyudulmus nisastali kremlari dondurma
adi ile almayaq. Ustslik, qarsimiza cixan her dondurma sati-
lan aciq yerlarden dondurma yemsak sshvine yol vermayak.

Dondurma siid, yumurta ve sekerle hazirlana bildiyi
kimi, sahleb isledilorak diizeldilenleri do var. Cesidine goéra
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meyva, quru meyve ve sokolad gatilr. Yaxsi dondurmanin
icinda kicik buz danacikleri olmamahdir.

Dondurmanin faydalari

Dondurmanin yiiz grami 100-250 Kkalorilik eneriji verir.
Giindslik protein ehtiyacinin da 10 faizini 6dsyir. ©On az ka-
lori veren dondurma limonlu dondurmadir. Teze siidlii don-
durma mads xorasi ve ya qastrit xestalikleri tictin ideal tabii
dermandir. Bels ki, mads tursulugunu derhal aradan galdirir.
Dondurma yeysrken onunla birlikde su ve ya meyve suyu ic-
mok do faydaldir. Istahsiz usaglar tictin dondurma ham istah
aciclt, ham ds gidalandiricidir.

Dondurma mévzusunu bir xabardarlgq ils bitirak:

Dondurma yeysrken agir-agir, agzimizda sriderak yeme-
liyik. Ciinki damaq ve dis sinirlerinin gafilden soyumasi bo-
gaz agrisindan bas agrisina geder gedib cixan xastsliklora
yol acir. Dondurma yedikden sonra agzimizi miitleq yaxala-
malyiq!

Gozal yay yemoyi!

Bu giinlerds “dondurma” adi ile bazara ¢ixarilan bir cox
mohsulun sadace adi dondurma, terkibi ise buzlu gidadir...

Yeni dondurma senayesi sekar yerina siini dadlandiri-
cilar, tebii sshleb yerine siini sshlsb, siid yerine su ve siid
tozu, meyve yerins siini meyve boyasi gataraq dondurmani
dondurma olmaqdan c¢ixardi. Bu gidalandirici ve serinledici
sirin gida 2000-ci illoarde nshang bir sanayeys cevrilorken,
bu sahs son illerin miihiim bir problemina cevrildi.
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21-ci asrin istehlak kolesi voziyystine gstirilen insani ha-
lal vo saglam qidalar yerina lazzstli, reklami ve qutusu 6n
plana c¢ixarilan yemakloarle baslensacak hala galdi.

Turk Qida Macsllesinde “Dondurma haqqinda melu-
mat” ve “yeyile bilen buzlu mshsullar hagqinda mslumat”
adi altinda iki tesnif mévcuddur.

Bazarda satilan, dondurma adi ile alinan bir ¢cox mshsul
aslinds yeyila bilen buzlu gidalardir. Istehsalcilar mshsullari-
nin dondurma olmadigini gizlemak tictin buzlu gida manasi-
na golen “Ice cream” kimi acnabi ifadsleri béyiik herflerlo,
“Yeyils bilen buzlu gida” kimi ifadsleri do Kicik herflerle ya-
zir. Bunlarin giymatinin ucuz olmasi ise alicin1 daha ¢ox colb
edir.

Diger bir mévzu iss illerdir siid, sehleb ve seker garisigin-
dan ibarst dondurmaya daha hacmli olmasini temin etmak
magsadile E441, yeni jelatin qatilaraq halalhg: da siibhe al-
tina salnur.

Dondurma Dévlst Planlasdirma Teskilati siniflondirme-
sine gore, siid moahsulu gidalar kateqoriyasinda yer tutur.
Cuinki dondurma stid meshsullarinin (stid, siid tozu, qaymaq
kimi), cesni maddslerinin (seker, kakao, meyva konsentrati
ve piiresi, findiq kimi), hecmartirici maddslerin (erzaq meh-
sullarinin tesniflendirilmesinds yer alanlarinin) qarisdirilma-
s, homogenloasdirilmasi ve pasteriza edilorak soyudulub qu-
tularda dondurulmasi naticesinds slds edilir.

Yeyils bilen buzlu mehsullar Tiirk Qida Macoallesinds ba-

”»” €

zara cixarilmasina ve terkibine gore “su buzu”, “meyva-

”»” 43

li buz”, “sorbe”, “siidlii buz”, “bitki yagh siidlii buz”
kimi ayrilmisdir. Bunlari qisaca bels aciglaya bilerik:
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1- Su buzu. Buz qarsiglart hagginda timumi resepta
uygun golen, meyve ve ya otir maddsleri ehtiva eden, quru
maddasi agirligca an azi 12 faiz olan buz gansiglari.

2- Meyvali buz. Buz garisiglar1 hagginda timumi resep-
te uygun gslen, quru maddssi agirhqca en az1 12 faiz olan
ve agirligca an azi 15 faiz olan meyve terkibli buz garisiglar.

3- Sorbe. Buz garnisiglar hagginda {imumi resepts uy-
gun gelen, quru maddesi agirhq baximindan en az1 12 faiz
olan ve agirligca en az1 25 faiz meyvesi olan buz garisiglari.

4- Sudlii buz. Sidli buz mehsullar1 hagqinda timumi
resepte uygun gelen, terkibinde agirhqca en az1 2,5% siid
yag1 ve en az1 6% yagsiz quru siid maddasi olan, siid mensali
olmayan protein ve yag ehtiva etmoyen siidlii buz mahsullari.

5- Bitki yagh siidlii buz. Siidlii buz mahsullar1 hagqin-
da imumi resepta uygun goalen, bitki yag: ve ya stid yagi ve
ya yumurta yagim agirhq baximindan an azi 5% nisbestinda
ehtiva edan ve tarkibinds siid proteininden basqga protein ol-
mayan ve siid proteini ¢oki baximindan en az1 2,2% olan
stidlii buz mahsullari kimi tesnif edilir.

Yeyiloa bilon buz mahsullari ila bizim bildiyimiz don-
durma arasindaki farglar

Bu iki mohsul arasindaki en miihiim ferq baslangicda
haminin asanligla basa diiseceyi kimi giymet fergidir. Bir
dondurma tig lira kimi ucuz giymets alinmayacagina gore Ui¢
lirays alacaginiz sadecs buzlu mshsuldur.

Aralarindaki diger ferglor:

- Tam yagh bir dondurma ¢akice an azi 40% toplam
quru madds ehtiva etdiyi halda, buzlu mshsullarin ¢ekice an
az1 comi 12% quru maddesi olur.
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- Tam yagh bir dondurmada siid yaginin miqdar1 ¢ekice
en az1 12%, buzlu mehsullarda ise bu nisbst 0-2,5%-dir.

- Tam yagl dondurmada yagsiz quru stid maddasi ¢akice
an az1 10%, buzlu mshsullarda bu faiz 0-6%-dir.

Qidalandirict dayerlerine baxilacaq olsa, dondurmanin
haqiqgi elementi siiddiir. Stid hayat tictin lazim geloan biitiin
gida elementlerini 6ziinde ehtiva eden ve bu xiisusiyystlerine
gora ds son derace faydali bir gida maddssidir. Bu xiisusiyye-
tine gbre usaqglar, yashlar ve xestalor kimi hassas organizma
sahib sexslor baximindan daha da shemiyyst qazanir. Yeyila
bilen buzlu mehsulun her halda yegans yaxsi cehsti insana
miisyyen miiddsts serinlik hissini vers bilmesidir.

Biitiin diinyada adi tanmnan iki dondurma ssheri var. Biri
[taliyanin Romasi, digeri Tiirkiyenin Maras...

“Roma dondurmasi’nin bir ¢cox diinya &lkesi terafinden
teqlid edilmasine regman, Maras dondurmas: teqlid edila
bilmir.

Ciinki 300 illik bir ke¢cmiss sahib olan Maras dondurma-
sinin lazzatinin kokii Anadolu torpaglarindan golir.

Marasi bir cennst kimi shate edoen Ahir daginin cogra-
fiyasina xas kaklikotu, keven, siinbiil kimi ciceklerle bes-
lonan kecilerin benzersiz dad ve stire sahib stidleri ve yabam
orkide cicaklarinin yumru koklerinden slds edilon méctizovi
sohleb Maras dondurmasini taglidolunmaz bir lezzat ve dada
gotirir. Bu giin Marasin bu seraitde istehsalla masgul olan,
diinya dondurma sektorunun an son texnologiyasi ilo toc-
hiz olunmus, saatda bes ton dondurma istehsal eden 2000
kvadratmetrlik soyuq hava anbarlarinda qorunan an boyiik
dondurma istehsalcist gisaca MADO adh ile taninan Yasar D.
ve Qida Maddsleri Anonim Sirkstidir.
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Dondurmaya xirtildayan lsezzet versn ¢érakli gab ilk defe
1904-cti ilds Missuri Luisda taskil edilon Diinya Sergisinda
ortaya ¢ixmisdir.

Texnologiyanin olmadigi kegmis zamanlarda — yani soyu-
ducular ve darin dondurucular ixtira edilmazden avval — buz
buz zirzemilsrinde ve qar ocaglarinda miisyyen bir formul ile
suyun i¢ine duz gatilmasi ile alds edilirdi. Duzun i¢inde olan
ve suya gatildigda buz olds edilon “amonia qazi” sslinda
soyutma texnologiyasinin ilk addimi kimi tarixe diismiisdiir.
Bugiinkii dondurma masinlarini iss ilk defs 1939-cu ilds Tor-
toni adh bir italyan ixtira etmisdir. Bu giin hale do “Tortoni-
nin masinlar1” istifade edilir.

Dondurmanin tarkibi va qida dayari

Bildiyimiz kimi, har gida maddsasinden insanin gtindalik
ehtiyacim biittinliikle ve diizgiin bir sekilde 6demaesi gézlenile
bilmaz. Dondurma iss bu messlads miisyyen bir tstiinliiya
sahibdir. Siidiin gida deyerlerini siidden daha six sakilde eh-
tiva eden, faydal ve gidalandirici bir gida maddesidir.

100 gram dondurmada orta nisbetle:

135 mq kalsium,

115 mq fosfor,

100 mq natrium,

160 mq kalium,

0,1 mq demir,

130 mq A vitamini,

0,21 mq E vitamini,

0,25 mq B2 vitamini,

0,13 mq niasin vardur.
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Dondurma va siidiin baslica elementlari

Qida maddalari Dondurma (%) Siid (%)

Siid yag@ (ceside gora) 4-10 3,5

Siid tozu (yagsiz) 10 8,5

Seker (gliikoza siropu) 18 -

Tamamlayicilar 1 -

Coami gati gida maddesi 34-39 12
Dondurma (100 qr) Siid (100qr)

Hacm (cc) 200 100

Karbohidrat (qr) 21,5 4,7

Yag (qr) 6,6 3,5

Protein (qr) 3,6 3,2

Enerji (kkal) 166 64,5

Cadvelden de melum oldugu kimi, son darace gidalandi-
ric1 bir gida olan dondurmanin 100 graminda meyvali, qay-
magli, sokoladli olmasina gére 100-250 kalori vardir. Kalo-
risi an az olan dondurma limonlu olandir. Usaglar ve yaslilar
lictin sla bir gida olmasina regmen, artiq ¢akili olan sexslerin
uzaq durmalh oldugu bir gidadir.

Giindslik protein ehtiyacinin 10%-ni 100 gr gaymagh
dondurma ile 6days bilerik. Tezs stid ilo hazirlanmis dondur-
ma mads xorasl ve ya qastritli xestslor ticiin ideal bir gidadir.
Cuinki mads tursulugunu derhal aradan galdirir.

Dondurmani agir-agir, agizda eriderak yemek daha mii-
nasibdir. Tolem-talasik yeyilmesi agiz ve disloerin zerar gérme-
sina sabab olur. Hetta mads hazm siresinin ifrazinin gismen
garsisini ala bilir. Son olaraq dondurma yedikden sonra agzi
yaxalamagi da yadimizda saxlamaliyiq.



Co¥a®
MEYVOLORIN ON iRiSi OLAN
QARPIZ NEMOTI

Merhamatlilarin an moarhemeotlisi olan Rebbimiz biitiin
nemeotlarini ehtiyacimiza géra an dogru zamanda ve
on laziml sekilds yaratmisdir. O qara torpaqgdan rengareng
goriiniisde ve miixtelif dadlarda bize bexs edilen gidalar ve
onlarin verilms terzins bir baxin! Hamis1 bir-birinden forqli
va mohtasam...

Masalen, bilmirem he¢ meyvslerin o ¢ox maraqgh tebii
qutularina fikir vermisinizmi? Kimisi ici ¢éliinden goériinen,
parlaq ve seffaf... Uziim ve gilas kimi... Kimisi ciit qutulu...
Sanki galin goruyucu bir karton ve sonra da daxili bélmaler...
Portagal, limon ve greyfurtda oldugu kimi... Kimisi siirpriz
qutulu... He¢c gérmesak nar qutusundan yiizlerce paketlon-
mis denacik ¢ixacagini texmin eds bilmerik. Qarpizin cox
maragl bir qutusu var. Reng ve dad baximindan ici ile ¢olii
cox forglidir... Colii ne gader yasildirsa, ici bir o gader qirmi-
zidir...

Istilarin basladig: bu giinlerds an lazzatli, an tebii yol ilo
susuzlugumuzu aradan qaldirmaq ve serinlemek tigclin heg
birimizin garpiza yox deyscayini diisiinmiirom. Heatta gézsl
bir ¢ol gezintisinin dadli ve sulu bir garpizla miikemmelles-
masine heg¢ stibhamiz yoxdur. Beladirse hem az kalorili, hem
sarinledici, hem da gidalandirici xiisusiyystlerine géra an ide-
al gidalardan biri olan garpizdan bir az bshs etmays doayer...
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Latinca adi “Citrullus Vulgaris” olan garpiz balgabagki-
milerdendir. Ana veteni Afrikanin tropik bolgsleridir. Misir-
doki gadim galiglardaki divar resmlerinde garpiz ¢ekilmisdir.
Daha sonra ticarst gemileri ilo Ag deniz sahilindski 6lkslare
yayilmisdir.

Bu giin diinyada teqriben 500 név garpiz yetisdirilir.
Bunlar garpizin gabiq ve ¢ayirdaklorinin formasina, rengine
ve agirh@ina gore ferglilik gosterir. Qarpiz il erzinde may
ayindan sentyabra gader bazara cixarilsa da, xiisusile iyulun
ortasindan avqustun sonuna gadar an ucuz ve bol migdarda
yeyilir.

Qarpizin gida dayari

Qarpizin 93-95 faizini su taskil etdiyi ticiin badenin suya
olan ehtiyacini1 6demakds bir némrali meyvadir. Bununla ya-
nast, gidalandirma doayeri yiiksek ve kalorisi an az meyvoler-
dandir.

Qarpizin yeyils bilon 100 graminda 26 kkal eneriji oldu-
gu nazore alinarsa, ariglama pahrizleri ve sekear xastsliyinin
gidalanma programina salinmamasi garpiza garsi bir hagsiz-
lig menasina galir. Terkibinde yag ve xolesterol olmayan gar-
pizda yegane diggat yetirilocek masslo migdari ve miisyyen
fasilelarle gabuludur. Bir defsye ifrat migdarda yeyilmadiyi
miiddstce har hansi bir problem yaratmayacag: deyile biler.

Qarpizin terkibinde A, C ve B vitamini ile kalium, kal-
sium ve demir minerali var. Orta boyda bir garpiz dilimi ilo
gtindalik C vitamininse olan ehtiyacimizin 70-75%-ni 6dsye
bilarik. Malum oldugu kimi, C vitamini antioksidant xtisusiy-
yoti olan bir vitamindir. Bu xtiisusiyystine gére do xercenga
garsi gqoruyucu tesiri vardir.
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Qarpiz on yaxsi antioksidantlardan sayilan “beta-karo-
tin” ve “likopen”i da 6ztinds ehtiva etmakle badanin xarcen-
ge garsl goruyucu tesirini qat-qat artirir.

Boyrayin funksiyalarini nizamlayaraq, artiq olan iirenin
badendan atilmasini temin edir. Eyni zamanda boyrak dasi
ve qumunun temizloenmasinda de sidikqovucu xiisusiyystine
gora kdmek gosterir.

Toerkibindes yiiksek migdarda kalium oldugu {ictin {irayin
funksiyalarim tenzimleyir. Temperaturdan asili olaraq yiik-
solen gan tozyiqini tarazlayir. Hipertoniyali xestelorin ara
yemak vaxtlarinda garpizi se¢cmalari tezyigin yiikselmasinin
garsisini almaga kémok edacak.

Toerkibinds lifin xeyli migdarda olmasi bagirsaq heraket-
lorinin tenzimlenmesini temin edir vo bagdirsaq xercengine
garsi goruyucu tasir gostarir.

Qarpiz immun sistemini giiclandirerak xastsliklera gar-
st miigavimeti artirir. Terkibinde yiiksek mablagds su olan
qarpiz derini gidalandirir vo nam ehtiyacini édemaya kémak
edir.

Qarpiz ¢ayirdayi yeyilirmi?

Miitexassisler qarpizin acqarina yaxud yemak aralarinda
coyirdekleri ile birlikde yeyilmesini tévsiye edir. Qarpizin bu
sokilde yeyilmasi boyraklerden tiraye gadar bir cox organa
fayda verir.

Qarpiz cayirdayinin icindaki “cucurbocitrin” adli madds
gan tezyigini salmaga kémak edir. Xiisusile yiiksek gan tez-
vigi olan xestaler {ictin svezolunmaz gidadir. Bundan slave,
vaxs! sidikqovucudur, sidik kanallarim temizlsyir. Biitiin bu
xlisusiyyotleri sayssinde béyrayin funksiyalarini tenzimlsyir.
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Lakin qarpizi ¢ayirdekleri ile birlikde ve ¢ayirdekleri disimizle
qirib azerak yemesliyik. Cayirdekler qirildigda faydasi daha
da artir.

Qarpiz ¢ayirdayinin medeani agritmasi hagqinda sshv fi-
kirler yayihb. Hadden artiq yeyilmadiyi teqdirde garpiz ¢cayir-
dayinin madays hec bir zarari yoxdur. Ustslik qarpizin icin-
daki likopen maddasi de iirsyi infarktdan qoruyur.

Qarpiz c¢oyirdayini udmagin apendisit problemlerine
sabab olub-olmayacagi cox sorusulur. Qarpiz cayirdsyinin
miitleq ceynenmessi lazim gslir. Ceynenmeayib haddindan ar-
tiq udulan qarpiz c¢ayirdaklori cox Kicik bir ehtimal da olsa
apendisitds tixanmaya yol aca biler. Ancaq bu ¢cox nadir rast
galinan bir veziyystdir ve tasvise diismaye garak yoxdur.

Qarpiz coyirdeyinin daha bir maragli xiisusiyyeti var.
Dovriimiizde atilan garpiz ¢ayirdeklerinin (ve onun yaginin)
izerinde islendikden sonra biodizel kimi yanacaq istehsal
edilir ve dizel minik vasitslerinde normal mazutdan ferglen-
maden isladilir.

Qarpiz se¢arkan nalara diqqat yetirmaliyik?

Qarpiz secmoak xiisusi ustaliq teleb edsn bir sahadir.
Hoarcand bilen-bilmayen her kes garpiz alarken ona bir nece
sapalaq atmaqgdan 6ziinii saxlaya bilmir. Amma sslinde na
etdiyinin heg 6zii de ferqgine varmur.

Goriilon is dogrudur. Yeni garpiz secmeyin en ince
moagamlarindan biri vurdugunuz zaman esitdiyiniz sesdir.
Qarpizin sasi sanki toxunsan partlayacagmis kimi olmalidir.
Bunun ns meanaya galdiyi asanhgla izah edils bilmaz. Bels bir
qarpizi kesmays basladiginiz an dziinemaxsus sasi ile partla-
yir. Bu, yaxsi bir qarpiz secdiyinizi gésterir.



174 m Nejla Bas

Sirin, sulu ve yetismis bir garpiz segmsk ticiin bir necge
niiansa da fikir vermsliyik. Qabiginin rengi parlaq deyil, bu-
laniq olmalidir ve dirnaginizla yiingtilce qazidigda yasil hisse-
si asanligla ¢ixmahdir. Formasi simmetrik olmalidir. Torpaga
oturan hissasinin rengi aciq sar1 olmali, ag ve ya yasil olma-
malidir. Daymis garpiz otaq temperaturunda saxlanilmalidir.
Ancaq ¢ox uzun miiddat deyil. Soyuducuda bir heftoye yaxin
saxlanila biler. ©goar derhal kesilocek garpiz alacagsinizsa,
icinin renginin parlaq qirmizi, ¢syirdsklerinin de tiind gahve-
yi yaxud gara rengds olmasina fikir verin. Cox ag ¢eyirdak
garpizin deymaden derildiyini gostorir.

Hormonlu qarpizlarda ise qarpizlarin cayirdek yerlori
bosdur ve yeyildikde nisasta iyi hiss edilir. Nus olsun.



2 YO,
XURMA BIBI

I_Iarada oxudugumu bilmirem, amma yaxsi yadimdadir;
oxuduguma gore, cansiz varliglarin an tistiinii mercan-
dir. Cuinki bir bitki kimi davranib {izerinds oldugu qayadan
vapistr. Bitkilerin en tistiinii ise xurmadir. Ciinki canh varlig-
lar kimi disisi ve erkeyi var ve déllenarek meyve verir. Hey-
vanlarin en Ustiinti de atdir. Ciinki insanlar kimi rengarang
yuxular gortir.

Buradan mslum olur ki, Rebbimizin “miikerrem” (san ve
soraf sahibi) varatdigi insana benzadikce diger mexlugatin
da tistiinltiyti artir. Hagigsten xurmanin da insana benzsyen
coheatlarinin oldugu ve bu xiisusiyyeti ile tistiin bir gida vesfi
dasidigi malum olur.

Xurmanin insana banzarliyi

fmam Rabbani “Msktubat” adh sserinin 162-ci maktu-
bunda xurma haqginda bu mealumatlar: verir:

“Xurma agacinin adi arab dilinde “nahl’dir. Nahl alakda
qalan ve ya alanan manasina galir. Revayata gors, Allah-Taala
Hazrat Ademi yaradacagi zaman malaklara Adamin torpagini
bir alaya tékmalarini emr edir. Onlar da téktb alayirlar. Bu
torpagin saf ve ince olanindan Adem -sleyhissalam-, alayin
tizarinda qalan hissasinden de xurma varadilir. Bu sebable
xurma bizim bibimiz sayilir”.

Peygamberimiz -sellallahu sleyhi vo sellem- da bir hadi-
si-sarifinda:
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“Bibiniz olan nahlays (xurmaya) hérmest gosterin” — bu-
yurmusdur (©bu Yala sl-Mevsili, Miisnad, 1, 353; ©bu Nuaym, Hilys-
til-Ovliva, VI, 123).

Bibimiz olan xurma atamiz olan Ademin artiq qalan pal-
cigindan, yani eyni elementlerden yaradildig: {ictin insanin
tebistine an yaxin ve an uygun meyvadir. Xurmanin meyvasi
kimi agact da deyerli ve barakstli oldugundan uca Allahin
istigamatlendirmasi ilo Hezret Marysm oglu Hozrat Isani
-aleyhisselam- silkeladiyi agacdan tokiilen toze xurmalari ye-
dikdan sonra hamin agacin altinda dogmusdur.

Insanin hayatim davam etdirmssi {iciin su, saglamhgim
gorumast ii¢clin de glines ne qadar geraklidirsa, xurma ti¢lin
do su ve glines o gader vacibdir. Ciinki xurma agacinin kokii
susuz, govdasi do giinassiz gala bilmez. Giines gérmeyen vo
bol su ile baslonmeyen xurma bdyiiye bilmez. Xurma aga-
cinin govdesindeki lifler insandaki tiik ve saclar1 xatirladir.
Qadinlarin saci necs uzun ve yatimhidirsa, disi xurma agacla-
rinin da budaglari o ciir uzun ve yatimhdir. Kisilerin sa¢1 neca
qisa vo dikdirss, erkek xurma agaclarinin budaglari da o ciir
yuxariya dogru dik-dikdir.

Bu banzarlikle bagh Ibn Omar -radiyallahu anhiima- bels
bir revayet edir:

“Peygomberimizin -sallallahu sleyhi vo sallom- yaninda
oturarken xurma agacinin toxumu (cummar) gatirildi. Resu-
lullah -ssllallahu sleyhi ve sallom- bels bir sual verdi:

- Agaclardan bir agac eynila mtisalmana banzayir, yarpa-
gint tékmaz. Mana deya bilarsinizmi, o hanst agacdir?

Orada olanlar bir-bir ¢6l agaclarinmi saydilar, menim ag-
lima xurma gealdi. Demak niyystine diisdiim, amma baxdim
ki, man oradakilarin an kigiyiyam, susdum. Peygoemberimiz
buyurdu:
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-0 agac xurmadir (Buxari, Elm, 4; Miislim, Sifatiil-Qiyams, 63).

Dediyimiz kimi, xurma agacinin hem disisi, hem de erke-
vi vardir vo sadaca disi agaclar meyvs verir. Insana banzaysn
an maragl 6zslliyi ise bu agacin ¢ayirdekdan yetismemasi ve
lap insan kimi bala vermesidir. Ustslik, insan kimi cox nazh
ve hessas olan xurma agacinin baximi da ayrica bir diggeat
telab edir.

Xurmada dollenma qis movsiimiinden sonra meydana
galir. Erkek xurma agacindan alinan toxumlar bir yerds qu-
rudulur. Bu arada disi xurma agacinin basinda bir yariq acil-
maga baslayir. Bu yariga miisyyen 6lciide “tal” deyilan quru-
dulmus toxumlar qoyulur ve {izeri zerar gérmeyacayi torzds
sarilir. Belaca dollenma bas tutmus olur. Sonra yeni zog cii-
cermaya baslayir ve bu zog kesilorak disi agacin yaxinhginda
akilir. Yeni bala zog anasinin yaninda, onun géra bilacayi bir
yera okilir. Yetoerince boyiidiikden sonra anasinin yanindan
goturiilerak basqga bir yers okilir.

Yeni dogulan kérpe nece anasina ehtiyac duyursa, xur-
ma agacinin balasi da disi agacin yaninda olmaq isteyir. Yeni
bala anasinin gore bilacayi yerds okilmazss 6lor, ana da kii-
sor vo meyve vermoz. Agacin balalama say1 orta nisbatlo
tegriben bir insanin balalama say1 qederdir. Xurma agaclari-
nin meyve verdiyi an mahsuldar dévrii insaninki kimi 15-40
yaslar1 arasidir.

Xurma agacinin émrii teqribi bir insan émrii olan 60-70
il gedardir. Xurma agacinin gévdasinden aldigi sert zerbslor
onun o6liimiine sebab olur. Bu da xurma agacinin gelbinin
onun govdesindes oldugu fikrini yaradir.
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Xurma haqqindaki hadisi-sariflardan

Xurmada yag, protein, vitamin, minerallar kimi insan
organizmi tictin lazim olan her sey vardir. Bu da xurma ve
insan banzarliyinin basqga bir stibutudur. Xurma els bir xtisusi
gidadir ki, bir insan sadaca su ve xurma ilo illorce hayatin
davam etdirs biler.

Bels ki, ashabi-kiram Hazrat Aiss anamizdan sorusur:

- Evinizde na yeyer, ne icerdiniz? — Hezrot Aise -radiyal-
lahu anhe- ds cavab verir:

- Evimizde bazan ocaq yanmayal iki-li¢ ay olardi. Biz do
su va xurma ile yasayardiq.

Peygomberimizin -ssllallahu sleyhi vo sollom-: “Evinda
xurma olmayanlar acdir”, sdzlerini de xatirladir (Miislim, Osriba,
253; Tirmizi, Stime, 17).

Peygomberimizin -ssllallahu sleyhi ve sellom- xurma ilo
bagh daha bir cox tovsiyaleri vardir. Bunlardan bazilsrini bela
sadalaya bilerik:

“Kim xurmani sevarsa, Allah da onu sevar” (Tabsrani, Mu-
camul-Kabir, XIII, 69; Mucemul-Ovsat, 1, 58).

“Xurmani seharler acqarnina yevin. Cunki o qurdlari
(mikroblari) 6ldtirtir” (Deylemi, Firdevs, 111, 242; Ali s-Muttaki, Ken-
zul-Ummal, X, 26).

“On xeyirli (faydal) xurmaniz Barni xurmasidir. Cuinki o,
btittin xastaliklari aradan qaldirir ve onda xastalik yaradici bir
sey (zararli mikrob) yoxdur” (Hakim, Mistedrek, IV, 226, 227; Te-
berani, Mucemul-Ovsat, VII, 247).

Borni uzun ve tiind sar1 rengli, acve ise yumru ve gara
renglidir. ©cve ve berni xurmalarinin faydali olmas ile ya-
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nast, Madineyi-Miinavverads yetisen biitiin xurmalar sefa
menboayidir.

“Ocva xurmasi connat meyvalarindandir” (Tirmizi, Tibb, 22;
fbn Maca, Tibb, 8; &bu Nuaym, at-Tibbun-Nabevi, II, 727).

“Kim har sahar yeddi dena acva xurmasi yeyarss, o giin
ona zaher va cadu zarsr vermsaz” (Buxari, Otime, 43; Miislim,
Osribe, 154).

“Kim acqarina yeddi dana Madina xurmasindan yeyarsa,
o glin o kimsaya zahar va cadu kimi seylar zarar vermaz. Ogar
axsam yeyarsa sahara qadar zahar ve cadu kimi bir sey ona
zarar vermaz” (Bhmad b. Hanbal, Miisnad, 1, 169; Beyhagi, Stinen,
X, 580).

Hozrat Ones rovayet edir:

Resulullah -ssllallahu sleyhi ve sellom- bir safere ¢ixmus-
di. Ummii Stileym da bu saferds istirak etmisdi. Rasulullah
-sollallahu sleyhi vo ssllem- soferden déndiikde Madinaye
geca girmazdi. Madinays vaxinlasdigda Ummii Siileymi do-
gum sancilar1 tutdu. Bu ssbable Obu Talha onun yaninda

galdi, Allah Resulu -sallallahu sleyhi ve ssllom- yoluna davam
etdi. ©Obu Talha bels demays basladi:

- Rebbim, sen cox yaxsi bilirsen ki, men Resulun ilo bir-
likde Madinaden ¢ixma@ima, onunla birlikde Madinaye gir-
maya son derace sad oluram. Lakin bu dsfe bildiyin sabsba
gore ilisib galdim.

Bu sézdan sonra Ummii Siileym:
- ©bu Talha, indi artiq sancim galmadi. Sen get, — dedi.

Biz yolumuza davam etdik. Madinays catdigda Ummii
Stileymi yens dogum sancisi tutdu ve bir oglan usag: dogdu.
Ummii Siileym mena:
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- Oneos, bu usagl sen ssher vaxti Rasulullahin -sallallahu
aleyhi ve sallom- yanina aparmadan kimsa amizdirmesin, —

dedi.

Saher tezden man usagi gotiirtib Resulullahin -sallallahu
sleyhi ve ssllom- yanina apardim. Meni gériince:

- Hor halda Ummii Siileym usag: diinyaya getirdi! — bu-
yurdu. “Bali, ya Rasulullah” deyib usagi qucagina verdim. Re-
sulullah -sesllallahu sleyhi ve ssllem- Madinsys xas olan acve
xurmasindan bir dens istadi. Onu agzinda yaxsica ceynayib
sonra bir azin1 kérpenin agzina ¢ekdi. Kérpe yalamaga bas-
ladi. Bundan sonra Rasulullah -ssllallahu sleyhi ve sallom- :

- Madinalilarin xurma sevgisina bir baxin! — buyurdu.
Korpenin tiziinii oxsadi ve ona Abdullah adini verdi (Miislim,
Fadailiis-Sshabs, 107; Beyhaqi, Siinan, IV, 109).

Faydalari

Xurmanin tirek ve damar xestsliklerinden qorunmada
oldugca tesirli rol oynadigi ve xercenge qarsi qoruyucu oldu-
gu stibut edilib. Sekerin nisbetini tenzimloyen yegans mey-
vadir. Ustalik, sokar xastalari torkibinds seker az oldugu ticiin
“suqi” adli xurmani kéniil rahathg ile yeye bilerler.

Xurma tizerinde mikrobun olmadigi yegana meyva sayi-
lir. Bronxit, 6skiirek ve soyuglamaya yaxst tesir edir. “Urak
dostu” kimi taninan almada daha ¢cox mis ve sink oldugu hal-
da, xurmada natrium, kalium, magnezium, kalsium ve demir
iki gat daha artiq yer tutur. Miintezem olaraq yeyildikds isa
irok ve damaracici xiisusiyyats sahib oldugu miisahids edilir.
Xurma badanin ve zehnin inkisafina kémak edir. Kékalmak
iclin xurma ve acurun birlikde yeyilmasi Peygamberimizin
-sallallahu sleyhi ve ssllem- tévsiyesidir.
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Protein, yag ve karbohidrat1 (iictinii bir arada) 6ziinde
ehtiva eden yegana meyvadir. Badanin yaslanma slamatle-
rini azaldir. Xurma dorini beslayir, hamilslik ve giines lekale-
rini yox edir. Terkibindeki demir sayssinde gansizlia yaxsi
tosir edir. Hom B1, hem de B2 vitaminlerina sahib oldugu
ictin qaraciyeri quivvetlendirir, sinir sistemine yaxsi tesir edir.
Torkibindeki bol migdarda fosfor ve kalsium siimiik xsstalik-
larinden qorunmaga kémek edir. Xurma coayirdeyinin tiyi-
dillerak gshve kimi icilmesi zehin acici, dinclik gstirici bir
tesir gostarir.

Xurma g6z sinirlarini qiivvatlandirir. Ancaq agir
goz xastaliklori olanlar daha az yemslidir. Xurmanin qulaq
ugultusu, esitmanin itirilmesi kimi xesteliklorde do faydasi
var. Eyni zamanda xurma bel agrilarina yaxst tesir edir, sidik
kanallar1 ve boyrak iltihabina da sefa verir. Xurma suyu boy-
rok daslarinin diismasini temin edir.

Hoazrat Maryamin zahiliq yemayi

Xurmanin daha bir xiisusiyysti de hamilslik dévriinds
yaxst bir gidalandirici olmast ve dogumu asanlasdirmasi-
dir. Batnin garilmasine sabab olan ve dogumu asanlasdiran
oksitosin hormonu xurmada bol migdarda mévcuddur. Qu-
rani-Kerimde de Hazret Meryesms dogumdan svvsl xurma
yemsasinin tévsiys edildiyi ifads edilir.

“Dogum sancisi onu bir xurma agacinin goévda-
sina (soykenmoys) sovq etdi. Maryam dedi: “Kas man
bundan avval 6liib tamamila unudulaydim!” Asag
tarafindan (Isa vo ya Cobrail) ona bela saslandi: “Kadar-
lanma! Rabbin sanin (ayaginin) altinda bir su arxi ya-
ratmisdir. Xurma agacimin goévdasini o6ziina toraf
silkala ki, tuistiina yetismis taza xurmalar tokiilsiin.
(Bunlardan) ye, i¢. Goziin aydin olsun!” (Merysm, 23-26)
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Peygamberimiz -sellallahu sleyhi ve ssllem- da bir hadi-
si-serifinde dogumdan sonra zahiliq dévriinde xurma yeme-
yin shamiyyatinden bahs etmisdir.

“Qadinlarimiza zahiliq (nifas) dévriinde xurma yedirin.
Kim zahiliq dévrtinda xurma yeyarsa, onun usagi halim (mi-
layim xasiyyetli, agilli va tamkinli) olar. Clinki xurma Hazrat
Moaryamin zahihq doévriindeki yemoavi idi. Hazrat Maryam
anamiza Allah-Taala quru bir xurma agacindan méctizavi sa-
kilde taze xurma bexs etmisdi. Oger (zahi Ug¢tlin) xurmadan
daha yaxst bir gida olsaydi, Allah-Taala onu Hazrat Maryama
baxs edardi” (©bu Nuaym, Tibbun-Nabavi, II, 727; Fattani, Tezkire-
til-Movzuat, 1, 152).

Xurmanin hamilslikde ve dogum asnasindaki bazi fayda-
lar1 bels siralanir:

Yiiksok migdarda gliikoza va nisastaya malikdir, bu da
hamile gadina giic verir. Toze xurmada usaqliq azslslarini qii-
vvatlendiren ve dogumu asanlasdiran bir madds vardir. Xur-
mada magnezium, kalium kimi sinir sistemini rahatladan ve
yorgunlugu aradan galdiran, eyni zamanda dogumdan sonra
azalalari dincalden elementlar vardir.

Stressi aradan galdiran, agri ve sancini azaldan, yuxu ve
rahatliq gatiron maddslera sahibdir. Torkibinds bol migdarda
kalsium var. Bu da dogumdan sonraki ganamani dayandir-
maga yarayan mithtim bir maddadir. Xurmadaki vitaminlar
dogum asnasinda itirilen enerjini yeniden toplamagda mii-
hiim rol oynayir. Dogumdan sonra anada stidiin bol gelmasi-
ni temin eden kalium kimi bazi maddsler ds vardir.



Co¥a®
MUSBOT VO MONFi COHOTLORI iLD
KEFIR ICKiSi

efir stiddski biitiin gida maddslerini ehtiva edsn, azca

tursmazs dadi olan, kdptiklii ayrana benzsyen, sarinledi-
ci ve istahacici bir ickidir. Kefir etil spirti ve siid tursusu fer-
mentasiyalarinin (mayalanmasinin) bir yerds yaratdigi maya-
lanmis stid mahsuludur.

Vsteni Qafqaz olan kefir ilk dafs tiirkler tersfinden hazir-
lanmis ve biitiin diinyaya yayilmisdir. Tiirkiyads ise ilk dafe
2004-cti il oktyabrin 1-den etibaren marketlords satisa cixa-
rilmisdir. Qafqaz dillsrinds kefire “miikemmeal hesab edildi”
deyilir, bazi dillerds ise “saglamliq ve xosbextlik ickisi” ve ya
“gonclik iksiri” seklinds terif verilir. Kefira arab dilinde “kef”
deyildiyi bildirilir.

Kefir giil keloma benzayen, ag yaxud sarimtil reng-
li noxud boyiikliyiinds denslerden ibaratdir. Bu denslor
kele-kotiir partladilmis gargidah denslorini de xatirladir. Ke-
fir B1, B12 va K vitaminleri ils yanasi, asagidaki cadvsldaki
torkibdadir.

Su 88-89%

Siid tursusu 0.8-0.9%
Etil spirti 0.6-1.1%
Siid sokeri/laktoza 1.7-2.7%
Kazein 2.5-2.9%
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Minerallar 0.6-0.8%
Albumin 0.1-0.3%
Yag 2.8-3.3%

Cadvaldaki etil spirtinin nisbeti kefirin mayalanma miid-
dotine gore devisiklik gosterir. Yoni mayalanma miiddsti
uzandiqca, etil spirtinin migdan artir, dadinda da ferglilikler
ortaya ¢ixir. Bunu bels aciglaya bilerik:

Mayalanma miiddati:

12-14 saatdirsa sirin,

24 saatdirsa orta,

48 saatdirsa sert,

60-72 saatdirsa cox sort bir dad emole golir.

Kefirin faydalari

Qafgazda su yerina bels icilib bol-bol istifade edilen ke-
fir yiiksak gida dsyerine sahibdir. Qafgazda insan émriiniin
110-130 ile geder yiikselmesi, iistelik verem, xerceng ve
hezm pozgunlugu kimi xestsliklora cox da rast gslinmeme-
si kefirin istifadesinin genis sokilds yayilmasi ile slagadardir.
Hozminin asanhgi sebabi ilo bir yash kérpslere bele dadiz-
dinilan kefir yasghlarin da, ganclerin ds an ideal ickisi sayilir.

Kefir infeksion xestsliklore garsi miiqavimeti artirir. Se-
rinledici olmast ve xos otri ile yorgunlugu aradan galdirir.
Stressi azaldir, sakitlesdiricidir ve xolesterolu asag diisi-
riir. Hozm sistemini gticlendirir, yuxusuzlugu ve sinirla bagh
depressivani aradan galdirir. Damarlarin sertlosmesinin ve
azalelorin garilmasinin qarsisini alir. Yiiksak tezyigi nizamla-
yaraq tarazlayir. Qan pozgunluglarini aradan galdirir ve gani
temizleyir. Qaraciyer ve astma xestaliklorini sagaldir. Deri-
ni gozellesdirir ve parlaghq verir. Ekzema ve buna besnzer
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dori xosteliklerine yaxsi tesir edir. Yara ve yaniglarin siiratle
sagalmasini temin edir. Sidik yolu iltihablarini mualice edir.
Mads ve bagirsaq xastsliklorine miisbet tesir gosterir. Od
kisesi vo boyrek xestsliklorine fayda verir. Saglam pshriz
icin miihiimdiir. Yagsiz siid ile mayalanarsa, kokslmeyin
garsisini alir. Stimtikleri méhkemlendirir ve hiiceyrslerin ye-
nilanmasini temin edir. QICS ve xarceng xastaliklarinin inki-
safin1 lengidir.

Evda kefir neca hazirlanir?

Kefir bazarlarda hazir sakilds satilmagla yanasi, evdse do
asanligla hazirlana biler. Qaynadilmis ve otaq temperaturu-
na gader soyudulmus siid ile yanasi pasterize edilmis siid da
istifade edils biler.

Qisaca desak kefir bu sakilde hazirlanir:

25 deracslik temperaturdak: bir litr stid bir bankaya
bosaldilir. 20-40 gram (bir x6rak qasi@i) kefir denasi siide
qatilir. Toemiz bir qasigla qarisdirilaraq bankanin agz kip 6r-
tultir. Bu sekilde mayalanan siid teqriban 20 deraceys yaxin
ve isiq diismayen bir yerde 12-24 saat saxlanilir. Sonra siid
kefire cevrilince plastik bir siizgacden kegirilir. Stizgacdoki
kefir densleri secilerak toplanilir, sonraki kefir hazirlanma-
sinda isladilir. Kefir hazir oldugdan sonra darhal da icils biler,
soyuducuda saxlanilaraq 1-2 giin icinds ds istifads edils biler.

Saglamliq baximindan kefirin en uygun icilme zamani
soherler acqarina ya da axsam yatmazdan oncadir. Kefir
danacikleri bir daha istifade edilecakss, temiz suyun icine
goyulub soyuducuda saxlanila biler.

Bu megamda gatiq ve kefirin quruluslarimin bir-birine
cox benzadiyini ifade etmsliyik. Buna gore badens verdikleri
faydalar da, demak olar ki, eynidir. Lakin kefirds slave olaraq
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bozi faydali bakteriya ve maya novleri vardir. Bu mikroorga-
nizmler sayesinde kefir bagirsaglarda tam olaraq parcalan-
mamis gidalarin hezm olunmasina kémek edarak gida deye-
rini itirmasinin garsisim alir va bagirsaglarin miigavimetini
gticlendirir. Kefirin qatia nisbsten denacikleri daha nazik
oldugu ti¢lin hazmi daha asandir.

Kefir icindo etil spirti (0.6-1.1) oldugu ve durdugca bu
spirtin faizinin artmasi sebebi ile (bir ilde 4%-s gader artir.
Bu faiz ise serabdaki spirt ile eynidir) bazileri terafinden ha-
ram gabul edilmisdir.

Davanat Isleri Basqanhg: ilo Hayrettin Karaman, Vecdi
Akyiiz vo Hamdi Déndiirenin bsyanlarindan kefirin haram
olmadigi malum olur. Ancaq “Tiirkiya gazeti’nden Mehmet
Ali Demirtas ve Qida ve Ehtiyac Maddslerine Nezarstetma
va Sertifikatlasdirma teskilatimn (GIMDES) sadri Faruk Kése
terkibinde spirt oldugu tictin kefirin haram oldugunu iddia
edirler.

Bu veziyystds isin icine bir az “siibha” girir va se¢im
istehlak¢inin 6hdesine diisiir. Biz ise sadecs bu headisi-serifi
xatirlatmagla kifaystlonmek isteyirik:

“Halal balli, haram ballidir. Lakin aralarinda bir sira stib-
hali seylar vardir ki, bunlarin halalmi, harammi oldugunu ¢cox
adam bilmir. Stibhali seylardan ¢akinan kimsa dinini da, namu-
sunu da gorumus olur. Har kim bu stibhali seylara yaxinlasarsa
harama gira bilar. Yasaq bir yerin/qorugun atrafinda davarla-
rini otladan bir coban kimi cox kecmaz heyvanlari iceriye gire
bilar. Ehtiyath olun! Har padsahin 6ztine maxsus bir qorugu
vardir. Ehtiyath olun! Allahin ver tiztindaki qorugu da haram
quldigi seylerdir. Bilin ki, badenda bir at parcast vardir. O gézal
olursa, buttin badan gézal olur, o korlanmis olursa, biittin be-
den korlanir. Bax o at parcast qalbdir” (Buxari, Iman, 39).



ee¥a®
SOFA MONBBYi RAHATLADICI
iQKiLGRiMiZ
Suya olan ehtiyacimizi 6deayacek ve boyrseklerin miinte-
zom sakilde diizgtin ¢alismasini temin edacak kompotla-
11, serbatlori yeniden xatirlamaq, stibhasiz ki, yerinds olacaq.
Lakin yeni neslin ¢ox da tanimadi@ bu icki madaniyystini

gtindema gatirmak her zaman shemiyyst dasiyir. Hoatta bu
sokilde madeniyystimizi yasatmaq hamimizin vezifesidir.

Son iyirmi-otuz ildir otirli, turs, meyvali ickilerin, xtisusile
kola kimi gazli ickilerin siiratle yayilmasi yeni neslin saf mey-
ve siralerinin dadindan xsbersiz, quru ve toze meyve kom-
potlarinin olmadig: siifrelerdse bdyiimasine ssbsb oldu. Her
ciir yigincaq, ziyafst ve toy maclislerinde, iftar siifrelerinde
masanin bas terefine kola ve diger gazh ickilerin qoyulma-
st bunlarin deyerini bir gat da artirdi. Moaktablards, is yerle-
rinde susayanlarin sllerinden diismeayen, tikinti yerlarindaki
iscilorin, tarladaki kendlilerin giinorta yemaklorinden eskik
etmadikleri bu igkiler, tesssiif ki, yemak vaxtlarimin svezo-
lunmazina cevrildi.

Qazli su ve kolah ickilerin kapitalist sirkstlerin sllerinde
boyiik reklam kampaniyalar ilo 6lkemizds ve biitiin diinyada
siiratle yayilmasina kedsrlonmak cars deyil. Bunun iiciin sag-
lam diistincaya sahib olan har ferdin ns edils bilacayi barads
basin yormast lazimdir. He¢ olmasa usaglarimizi bu igkilara
ahsdirmamaq namins ilk névbade &ziimiizii bunlardan uzaq
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tutma@imiz, alternativ ickileri evlerimizde hazirlayib genis
yaymagimiz lazim galir.

Oslinde o gader ¢ox cesid, fergli dad ve otire malik fay-
dali ve lazzetli ickilerimiz var ki. Osmanli mstbexi bunun an
boyiik menbayidir. Tesssiif ki, kecmisle slagalerimizin qopa-
rilmasi cohdlari yemak madeniyystimizde de 6ziinii géster-
misdir. Son derace zengin olan bu meadeniyystin get-geds
yox olmamasi tiglin xanimlarimizin matbexs daha ciddi ya-
nasmalar1 ve bir sira zohmete koniil xoslugu ile gatlasmasi
lazimdir. Belscs, usaglarina ve yaxinlarina teklif edacakle-
ri coxnovlii alternativ ickilorimizle onlar konsentrat meyve
siralorinden, kola ve gazh suya olan gticlii bagliligdan uzag-
lasdirmagi bacara bilerlor.

Sarbatlar

Bunlar Osmanl saray metbexinds ds, xalq siifralerinds
do sskik olmayan ickidir. Serbatler her evdse her zaman gafil
golen gonaga teklif edilmali olan an vacib ickidir. Dinimizin
ham yemakler, hoam do igkiler tizerinde miisyyanlosdirici ol-
mast vo spirti gati sekilde haram seylere daxil etmssi ssbabi
ilo Islam diinyasinin icki madeniyysti birbasa meyve sirals-
ri ve sorbet lizerinde cemlesmisdir. Meyve siresinin istehlaki
biitiin diinyada emeal edilen bir verdisdir. Lakin sarbst Serqi
Ag deniz, Orta Sarq ve Orta Asiya cografivalarinda Islam co-
miyyetlori terafinden ortaya cixarilmis ve inkisaf etdirilmisdir.

Sarbat. Orob dilinds “i¢di” menasina golen “sa-ri-ba”
felinden téradilmis bir masdar olub “icki” demakdir. Serbatin
asas diizeldilme texnikasi olan “surup” (sirop) areb dilinden
oldugu kimi tiirk diline ke¢misdir. Orab dilinds bu séz “sor-
bat” vo “sekerli icki” menasina golir. Anadoluya yaxin olan



Halal Qida Balad¢isi ®m 189

Orab cografiyasi hsle ds sarbst sdziinii osmanhlarin ke¢cmis-
do isletdiyi sekli ilo istifads edir.

Osmanl dévriinds ingilis seyyah ve safirlerin (elgilarin)
sorbetloe tanishigi bu mehsulu diinyaya yayan Osmanhlar saye-
sinds olmusdur. Ickini ve serbat (sherbet) séziinii birbasa 6z
dillerine daxil etmisdiler. Mashur yemak tarixcisi Alan David-
son Osmanli-Bizans-Venesiya miinasibastlori dévriinde serbe-
tin italyan matbaxine “sorbetto” adi ile girdiyini bildirib.

Cicok sarbatlari

Topgap! sarayinda sonradan slave edilon “halvan met-
baxi” bir nov sirniyyat, sirop ve serbaet laboratoriyast kimi is-
ladilmisdir. Sarayin an sevilen serbatleri gicaklordan, xtisusile
giil, zanbaq, bantvss, nergiz, yasemen, moahsabbet, iyde va
lotus ciceklarinden hazirlanmisdir. Xiisusile sirin suda yetisan
ve ¢cox mahdud miqdarda olan lotus cicayinden hazirlanan
sorbat agillara durgunluq veracsk bir resept ile vo nadir hal-
larda hazirlanmisdir.

BOZi SORBOTLIRIN HAZIRLANMA QAYDALARI
Ciyalak va ya qara tut sarbati

Orzaq: 500 gram ciyalak ve ya qara tut, bir litr su, 130
gram saker tozu (100 faiz cugundur sakeri).

Hazirlanmasi: Ciyslok ve ya qara tutlar temizlen-
dikden sonra axsamdan seker ile qarisdirilib sshere qadar
soyuducuda saxlanilir. Qazana tokiiliib suyu slave edilir va
vam odda bisirilir. Bes deqgige gaynadigdan sonra ocagin alt1
kecirilerak soyudulur. Sonra siizgac ile siiziiliib soyuq halda
stifraye verilir.
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Qizilgiil sarbati

Orzaq: 500 gram giil yarpag@:, 130 gram saker (100%
cugundur sekeri), bir litr su.

Hazirlanmasi: Giil yarpaglar ile seker ovulur. Rengi
ve atrinin bir-birine garismast ticlin 2-3 saat saxlanilir. Suyu
olave edilib vam odda gaynadilir. Qaynadiqdan {i¢ degige
sonra ocagin lizerinden gétiiriilarak soyudulur. Siiziildiikkden
sonra soyuq sakilds siifrays verilir.

Morugq sarbati

Orzaq: 500 gram moruqg, 130 gram ssker tozu (100%
cugundur sekeri), bir eded ¢ubuq darc¢in, bir litr su.

Hazirlanmasi: Moruglar yuyulub temizlendikden sonra
sokerlo garisdirihb 2-3 saat saxlanilir. Su ve ¢ubuqg dar¢in
slave edilib vam odda qaynadilir. Qaynara diisenden sonra
bes daqgige do qaynadib ocagin tizerinden gétiiriiliir. Stizgac-
lo siiziildiikden sonra soyuq sekilds stifreye verilir. Siifraye
verilorken serbetin icerisine teze moruq densleri gatila biler.

Zogal sarboati

Orzaq: 500 gram zogal, 300 gram soker tozu (100%
cugundur sekeri), iki qasiq limon suyu, bir litr su.

Hazirlanmasi: Zogallar yuyulur ve suyun yarisi qazana
tokilib gaynadilir. Qaynadilmis zogallar stizgecde ozilerak
suyu cixarihr. Suyun galan yarisi ilo seker tozu gaynadihr.
Qaynayinca zogal suyu slave edilib bir bugum birlikde gay-
nadilir. Limon suyu slave edilib ocagin {izerinden gétiiriiliir
ve soyudulur. Soyuq sakilds siifreye verilir.



LA O]
UZUN YA$AMAGIN RESEPTI:
MEYVO SiROSI

llah-Teala bandsleri {ictin her mévsiimds ayri-ayri reng,

dad, oftir, sakil ve lazzotds meyvsler baxs edir. Bels ki,
her il organizmimizin ehtiyacina gére névbesi catan mey-
velor agac ve tarlalarda yerlerini tutur. Biz de meyvsleri ya
olduglar1 kimi yeyerak ya da sirslerini icersk faydalaniriq.
Meyvo siresi saglam ve miinasib sekilde hazirlanarsa, iste-
nilen meyvenin olmadidi dévrde daha ucuz slds edilo biler.
Bu yazimizda meyve sirslerinin bir cox cshstinden bahs et-
maya c¢alisacagiq.

Meyva sirasi ila bagh bazi reseptlar

Meyvs teze olaraq ya da soyuqda saxlanilaraq miihafize
edilen, mohkem, korlanmamis, miinasib deraceds yetismis
olan xammallardir. Meyvelerin timumi olaraq elementlarinds
bu maddoler var:

1. Meyvs sokeri olaraq gliikoza, fruktoza, saxaroza.

2. Tabii tursular: limon tursusu, alma tursusu, tartarik
tursusu.

3. Azotlu maddaler.
4. Fenolik maddslsrden taninler.
5. Vitaminler: C ve B grupu.

6. Minerallar: kalium, kalsium ve magnezium.

7. Otirli maddasler.
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Meyva piiresi: Qabigh ve ya soyulmus meyvslerin ye-
yilan hissslarinin suyu ayrilmadan azilmis hala gstirilmasi ila
olde edilen, mayalanmamis, amma mayalana bilen mshsul-
lardir.

Meyva sirasi: 1. Meyvadan slde edilon meyva sirasi.
Meyvadon mexaniki yolla slds edilon, o meyvenin dad, atir
ve rangine sahib mayalanmamus, lakin mayalana bilen meh-
suldur. 2. Konsentratdan alde edilen meyve sirasi. Ovvelca
meyve siresi konsentratina terif vermoliyik. Meyve sirasi
konsentrati meyve sirasindaki tabii suyun miisyyean gisminin
fiziki yol ile ayrilmasi ilo slde edilir. Bu asnada az da olsa
vitamin ve otir itkisi olur.

Konsentratdan meyva sirasi do konsentrata meyve
siresinin xtisusiyystloerine ¢cox da tesir etmayacek nisbetds,
miinasib stirli maddslerin ve icmali suyun gatilmasi ile alde
edilir.

Meyva nektari. Meyve piiresi vo ya meyve sirasi kon-
sentratina miisyyon olctide su ve saker gatilmasi ile slde
edilen mayalanmamis mehsuldur. Tursu faizi asagi olan mey-
ve piirelerina limite uygun tursu da qatila biler.

Meyvali icki, meyva sarbati. Meyvs sirasi meyve pii-
resi yaxud konsentratina su, seker, tursu ve izin verilen gatqu
maddalarinin gatilmast ile alds edilir. Terkibindeki meyvenin
faizi 3-25%-s gaderdir.

Meyva siropu. Meyvo siresi, meyve piiresi ya da kon-
sentratina miisyyanlasdirilon migdarda seker qgatilaraq slda
edilen ve briks deracasi en az1 60 olan mahsuldur.

Briks daracasi. Refrektometr cihazi ile toyin edilen, icki-
daki hall olunan gati maddslerin ¢ekics faiz nisbetini gdsterir.
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Kokteyl meyva sirasi. Birden ¢ox meyve siresi ve
meyve nektarinin 6z qrupu icinds bir-birileri ile garisdirilmasi
ilo alds edilen mahsuldur.

Islinda hansi ickida na gadar meyva var?

ADI MEYVO
Meyvs sirasi 100%
Meyve nektari 25-99%
Meyveali icki 10-24%
Otirli icki 0-9%
Icki tozu 0%

Tirkiyada meyva sirasi istehsalina iimumi baxis

Artan texnoloji inkisafla yanasi meyve sirasi istehsalinda
da slle sixma tisulu yerini yeni bir istehsal texnologiyasina
verib. Olkemizdse meyvs sirssi texnologiyasinin inkisaf yolu
bezi dévrlerds siirstlonss ds, bezi dévrlards enislor miisahide
edilib. Bu enis-¢ixislar meyvs siresinin keyfiyyst baximindan
taglide cox meyilli olmasindan irali galir.

Tiirkiyede 1960-c1 illorde meyve sirssi fabrikleri yox idi.
O dovrds ve ondan svvalki dévrlerds usaglar evlerinds ana-
larinin teze meyvea ve quru meyvalarden hazirladigi kompot-
lar1 icirdiler. 1964-cii ilden etibaren 14 farqli cesidde meyve
siresi istehsal eden fabrikler quruldu. Bu yenilikler xiisusile
usaglarin ve genclerin isine yaradi. Meyvs sirsleri 90-ci iller-
doan etibaran birlitrlik karton qutularda bazara cixarilaraq aila
ickisi olmaga basladi. Bu iller “antioksidant” termininin da
tibbi adebiyyata girme dévrii oldu. Media sayssinds bu ter-
min ¢ox esidilmays baslayinca, sadace soker, su, tursu ve bazi
kimyavi maddalardan ibarat atirli ickiler de meyva sirasi kimi
tanidilmaga baslandi. Ucuz alindig: tictin maktabli usaglarin
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yemoak cantalarim doldurdu. Isin aslinden malumatsiz isteh-
lakgilar antioksidant terkibli meyve sirasi zenn etdikleri atirli
ickilere yonalerak, meyve siresi istehsalcilarinin satislarinin
azalmasina da sabab oldular. Bu yanhs istehlakin éniine keg-
mak {ictin Meyve Siresi Senayesi Darnsyi (MEYED) televizi-
va ekranlarindan vetendaslar1 yanildan reklamlari nisbatan
yigisdirmag@: bacardi. Tessstif ki, artan firmalarin saylarina
paralel olaraq bu giin hale ds xiisusile ganc nasil meyve sirasi
dadinda etirli ickileri tistiin tutur. Bu da 6zii ile birlikde qisa
yaxud uzun miiddste adini bels bilmadiyimiz yeni xastalik-
lara gap1 acir.

Meyve siroleri “seffaf meyve sirsleri”, “bulaniq meyve
sirelori” vo “nektarlar” olaraq lic qrupa ayrilir. Biitiin mey-
ve sirslerinden nektar diizsldile bilir. Lakin 6lkemizds nektar
daha cox pomidor, erik ve saftalidan; soffaf meyve sirslori de
visne, {izlim, alma ve nardan hazirlanir. Seffaf meyve sirsle-
rinds durultma isi aparildigi halda, bulaniq meyves sirslerinda
durultma aparilmir. Bunlar duruldulunca yavanlasir. Olks-
mizdas bu tipli meyve siralari sitrus meyvslerindsn hazirlanir.
Nektarlar ise meyvenin atli hissesinin azilmasi ils alds edilan
plireyo su, seker ve tebii tursularin gatilmasi ilo slde edilir.
Bunlarin ézlerine xas dadlar1 var. Daha cox ciyalek, erik, saf-
tah, alca, zogal ve armud kimi meyvelarden hazirlanr.

Meyva sirasinin faydalari

Miitexsssisler organizmi mohkemlandirmak {ictin bol
miqgdarda A, C ve E vitamini ile miixtslif antioksidantlar eh-
tiva edan meyve siraleri icilmasini teklif edir. Yaxsi bas hansi
meyve sirasi naye faydahdir?

Portagal suyu. Immun sistemini gticlondirarak soyug-
lama ve gripa garsi giiclii miidafioni yaradir. Tarkibinglaki C
vitamini ve fol tursusu sayesinde skiireyi azaldir. Ustalik,
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terkibindaki bioflavin adli antioksidant sayssinds kapilyar da-
marlan giiclendirerak lirayin zerer gbrmasinin garsisini alir.
Toerkibinda olan kalium da tezyigin tarazlanmasina kémek
edir, eyni zamanda derini gozellosdirir.

Nar suyu. Xolesterol vo sokeri tarazlayaraq {irayin
saglamhgini qoruyur. Xerceng hiiceyrslerinin inkisafinin
garsisim alir. Bundan basqa, ishali kesmakds, bagirsaglarin
parazitlorden temizlenmesinde do tesirlidir. Nar siresinin si-
dikqovucu ve ganyaradici xiisusiyyeti do vardir.

Visna sirasi. Qizdirmali xastsliklera garsi giicl bir silah
olan visnade A vitamini ve kalium var. Qandaki tursulugu
da temizleyen visne siresi badends yigilan artiq suyun ¢ole
atilmasini, mada ve garaciyarin nizaml ¢alismasini da temin
edir. Ustalik, sidikqovucu xiisusiyyati de var.

Orik suyu. Torkibindeki A, E ve B3 vitaminleri, kalsi-
um, magnezium, kalium ve fosfor saysesinds immun sistemini
giiclondirib gan yaradilmasina kémek edir, sinirleri rahatla-
dir. Terkibindski kalsium ve magneziumla da siimiik arime-
sinin qarsisim alir. Icindski beta-karotin agciyer xarcenginin,
irak xostsliklorinin ve kataraktin yaranmasina mane olur.

Alma sirasi. Alma immun sistemini gticlondirici x{isu-
siyyati olan B3 ve E vitamini, kalium ve bol migdarda pektina
sahibdir. Qandaki sekeri tenzimleyen alma siresi bas agrisini
da azaldir. Ustslik, béyraklarin tamizlenmasini ve xolestero-
lun asa@: salinmasini temin edir. Bundan basga, revmatizm,
mads ve podagra xestaliklorine garst miialicavi derman tesiri
gostorir. Agciyer xarcengine tutulma riskini azaldir, tezyigin
yiiksslmasinin garsisini alir.

Saftali sirasi. Saftal tarkibindeki A, B3 ve C vitamin-
leri, fol tursusu, beta karotin ve kalium ils grips qarsi badenin
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miidafis mexanizmini giiclendirir. Antioksidant xiisusiyyeti
ilo zoharli maddalarin badena veraceyi zareri azaldir. Sinir
sistemine miisbet tosir edir ve yuxusuzlugu aradan galdirir.
Boyraklerin ve 6d Kisssinin nizaml ¢calismasini temin edir.

Uziim sirasi. Bol miqdarda A ve C vitamini, miixtolif
minerallar ve demir ile kaliuma malikdir. Antioksidant xtisu-
siyyatli oldugu {i¢lin derinin yaslanmasini gecikdirir. Qanya-
radic xiisusiyyeti ilo yanasi revmatizm agrilarina yaxsi tasir
edib tirak sistemini tenzimlsyir, badenin ve zehnin yorgunlu-
gunu aradan qaldirir.

Meyva sirasi ila bagh bilmali olduglarimiz

Isti yay giinlerinin sarinladici ickileri deyinca yadimiza
darhal meyve siraleri diisiir. Qonaglarimiza teklif etdiyimiz,
xosteye bas ¢ekdikds ilk diistindiiytimiiz meyve siraleri artiq
stifrelerimizin en vacib ickisine cevrilib. Siid ve ayrana istek-
siz olan bazi sagirdlerin yemak ¢antasindan miitlaq bir meyve
siresi cixir. Bazarda coxnovlii qutularda, istenilon migdarda
ve bir ¢ox fergli markalarda istehsal edilen meyve sularinin
istehsal texnologiyasi hagqinda melumatlanmagq isteyacayi-
nizi diistiniirem. Belacs, daha diizgiin secim etmak va daqiq
gorarlar vermo fiirsatini qazanmis olacagiq.

Meyve siresi istehsal texnologiyasi texniki adlar ile qi-

2 &

saca “Secma”, “Yuma”, “Tasniflama”, “Saplagin1 ayir-
ma”, “Cayirdayini ¢cixarma”, “Meyvanin parcalanma-
s1”, “Meyvonin isidilmasi”, “Preslama”, “Durultma”,

2”&

“Filtrasiva”, “Pasterizasiva” soklinds gisimlers ayrilir.

Goriindiyii kimi, meyvelar fabriklerds kimisi fiziki, kimi-
si de kimyevi olan bu texnoloji proseslerden kecarak istehlak-
cwa teqdim edilir. Tiirkiyads bir ne¢s firma istisna olmagla,
demak olar ki, biitiin miiessisslor meyvalerden ilk névbads
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“konsentrat meyve” istehsal edib daha sonra meyve sirasi
emalina kecir. Clinki meyvealerin istehsal ve toplanmasi za-
manlar1 fergli oldugundan har mévsiim biitiin meyvsler hazir
olmur. Meyvs sirasine olan tealabati ilboyu 6demak ve igtisadi
baximdan daha serfsli emalat edib alis1 artirmaq ticiin meyve
siresi istehsalinda konsentratlardan tez-tez istifads olunur.

Meyvoalardan neca konsentrat istehsal edilir?

Meyvsler sixildigdan sonra avvelce meyve siresi ya da
meyve piiresi alds edilir. Ardindan meyve sirasi yaxud meyve
piiresindaki su gida dsyerini miimkiin oldugu gedar qoruya-
raq buxarlasdirilir.

Evaporator deyilen cihazlarla aparilan bu prosesls key-
fiyyst miimkiin oldugu gader gorunmaga calisihr. Miisyyen
nisbatde suyu uzaglasdirilan gatt hacmdaki bu meyve torki-
bine “konsentrat” deyilir.

Sonra bu konsentratlar 95-105 deracads, 30-60 saniya
isidilerak aseptik (saglamhga zsrorli mikroorganizmlerden
arindirilmis) qutularda miinasib temperaturda saxlanilir.

Yaxs1 bas meyva siralari qutularinda “100% meyva
sirasi” adlandirilmasina ragman tarkibi hagqqinda
moalumatlarda niya su, sakar va s. alava edildiyi ya-
zilir?

Bu, ilk névbada meyvs sirssinin meyve konsentratindan
alde edildiyinin bir gostericisidir. Konsentrat meyvslarden
meyvo siresi istehsal edilorken avvelcaden buxarlandirilmis
suyun yenidan eyni nisbsetds slave edilmesi lazim golir. Bele-
co meyvanin tabii xtisusiyyatlori miimkiin oldugu gader qo-
runaraq icilmeye uygun hala gstirilir. Dadinin da tsbiiliyini
doyisdirmaden tarazlanmas: {ictin Tirk Qida Macsllesina
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uygun miqgdarda seker, glilkoza ya da fruktoza slave edilmasi
lazim goalir.

Meyvo sirasi qablasdirildigdan sonra saxlanma
miiddati na qadardir?

Meyve sirsleri normal seraitde gablasdirildigdan sonra
an az1 12 ay icile bilecak keyfiyystds olur. Bu miiddsts “sax-
lanma miiddesti” deyilir. Bu magsadle doldurulma tarixinden
sonraki 12-ci ay meyve sirslerinin qutusunda son istifade
miiddati kimi yazilir. Yeni meyve siresi gapagdi agilmadigi teg-
dirde 12 ay boyunca keyfiyyatini qoruyur. Agildigdan sonra
otaq temperaturunda an ¢oxu iki giin, soyuducuda isa 5-7
gtin keyfiyyatini itirmadan gala bilir.

Meyva sirasi istehsalinda qatqi maddalari isladilir-
mi?

Diinya ve Ttirk Qida Macallssine gérs, meyvs sirslarine
dadlandirici, renglendirici ve tursulugu tenzimlsyici kimi gatqt
maddolerinin miisyyenlesdirilmis nisbatde gatilmasina izin
verilmisdir. Bunlar kanserogen maddalar deyil. Tosssiif
ki, xalq arasinda E330 kodlu gatqi maddssinin tshliiksli ol-
dugu xeberlori yayilmisdir. Halbuki E 330 sitrik asitdir. Digar
adi ile dessk, limon tursusudur. Toksikoloji arasdirmalar bu
maddenin zererli olmadigini gosterir. Bu natice JESFA-nin
(diinyada gida qatqr maddslerinin toksikoloji calismalarinin
nizamlanmasini, heyata kecirilmasini ve naticalerinin deyer-
londirilmesini aparan yegans qurum) arasdirmalari ilo slda
edilmisdir. Ustelik, meyvs sirasinin istehsal merhelesinds je-
latin istifads edilir. Bu da durultma marhslasinde meyve sire-
sine bulaniglq versn tinstirlerin ¢okdiiriilmesi tictin gerakli-
dir. Adsten on faizlik jelatin mshlulu yeterli olur.
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Meyva siralarinda alkoqol mévcuddurmu?

Bu sualin cavabini vermszdsn &ncs sarxosedici xiisu-
siyyate sahib olan alkogolun “etil spirti” oldugu bildiril-
meolidir. Etil spirtinin basga bir adi da “etanol”dur. Meyva
ve tersvezlerds yetisdikce yaranan fermentasiya ssnasinda
kenar mohsul olaraq miisyyan nisbatde yiiksak oktanli al-
kogollar térayir. Bunlar sarxosedici xiisusiyyata malik
alkogqol deyil.

Ancaq budagindan qoparildigdan sonra miinasib olma-
van seraitde saxlanilan meyvslarde fermentlorin de dévrays
girmesi ile “etil spirtine cevrilma” baslaya bilir. Alkogolsuz
ickilords olan etil spirtinin iki ssas menbsyi var:

1. Istehsal prosesina calb edilon meyvenin 6zii, kon-
sentrati.

2. Meyve siresi istehsali esnasinda hslledici mshlul ola-
raq etil spirtinin isladilmasi.

Bu veziyyet Tiirk Qida Macallesi tenzimlemasinin 98-24
sayli tosnifinin 5-k maddesinds “Alkoqolsuz igkilerds etil spirti
miqgdarinin an ¢oxu 5.0 g/1 (yani bir litrde 5 qram etil spirti)
ola bilaecayi” bildirilir. Hatta yaxin zamanlarda kend teserrii-
fat1 naziri bu nisbetin 3 q/1 olaraq deyisdirildiyini aciglayib.

Meyvs siresi istehsal texnologiyasinda durultma, soffaf-
lasdirma proseslarinds da proses kémeakcisi olaraq bazi gataq
maddalerinin hsll olunmalarini temin etmsk, axiciigi artir-
maq Uctin “etil spirti” isledilir. Xiisusile alkoqolsuz gazl ic-
kilards an cox istifads olunan ara mashlul “etil spirti”dir. Qazh
ickilorde dad ve stir verici ucucu vaglar da isledilir. Bunlar
yaglardan olub suda hall olunmur. Bunlar1 hall etmak ticlin
an cox istifade edilen ve en ucuz olan mahlul etil spirtidir
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(eslindse etil spirti yerina propilen glikol isledils bilor. Lakin bu
madds cox bahali oldugundan istehsalcilarin isine yaramar).

Oton aylarda Gebze soherindski TUBITAK Marmero
Arasdirma Moerkezinde bazara cixarilan 10 ayri-ayri gazlh
icki markasinda (FFJ Modifiye Rebelin metodu, 1983) etil
spirti analizi aparilmis, hamisinda fergli nisbatlerds etil spirti
tosbit edilmisdir. Bele goriintir Ki, etil spirti stibhesine ve sag-
lamhga zerarli olduguna gore bazardaki meyve siralarindan,
xtisusile de turs ickilerden hamihgla uzaq durmahyigq.

“Corakda va qatigqda da alkoqgol var” so6zii dogru-
durmu?

Corayin mayalanmasinda fermentasiya meydana golir
ve “etil spirti” ortaya ¢ixir. Ancaq ¢érak 150-200 darace so-
balarda bisarken bu alkogol ucur. Ciinki etil spirtinin buxar-
lanma temperaturu 78 °C-dir.

Qatigin mayalanma sasnasindaki fermentasiya da siid
tursusu fermentasiyasidir. Laktat siid tursusuna cevrilir, bu
sabable da alkoqol stibhssi ortadan galxir.

Biitiin bunlardan sonra an yaxsi ¢ars, hec siibhesiz, evds
hazirlanan hosaf ve kompotlar, meyvs siroplandir. Bu isds
xtisusile analarin 6hdssina miihiim veazifs diistir.

Gelacayimiz olan balalarimiza 6z mahsullarimizi ne ge-
dor lozzstli ve celbedici hala gatirmaye calissaq, o deracada
ovezini gorerik. Golin hamihgla tebii gida ve ickilarle bes-
lonan, tebiiliyi korlanmayan nesiller boyiidek...
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HOSAF Vo KOMPOTLAR

I_Iosaf aslinde quru meyveslerle hazirlanan bir serbst no-
viidiir. Yeni serbatin densli ve daha sakerli olaridir. Ho-
saf séziiniin ssli “hos-ab” yeni xos su demeakdir. Osas orzagi
soker, su vo quru meyvslordir.

Kompot isa sulu ve teze meyvelserden hazirlanan hosafa
deyilir. Yemoak madsniyystimizds siifralerimizden hec askik
olmayan hosaf ve kompotlar yemsk aralarinda da, yemask
bitince de icilen dadh, lezzatli ickilerdir. Yayda soyuq halda
sorinledacsak, qisda isti halda isidecak sakilde hazirlanur.

Miikemmal Osmanl ziyafoti her zaman hosafla biterdi.
Daha dogrusu, her ziyafstin sonunda gshvaeden svvel hosaf
verilerdi. Siifreye iki gasiq qoyulardi, bunlardan biri ile sor-
ba, digeri ilo de susuzlugu aradan qaldirmaq ticiin serbet ve
hosaf icilerdi. Bu rengareng ickiler siiseden olan siirahilerds,
biillur kasa ve stekanlarda parlaq goriiniisleri ile istah acacaq
sokilds siifraye verilordi.

Bir bunlari, bir do hazirki dévriimiizds siifrelere gslens
geder hansisa anbardan ¢ixan, necenci slden markets gslib
satin alinan adi plastik gablari ile ve tizerindski besit giymat
reklami ile masamizda boy gosteren turs, kolal ickilari dii-
stinek! Niye 6ztimtiizii aldadirig?! Osla susuzlugumuzu yatir-
mayan, daha ¢ox susadan, zerarli siini dadlandiricilara géra
kalori veran, diabet, piylanma ve xer¢cang yaradan tesirleri ile
miitexassislerin izin vermadiyi bu stini ickilers xalq arasinda
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hezmi asanlasdirici kimi regbetlo yanasilir. Halbuki tebii mi-
neral sular istisna olmaqla digar sodah, turs ve kolali ickilsrin
siskinliyi ve hazmsizliyi artirmaqdan basqa bir rolu yoxdur.

Hosaf ve kompotlarin esas maddesi meyvslor ve bitkiler
oldugundan gidalanmada son derece faydahdir. Meyveler
adsten gidalanmada su, vitamin, mineral maddslar ve karbo-
hidrat menbsyi olaraq shemiyyat dasiyir. Bu sebebden xam-
mali meyva olan bu ickiler, xiisusile C vitamini olmaqgla digar
vitaminleri de 6ziinds ehtiva edir. Minerallardan ise demir,
sink, mis, natrium, kalium, fosfor ve magneziuma sahibdir.
Meyvsler dasidiglar: karbohidratlardan xiisusile selliiloza ve
liflor sayesinds hezme kémek edir, bagirsaglarin saglamhgin-
da da miihiim rol oynayir. Oslinde bunlardan basga har név
hosaf, kompot ve saerbst badenimizin suya olan ehtiyacin
6dayen ola ickilordir.

Kompot va hosaflarin siifraya verilmasi ii¢iin hazir-
lanmasi

Kompot ve hosaflar kasalarda siifreye verilir. Cini, ke-
ramika, ayaqli ve ayagsiz stise kasalar isladile biler. Sulu ol-
dugu tctin yanina qasiq da qoyulur. Miitlaq soyuq sekilda
siifraye verilir. Icine buz atilaraq soyudulmamalidir. Ciinki
dadi korlana bilar. Soyuducuda agzi qapah sakilde soyudula
biler. Siifrays verilmezden svvel badam, qoz, antep fistig,
teze nana yarpaglar ile bazadilir.

Boazi kompot reseptlari

Kompot hazirlanarken ilk névbads bunlara fikir verilme-

lidir:

1. Ciyslak, alca, tizim kimi kicik meyveler dens seklinda
istifads edils biler.
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2. Alma, saftal, portagal kimi boyiik meyvsler iss par-
calanaraq dilimlers ayrilir.

3. Soker ve su dadi istadiyimiz hala gelens geder qay-
nadihr.

4. [stifade edilon taze meyvalar qaynayan sokerli suya
alave edilir.

5. Meyvslar yumsalinca qazan ocagin tizerinden goti-
riliir.

Boyiirtkan kompotu

Orzagqlar: (4 noaferlik) 200 gram boyiirtken, yarim ki-
logram saker, bes stokan su.

Hazirlanmasi: Su qaynadigdan sonra sekeri olave
edin, bir deqige vam odda gaynadin. Ocagin altin1 kegirin,
isti sokerli suyun icine boyiirtkenleri slave edin, on daqiga
saxladigdan sonra siifrays verin.

Ciyalak kompotu

Orzagqlar: (4 neferlik) 200 gram ciyslek, yarim kilog-
ram sakar, bes stokan su.

Hazirlanmasi: Su qaynadiqdan sonra sekeri olave
edin, 10 daqige vam odda gaynadin. Ocagin altin1 kegcirin,
isti sekerli suyun icine ciyslekleri slave edin, on deqige saxla-
digdan sonra siifraye verin.

orik kompotu

Orzagqlar: Sekorle suyu garisdirin. Oriklari yuyub biitov
sokilde c¢ayirdakleri ilo birlikde sekerli suyun icine atib 20
daqige vam odda qaynadin. Daha sonra gazanin gapagini
kip 6rtiib soyudun. Soyudugdan sonra siifraye verin.
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Saftali kompotu

Orzagqlar: (4 naferlik) iki saftali, yarim kilogram saker,
bes stokan su.

Hazirlanmasi: Saftalilari soyub dilimloyin. Sokerle
suyu garisdirin, on daqige qaynadin, saftalilar slave etdik-
dan sonra 20 daqiga vam odda qaynadin. Qazanin gapagini
kip oértiin, soyudugdan sonra siifrays verin.

Heyva kompotu

Orzagqlar: (4 noferlik) iki heyva, yarim kilogram seker,
dord stekan su, 2-3 mixak.

Hazirlanmasi: Heyvalarin gabiglarint  soyun, ikiye
boliib ¢ayirdaklerini ¢ixararaq istediyiniz sekilde dograyin.
Suyu gaynadib sekeri slave edin. Bir daqige gqaynadigdan
sonra heyva coayirdaklorini ve mixayi, on deqige gaynadig-
dan sonra da heyvalar1 ve gabiglarini slave edin. Vam odda
25 doaqige qaynadin. Heyvalar bisdikden sonra qazanin ga-
pagini kip értiib soyudun.

Alma kompotu

Orzaglar: (4 naforlik) iki alma, yarim kilogram saker,
bes stokan su.

Hazirlanmasi: Almalarin gabiglarini soyun, ¢ayirdekle-
rini ¢ixarmn. Dilimlayin. Suyu qaynadin, sekeri slave edin. Bir
daqige gaynatdigdan sonra almalari slave edin. 20 daqiga
vam odda qaynatdigdan sonra soyuyana gadar gazanin ga-
pagini agmayin. Kasalara tékersk siifraye verin.

Visna kompotu

Orzagqlar: (4 noforlik) 200 gram visns, yarim kilogram
soker, bes stokan su.
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Hazirlanmasi: Su gaynadigdan sonra sekeri tokiin, bir
daqige gaynadin, visnaleri slave etdikden sonra 20 daqiga
vam odda gaynadin. Soyudugdan sonra gazanin gapagini
acin, kasalarda siifrays verin.

Bozi hosaf reseptlari

Hosaf hazirlanarken ilk névbads bunlara fikir verilmealidir:

1. Quru meyvaler svvalcaden isladilaraq gabardilir. La-
zim golarss bir az gaynadilir.

2. Meyvelor yumsalana gadar gaynadilir.

3. Meyvsler yumsaldigdan sonra saker slave edilarak
birlikde gqaynadilir.

4. Mixek, dar¢in cubugu, vanil cubugu ve ya meyve suyu
ilo lozzeati artirila bilor.

5. Dadi ve istenilen sekli alib-almamasi yoxlanilir.

6. Ocagin {izerinden gétiiriiliir ve soyuq halda siifreye
verilir.

orik qurusu hosafi

Orzagqlar: 500 gram erik qurusu, iki litr su (8 stekan su),
325 gram soker tozu.

Hazirlanmas iki marhalada hayata kegirilir:

Birinci marhala: Oriklari yuyub soyuq suda iki saat sax-
layin ve siiziin. Bir gazana tokiib tizerine suyu slave edin va
bes deqgige gaynadin.

Ikinci marhala: Sekerini gatib qarisdiraraq tic dagige de
gaynadib gazam ocagdin tizerinden gotiiriin. Soyudugdan
sonra bir az soyuducuda saxlayib siifreys verin.
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Kismis hosafi

Orzagqlar: 500 gram kismis, iki litr su (8 stekan), 325
gram saker tozu (bir stekan).

Bunun hazirlanmasi da iki marhalada hayata ke-
cirilir:

Birinci marhala: Kismisleri yuyub soyuq suda sisena qo-
dar saxlayin ve siiziin. Bir qazana tokiib tizerine suyu slave
edin va bes deqige gaynadin.

Ikinci marhala: Sekerini qatib garisdiraraq tic dagige do
gaynadib gazam ocagin tizerinden gotiiriin. Soyudugdan
sonra bir az soyuducuda saxlayib siifrays verilir.

Natica

Hazirki dovrde hazir ickilerin miiasirlik kimi gabul edil-
mesi, bunun miigabilinds hosaf ve serbatlerin nostalgiya kimi
xatirlanmasi bir cox sahads éns ¢ixan cilizlasmanin, tesssiif
ki, ickilerimize gader tosirini géstordiyini ortaya ¢ixarir. Ya-
zimiz1 “Sarbat va hosaf” adli kitabin miubellifi Elif Alyanin
kitabindan kicik bir igtibasla sona c¢atdirirq.

“Bu bir etirazdir. Onena ila baslenan, icinden hayatlar
axan bir 6lka vatandaginin stifrasinda goérdiiyu kola stisalorina
usyanidir bu kitab... Kiminsa evina getdikda (he¢ kim incima-
sin) Uzarinda giymeti yazilan bir stisadan, har kas Uclin ha-
zirlanmis, meni 6zlinemaxsuslugdan ¢ixaran va dayersiz hiss
etdiran, icinde ne oldugunu bela bilmadiyim (sirr imis) o seyi
icmak istamiram. Man getdiyim vyerlarda su icmak istayirom.
Inca, incadan inca bir madaniyyatimiz var... Nohang bir made-
niyyat icinda Utytdula-tyudila incalan, riizgara ad veran bir
camiyyetik biz...”



LA O]
ALMA DEYIB KEC}MSYiN!

oyiik meyve baglarim gezib gérenimiz az ola biler, am-

ma bazarlar, meyve diikanlar1 ve marketlerds ssligayle
diiziilmiis, rengareng meyva ve tersvezleri gdérmaysenimiz
yoxdur. Belos ki, yayda qis meyvslerinin, qisda ise yay mey-
velerinin oldugu pistaxtalara bele rast galinir. Diistinacok
olarsaq, Hazrat Maryam -sleyhissalam- anamiza Rabbimizin
boxs etdiyi meyvelarin aslinds bize ds diikan-bazarlarda teklif
edildiyini gorerik. ©n shemiyystlisi min bir névds olan bu
nemetlorin kainat stifresinds bizim tictin hazirlandigini dii-
stiniib fergine varmaqdir. Heatta bunlar1 bir aptek kimi ha-
zirlayan Rebbimiz miixtslif xastoliklerds istifads etmak ticiin
smrimizs vermisdir. Yetor ki, istifade etmayi bilsk.

Coayirdsyine nsheng kimya fabriklerinin on dafe Kicil-
dilen sifralari yerlasdirilmis sefa manbayi olan meyvelsrden
biri do almadir. Almanin terkibinde bol migdarda vitamin,
tebii tursu ve mineral maddsler var. Zengin gida maddslerina
sahib olmasi ssbebi ile gidalandirici, bu gida maddslerinin
oksariyyetinin sefali tesiri sobsbi ile do bazi xestalikleri miia-
licoedici xiisusiyyste sahibdir.

Orta olciilii bir alma 81 kilokalorilik bir enerjiye sahibdir.
Bu almada bunlar mévcuddur: Su — 84.1%, karbohidrat —
2.1%, lif — 2.8%, yag — 0.5%, protein — 0.3%, kalium — 159
mg, natrium — 2 mq, C vitamini — 8 mq, kalsium — 10 mq,
demir — 0.25 mq ve digerleri: A, E, B1, B2, B3, B12 vita-
minleri, fol tursusu, bor, silikon.
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Qansizliq xastalarina miijda!

Torkibindeki xiisusi meyve sokeri ilo birbasa qaraciyer
hiiceyrslorini qorumagla yanasi, meyve tursulari da gara-
ciyerdaki kimyevi fealiyystlorde temsl dasi rolunu oynayir.
Almada olan +2 valentli demir gansizliq xastsleri ticlin der-
man Kkimi verilir. Hotta demiri +2 valentli saxlamaq ¢ox ¢otin
oldugundan tistelik C vitamini ds verilir. Almanin koékleri va-
sitesi ile torpagdan aldigi Fe yodunu azaldaraq +2 valentli Fe
halina gatirmasi 6zii bir méctizadir.

Belo bir faaliyyat, stibhasiz, insanin faydasinadir. Ustalik,
+3 valentli demiri +2 valentli demir halina gatirib azaltmaq
geyri-adi deracads ¢atin bir kimyovi isdir ve bir almada olan
iki valentli demir bir insanin gtindslik demir ehtiyaci qadar-
dir. Alma terkibindaki bikarbonat ionlar1 sayssinde hazmi
asanlasdiran yegans meyveadir. Almada suda sriyen vitamin-
lorin hamisi mévcuddur. Yiiksak miqgdardaki C vitamini bir
insanin gtindslik C vitamini ehtiyacin1 6deyacak gaderdir.

Almanin bagirsaqlari nizamlayici tasiri

Almanin atli hissesinds olan “pektin” maddassi bagirsag-
larin icerisinds siingsr vezifssini dasiyir. Bu madds bagirsaq
suyunu vo zohorli bagirsaq mohsullarini sorur ve siiratli bir
sokilde agrini azaldir. Belacs kolik sancilarini yox edir.

Alma kimi bir cox meyvanin hazm olunmayan selliilozal
ceca gismindse olan pektin maddessi badanimizdski xoleste-
roldan emele golon 6d tursusunu baglayir. No gader cox 6d
tursusu pektin vasitesile yox edilirss, o qadar ¢ox xolesterol
gandan c¢akilerak 6d tursusuna cevrilir. Belace gandaki zerar-
li ola bilacak xolesterol azaldigindan, tirek-damar xastslikle-
rina garsi badenimiz qorunmus olur.
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Bes il svvels qader pektinlerin oldugu kimi ifrazatla ¢éle
atildiglan distintiliirdii. Halbuki pektinlerin rolu saymagla
bitmaz. Molekullar1 ionlar (mis, magnezium, kalsium), su va
kicik tobii molekullardan smsla galir. Beloca bizi mineralla
temin edib, bagirsagimizda qisa zamanda hezm olunmayan
deanacikleri kicilderak mayalayan floranin keyfiyyetini deyis-
dirirlar. Pektinlarin bu ciir tasirleri sadeca bir necs ilden beri
melum olsa da, ¢ox miihiim hesab edilir.

Almanin terkibindeki tanin tursusu ise bagirsagdaki boazi
bakteriyalarin inkisafinin qarsisini alir ve bu bakteriyalardan
irali gelen ishah ortadan galdirir.

Alma neca yeyilmalidir?

Alma sadace ciy olaraq deyil, bismis ve qizarmis olaraq
da yeyilir. Lakin an diizgtinii ¢iy yemakdir. Alma he¢ vaxt
soyuq ve tolesik yeyilmemealidir. Oks teqdirde mads ve qgara-
ciyer agrilarina sabab ola bilar. Bunun tictin alma otaq tem-
peraturunda, ihiglasmis halda yeyilmalidir.

Alma miitlaq gabigh halda yeyilmslidir. Allah-Teala -calla
celaliih- meyve, terovez ve s. moahsullarin atmosfer ils temas-
da olan zahiri sathlerini xastsliktéradici mikroblardan qoru-
maq ti¢iin miixtalif kimyavi maddslerle techiz etmisdir. Bu
gismi soyub atsaq, o meyvenin safah tesirinden ve gida deye-
rinden tam sekilde faydalana bilmerik. Messlen, alma gabi-
ginda C vitamininin migdari stli hissesine nisbsten alt1 qat
daha coxdur. Bir basqa ifade ilo dessk, qabigi soyulmamis
bir almadan aldigimiz C vitaminini qabigi soyulmus alt1 al-
madan ala bilerik. Almanin gabigini soyma ehtiyaci daha cox
{izerine bulasmis kend tessrriifati dermaninin galigindan irali
golir. Bu qahq iliq su ile yuyulub temiz bir desmal ile silinerak
aradan qaldirila biler. Hetta atalar séziimtizde: “Armudu soy
ve, almani say ye!” — deyilmisdir.
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Alma pahrizi

Cox saglam bir insanin bels he¢ olmasa ayda bir dsfe
totbiq edo bilecayi bagirsaq pohrizi:

Soahar yemayinds yarist limon suyu, digeri alma suyu ol-
magla bir stekan icilir. Hazirlanan su ihq olmali ve udum-u-
dum icilmalidir. Giinortadan avval bir ve ya iki alma gabigh
halda yeyilmalidir. Giinorta vaxti alma gabiglarindan hazir-
lanmis cay icilir ve iki cay gasigi bal yeyilir. Bundan bir-iki
saat sonra tic-dérd alma gabigh sekilds yeyilir. Giinortadan
sonra saat 13.00-15.00 radslarinds bir stoekan teze alma
suyu icilir. Bunun ardinca bir bosgab isti alma marmelad: iki-
lic cay gasigi bal ile garisdirilaraq yeyilir.

Almanin faydalari

Prof. Ahmet Giincan almanin faydalarina cox gézsl xii-
lase verib:

Alma gan dévrani ve lirok-damar xestaliklerina garsi cox
miialicavi tesir gosterir. Alma demir, fosfat ve natrium bikar-
bonat ehtiva etdiyi {iciin sinirleri qiivvetlendirici ve ganyara-
dic1 xiisusiyyste malikdir. Yiiksek qizdirma ve iltihabli xoste-
liklera garsi alma bu sekilds istifads edilmalidir:

Bir stoekan suya 5-10 gram alma qabi@: tokiiliir ve yiingtil-
co gaynadilir. Bu sakilde hazirlanan caydan giinds bir nece
dafs icilir. Sinirleri rahatlatmaq va ruhi gerginliyi aradan qal-
dirmaq tictin alma gabiglar1 soyulmadan kicik hissslars bolii-
niir ve yarim litr qaynar suya tokiiliir. Bir saat icinds saxladig-
dan sonra 2-3 cay qasi@i bal slave edilir ve qurtum-qurtum
icilir. Icindaki alma dilimleri iss yeyilir.

Qrip, oskiirek, sosin tutulmasi, yuxusuzluq ve yiikssk
xolesterola garsi orta boyiikliikds {i¢c eded alma dogranir ve
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bir litr suda bisirilir, stiziiliir, her yemskdsn sonra bir stekan
icilir. Boyrak ve sidik daslarini salmaq magsadi ila bir dolu
stokan tezoe alma ve ya alma qurusu gabidi bir litr suda on
deqige gaynadilir ve stiziiliir. Har ssher bu sudan isidilerak
bir stoekan icilir. Belaca sanci yiingtillesib azalir ve das daha
asanlgla distir. Xanimlarin sksariyystinin problemi olan tiz-
daki sizanaglar1 yox etmak magsadi ilo almanin gabigi soyul-
madan suyu ¢ixarilir ve bir pambiga batirilaraq temizlenmis
sizanaglarin {izerina cakilir. Bu proses giinds bir nece dsfe
tekrarlanmalidir. Naticads sizanaglar yavas-yavas yox olur.

Biitiin revmatizm ve qgaraciyer xsstaliklerine qgars: xtisu-
sile erkan yaslanmani 6nlemak ti¢lin hakimin nizamlayacagi
bir alma pahrizi tatbiq edilmslidir. Ekzemanin miialicesi ti¢iin
bol migdarda alma yeyarak ganin temizlonmesi temin edil-
molidir. Bagirsaq parazitlerini tokmak tictin acqgarmna alma
cayirdeyi udmagq lazimdir. Ustalik, bunun ticin taze alma su-
yuna bir az zeferan gataraq icilmalidir.

Alma nefss darhigini aradan qaldirir, tirek doéytintiilerini
nizamlayir, qani1 ¢oxaldir. Sesin gozallosmasi ticlin qizarmis
alma isti-isti bala garisdirilaraq yeyilir. Mtigennilerin bir qis-
mi ssher erkenden bu sakilde hazirlanmis balli alma yeyirler.
Yaniglarin miialicesinda sirin alma isladils biler. Cibanlarin
yetismeosi li¢lin teza alma yarpaglari toplanir, yaxsica azilir ve
¢ibanin tizerine gqoyulur. Qanda sekerin diismesine qarsi sirin
alma suyu icilmsalidir. Turs alma ise daha ¢ox soyuglamadan
irali gelen mads pozgunluglarina garsi yeyilir.

Biitiin bunlardan aydin olur ki, alma qgida deyeri yiiksek
oldugu gader xestslikleri miialice etma glicti do miikemmael
olan bir meyvadir. Biz burada xastsliklori mtialice etme xiisu-
siyyatlarinin ancaq bir gismins yer vers bildik. Ustalik, bildir-
mak lazimdir ki, bitkilarin miialice magsadils istifadesi tibbi
miialice Gisullarinin tork edilmesine sebab olmamalidir.
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SIMIT, iSTi SIMIT!

1stanbulda olub simit yemayana rast gelmadim. Giiniin har

vaxtinda usa@in, gencin, yaslinin, kasibin, varlinin yeme-
yidir simit... Yeni her yasdan insanin yediyi nadir gidalardan
biridir. Olkemizde hamburger, pizza va s. “fast food’larin
siiratine yetismass da, bizim ilk yerli “fast food”umuz simi-
timizdir. Oslinds turistler do simitden nesibini alblar. Hat-
ta dadina doymayib 6lkesine aparanlar da az deyil. Belos ki,
oxudugum bir xebarde deyilir ki, diinyanin an varli adamla-
rindan biri Bodruma gelib, limandaki ¢cay bagcasinda oturub
cayla lozzatli simit yeyib, yaxtasina geri gayidarken do bir
torba dolusu simit aparmag: unutmayib. Goéranler de:

- Vay, bu kisi de qarnini simitle doyurur! — demekden
6zlorini saxlaya bilmeyibler.

Simitin qisa tarixc¢asi

Tarix¢asine baxildigda simitin Qanuni Sultan Siileyman
dovriine gedib ¢ixan saray yemayi oldugu ortaya ¢ixir. Da-
nisildigina gora, Qanuni dévriinds vezir olan Semsi Pasa bir
giin saray metbexini teftis ederken isleyen xanimlarin biri-
nin torbasinda qovrulmus kiinciit goriir. Qadinlarin bunlari
yediyini dyrenir. Sonra saray tebiblerinden kiinciitiin fayda
ve zererlerini arasdirmalarini isteyir. Faydalarini éyrenince
meotbexde yogrulan xemirin bir gismi ile bugtinkii simiti bi-
sirir ve yeddi giin boyunca yeysrak dadini yoxlayir. Ardinca
da padsahin hiizuruna ¢ixaraq yeni yemayi ona teqdim edir.
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Qanuni Sultan Siilleyman da ona isti-isti gstirilen bu yemoyi
cox xoslayir. Belacs ilk defs padsahin eamri ile sarayda simit
bisirilmays baslanir.

Olkomizda simit

Olkamizds 2000-ci illora galena qader “kiice simitcilo-
ri” gliclii sekilde is basinda idi. Hetta beladiyyslor arabacila-
ra slise gofosleri olanlara kiiceds simit satmaga izin verirdi.
2002-ci ilde erzincanh bir is adami ve ortaglarinin qurdugu
simit sarayi ilo birlikde simitds bir yenilik meydana galdi. Bu
tasabbiisciilarin TUBITAK ils slaqali sakilds apardig: faaliy-
yat naticasinda simits yeni bir standart gatirildi. Bu anda ¢lka
daxilinds ve xaricinde cemi 204 magaza ilo xidmat gostoran
Simit Saray1 Tiirkiyedan bir diinya markasi ¢ixarmagi qarsi-
sina hadaf qoyub... Simitin Anadolu insanlarinin sexsiyyatini
oks etdiren bir mahsul oldugunu, déziimliiliiyii, fodakarhg: ve
paylasmani tamsil etdiyini bildiren Simit Saray: Idare Heysti
sadri ister 6lke daxilinds, isterse ds 6lks xaricinde mshsul-
larinin bu gadar sevilmesinde Anadolu madeniyystinin ¢ox
boyiik emayi oldugunu deyir.

Simitin hazirlanmasi

Tirkiye xaricinde heg bir 6lkeds istehsal edilmayen simit
kiinciit, un, maya ve bakmazden hazirlanir. U¢ fergli bisiril-
mo Usulu vardir.

1. Daban simiti. Sobaya eyni ¢corak kimi kiirek vasitasi
ile qoyulur.

2. Tava simiti. Tavada bisirilir.
3. Qazan simiti. Az kiinctitlii ve parlaq goriintisliidiir.

Simitin rengindaki ve lezzatindaki ferq “bekmozlems”
deyilon merhalenin fergli sekilde tetbiq edilmasinden irali
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golir. “Bakmazlama” prosesi Istanbulda “soyuq” sakilds, An-
kara, Izmir, Bursa va digar bir cox saharlords ise adston “isti”
sokilds aparilir. Isti bakmezlamenin xiisusiliyi ise budur ki,
bakmez ve su teqriben eyni nisbatde garisdirilib bir gabin
icinde gaynadilir. Halga halina gatirilib baglanan simitler av-
velco bu qaynar bakmazli su icinde bir miiddst bisirilir ve
dorhal da kiinciite bulanib sobaya qoyulur.

Simit hazirlamaq tictin ilk névbads una su, maya ve duz
gatilaraq cox boyiik migdarda xemiri yogurdugdan sonra
mayalanmasi {ictin bir miiddst saxlamaq lazim gaslir. Bu miid-
doat miihitin temperaturuna gore 30-45 daqige arasindadir.

Mayalanmis xemirden iki hisse qoparib kiindslsysrak iki
upuzun zolaq slde edilir. Bu zolaglara “fitil” adi verilir. Son-
ra bu iki fitil bir-birilerine horiiliib halga halina gatirilir ve iki
ucu al ils basilaraq birlesdirilir. Buna “baglamaq” adi verilir.
Ardinca bskmezlems isine kegilir.

isti bakmazlama. Bokmoz vo su taqribi olaraq 1/1 nis-
batinde qarisdirilib bir gabin i¢cinde gaynadilir. Halga halina
gotirilib baglanmis olan simitler svvslca bu gqaynar bakmazli
su icinde bir miiddst bisirilir ve derhal da kiinciits bulanib
sobaya qoyulur. Sobanin temperaturu 325-350 derace Selsi
arasinda olmalidir. Bu temperaturda olan sobada rangi gah-
vayi olanadak bisirilir.

Soyuq bakmezlama. Bu metodda simitler svvslcaden
bisirilmir. Adsten eyni — 1/1 nisbstinde su ve bekmez gari-
s131 olan soyuq mayeys bir-birine baglanmis olan simitler
batirilib ¢ixarihr ve ardinca da Kkiinciitlenib tavaya diiziiliir.
Tavada qisa muiddst saxlanilaraq yeniden gqabarmalar: ticlin
gozlenilir. Bu miiddatin sonunda da tam halqga sekli verilerak
yena eyni temperaturdaki sobaya qoyulur. Bu simitler tebii
ki, daha cox gabarirlar.
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Iki ciir beakmez isladilir. Birincisinde bize malum olan te-
bii tiztim bakmezi su ile qarisdirihr. Ikinci ciir bekmez ise
soker tozunun yandirilaraq karamellssdirilmasi nsticesinda
alds edilon maddays su slave edib batirma mayesi smals geo-
tirilir.

Oslinda simitcilor bekmez xercinden qurtulmaq ticlin
soker, gohvayi boya ve sudan teskil olunmus yeni bir mshsu-
lu, yeni tamdigimiz sekerli suyu simitin tizerine ¢akerak yeni
bir icad ortaya ¢ixarmuglar. Belaca sekarli-boyali suyu daha
cox galir alds etmak ticiin “simit bekmezi” adlandirb istifads
edirler. Saglamliga son derace zorerli olan bu qarisiq ti¢lin
on adi sakers boya qgatilaraq slde edilon sekarli su isidilerak
yandirilir. Halbuki svvaller “simit bekmezi” ifadesi keyfiyysti
cox da yiiksak olmayan asl bekmezler hagqinda isledilirdi.

Tosssiif ki, agzimizin lezzsti namine simitle do saglam-
ligimiz1 tehliikeye atiriq. Ciinki yiiksek temperaturda soke-
rin yanmasi ve ardinca da bu mayeys xamirin batirilib yens
300 deracadan yiiksek temperaturda bisirilmasi nsticesinde
ortaya acaib bir mahsul ¢ixir. Olbstts, bu zerarli proseslor
xarcengin do ilk xabercileri olur. Oslinds simit bu sakilde 6z
masumlugunu ve faydasini itirir.

Bir simit teqriben 40 gram olmasina regmen 250 ilo
300 kalori aras1 deyisen enerji migdarina sahibdir. Bir simit
dord dilim ¢éraye beraberdir.

Yaxsi bas biz ne edsk, simit yemoayskmi? Xeyr, yeysk,
amma he¢ olmasa verdisimizin derscesine gére haftslik ve
va ayliq olaraq yediklsrimizin sayina fikir versk. Xiisusila
yemoak aralarinda miitlaq na ise yemaye ehtiyacimiz varsa,
simit yerine meyve ve ya meyva qurusu yemsayi Ustlin tutaq.



Co¥a®
QISA HAZIRSINIZMI?

rtiq o parlaq gilinasli yay gtinleri yerini payizin serinlik-

lorina verdi. Olkamizds dérd mévsiimiin des yasanilmasi
Robbimizin bize ayri bir litfiidiir... Tobist payizdan sonra san-
ki 6liim sessizliyine gedem basir. Baharin torpagin tizerinda
dirilmesi, o canliiq sona c¢atir, onun yerini hiiznlii, sessiz vo
varicilpaq payiz menzeraesi tutur.

Insanlarda qis1 garsilama hissi yaya dedikleri “xos gal-
din” gader hayacan hissi oyandirmir. Oslindse her mévstimiin
bambasqga gézsllikleri var. Payizda serin, seffaf havada gazin-
tinin, aciq havada istiden halsizlasmadan serbast gazmayin
yeri basgadir. Yarpaglardaki reng devisikliyini heyranlgla
seyr etmoayin, yerds toplasan xezelleri gordiikce fikre get-
moyin do ¢ox fergli bir hezzi vardir. Healo bir iistelik payiz
vagislarindan sonra goy tiziiniin strini icine ¢akmek, havada
artan neqativ ionlar sayssinds ruhumuzu gidalandiran menae-
vi dinclik hissini yasamagin verdiyi zévge s6z ola bilmaz.

Movstimlarin  deyismasi ile yanast kainat siifresinden
bize baxs edilon nemoatlor de devyisir. Xiisusile tebistlo ic-ica
yasayan kend adamlarinin soyuq ve garanhq qis gtinleri ti¢clin
xos qaygilar1 baslayir. Bu, basmsls ile acilib-baglanan taxil
anbarlarini doldurmaq tictin uzun bir is saatidir. Mayin so-
nundan oktyabrin sonuna gader yetisen névbendév gidalarin
qurudulmasi, qovrulmasi, duzlanmasi, duzlu suya goyulmasi,
ozilmasi, miirsbbs, bakmaz, soyma, tomat hazirlanmasi ve s.
kimi hamus xiisusi ustaliq teleb eden, qaydalar olan zehmetli
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islerdir. Amma bir qis boyunca senaye gidalarindan uzaq,
sadacoa qisa aid meyve ve torevezlerle davam etdirilon gida-
lanma madaniyyati onlara cox seyler gazandirir. ©n azindan
golacak baharda doévriin xesteliklorinden olan “bahar yor-
gunlugu sindromu’na rast galinmir.

Halbuki saharlilor mévsiimlere gére gidalanma verdisin-
dan son darace uzaq yasayir. Ciinki inkisaf eden texnologiya
ve senaye gidalarinin istehsali nsticesinds btitév il arzinds her
ciir gidadan tapmaq artiq ¢cox asandir. Qisin ortasinda pomi-
dor, xiyar, tiziim, qarpiz ve s. gérmak artiq kimseni teacciib-
lendirmir. Bels ki, yeni nasil qis ve yaya aid meyve-tersvez-
leri bir-birinden ayira bilmeyscak veziyyste diistib. Analar
texnologiyanin rahathgmna, yemsk hazirlamagin asanhigina
alisinca, bu alisqganhgi terk eds bilmirler. Halo bir tistalik mar-
ketlords her ciir konserv ve dondurulmus mshsullara rast ge-
lince, meyve ve tersvezler do qisda cox da bahali olmayinca,
soherli gadinlarin kefins s6z olmur. Lakin bu rahathigin svezi-
ni an giymetli nemetimiz 6dayir: Saglamhigimiz!

Bels ki, bu alisganliq oynaq ve azale xestsliklerine, dév-
riin yeni sindromlarina, en shemiyyetlisi do psixoloji prob-
lemlara ssbsab olur. Bu neticalerle garsilasmamagq {iciin na
etmoli oldugumuz haqqinda beynimizi yormali, qisamiiddstli
zohmatlerdan ve yorgunluglardan gagmamaliyiq.

Q1s ticiin hazirhqlarda diqqat yetirilacok masalalar

Evlerde qis yemekleri olaraq an genis sokilde tomat,
konserv, miirabbs va tursu hazirlanir. Ustslik, mévsiimiinds
alinan meyve ve tersvezlerin dondurulmas: isleri de bunlar
arasindadir. Ancaq bu isler gaydalarina uygun sekilde goriil-
molidir. Oks halda saglamliq baximindan faydadan cox zerer
gotira biler. Diqget yetirilocok masalslori yeniden xatirlama-
gin gerakli oldugunu diistiniirom.
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1- Konservler iiciin isledilocak bankalar yaxsi yuyulmal
ve metal qapaglar her il yenilonmealidir.

Konserv ti¢lin tersvezler cox uzun miiddst gaynadilma-
malidir. Ovvelcaden qaynadilmis sudan istifade edilmalidir.

Bankalara svvslce duzlu su, sonra gaynar suya salinib
cixarilmis mahsullar yerlesdirilmslidir.

Bankalarda na artiqg boslug buraxilmali, ne de haddin-
don artiq doldurulmalidir.

Bankalar serin ve garanliq seraitde saxlanmalidir. Kon-
servler yiiksek temperaturda galdigda “beotulin” adli bir
zohar amels golir. Bu toksin gaynama temperaturunda bels
canli gqalan “Clostidium betilinum” adl bakteriya ve tok-
hiiceyralilorin coxalmasi naticesinde yaranir. Bu bakteriya
turs miihitde téreye bilmadiyinden konserv hazirlanarken
turs gidalar secilmalidir. Kslem, badimcan, giil kelem, kere-
viz kimi turs olmayan tersvezler evds konserv hazirlanmasin-
da tovsiya edilmayanler sirasindadir.

2- Tarhana giines altinda quruduldugda basda B2 vita-
mini olmagla, bir cox gida maddasi itkisi yaranmis olur. Bu-
nun t¢iin tarhananin kolgade ve ya tlizerine nazik bir &rti
salinaraq qurudulmasi lazim golir.

3- Miirabbs, tursu, tomat va s. hansi mshsul hazirlanirsa
hazirlansin stise qgablar isledilmslidir. Siise gab slde etmak
miimkiin olmadiqda Kend Teserriifat1 Nazirliyinin tesdigle-
diyi plastik gablardan istifads edilmalidir. Bu gablar birdsfe-
lik istifads tictin nazsrds tutulduguna gére mahsul bitdikden
sonra ikinci defs isledilmemalidir.

4- Soyuducunun buzlugunda saxlama da an cox tetbiq
edilen tsullardandir. Dondurma prosesi mikroblar1 oldiir-
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moz. Sadace téramolerini dayandirir. Dondurulan mshsullar
zadslenmis, yumsalmis olmamalidir. ©n teze ve keyfiyyetli
meohsullar yaxsica yuyuldugdan sonra yeyilecek porsiyalar-
da paketlosdirilorek dondurulur. Bazi teravezler gaynadila-
raq saxlamlir. Bu proses terovezlerin ferment fealiyystlerini
dayandirmaq ticlin hayata kecirilir. Teravezleri qaynar suya
tokiib qaynatmagq lazimdir. 3-4 deqgige qaynadilib derhal so-
yudulmalidir. Osla isti vo ya iliq sekilde buzluga qoyulma-
malidir. Qaynatma, soyutma, gablasdirma ve yerlasdirme na
gader gisa miiddstds olarsa, mehsulun keyfiyysti bir o qader
¢ox gorunmus olar.

Dondurulan tersvezlar bisirilocekleri zaman buzlu sakil-
do gazana qoyulmalidir. Tersvezler bisirilmezden avvel eridil-
momaolidir.

5- Pomidorlar1 bankada saxlama metodu: Pomidorlar
gabiglart soyularaq rendeden kegirilir (qaynar suya salaraq
pomidorlarin gabiglarini asanhqgla soya bilersiniz). Rendslen-
mis pomidorlar qazana yag tokiilmadan bisirilir. Suyu coaki-
lince ocagin tizerindan gétiiriib qaynar halda stise bankalara
doldurulur. Vaxt itirmaden bankalarin gapaglari baglanib
agz1 Uste qoyulur. Bu sakilde en az1 bir giin saxlanilir. Bir qis
boyunca sarin, gqaranliq bir yerds saxlaya bilersiniz. Her clir
sorba, sous ve yemoaklerds istifade edo bilersiniz.

Evda mayonez hazirlanmasi

Bir adad teze yumurta sarisi, bir xérek qasigi tiziim sir-
kesi, yarim limon suyu, bir cay qasigi duz, bir stekan zeytun
yagdl, bir stekandan bir barmaq az su, iki x6rek qasigi bugda
nisastasi ve bir az yag mikser ilo qarisdirilir.

Diger terafds nisasta soyuq su ile garisdirilaraq gati mu-
hallsbi seklinds bisirilir. Sonra nisasta mikserls garisdirilma-
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ga davam edilen yagl yumurtaya slave edilorak yaxsica ga-
risdirihir. Sldaki yagdan bir az tokiib garisdirarken agilmasi
ictin da bir az sirke ve limon suyu, sonra bir az yag, sonra
yeno az-az sirke ve limon suyu seklinds slave edilorak mikser-
lo qarisdirlmaga davam edilir. Istadiyimiz sekli alib-almadigi-
m1 bilmek {ictin mayonezin {izerinds bir bicagla xatt cakirik.
Oger tamamile ayrilir ve aniden birlesmirss, demali, telob
olunan gatiligdadir (tiindlesdirmak ve gatilasdirmagq ticiin yag
olave edilir, aksi {iclin sirke ve limon suyu gatmaq lazimdir).

Evda ketcup hazirlanmasi

Alt1 dena bodyiik pomidor, bir cay fincani limon suyu (sir-
ke), 1-2 dens mixak, bir orta dlciilii sogan, iki eded qirmizi
bibar ve iki adad yasil bibar (pomidor ve bibar tomati da isle-
dils biler), bir cay qasidi seker, duz, nisasta.

Qazanda iri-iri dogranmis pomidorlar, sogan, bibarler,
duz, mixak yaxsica bisirilir. Demir stizgacden kecirilir. Yeni-
don ocaqda vam odda qaynadilir ve gatilasmasi temin edi-
lir. Limon suyu, seker slave edilerak bir bugum gaynadilir.
Istadiyimiz sekle galmasi ticiin basqa gabda su gatilib hazir
saxlanilan nisasta slave edilorak gaynatmaga davam edilir.
Nisasta slave etms miqdar1 ketcupin istediyimiz dad ve sakil-
da olub-olmamasina baxilaraq tenzimlenmolidir. Qaynatma
isi bir nece daqige garisdiraraq goriilmealidir. Bankaya qoyub
soyuduldugdan sonra soyuducuda saxlanilmalidir.

Istar mayonez, istersa do ketcupda gatihgin tenzimlen-
moasi mithiimdiir. Tez-tez edsrak ve nisastanin da kdmaevi ile
daha gozal naticaler alde edilir. Ailonizin sevdiyi dad ve stir-
ds, fergli lezzstlors sahib ketcuplar hazirlaya bilersiniz.



Co¥a®
SUCUQ, AMMA HANSI SUCUQ?

t vo ot moahsullar1 insanin gidalanmasinda heg¢ bir miiba-

hisesiz miihiim yers sahibdir. Keyfiyyatli heyvani prote-
in tictin atlor ilk agla golen gidalardur. illar boyu insan qurban
edilen heyvanlarin stleri ilo baslenib. Kesilen heyvanlarin ot-
lorinin korlanmadan yeyilmesi miimkiin olmayinca, bir sira
stsaxlama tisullar kesf edilmisdir. Bunlar arasinda duzlama,
qurutma, hissverme ve fermentasiya tez-tez istifade edilon
tisullardur.

Sucugq bu tisullardan “ferment at mahsullar1” sinfine girir.
Tanidigimuz tiirk tipli sucugda edviyyat ve sarimsaq ilo stde
fermentasiya temin edilmis olur. Miinasib seraitde qurutma

prosesina kecilarak yerine gore “tam quru”, “yar1 quru” ve
“az quru” olmagla ii¢ fergli sucuq hazirlanms olur.

“Tam quru” sucugda su nisbsti 30-35%, “yar1 quru”
sucuqda 40-50%, az quru sucugda da 50%-den cox su olur.
Yoni sucuq at, yag ve adviyyat garisiginin icerisinde meyda-
na goelen kimysvi reaksiyalarla forgli lezzetde ve daha uzun
istifade miiddstine sahib olan mshsula cevrilir.

Tirk Qida Macsllesinin ot mahsullar1 haqqginda bildirisin-
doa enenavi “tiirk sucugu’na bels terif verilir:

Iribuynuzlu ve kicikbuynuzlu heyvan stlerinin stcoken
masininda ¢akilib duz ve adviyyat ile garisdirildigdan sonra
tebii ve ya uygun siini qihflara doldurularaq miisyyen sora-
itds fermentasiya ve qurutma isleri totbiq edilerak namliyi
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40% ve daha asagi olan, kesik sathi mozaik goriiniislii, isti-
liye maruz qoyulmamis ferment st mahsuludur. ©neanavi tiirk
sucugu tam quru sucuq grupuna daxildir. Asagidaki cadvslda
sucugun na gader yiiksak kaloriye sahib bir mahsul oldugu
gOrundr.

Basdirma 100 qr 250 kalori
Sosiska 100 gr 295 kalori
Kolbasa 100 qgr 446 kalori
Sucuq 100 gr 452 kalori

Bu cadvslo ssaslanaraq deyile bilocek cox sey var. ©On
miihtimii de mititleaq st mahsulu olan tost yaxud sendvi¢ yeyib
badenimize zerar vermamoakdir. Ovvelce almaq istediyimiz
protein ti¢lin o sucuda ve ya kolbasaya hansi stin hansi mig-
darda gatildigina bir fikir verak. Gelin achgimizi bir-iki dilim
¢corak ya da meyve, bunlar olmasa quru meyvslorle aradan
galdiraq.

Tirkiyanin qaysaq baglamayan yarasi

Tiirkiyeda 27.000 gida senayesi miiassisesi vardir. Bun-
lardan 10.000 miisssise, tesssiif ki, taftis edilmir. Ciinki bun-
larin sadace 17.000-i Kond Taserriifat1 ve Kend Isleri Na-
zirliyinin gida reyestrinde geydiyyatdadir... Bu, isin har na
geder resmi miqyasi olsa da, gida miisssisslerini isledenlar
yetorli exlaga sahib olmadiglar1 miiddstcs bu isin teftisle belo
hall edilmasi miimkiin deyil. Dogru ile yalanin beraber oldu-
guna inanan ve verdislerini bu sahads davam etdiren miies-
sise sahibi ne deraceds saglam gida istehsal eds bilor?!

Son zamanlarda bazarda satilan 2-3 liralik sucuq ve kol-
basa moahsullarina qarst “diqgatli olun” xsbardarhg: edilir.
Xammal qirmizi ve ya ag at olan kolbasa, sosiska va sucug-
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lara toyuq icalat1 ve ya bas-ayagi gatilir, yaxud bol migdarda
sova, adviyyatla qarisdiraraq sucuq hazirlanir. Bu da yetmir,
xarab olmus ve son istifade tarixi ke¢cmis sucuglar yeniden
istehsal qazanlarina tokiiliib, sarimsaq ve adviyyatla qarisdi-
rilaraq yeniden islenir ve satisa ¢ixarihr. Bundan basqga, gizli
yerlorde saxta istehsalcilar fabrik sucuq, sosiska ve kolbasa
mohsullarimi istehsal edsrken “nitrat”dan istifadeni artira-
raq mahsulun istifads tarixini daha da uzadirlar. Oslinds bu
mohsullara minde bes nisbstinds nitrat gatilmasi gida ten-
zimlenmasina uygundur. Lakin bu migdar1 ke¢masi 6namli
saglamliq problemlerini, en ¢cox da béyrak problemlsrini 6zii
ile birlikda gatirir.

Isin daha da vahimali terafi bu mehsullarda donuz stinin
do cixmasi barade xaberlerin olmasidir... Bu da isin esla ba-
gislanmayan ve hall edilmssi lazim gslan birinci maddesidir.

Markali sucuglarda baxin nalar ¢ixdi!

“100% dana eti” iddiasi ile bazarda yer tutan mohsulla-
ra tobii olaraq istehlakgilar giivens bilmir ve careni mashur
markali mehsullara yonslmoakds goriir. Ancaq aparilan son
arasdirmalar markali mahsullarda da boyiik problemlar oldu-
gunu ortaya c¢ixardi.

Fatih Universiteti terofinden st mehsullari ile bagh mii-
bahisslers son veracek “DNT analizi” metodu ilo yeni elmi
arasdirma aparildi. Istanbuldaki 25 ayr1 markaya aid 93 forg-
li tizerindo islonmis ot niimunsesinin analiz edildiyi arasdir-
mada teaccliblii naticalar alds edildi. Analiz edilon mahsulla-
rin 35.1%-ds terkibinde olmamasi lazim goalen qus atlerinin
DNT-lerins rast galindi. Mashur markali vo markasiz bir cox
mohsulu shate eden arasdirmanin nsticelerine gére, kolba-
sadan sucug@a, sosiskadan vetcinaya gader bir cox islonmis st
mohsulu ve ¢iy et mahsulunda etiket malumatlarinin sksina
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emal vaxti saxtakarhglar edilir. Arasdirma naticesinds bir
cox markanin “100 faiz dana sti” kimi teqdim etdiyi islonmis
atlerin torkibinde sslinde boyiik olctide toyuq ve hinduska
kimi qus atlarinin isladildiyi stibut edildi.

Fatih Universiteti biologiya fakiiltesinin bir il davam eden
arasdirmasinin naticesinde elmi olaraq siibut edilen islonmis
otlordaki saxtakarliq bir ¢ox suali da 6zii ile gstirdi. Fatih
Universiteti genetika ve biomiihendislik fakiiltasinin miisllimi
vardimgi dosent dr. Mustafa Fatih Abasiyanikin rehberliyi ila
arasdirmaci Ergiin Sakalarin apardigi arasdirma kec¢diyimiz
gtinlerde sona catdirildi. Alimler arasdirmadan svvel miiga-
yisa apara bilmak ticiin mal ati, toyuq, donuz ve hinduskaya
aid stlerin DNT-lerini ¢ixardi. Pozitiv yoxlama olaraq istifade
edilen bu DNT niimunsleri ile bazardan ticari sokilde satin
alinan 93 mohsulun ti¢ forgli metod ile miiqayisesi aparildi.
Mshsullar1 diinyanin an etibarl analiz metodu ile arasdirdig-
larini bildiren arasdirmaci Ergiin Sakalar naticoalari gordiikle-
ri vaxt ¢ox teacciiblendiklerini dedi.

Insanlara “100 faiz dana ati” deyarak mshsul satan
sirketlorin ciddi bir cinayst islediklerine diqget coken Sakalar
apardigi arasdirmani bu sekilds izah etdi:

“Birinci metodda coxlu polimer zencirvari coxaltma
reaksiyasim1 (M-PCR) totbiq etdik. Neticaeds ¢iy vo islonmis
qirmizi stlerin 35 faizinds qus stlerinin oldugu ortaya ¢ixdi.
Belscs st mahsullarinin tizerindski etiketds bildirilmeysn qus
novlerinin varligini stibut etmis olduq”.

Abastyanik ve Sakalarin apardigs ilk tecriibe nsticesinde
garsilarina bunlarin gesden yoxsa bilmaden edildiyi barada
sual ¢cixmisdi. Yani hem toyuqg, ham de ot mshsulu hazirla-
van bir firma, gérasen, yanlsligla bu mshsullar garisdirmis
ola bilardimi? Bu ehtimali da hesaba qataraq fergli bir DNT
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analiz metodu ile niimunslerin DNT-lerinin tam migdarinm
Olcdiiklerini bildiren Sakalar:

“Arasdirmanin ikinci merhslasinde diinyada yeni bir tex-
niki tisul olan QRT-PCR metodu ils niimunalarimizdaki DNT
miqgdarini tam sekilde 6lcdiik. Birinci metoda nezeran daha
da hessas melumatlar ortaya qoyan bu arasdirmamiz {istslik
Tiirkiye gida sahesinde de bir ilk idi”, — deys acigladi.

Ot istehsalcilarinin miisssisslorinds ag ve qirmizi st kimi
ferqli gida mahsullarini ne gader ayri ve gigiyenik seraitlerde
hazirladiglarimi da ikinci metod ile ortaya ¢ixardiglarini ifade
eden Sakalar bunlari dedi:

“Ikinci metodda 93 farqli niimuna tizarindsa aparilmis bi-
rinci aragdirmamizda stibha edilan 9 islonmis ot niimunasinin
tarkibinin faizleri ikinci metodla aragdirildi. Olda edilon DNT
miqdarlarina géra mal ve qoyun kimi ctitdirnagh heyvanlarin
at faizlerinin yanls oldugu ortaya ¢ixdi. Analiz edilon 9 nu-
munenin icarisinde mal, qoyun kimi heyvanlarin DNT-larinin
verina muihtim élctilarda asas element olaraq toyuq, hinduska
kimi quslarin DNT-larinin oldugu ortaya ¢ixdi.

Arasdirmamizin Uglincti va son gisminda iss MRT-PCR
metodu (coxlu haqiqi zamanli zancirvar: ¢oxaltma reaksiyasi)
inkisaf etdirildi. Bu Usul ila ilk metoda nisbaten daha hassas
olaraq birdan ¢ox néve aid DNT-nin eyni reaksiyada coxaldil-
mast tamin edildi. Beloca masalan, sucugun icarisinda olan at
qarisiginin hanst heyvanlara aid oldugunu rahatliqla gére bil-
dik” (baxin: http://wwwy/gidacilar.net/hileli-sucuklaradikkat-t1760.html).

Biitiin bunlardan sonra asagida veraceyimiz teferriiath
reseptle bazarlardaki garmaqarisighglardan qurtularaq 6z su-
cuglarinizi 6ziiniiz hazirlaya bilarsiniz.
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Evda ananavi sucuq hazirlanmasi
Orzagqlar:

8 kq dana oti

2 kq i¢ yagi

100 gr ac1 bibar tozu

125 qr sirin biber tozu

50 gr yenibahar®

50 gr gara biber

200 qgr cira

200 gr sarimsaq

200 gr duz

10 metr qurudulmus sucuglug bagirsaq (erzaglar 10 kq

ote goroa verilmis olub hazirlanacaq migdara bagl olaraq nis-
botlori azaldihb coxaldila biler).

Deamir toru ve bigagi ¢ixarilmis, sucuq qifi taxilmis qgollu,
alle cevrils bilon stgaken masin, deqiq terazi.

Hazirlanmasi

Sucugda stin her yerinden istifade etmak miimkiindiir,
ancaq gabirga kimi olduqca deyerli hisssleri islatseniz sshve
yol vermis olarsiniz. Size tévsiyem malin dos stinin isledilmae-
sidir, amma basga har hansi bir yeri ds ola biler.

Burada an vacib magam ati ve stin icarisindaki yaglar
ayirib bu iki kiitleni ayri-ayri terezide 6lgmakdir... Sucugun
icarisinde an az1 20%, an coxu 40% yag olmalidir.

Olds edilen yag ot, adviyyat ve narin duz ile yaxsica do-
yiilmiis sarimsaq genis bir polad gazana tokiilerek ve slcak
geyinilersk yaxsica yogrulur. Yogurma isinin texnik ifadesi

3. Yenibahar — ac1 biber tozu névlerinden biridir.
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“kiirloma”dir (garisdirma). Burada moagsad ote slave edilen
adviyyat ve sarimsagin atin biitiin noqtslarine homogen sak-
linde garisdirilmasidir. Sucuq hazirlanmasinin en yorucu ve
oldugca halledici magami budur.

Bu qgarisiq erzaglar agz1 aciq halda mayalanmas: ticiin
24 saathgma soyuducunun en asagdi refine ve ya agzi yiin-
gtilce dslinmis streg sellofanla baglanilaraq yagis, giines ve
quslarin deymeadiyi bir balkona qoyulur.

Odviyyat masalesinde har kesin 6z resepti ola biler ve
elo sucuglarin fergli lezzetds olmasinin ssbebi de budur. Su-
cuga kesnis, zencafil, darcin, mixak kimi bir ¢ox adviyyat
gatila bilor. Verdiyimiz reseptdeki srzaglarin migdari artirilib
coxaldila biler. Act yemayi sevenler daha cox aci bibar gata
biler. Burada an ssasi duz, aci biber ve sarimsagin miisyyan
bir miqdardan asagdi gatilmamasidir. Oks teqdirde sucugun
saxlanma miiddesti azalacaqdir.

Bu 24 saathq miiddst mayalanma miiddstidir ve ya di-
gor bir ifads ile fermentasiya miiddstidir. Fermentasiya edil-
meyan sucuglarin hem dadi yaxsi olmayacaq, ham da sax-
lama miiddsti az olacaq. Fermentasiya miiddsti arzuya géra
uzadila biler, amma 48 saatdan cox olmamalidir.

Fermentasiya prosesi bitdikden sonra hazirlanan gari-
sigdan Kicik bir hisse tavada qizardilir, eger dadi yaxsidirsa
sucugun xammali yaxst alinib. Sgar agiz dadimiza uygun
deyilsa, sksik oldugu diistiniilen arzaq slave edilir ve yaxsi
qarisdirildigdan sonra yens 6-12 saat saxlanihr.

Bu prosesden sonra bagirsaglardan istifadenin zamani
golir. Oslinde gigiyena baximindan bagirsaglarin icerisinds
vagd galmamaldir. Ancaq bu keyfiyystde bagirsagi bazarda
tapmaq miimkiin deyildir. Bu ssbeabloe boyiik firmalar daha
gigivenik olan siini bagirsaq isledirler. Bir metod olaraq bu
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bagirsaglar isti sirkeli suda iki saat saxlamldigdan sonra ayri
bir gabdaka isti sirksli sudan kecirilmek sorti ils isledils biler.

Doldurma prosesina golince, olde edilon srzaglar ta-
mamlandiqda agz1 qifli stgeken masina doldurularaq qifdan
giyme ¢ixana gader elle firladilaraq havasi alinir. Ol ile ¢e-
kilen otcoken masini tapmasamz (bazarda 40-80 TL arasi
giymete satilir, tistelik metaldan hazirlanmis sucuq qiflarin
mangal ve s. satilan yerlords tapa bilarsiniz) elektrik stcekan
masini da istifade eds bilersiniz. Ancaq bu zaman hava bos-
lugu galmamasina diqgst yetirilmslidir. Bir tersfden masi-
nin qolu cevrilersk orzaglar bagirsaga doldurularken, diger
olimizle bagirsagi qifa dogru iteleyersk sucugun yaxsi-yaxsi
dolmasi temin edilir. Bu tezyiqi yaxsi tenzimloysrak bagirsa-
g1 partlatmamaga ve boslug buraxmamaga fikir vermsliyik.
Doldurulma ugurlu alininca bagirsaq sslinde avtomatik ola-
raq kangal* formasini alr.

Kangallar tamamlandiqdan sonra havali ve gatiyyen
giines gdérmoayen bir yers ip baglayaraq asihr. Havanin ve-
ziyyatindan asili olaraq 5-7 giin icinds kangallar artiq suyunu
itirerak rengi gqohveyiye cevrilir ve yeyilocok hala gslir. Daha
sonra askiye biikersk soyuducuda ve ya aciq havada saxla-
va bilersiniz. Ancaq getdikco daha cox quruyacaq. Balkon-
da saxlamagq isteyirsinizse quslarin hiicumundan gorumaq
tictin bir sistem qurmag unutmaymn. Ustelik, hazirladiginiz
kangallar ilk ti¢ glin sirksli suya batirib ¢ixararaq bagirsagin
izerinde yarana bilsecak bakteriyalarin bir az da olsa garsisini
almis olarsiniz.

Qurban stinin bir gismini sucuq hazirlayaraq dayerlen-
dire biler, qis movsiimiinde ssher yemoaklerinizi ev ve al isi
olan sucuglarinizla bezsys bilersiniz. Nus olsun!

4. Kangal — meftil, kendir kimi uzun ve biikiils bilan seylarin sarilmast ilo
alds edilen formaya deyilir.



C Y9
BOZA iQiLe BILORMI?

S assiz vo soyuq qis gecslerinds “bozaaa”, “boooza” cagi-
rislarint hamimiz esitmisiniz. Uskiidarin dar kiicalerinds
alinds bidonu ile gur, amma bir az da kedarli bir “booozaa”
sosi aks-sada verir. Birden kecmis Istanbul xatiraleri gozii-
niizds canlanur.

A.Raqip Akyavas kecmis Istanbul yazilarinda boza ve
bozacilar1 baxin necs tasvir edir:

“Istanbulda qisin miijdacilari tahin halvacilari ila bozacilar
idi. Geca azani oxunan kimi halvacilar gézden itar, onlarin ye-
rini bozagilar isgGal edardilar. Arnavutlukun Prizren va ya Qora
gazasindan galan milli paltarli bozacilar korlanmamis alban
lahcasi ila gur sasle “buzaaa”, xam buzaaa!” deye ktica-kiico
gazib gecalarimizin sassizliyini pozardilar”.

Fars dilinde “dar1” menasina gslon “buza” kelmasinden
téremis olan boza 13-cii esrden sonra dilimizds yer tutmus-
dur. Osmanh Cahan dévlstinds texminen 16-c1 asrin ikinci
yarisina gqadar dévlstin tesviq ve himayesini gérmiis, geydiy-
vata salinmus, vergisi alinmisdir. Hatta bozacilar sefer vax-
tinda istilik ve toxluq veren bozalari ilo Osmanh ordusunu
gliclandirirdiler.

17-ci asra dair mithiim melumatlar veren mashur seyya-
himiz Ovliya Cslebi de boza ve bozacilardan uzun-uzad: bshs
edir. Istanbul kicik tacirleri bahsinds bu kicik tacir grupunun
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300 diikan ve 1005 nafers sahib oldugunu yazaraq sziine
davam edir:

“Avasofya bazarinda, At meydanimin basinda, Kadirqa Ii-
maninda, Aksarayda va daha bir cox malum verlards boza sa-
tiirdi. Ag, Ustli qaymaqh bozadan ican saxs canlanir, on ¢ém-
¢a icilsa yena sarxosluq vermaz, clinki icina Qusadast bakmazi
va lzarina darcin, mixak, zancafil va hind qozu sapilir”.

Dovlst bozani himays ve tesviq etdiyi halda gsfilden bu
vaziyyet dayisir. Bozaxanalar baglanmaga, boza icenler taqgib
edilmaya baslanir. Bunun saebabi bozanin caiz olub-olmadig:
baradski siibhadir. Ciinki kecmis Istanbulda bozalarin satil-
dig1 ve icildiyi yer olan “bozaxana” sozii cox vaxt meyxa-
na ile eyni yaxud yaxin menali séz kimi isledilmisdir. Hatta
bu veziyyet boza ile baglh ifadslerde bels oksini tapmisdir:
“Meyxanacidan sahidinin kim oldugunu sorusmus-
lar, bozacim1 gostarib”, “Meyxanaciya zamin bozaci-
dir” ifadsleri o dévriin mshsulu olmusdur.

1877-1878-ci illor Osmanh-Rusiya miiharibesinden ov-
val ve sonra vyasanan kéclarle bozaciliq Istanbulda yenidsn
canlanir. 1870-ci illarin avvelinds bu giin Kosovonun ikinci
boyiik seheri olan Prizrendsn Istanbula Sadik adh bir ganc
golir ve mahalle aralarinda ssyyar bozaciliq etmoye baslayir.
Daha sonra 1876-c1 ilde Vefa rayonunda bir diikan acaraq
bugiinkii sevilen tiind ve yiingiilce turs dada malik lezzatli
Vefa bozasim hazirlayir. Bu bozalarn da taxta gablar yerine
meormor kiiplerde saxlamaga baslayir. Beloce marmer kiipiin
soyuq saxlama xiisusiyyati sayasinde hem bozanin tursuma-
sinin garsist alinir, ham de bakteriya ve pis iy yaranmasinin
garsisi alinmis olur.

Sonralar Vefa bozalari o gader bayenilir ki, adindan da
molum oldugu kimi markaya cevrilir. Qis mdvstimiinds Is-
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tanbulun en ucgar rayonlarinda, dalanlarinda, her gusesinda
boza satilmaga baslanir.

Boza neca hazirlanir?

Boza dar1, bulgur kimi taxillardan slde edilon qis giin-
lerine mexsus bir ickidir. Ustslik, gargidah, covdar, yulaf,
bugda, garabasaq, diiyii kimi taxillardan da hazirlana bilir.
Ancaq vaxsi ve keyfiyyatli bozada miitleq dar1 isladilir. Isti-
fade edilen taxil mahsullan ilk névbads szilib gabiglarindan
temizlonilir. Sonra su ile qaynadilaraq jelatin hala getirilorak
sterilize edilir. Bu qgarisiga seker ile mayalama magsadi ile
corak mayast gatilaraq 15-25 derace Selside 24 saat saxla-
nilir. Sonra tiind, sirin ve turs dadin garisigi olan bir lozzot-
do, kopiiklii-sakerli bir icki olan boza meydana gslmis olur.
Qatilan mayalar sekeri parcalayaraq miisyyen gadar alkoqol
toratdiyi halda, stid tursusu olan bakteriyalar laktik tursu-
su amole getirir. Bir giinliikk bozada 0.3-0.5% alkoqol olur.
Boza qisda hazirlamlr. Yayda bozadaki mikroorganizmlerin
téromasi stiratlonib bozam tursudur ve alkogolun migdarini
1%-dan do artiq edir. Bu sababls ticari bozalar pasterize edi-
lib soyuq bir sekilds bazara ¢ixarilir. Bu soyuq zencir qirilma-
di@1 miiddstce alkogolun migdarinda miihiim bir deyisiklik
olmaz.

Bozada alkoqol varmi?

“Hazirki bozada alkoqol varmi? Icmak halaldirmi?” sok-
linds suallar verilerak miizakirsler aparilir. Bunun {ictin bo-
zanin istehsal merhalslorindaki alkoqol tesakkiiliinii  bilmak
lazimdur.

Bozanin slde edilmssindse en miihiim rolu mayalar tize-
rine gotiirtir. Maya sekeri parcalayaraq alkoqol téradir. Yeni
mayalanma neticesinde bas veren fermentasiva ilo etil spir-
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tinin migdar1 mihitin temperaturu ve saxlama prosesinden
asili olaraq artir. ©ger ilk hazirlandigi giinden stiselorde +4
deracads miihafize edilerss, alkogolun nisbati 0.8%-i ke¢mir.

Oslinds bu proses corak, kefir, pive ve serab istehsalinda
da bas verir. Qatiq ve meyvslerin 6z iclerinds de alkoqol ya-
ranir. Bunlar1 da bels aciglaya bilarik:

Corak bisirilmesi ticlin una gatilan maya undaki nisas-
taya tesir edir ve bir név soker olan glitkozaya cevirir. Son-
ra da glitkozani alkogol ve karbon gazina ayirir. Yaranan
karbon gazi mayalanan xemir icinds Kicik sarlar seklinda
sepelonarsk xemirin gabarmasini temin edir. Corokdski fer-
mentasiya prosesi alkoqol téraden bir prosesdir; ancaq 150-
200 dorace Selsids isidilmis sobada buxarlanma temperatu-
ru 78 daraca Selsi olan alkoqol buxarlanaraq ¢ols ¢ixir. Yeni
¢orayin bisme temperaturunda alkogol buxarlanmis olur.

Diger teraefden gatigda meydana gslon fermentasiya al-
kogol veran deyil, laktozani siid tursusuna ¢eviren siid tursusu
fermentasiyasidir ve bir zerari yoxdur. Yetismis meyvelards
iso etil spirti deyil, yiiksek oktanli atirli alkogollar yaranir ki,
bunlar sarxosedici xiisusiyyste sahib alkoqollar deyil. Ancaq
dorildikden sonra miinasib olmayan hava seraitinde saxlani-
larsa, fermentler etil spirtini yaratma prosesine baslaya biler.

Bozaya gelince, bozada fermentasiya naticasinds alkoqol
ortaya cixir, eyni sakilda pivada da fermentasiva ilo 6z icinda
alkoqol yaranir, bu vaziyyatde bozanin da pive kimi icilmasi-
nin halal olmayacagi fatvasi verils biler.

Diger bir fikre gore, boza serxosluq verme veziyystine
gora deyerlondirilir. Buna géra 6z icinda alkoqol téraden qi-
dalarin yeyilmasi yaxud icilmasi sarxos etmadiyi muiddatda
halal gabul edilir.
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Notice olaraq bu messle ilo bagh sexsi fikrim sorusu-
lacaq olarsa, bu ciir forgli fikirlerin ireli siiriilmesi bels onu
“slibheli” veziyyatine salir. Malum oldugu kimi, stibhalilerden
miimkiin oldugu gader uzaq durmaq lazimdir. Amma yens
do icen haram islomakls ittiham edilmsyacayi kimi, icmayen
da bu masslays garsi hessashgina gors teqdir edilmalidir.



Co¥a®
SABALID KABABI, YEYILMBSIi SAVAB

abalid usaghigimizda an sevdiyimiz gidalardan idi... Isti

sobanin garsisinda onun biserken c¢ixardidi c¢itirti sesini
belo esitmak adama xtisusi zévq verirdi. Boyiiklerimiz aile
izvlerini bir yers yigmaq ticlinmii, yoxsa sabalid lezzsti ya-
satmaq ticlinmii bisirirdi, anlamazdim. Amma bu giin axsam
yemoayinds bels bir yera yigisiimadigini gérdiikca bunu daha
yaxs1 basa diistirom. Gorasen, evlerimiz hale do sobali olsay-
di, hamiligla bu aylencays davam ederdikmi? Ursyi isteyen
axsam eve golerken tindeki ssyyar saticidan bes-alti dens
alib yeyerdimi? Bilmirom.

Sabalid agaclari

Sabunagacikimiler fasilesinden olub 500 ils gader uzun
omiir siiren sabahd agaclart 25-30 metrs catan boylan ile
en gorkemli agaclardandir. Diinyanin yasayan on gadim
sabalid agacinin Italiyada Etna dag: yaxmnhgindaki Acireale
soharinin serhadinds yerlasdiyi ve teqriben dérd min yasinda
oldugu deyilir. Sabahd agacimin 16 miixtalif néviiniin olma-
sina baxmayaraq en taninan névleri Amerikan sabalidi, Cin
sabalidi, Yapon sabalidi ve Anadolu sabahdidir.

Olkemiz sabald istehsalinda Cin, Canubi Koreya vo Ita-
livadan sonra dordiincti sirada yer tutur. Tirkiyeds yetisan
yegana név olan “Anadolu sabalidi” (Castanea Sativa) Sima-
li Anadolu sahillerinden Marmers bélgasinin merkezine ve
Egeye gader yayilir. Qara denizin Eregli bolgssinden basla-
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yan va Sinopa gader uzanan sahil zolaginda yetisen Kicik
meyvali sabalid ise “quzu sabahdi” kimi taninur.

Sabalid agacinin taxtast yaxsi cilalandigindan mebel seo-
nayesinds, odunu sart ve davamli oldugu tictin bina tikinti-
sindas istifads edilir. Bursa Cumalikizik kendinin evleri sabalid
agacindan tikildiyi tictin 200 ildir hale do yasanilacaq veziy-
yotdadir. Bu sobable Aga xan Memarliq miikafat1 6ten illorde
Cumalikizik kendine verilmisdir.

Sabalid agaci suda ele de asanligla ciirtimadiyi, cii-
riimaye garst davamh olmasi sebabi ilo de gemigayirmada,
elektrik diraklerinin diizeldilmesinds, diger bina islerinds,
demir yolu relslerinin désanmasinds istifads edilir. Ustalik,
sabalhd agacinin yarpaq ve cigceklerinden de derman ve kos-
metika senayesinds de faydalanilir.

Olkomizds sabalid tebistde adston messlik srazilords
tobii seraitds yetisdirilir, kend teserriifati dermanlari, siini
giibra isledilmir, tamamile ekoloji temiz mshsul kimi yetis-
dirilir.

Tiirkiyemizde Bursa deyilince ilk agla goslenlorden biri
da Bursa sabalididir. Hatta “Bursanin kestanesi / Okka ceker
bes tanesi!” (Bursanin sabalidi gériintistinden he¢ gézleme-
diyin sokilds agir goler) deyimi xalq arasinda genis yayilmis
bir messle cevrilib. Bursadaki sabalidlar Osmanh dévriinda
haminin rahathgla yeys bilmssi tictin xalga bexsis edilib. Bu-
nunla bagh bels bir rovayst de var:

Dovriin padsahi Topxanada indi Kavakli camisi kimi
taninan camini tikdiribmis. Bir nafer de caminin éniine bir
cinar agaci okib. Cinar1 géran padsah cox razi gahb.

- Bunu kim skibss ¢agirin galsin! — deyib.
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Getirdikleri kisi ¢aliyinin kémayi ile ayaq iiste giicle du-
ran bir goca imis. Padsah:

- Baba, indi ¢oliyini gbye at ve yers diisens qader men-
dan na istayirsen dila! — deyib.

Yash kisi ¢oliyini havaya ataraq qisqirib:
- Bursa sabalidlar1 xalga bexsis edilsin.

Bax o giinden sonra Bursa sabalidlar1 her kesin istifade-
sine verilib. Ovvaller Bursada yasayanlar sabalid mévstimiin-
do istediyi agacdan sabalid toplayirmis. Hatta issiz-giicsiiz
insanlar sabalid toplayaraq dolanisiglarini temin edirlarmis.

Sabalidin gidalanmada yeri

Sabalid doyurucu xiisusiyyeti ile yanasi insanlarin fayda-
lanmasina xidmat gostaran bir ¢ox gida elementine da sahib-
dir. Soyuq qis aylarinda yaxsi enerji manbayi olmagla yanasi
sevilarak yeyilon lozzetli bir gidadir. Bandslerine benzarsiz
morhamat gésterean Rabbimizin deyisen mdovsiimlerse gore
névbandv nemetler liitf etdiyini yeniden diistinsk.

Yeri galmisken, sabalidin gida dsyari hagginda malumat
verak. Masslon, 100 gram teza sabalidin gida dsyeri beladir:
Kalori (kkal): 160, karbohidrat (qr): 34, seker (qr): 9.6, prote-
in (qr): 3.2, yag (qr): 1.8, kalium (mgq): 500, magnezium (mq):
35, natrium (mq): 9.

Keyfiyyetli teze sabalid basda nisasta ve saxaroza ol-
magla yanasi protein, keyfiyyatli lifli maddsler, az migdarda
va@, miixtelif mineral maddsler, B1, B2 ve C vitaminlerini
ehtiva edir. Torkibindaki yiiksek migdarda vitamin sayasin-
do immuniteti giivvetlendiren bir tesire malikdir. Sabalid az
miqgdarda yaga malik olmasina regmen, yag tursularindan
linoleik ve linolenik tursularini 30% nisbstinds ehtiva edir.
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Bu iki yag tursusu boyiiklerde iirek xsstoliklerinin garsisi-
nin alinmasina, usaglarda da retinanin inkisafina tesir edir.
Sabalidin terkibinds omeqa 3 ve omeqa 6 yaglari da var.
Sabalid qirmizi gan hiiceyrslerinin yaranmasi tigiin gerakli
olan fol tursusu baximindan da ¢ox zengindir. Eyni zamanda
en cox life sahib quru meyvelerden biridir. Terkibindeki lif
onu glisemik indeksi az olan gidaya cevirir. Bu da gandaki
sokerin siiratle deyil, yavas sakilds yiiksalmasini temin edir.
Sabalidin mineral madds baximindan da zengin bir meyve
oldugu melumdur. Xiisusile de kaliumun faizi cox yiiksakdir.
Yeni 100 gram sabahd gtindslik gabul edilmali olan kaliumun
15-20%-ni 6deyir. Kaliumun sinir sisteminin funksiyalarimn
yerine yetirilmoasinde, ozslolerin, xiisusile tirek azslslerinin
calismasinda tesirli oldugu bildirilir. Sabalidda xolesterol ol-
madigindan tirek ve damar xestslikleri olan sexslarin giivenla
yeyo bilacaklari bir gidadir. Ug iri yaxud alt1 kicik sabald bir
dilim c¢orek gader enerji verir. Icinde bol nisasta oldugun-
dan karbohidrata sahib oldugu da nezerden gagirilmamalidir.
Bu sebsble soker xastelori qandaki sakeri tenzimlemsk ve
tarazligi qorumaq tciin gtinde 5-6 dana sabaliddan ¢oxunu
yemamesli, ara yemoayi kimi yeyilmalidir.

Sabahdda bugda dliiteninin olmamasi gliitens garsi al-
lergiyasi olanlarin rahatligla yeys bilecayi bir gida olmasini
temin edir. Miitexassisler inak siidiindski laktozanin usaglara
allergik tosiri sababi ilo sabalid ununun sorba ve bazi sirniy-
vatlarda istifads edils bilacayini deyirler.

Sabalid tistalik zehni yorgunluga, 6yrenme ve yaddas
gabiliyystinin giiclonmesine, hstta Alzheimer xsstoliyine da
miisbet tesir gdsterir. Sabalidin gan dévranini tenzimlemasi,
garaciyar yorgunlugunu azaltmasi, gansizhiga yaxsi tesir et-
mosi ve varikozun yaranmasinin garsisini almasi arasdirma-
larda yer tutan melumatlar sirasindadir. ishalin miuialicasinda
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do olduqgca tesirlidir. Alternativ tibb sahssinds sabalid yar-
paglart bogaz agrisinin miialicesinde dezinfeksiyaedici kimi
isledilir. Qabiglarinin gqaynadilmasi ile alde edilen ¢ay da qiz-
dirmasalici ve sinirleri sakitlesdirici kimi istifade edilir.

Sabalid alarkan diqqatli olun

Hor sabalid agaci sabalidlarinin boyiikliyii, dadi ve ga-
biginin soyulmast baximindan miixtsliflik gosterir. Sabalid
secorken ronginin gozsl olmasina ve sertliyine diggest yeti-
rilmelidir. Digerlerinden daha tiind ve pis iyli olan sabalidlar
cox vaxt xarab olur. Ic gabiginin ne gader asanlgla soyul-
masina fikir vermak lazimdir. Hatta sabalid dadina baxilaraq
alinmaldir. Dadlidirmi? I¢ gabigimin narahatedici dad: varmi?
Baxilmalidir... Cox qrimli (ic gabigi sabahdin alt hissasine
girmis) ve i¢ qabiginin dadi aci olan sabalidlar alinmamalidir.

At sabalidi. Olbstts, bir do at sabalidi var. Agaclardan
asanligla toplanilan at sabalidi yeyilmez, zsharlidir. At sabal-
dim paltar skafiniza qoyaraq paltarlarinizi ve yun mallariniz
giiveden qoruya bilarsiniz. Yeni naftalini svez ede bilen tabii
bir vasitedir. Damarlar1 daraldic xiisusiyysti olan at sabaldi
kosmetika ve derman senayesinds de istifade edilir. Varikoz,
hemorroy, deri leksleri ve dari qiriglarina garsi da tesirli ol-
dugu bildirilir.

“Sabalid sirniyyat1” resepti

Sabalid sirniyyatini 6ziimiiz hazirlayaraq dostlarimizi qo-
naq eds bilerik. Hazirlamaq ticiin bir kilo sabald, bir kilo
soker tozu, {i¢c stekan su, isteye gore cubuq vanilin sabalid
sokeri {ictin yetorlidir.

Hazirlanmasi: Sabalidin tist gabiglarini soyub isti suda
vam odda on daqige gaynadirig. Bu i¢ gabiglarini daha asan
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soymagimizi temin edir. I¢ gabiglarini da soydugdan sonra
soker tozu ile suyu qaynadib soyulmus sabalidlari icine atir,
vam odda sabaldlar yumsalana geder bisiririk. Ocagin is-
tiinden gotiirmezden svval vanilin slave ederak serbstin icin-
ds iki giin saxlayib sonra siifrays veririk. Nus olsun.



LA
SIRK® NB GOZSBL YAVANLIQDIR!

Sirka deyince adsten salatlarda ve tursu hazirlanmasinda
istifade edilen, iyinden ¢ox da xoslanmadigimiz bir gida
noévii aghmiza gelir. Ustalik, cirkli gablar parlatmaga vara-
digin1 ve agcaganadin dislek izlerini ve agri-acisim1 aradan
galdirdigimi da nenslarimizden esitmisik. ©ger sirke haqqin-
da sadace bunlar bilir ve onu sadace salat sousu ticiin istifa-
do edirsinizss, ¢ox sey itirirsiniz. Ciinki sirkenin faydalar1 bu
goderle mahdudlasmir. Onun her derde derman olan xiisu-
siyyetlorini ve evinizin tobii aczaxanasinda miihitim bir yers
sahib oldugunu éyrandikde cox teacciiblonacaksiniz.

Sirke bundan on min il avvel babilliler terefinden kesf
edilib. Tibbas dair béyiik ssarler veran Ibn Sina sirkenin sagal-
dic1 ve goruyucu hakimlikdaki shemiyystinden xtisusile bahs
edib. Ustalik, tibbin atasi kimi taninan Hippokrat da sirkeni
gticlii bir iksir, mikroblarla savasan, tebii sekilde emals gslon
antibiotik ve antiseptik kimi gérmtisdiir.

Galib keg¢mis tebiblerin en boyiiyii ve an sersflisi Peygem-
barimiz -sellallahu sleyhi ve sellom- de sirkaye dair teriflo dolu
ifadslor isletmisdir. Sirkenin ondan svvelki peygsmberlerin
yavanligi oldugu, sirke olan eve kasibligin gira bilmayacayi ilo
bagh hadisi-sariflerinin oldugu melumdur. Mekkenin fsthinds
sevimli Peygomberimiz -sallallahu sleyhi ve sallom- emisi Obu
Talibin giz1 Ummii Haninin evini saraflondirmisdi.

- Evda yemavya bir sey varmi? — deys sorusub.
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Ummii Hani xacalstli bir sesle cavab verib:

- Xeyr, ya Resulallah! Qurumus ¢orek qirintilari, duz ve
bir az da sirke var. Men ds bunlari sens ikram etmoaye uta-
niram.

Omrii-seadsti boyunca 6niina qoyulan hec bir yemays
hagarstle baxmayan ve bayenmadiyini demayan Allah Rasu-
lu -sallallahu sleyhi va ssllem- :

- Getir onlari! — deyarak o quru corekleri suyun igine
dograyib, bir az duz gqatdigdan sonra tizerine sirke de tokiib.

Bu sade yemeyi nuscanligla yeyen Peygembor -sleyhis-
solam- Rebbina hamd etdikden sonra bels buyurub:

- Ey Ummii Hani! Sirka na gézal yavanhqdir! Sirkasi olan
bir ev yavanhqdan mahrum sayiimaz.

Sirks nadir, neca hazirlanir?

Hor sirin meyvedan sirke hazirlana biler. Amma en ¢ox
istifade edilenler alma ve {iziimdiir. Oslinds sirkeni smals
gotirenlor gézlo gorae bilmadiyimiz bakteriyalardir. Bu bakte-
riyalara Rebbimiz fermentlarls birlikde bir fermentasiya me-
xanizmi yiiklayersak sirin olan her meyveni sirkeye cevirma
gabiliyyati verib.

Sirke minerallar, vitaminler ve amin tursularinin six ga-
risigidir. Daha genis bir ifads ile desak, alma sirkssinin terkibi
kalsium, flor, kalium, magnezium, natrium, fosfor, silisium, A
vitamini, Beta-karotin, B1, B2 ve B6 vitaminleri, C vitamini,
sirke tursulari, meyve tursulari, pektin, tobii otirli maddslordir.
Bir coxumuz sirkedski tursunu diger tursularla garisdirirg.
Tursular adsten yandiran ve daglayan mayeloar kimi taninir.
Temizlik dermani ve laboratoriya tursusu haqqinda diizgiin
olan bu malumatlar alma sirkesindski tursu tictin kecerli de-



242 m Nejla Bas

vil. Badenimizin maddeler miibadilesi ti¢iin bu meyve tursu-
lar1 (malik tursusu, piruvik tursusu, limon tursusu) enerji va
temoli temin edir. Bagirsaglarda sorulan bu tursular hiicey-
rolorde yandirilir ve ya diger maddslers cevrilir. Goériindiiyii
kimi, alma sirkssi badsnimizi icinden ve ¢élilnden miialica
eds bilecayimiz geyri-adi ve tobii bir derman ve an saglam
mayelserden biridir.

Hoaqiqgi alma sirkesi biitév halda olan meyveslorden ha-
zirlanir. Buna meyvenin leziz stli hissesi ilo bir cox giymetli
maddaleri ehtiva eden gabigi ve cayirdek yuvasi da daxildir.
Derman, siini giibre, hormon ve s. istifade etmaden yetisdi-
rilen almalardan hazirlanan sirke en keyfiyystli sirkadir.

Dibinde cecssi olan bulaniq goériinen bir stisa sirke ilk
anda xosagslmez tesir yarada biler, ancaq asas faydah mad-
daler tobii haldaki bu bulaniq sirkeds qala bilir. Sirks isteniler-
so filtrlomo vo buxarlasdirma yolu ile soffaflasdirilir. Amma
bu proseslards bir cox vitamin, mineral ve element yox olur.
Yiiksok horarstde coxsayli bioloji maddsler itir. Bu sababla
daim tobii halda bulaniq olan alma sirkesini se¢mak lazim ge-
lir. Yiingiilcs ¢alxaladigdan sonra tizerinde kopiik smele galir
ve ya dibinds qgat1 cecesi varsa, bu, sirkenin keyfiyystli oldu-
gunun slametidir. ©ger hazir sirke alacagigsa etiketdo “pas-
teriza edilmamis”, “filtrlanmamis”, “ananavi iisullarla
hazirlanmis”, “ananavi yollarla fermentlagdirilmis”
kimi acar ifadelerin yer almasina da diggst yetirmsliyik.

Sirks hazirlanmasi tisullar:

Diinyada fergli xammal ve texnologiyalar istifads edilersk
miixtslif sirke névleri istehsal edilir. Oneansvi sirke istehsa-
Ii Gictin “sathi madaniyyat (yavas) tisulu”, senaye sirkssinin
istehsali ticlin ise “derin madeniyyat (siiratli) sirke istehsali
metodu” iistiin tutulur. Sirks istehsalinda istifads edilen diger
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isul “generator metodu” kimi taninir. Generator metodu ¢a-
tismazliglar1 baximindan tistiin tutulmur. Ssthi ve derin me-
deniyyet sirke istehsal tisullarinin sxemi asagida verilmisdir.

Meyvs temini (alma, tiziim ve basgalari)

\

Meyvslarin yuyulmasi ve parcalanmast
(Fulyar ve ya parcalayicidan istifads edsrak)

¢

Parcalanan meyvelarin preslenmesi

Fermentor isladerak etanol fermentasiyasi

Meyvs serabi

S8THi MaD3NiYYaT METODU

DBRIN M3D3NIYY3T METODU
MEYVA SIRKaS MEYV SIRK8S

Sathi madaniyyst metodu ils

Darin madeaniyyst metodu ilo
fermentasiya (birillik kéhne

fermentasiva (frinq asetatorda
sirkeye sorab slavesi, 1/3 nis- avvalki sirkeys sarab slavasi,

batinds) 1/3 nisbatinds)

J J
Polietilen teraftalat (PET) qab-
larda sirke tursusu fermenta-

Fring asetatorlarda sirks tursu-
su fermentasiyasi (30 dsrace

siyasi C, 60 L/h oksigen

(25 daraca C-de 2 ay) soraitinde 20-24 saat)

v 1

Saxlama % Saxlama

SIRKO
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Yuxarida sag tersfds siirotli metodla bir giinds olde
edilen sirkenin sxemi verilmisdir. Sirke tursusu ve qoruyucu
kimysvi gatqr maddsleri ile 24 saatda istehsal edilen bu me-
mulat sirke adi ile satilir vo ham keskin iyi, ham de yandirici
dadi ils istifade edenlerds xosagslmaz hiss yaradir. Hatta bir
cox insan haqiqi sirkenin dadini bels bilmir. Buna gére hazir
sirkenin insan saglamhidina faydadan ¢ox zsreri ola biler!

Sirkanin faydalari
Bir udumu bir cox darda darman

25 ilden beri saglam ve keyfiyystli hayat barssinds kitab-
lar yazan dr. Marie-France Miiller 6lkemizds kecirdiyi matbu-
at konfransinda tobii tisullarla istehsal edilen sirkenin ehtiva
etdiyi ferment ve minerallar sayssinde immun sistemini giic-
landirdiyini, beloce insan saglamhginin dostu ve kémekgisi
oldugunu deyersk slave edib: “Senaye sirkesi bir nece saat
icinds ve stialarla sterilize edilarak istehsal edilir. Qeyri-tabii
miihitde istehsal edilen sirke hec¢ bir iso yaramir. Prosesleri
stiretlondirilmis sirke problemleri, masslon, made xastslikle-
rine tekan vers biler. Hec¢ vaxt saf sirkeni su gatilmadan isti-
fade etmoayin, hamise bir az su gataraq gobul edin. Sirke ils
miuialice olunmazdan 6ncs hakiminizle meslshstlosmenizds
fayda vardir”.

Miiller sirke haggindaki melumatlari diinyanmin miixtalif
yerlorinde sirke isleden insanlardan, xalqg tsbabstinden ve
alternativ tibb {izre arasdirmalardan &yrendiyini ve sadece
6zlintin tacriibaden kegirib gordiiyli seyleri kitabinda yazdi-
gint dedi.

Miillerin “Genclik ve saglamliq iksiri sirka” adl ki-
tabindan faydalanaraq sirks ile bagh bazi malumatlar payla-

s$aqg:
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Tabii alma sirkesinin en tesirli istifads terzi cicek bah ils
gansdirilaraq gercaklasdirilir. Bunun tictin bir stekan su, bir
dolu cay gasig@1 alma sirkssi, bir dolu cay qasigi ¢icak bali g6-
turtilir. Hamist yaxsica qarisdirilir ve saharloer acqarina kigik
udumlarla igilir. Stirekli istifade sayesinds ilk névbads bade-
nin immun sistemini gticlenacak ve sizi bir ¢cox xastalikden
goruya bilacek. Bu enerji kokteyli tistalik size canliliq ve gtic
gazandiracaq ve ahil yaslara gqodear saglam ve xosbext yasa-
magimzda xeyli emavyi olacaq.

Xolesterola gars: sirka: Miiller alma sirkssinin gida-
larin ve mayelsrin bagirsaqda sorulmasini yavasladan, suda
hall olan bir lif olan pektin baximindan zengin oldugunu ve
pektinin hezm sisteminde yavasca irslileyerken bagirsagla-
ra yapisaraq xolesterolun sorulmasina mane oldugunu bil-
dirir. ©ger xolesterolunuz yiiksskdirss, yemaklerden &nce
miintezem sakilde balli alma sirkesi icmeye davam edsrak
xolesterolunuzu normallasdira bilersiniz. Hoatta sirkeni mey-
ve va da tersvez suyu ile qarisdiraraq da ice bilersiniz”.

Anemiya: Sirke anemiyaya faydal olan demir, B12 vi-
tamini ve fol tursusunu badenin asanhgla sora bilecayi bir
formada ehtiva edir. Giindse bir dofs iliq balli suya bir cay
gasig1 alma sirkesi gatib icmeyiniz yeterlidir.

Astma va tanaffiis orqanlar: xastaliklari: Hamisinda
bal (tabii, islenmamis ve isidilmamis olmaldir) ve alma sirkesi
garisid1 yaxsi natice verir. Bugda bal daha tesirlidir. Bir gasiq
sirke bir gasiq bal ilo garisdirilib iliq suya slave edilir, giinds
lic-dord defs icilir. Bir desmal ve va tiilbend sirkeye batirilib
bileklerin i¢ tersfine yerlssdirilorak bir lent ils baglanilir.

Qizdirma: Bir o6lcti sirkeni bes dlcii su ile garisdirin. Bu
garisigr kompres etmek ve biirtimak tictin istifads edin. Bu
sirkeli su yiiksek temperaturun icinde yanan sexsi rahatlat-



246 m Nejla Bas

magla yanasi, badendski toksinlerin deri yolu ile atilmasim
temin edacakdir.

Ayaq saglamhgi: Ayaqglarinizi sirke vannast ile rahat-
ladin! Bir layenin icini bileklerinize qadar soyuq su ile doldu-
run. Icine bir stekan alma sirkesi ilo bir cimdik islonmamis
daniz duzu slave edin. Bir nece daqige boyunca ayaglarinizi
suyun icinds haraket etdirin.

Varikoz: Ayaglarinizi alma sirkesi hopdurulmus bir aski
ilo sariyaraq yuxari galdirib dincsldin. Bu asnada boyiik bir
su gabinin icinds bir yemak gasidi alma sirkesi garisdirilmis
ihg suyu icin. Yorgunlugunuzu da almasi {i¢lin bu suyun i¢ine
bir yemak qasigi bal slave edin. Rahatlamani derhal hiss ede-
ceksiniz, gozle goriinecek bir yaxsilasma da bir neco hefte
icinde galacakdir. Bunu giinds bir ve ya iki defe yarim saatliq
miiddatlerls tatbiq edin.

Déyanak. Geco boyunca alma sirkesi hopdurulmus ya-
rim dilim boyat ¢cérayi problemli yerin tizerine qoyun. Sahars
kimi izi bele gqalmayacaq! Eyni sakilds i¢inde sogan saxlanil-
mus sirke de hemin isi goriir.

Bas agrnisi: Bir piskiirdiicii sprey siisesine su ve alma
sirkesi garisigini tokiin. Qarisigi strafimza piiskiirdiib qox-
layin. Alnimzi ve gicgahlarimizi sirkes ile masaj edin. Kagiz
torbanin dibini sirks ile isladib aspaz papag: kimi basiniza
kecirib 30-60 daqiga arasi saxlaymn. Ya da 50 qram doyiil-
miis rozmarin ile yarim litr alma sirkesini garisdirib ti¢ hefte
boyunca saxlayaraq “rozmarin sirkesi” hazirlayin. Bunu bir
tas qaynayan suya bir yemak gasigi damladaraq qoxlayin.

Bogaz agrisi: Stokanin dordde biri gader bal, dérdde
biri gedor alma sirkesi hazirlayin. Bu garisigdan her dord
saatdan bir 1 yemak gasidi icin.
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Qarqara etmak iiciin: Yarim tas sirkeni bir tas suya
gansdirin. Qarisi@a bir ¢cimdik gara biber tozu ile bir ¢cimdik
rafine edilmemis deniz duzu slave edin. Qarisidi isidib garqga-
ra ictin hazir hala gatirin.

Dis saglamhig: Dis oti problemlori vo agiz yaralar
ictin iki yemoak gasig sirkeni bir stekan iliq suya slave edib
agzinizi bu garisigla ¢alxalayin. ©ger disiniz agriyirsa bir az
sirks ilo bir ¢cimdik qirmizi biber tozunu isidin. Bunu agziniz-
da bir neca daqigs saxlayin. Tesirini artirmagq tictin iliq sirksli
aski ile yanaginizin ¢oliinden kompres edin.

Goz iltihablanmasi: Gozlerdaki iltihablanmalar ve g6z
cevrasindaki problemler bir 6lcii alma sirkssi ile dérd dl¢ii su
garnisdirilaraq miialica edils bilar. Bir cay qasigi sirkeni slava
etdiyiniz bir stekan qaynayib soyumus su ile g6z vannasi eda
bilarsiniz. Miintezem sakilds alma sirkssi gebulu eyni zaman-
da yasliligla bagh yaranan katarakt riskini de azaldir. Sirkede-
ki beta-karotin burada acar rolunu oynayir. Bu tesiri artirmaq
tictin sirke yerkokii suyu ils birlikds icilmelidir.

Bécak sancmasi: Bocok ve diger név zoherlere gar-
st sirke mitkemmsal malhemdir. Heyvan zshorlerini de tesir-
siz hala getirir. Zerar goren yers giil sirkesi ¢akin. Ogar giil
sirkeniz yoxdursa alma sirkesi de eyni isi goriir.

Yuxusuzlug probleminiz varsa, yatmazdan svval bir neco
qurtum balh sirke suyu icin (bir litr suya {ic cay qasig: sirke
va 125 gram bal da ola bilar). Ustelik, vaddasi giiclondir-
moak, detoks etmoak ve ariglamaq ticiin yemaklorden avvel
miintazem olaraq su gatilmis alma sirkesi i¢in (daha genis ma-
lumat ti¢lin baxin: Marie-France Miiller. “Ganclik va saglamlgq iksiri sirka”
adl sseri).
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Sirkanin dari problemlarina qars: faydalari: Qadim
tibde sirke deri problemlarinde “basucu” dermani kimi isle-
dilib. O dévrds pambiq ve ya yun sirkeye batirildigdan sonra
xasto bolgenin tizerine qoyularaq doari problemlsri miialice
edilib. Qadim hskimler gbyerme va sisme kimi problemlsr-
do, xtisusils sis ve 6dem olan yerlards sismenin garsisini alan
ve aradan qaldiran sirkenin yaxsi bir sefa menbayi oldugunu
deyibler. Sirkenin ganayan yaralarda hem ganamamn saxla-
yan, ham do iltihabquruducu xiisusiyyeti vardir. Bocak ve ari
sancmasinda da dislenilen boélgaye darhal sirke ¢akilir. Varsa
gasintim aradan qaldirir. Yaniglarin tizeri derhal sirksli aski
ilo sarilir. Bitlonmaye de sirkenin miisbet tesiri var.

Sirkanin saclarda istifadasi: Saclarin daha parlaq bir
goriiniise qovusmast, kepek probleminin ortadan galdirilma-
st ticlin alma sirkesi imdadimiza catir. Haftadoe bir defs tetbiq
edilecek alma sirkesi ile miialics ilk istifadedan etibaren forqi
hiss etdirir. Saclar yiingiilce isladildigdan sonra alma sirkesi
sac diblerina va uclarina bol-bol c¢akilir. Sonra saci isti des-
malla baglayib bir saat gozledikden sonra yaxsica yuyulub
durulanir. Ustslik, sa¢ durulama suyu {iciin bir litr suya bir
stokanin {icde biri geder alma sirkesi slave edilorak daha par-
laq saclara qovusmagq olar.

Xiisusila salatlarda istifadasi: Sirke torsvezlorde ve
goyertilards olan insan saglamhgina zererli bakteriyalar 6l-
diirdiiyti ve tizerindeki kimysvi tullantilari temizleme xtisusiy-
yatine sahib oldugu {iciin miitlaq istifade edilmslidir. Ancaq
“tabii”, yeni “haqiqi sirke” kimi terif verdiyimiz sirke bu xii-
susiyyatde oldugu Uctin tersvezleri temizleyerken de miim-
kiinss tobii mayalanan (fermentasiya) sirke iistiin tutulmal-
dir. Kimysvi sirke tursusu ilo hazirlanan sirksler he¢ vaxt vo
hec bir yerds haqiqi sirkenin tesirini géstermaz.
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Evda sirks hazirlanmasi

Orzagqlar: Beslitrlik banka, bankanin ticds ikisini doldu-
racaq miqgdarda sirin alma, icmeli su yaxud qaynadilib otaq
temperaturuna galmis su, sirke mayasi ya da bes yemak qa-
131 bal.

Hazirlanmasi: Almalar1 dord yers boliib cayirdeklerini
cixarin. Bankanin ticds ikisini dolduracaq sekilds yerlasdirin.
Ustiinii bir az bosluq galacaq sakilds su ilo doldurun. Sirke
mayasl ya da lic x6rak gasigi bal tokiib taxta qasigla garisdi-
rin. Bankanin agzini temiz bir tiilbendle 6rtiib baglayin. Ya
da tizerini boyiik bir aski ilo 6rtiib agzina rezin kecirersk se-
rin va giin diismayan verds iki aya yaxin saxlayin. ilk 15-20
giin arzinds sirkeni 2-3 giinden bir garisdira bilarsiniz. Bu,
mayalanmanin siirstini artiracaq.

Iki ayin sonunda sirke milcakleri yaranmaga ve sirks iyi
galmoys baslayacaq. Sirke milgekleri har dsefs yaranmaya
bilar, bu sirkenizin alinmadigi menasina gslmaz. Ikinci ayin
sonunda sirkenizi siiziin ve alma cecalerini atin. Bankani yu-
madan sirkeni yeniden bankaya bosaldin. iki yemek gasig
bal slave edib agzini yeniden tiilbendle &rtiib baglayin. Keg-
misde nenslerimiz baldan basga bir nece noxud, bir parca
corak vo bir az xérak duzu gatarlarmis. Sirkenizi bir miiddet
saxlayin. Arada yoxlayin, keskinlasibse demali hazirdir.

Sirke ne gadar uzun miiddst saxlanilarsa, bir o gadar
yaxs1 olar. Bu merhsleds sirkenin {izerinde meduzaya ban-
zoyen ag bir tebags yaranacaq. Buna sirke mayasi deyirik.
Sirke mayasini névbeti sirkslerinizde maya kimi istifads eds
bilorsiniz.



Co¥a®
CoNNOT iQKiSi ZONCOFIL

A na veteni Hindistan ve Malayziya olan zencsfil 150 sm-o
geder uzana bilen, yarpaglar1 mizraga banzeyen sivri
uclu ve darcin stirli bir bitkidir. Zencefil xtisusile Asiya, Cin,
Hindistan ve Orabistanda daha cox istifade edilen ve har
nov “bitki ile” sefalanmada isledilen bitki néviidiir. Hindis-
tan diinyanin an boyiik zencafil istehsalgisidir. On keyfiyystli
zoncafil Hindistanda yetisdirilon “Kalkiitta zancafili”dir.

Qurani-Kerimde adi ¢ekilen yegans edviyyat novi de
zoncofildir. Insan surssinin 17-18-ci ayelerinde Allah-Teala
zancafil ile bagh bels buyurur:

“Orada onlara zancafil qatilmis (connat ickisi ile
dolu) bada icgirilacakdir. (Bu zencofil) oradak: Salsabil
adlanan bir cesmadandir”.

Obu Nuaym “Tibbi-Nebsvi” adhi eserinde Obu Said
al-Xudrinin -radiyallahu anh- zencafil ile bagh bu s6ziinii nag]
edir.

“Peygambarimizs yunan krali zencafil kiipti hadiyye et-
misdi. Allahin El¢isi -sallallahu aleyhi ve sallom- o ktipden har
kasa bir az pay vermis, mana da bir az yedirmisdi”.

Zancafil ssrlorden beri yaxsi bir gida ve derman kimi
gtivenilerak igledilmisdir. Bu bitkinin xiisusile soyuglamada
miitkemmeal tasire malik olmasi biitiin diinyada taninmasina
sabab olmusdur.
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Faydalar

Zancafilin sefa menbsyi olmasinin en miihiim ssbab-
larinden biri ugucu yaglarinin olmast ve terkibindski fenol
birlosmalaridir. Ustslik, sahib oldugu nisasta, kalsium, B ve
C grupu vitaminlari de zancafilin shemiyyetini artirir. Zan-
cofil icindaki bir madds ile revmatizm xestsliklerindski ag-
rim azaldici ve sagalmani stiratlendirici bir rol oynayir. Bu
sababls cinliler asrlerdir revmatizmi zencafil ile miialice edir.
Bal ve toz zencafil garisigindan hazirlanan macun giinds ic
dafe goabul edilerss bel, ayaq agrilan ve revmatizms yaxsi
tosir edir.

Zancafil eyni zamanda tabii bir aspirindir, gam sulandi-
rir, damarlar1 acir, qatilasmanin garsisini alir. Antiseptik te-
siri sayasinde made ve bagirsaq infeksiyalarina ve hstta gida
zoharlanmolerine qars: istifade edilir. Ustalik, istahi acir ve
gabizliys yaxs: tesir edir. Zencafilin dogumdan sonra ananin
amizdirma dévriinds ana stidiinti artirici ve immun sistemini
gliclendirici tesiri vardir. Xiisusile 6skiirek, grip, soyuglama
ve basqga tenaffiis yollar1 xestsliklerinds isidici ve sakitlesdiri-
ci tosiri malumdur.

Zancafilin siibut edilmis digar faydalar: bela sira-
lana bilar:

1- Zancofil emsliyyatdan sonra miisahids edilen qusma
ve lirokbulanmasina yaxsi tesir edir. Deniz ve minik vasitslo-
rinin tutmasinda ortaya ¢ixan trakbulanma ve qusmanin
garsisini almagla yanasi, hamilslikle bagl tirekbulanma va
qusmanin azalmasini temin edir.

2- Diabetds gandaki sekerin tarazlasdirlmasinda tesiri var.
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3- Arniglamaq ti¢iin aparilan miialicede gandaki sekeri
tenzimlayir, tox tutur ve maddsler miibadilasinin yavaslama-
sim1 engollomasi sayasinds rahatligla ariglamani temin edir.

4- Yuxan teneffiis organlarinin infeksiyalarinda ve so-
yugdeymads en siiratli sefa manbayidir.

5- Xolesterolu diistiriicti vo ganin gatilasmasini sngelle-
vici xiisusiyyeti vardir.

6- Beynin islomesini ve giiciinii artiraraq ezbsrlomani
asanlasdirir.

7- Agiz iyini gozallasdirir.

8- Bagirsaglarda toplanan ve atilmayan qazlarin asanhg-
la cixarilmasini tamin edir.

9- Bas agrilarini aradan galdirmaq xiisusiyyeti var.

10- Badeni isidir ve terloma yaradir.

Xar¢ongin miialicasinda tasiri

Amerika Klinik Onkologiya Dernsyinin (ASCO) sadrli-
yini edsn ve Cikaqo Universiteti qan xarcengi miitoxassisle-
rinden dr. Ricard Silski bu mévzuya dair melumatin verildiyi
ASCO yigincagindaki aciglamasinda zencafilin minlercs ildir
mods xestaliklerinds istifads edildiyini xatirladaraq xsrceng
xostolorinin agrilarim azaltmaq tictin ne eds bilacaklerini
daim arasdirdiglarini, arasdirmalarinda da miialice prose-
sinde az dozada istifade edilen zencafilin ¢ox yaxsi natice
verdiyini vurgulayib.

Arasdirmalarda zencafil tozunun suda eridilerak xar-
cangli bolgaye cakildiyi, zencafilin xar¢engli hiiceyrani oldiir-
diyti va xercangli hiiceyralerin kemoterapiyaya garsi miiga-
vimetinin garsisini aldig1 miisahide edilib.
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Nyu York Rocester Universitetinde kemoterapiya edilen
ve urskbulanmaya qarsi standart derman verilon 514 xer-
cong xastesindan bir gismine derman, bir gismine ise zen-
cofil tozu verilmis, zencafil tozu verilen xastslerin hamisinda
tirokbulanmanin azaldig: tosbit edilib.

ABS-daki Micigan Universitetinde aparilan silsile aras-
dirmalar zencsfilin yaxin gelacekds xar¢cengin miialicasinds
daha six istifads edile bilocayini ortaya cixarib. ABS-dan
olan miitexsssislor iistelik zencefilin yumurtaliq xer¢enginde
istifade edils bilacayini bildiribler.

Zancafil neca istifada edilir?

Nogliyyat vasitesi tutmalarinda yola cixmazdan 30
daqige svvel agiza alinan bir gram zencefil tozu tutma ve
tirekbulanmanin garsisini alir. O©meoliyyatdan sonraki ayilma-
larda 0.5 gram ils 2 gram aras1 zencafil ve 100 ml isti su ile
hazirlanan igki oldugca faydal naticeler verir.

Hamilslikde gsbul edilen giindslik 1 gram zencafil tozu
irekbulanmaya yaxs: tesir edir. Zencafilin soyugdeymads is-
tifads edildiyini daha svvel demisdik. Bir fincan qaynar su
ve ya basga bir bitki cayinin icina bir az bal qatib, ardinca iki
dilim teze zencafil slave edib bir miiddst saxladigdan sonra
bu gansi@i icsak, soyugdaymeni qisa miiddstde aradan gal-
dirmus olariq.

Bir cay gasigi zencafil tozu bir cay qasigr bala gatihb
meacun hazirlanaraq yeyildiyi zaman adamin icini isidersk
bronxlarini acir ve temizloyir, balgem gatirir, &skiirayi kesir.

Zancafil yaxsi qoruyucu va en yaxsi antioksidantdir. Bir
stokan isti suya yarim cay qasigi zencafil tozu gatin. Bir gasiq
stizmo bal ve ya bir gasiq bakmaz slave edarak bu garisigi har
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sohar ve axsam bir stekan icin. Bu, gripin garsisini almagla
yanasl bir ¢ox xastaliyin galmasina de mane olar.

Vacib geyd!

Zancafil har ne geder mdociizevi bir bitki olsa da, iki ya-
sadok usaglara gatiyyen verilmoamaolidir.

20-25 kilograma gader olan usaglar boyiiklers verilacek
dozanin ticds biri gaderini gabul eds bilarlor.

70 kilogram agirhginda olan bir sexs yetkin insan kimi
goabul edilir. Yetkinlor do glindslik dérd gramdan artiq zence-
fil gebul etmamalidirler.

Giindelik 4 gramdan artiq dozalar yayilmis sine agrisi
sikayeti dogurur.

Biitiin canh ve cansiz varliglar1 insanin xidmetine veren
Allah-Toeala zencefilds de bizim ticiin safa olacaq tinsiirler ya-
ratrmsdir. Adeten adviyyat kimi isledilon zencafili alib istifade
edacayimiz zaman Rabbimizin bize safa manbavyi olaraq bexs
etdiyi bu bitkini tefekkiir etmali, bu nemstlers gére daim Ona
stikiir etmaliyik.



Co¥a®
QOZ BEYIN® YAXSI TOSIR EDIR

Bu movsiim qoz yemeyin esl vaxtidir. Sentyabr, oktyabr,
noyabr aylar1 qoz yigiminin en genis yayildigi vaxtlardir.
Buna gora pistaxtalarda teze qozlar alicilarini gézlayir. Toze
goz yemoak cox gozeldir, amma ollerimizde yaratdigi leksleri
cixarmaq da catindir... Amma yens de iki-lic deqiga sirksli
suda saxlayib ovmagq isimizi asanlasdirir.

Qoz Allahin bize bexs etdiyi cox giymetli cerazlerden-
dir. Bu mociizevi quru meyveani taniyan her kes onun agiqca
beynimizin Kicik bir modeli oldugunu deyer. Son illerds aras-
dirmacilar da qoz ile beynin fiziki banzerliyi arasinda ¢ox
bas yorurlar. Qozun beyinls olan fiziki benzerliyinden basqa,
gozdaki gida maddaleri ile beynin ehtiyaci olan vitaminlarin
banzarliyi de oldugca diggstcekicidir. Xiisusile meyvelor icin-
do “giimiis ionu”na sahib olan yegans meyve qozdur. Di-
gor terafden bu giimiis ionuna ehtiyac duyan yegans organ
da beyindir. Bels ki, qoz sanki beyine “saglam calismaq iste-
yirsanse mani ye” deysrak davet edir.

Budagindan gopardigimiz bir qozu ¢éliinden icine dogru
gozdan kecirdikde yasil gabigi ile basin darisine, sert qabigi
ile gafa tasina, icindski pardesi ile beyin gisasina, asl meyvesi
ile do beyine banzadiyine sahid olurugq.

Bu da qoz ve beynin ortaq cohatleri: qoz iki berabar vo
simmetrik hissadan ibarstdir. Beyin ise sag ve sol yarim-
kiirslarden... Qoz sert ve gqoruyucu bir gabiq ile shatslenib,
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beyin isa sart ve goruyucu bir gafatasi ile. Qoz da, beyin ds
qrimlarla shatalenib.

Qoz togriben 67-68 faiz faydah yaga malikdir, beyin ise
tegriben 67-68 faiz “struktur yaga sahibdir.

Beyin funksiyalarini davam etdire bilmak ti¢iin qgidalar-
da olan faydah yaglara ehtiyac duyur. Qoz yagi da beynimiz
iciin cox faydalidir. Organizmin &ziiniin yarada bilmediyi
omeqa-3 vaglari da qozda yiiksek migdarda vardir. Omega-3
vag tursusu gidalar arasinda az rast gslinan bir yag tursusu
novidiir. Taninan en yaxst iki manbayi baliq va qozdur. Usts-
lik, beynin eneriji ticiin istifads etdiyi glitkozadan sonra ikinci
madds omeqa-3 yaglaridir. Omeqga-3 vaglar findiq, fistiq ve
badamda da var, amma qoz faiz baximindan birinci siradadir.

Qozun bir basqa ayirdedici xtiisusiyyati ise omeqa-3 yag-
lar1 ve alfadinoleik tursusunu (ALA) birlikde ehtiva etmasidir
ki, bu da qozu baliq istisna olmagla bu gerakli yaglari ehtiva
eden cox az sayda gida menbsyindan birina cevirir.

On faydah on gida siyahisinda yer tutan qoz sirniyyatla-
rimizin avazolunmazlarindandir. Xiisusile Ag deniz pshrizin-
da rast gslinmasina regmen, kicikden boytiyadak har kesin
yemoli oldugu gida manbayidir.

Diinyada ve Tiirkiyeds on ildir aparilan Kklinik ve elmi
islorin neticslerine asaslanilaraq hazirlanan hesabatda qozun
faydalari ile baglh bunlar geyd edilmisdir.

Qozun iimumi faydalari

Gilinde tg-bes dens (30-45 gram) yeyilmasi tovsiye
edilen qozun faydalarini bu sekilds siralaya bilerik:
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Qozda yiikssk faizde olan omega-3 yag tursulari tirek
xastaliklorini, diabeti, insultu, yiiksek gan tezyiqgini ve klinik
depressiyani azaldir.

Qoz yemsak gandaki xolesterolun ssviyyesini asagi sa-
lir, tirok doytintiilerindeki nizamsizh@in garsisim alir. Qoz
damarlarda daha az qatilasma xiisusiyysti olan gan tipinin
téromasine vo yaxsi xolesterol faizinin pis xolesterolun fai-
zina nisbaton artmasina komek edir. Xolesterolun damarlari
tixama merhslesinde miihiim bir addim olan siskinlik ve qi-
zarighdi da azalda bilir.

Qoz hamis tirak xastalikleri ile miibarizeds tssirli olan
vag tursulari, baslsyici gidalar, bioaktiv birlssmaler, fistoste-
rol ve fol tursusunu xeyli miqdarda ehtiva edir.

Qozdaki larginin adlh madds gan damarlarinin i¢ terafi-
nin hamar ve diizgtin olmamasini temin edsrak gan-damar
sisteminin rahatlamasin temin edir. Qozdaki fitosteroller ga-
lin bagirsaq, dos ve prostat xercengi kimi xerceng névlerin-
don gorunmani temin edir, immun sistemini giiclendirir.

Qozdaki yag profili olan fitosteroller ve magnezium 6d
dasinin yaranmasinin garsisini alir. Beyine banzsyen qoz
gavrama ve anlamam inkisaf etdirir. Asiya ¢lkelerinde qoz
hela da beyin gidast kimi gabul edilir. Bu 6lkslerds talobslor
imtahanlardan énce qoz yeyoarak ballarini yiikselde bilacak-
lerine inanirlar. Omeqa-3 yag faizi asagi olan usaglarda daha
yiiksek hiperaktiv olma xiisusiyyati, daha ¢ox dyrenme vo
davranis pozgunluglari, daha artiq nadinclik ve yuxu poz-
gunlugu miisahids edilmisdir. Qoz sakitlesdirici, rahatladici
va sinir sistemi xastaliklarini énlayici tasiri ile bu clir problem-
larin garsisini ala bilir.

Protein, lif, yag tursulari, vitaminler ve minerallar baxi-
mindan zengin olan qozun faydalar1 arasinda béyiime, inki-



258 m Nejla Bas

saf etms ve yenilonmads do tesiri nezere carpir. Bu tesirler
torkibindeki mangan ve sinkdan irsli galir.

Qoz omeqa-3, omeqga-6, A, B ve E vitaminleri ilo lif
baximindan zengin olmasi ile yanasi, beyin {i¢lin vacib olan
giimiis ionlarini da ehtiva edir. Antibakterial xiisusiyysti olan
gtimiis ionlar1 beynin saglamhginin kesiyinds durur.

Qozdaki melatonin beyin vezisi tersfinden ifraz olunan
melatoninin insan badeninin istifadeye hazir formasim ehti-
va edir. Melatonin gecs isloyen ve zaman forgine gére yuxu
nizamsizli@1 yasayan sexslorde yuxu pozgunluglarini ortadan
galdira bilir ve en azindan azalda bilir. Qozun antioksidant
xiisusiyystine gors iirek-damar va sinir sistemine zorar veran
“parkinson” ve “alzheimer” kimi cox giiclii xestaliklerin in-
kisafini ertsloye ve ya azalda bilecayi irsli stiriiliir. Qoz an-
tioksidant miidafiede shamiyystli olan bir sira fermentlsrds
zoruri kimyavi birlesmaler olaraq vezifs dasiyan mangan ve
misi 6ziinde ehtiva edir (daha genis mslumat ti¢clin baxin:
Qozun faydalari nelerdir? www.noktavirgul.com).

Ustalik, xolesterolun asag: salinmasi ve bas agrilarindan
qurtulmaq tictin svvelcaeden gabigini qirdiginiz qozlari bir ste-
kan iliq suda 6-7 saat saxlayin. Stokandaki suyun renginin
davisdiyini ve hetta sixliginin artdigini géracaksiniz. Daha
sonra bu suyu icin. Bu miialice tisulunu bir hefte tetbiq edib
bir hafte buraxin, taqriben 3-5 hefteds artiq bedendski agir-
ligin ve bas agrilarinin smalli-bash azaldigini géraceksiniz.



C Lo
QOHVONIZ NECO OLSUN?

shve madeniyystimizde miihiim bir yers sahibdir. Gii-

niin ilk — sshar yemoyine kahvalt1 (kahve alt1) deyilmosi
do ssherler gshvedan 6nce yeyilen yemsk olmast ile slage-
dardir. Cay becerilmays baslanmadig: tictin Osmanli mada-
niyystinde gshve milli icki idi. O zamanlar yemakdan sonra
boyiiklore:

- Qahveniz necs olsun? — deys sorusular, onlar da se-
cimlerini sads, az sekerli, orta ya da sokerli olaraq dile ge-
tirardiler.

Yemokdan derhal sonra cay icmak kimi bir adst yox idi.
Bu giin bir yemoekxanada yemak yediyiniz zaman ofisiant:

- Ovvelce cay yoxsa gshve istayirsiniz? — deyes sorusur.

Siz ds yemayin iistiinden cay sifaris vermays garibs bir
sey kimi baxmirsiniz, gshvelerin arasindan ttirk gahvesi, nes-
kafe, filtr gshve, espresso, kappucino, hstta kafeinli-kafeinsiz
kimi variantlardan birini secas bilirsiniz.

Qshve Habesistanda (Efiopiya) kesf edilmis, svvelce
yemak olaraq, daha sonralar da meyvsleri gaynadilaraq ve
suyu tibbi megsadlerle {izerinds islensrak istifade edilib. 15-
ci asrin avvallerinde Yemands de taninan gshva elo hamin
asrin sonlarina dodru o cografivada genis sekilde istifade
edilib. 16-c1 asrin svvellerinde Makks ve Qahirays aparilan
gehve 1554-cii ilds Istanbula gstirilib. Qshvs Istanbul yolu
ilo 17-ci asrin ortalarindan etibarsn miihiim Avropa markez-
lorine gatirilib.
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Qshvenin kesfi ils bagl mashur bir revayet vardir: Yemae-
nin hiindur yaylalarinda yasayan Kaldi adli bir ¢oban ke-
cilerinin bir agacin qirmizi meyvelerinden yedikden sonra
dinclosdiyini, daha canh hala galdiyinin fergine varir. Coban
daha sonra o meyvslerden 6zii do yeyir. Meyvelor bir az si-
rindir, ¢dle ¢cixan toxumlari ise galin ve lazzstli bir maye ila
shats olunub. Bu meyvslserden ailesine ve strafindakilara da
verib dadmalarini istayir. Yeyenlords herskatlilik, canhhq ve
yuxucullugun azalmasi miisahide edilir.

Zaman kecdikca bu meyve srsbce “canlandiran, dincles-
diren” menalarina galen “kahveh” sézii ilo adlandirilmis ve
icki kimi istifade edilmeys baslanmisdir. Qshve icme verdisi
ilk olaraq yemenli sufiler arasinda baslayaraq canlandirici te-
siri sobabi ile sehar vaxtini dua ve ibadstle keciran abidlerin,
madrase telobslerinin zaman kecdikco ol ¢oks bilmadiyi ic-
kiya cevrilib.

Tirklerin gshve ile tanishgi Qanuni Sultan Siileyman
dovriinds olmusdur. O dévrde Yemenin bascist olan Ozde-
mir Pasa terefinden Istanbula gatirilmis, tiirklerin &zlarina
Xas bisirme tisuluna gérs do “tiirk gahvasi” adini almisdir.

19-cu asrin sonlarina geder tiirk gshvesi ¢iy cayirdak
kimi satilmis, evlerdaki gahve tavalarinda qovruldugdan son-
ra al deyirmaninda ¢akilerak icilmisdir. Bu veziyyst 1871-
ci ilde Mehmet Ofendi kimi taninan bir sexsin ¢iy gshveni
govurub tiyiiderak miisterilerine satmag@a baslamasina gadoar
davam etmisdir.

Tiirk gahvasinin hazirlanmasi

Yaxsi gahve hazirlamaq tctin suyun xlorsuz ve soyuq
olmasi lazimdir. Qshve haveskarlari gshvenin mangalda k-
miirle qalanmis oca@in kiiliinde 15-20 degige bisirilmasinin
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vacibliyi bareds hemfikirdirler. Dibi galin mis gshvedanda
soyuq suya salinan gshve bir nece dsfe garisdirilaraq ocagin
lizerina qoyulur ve ¢ox garisdirilmir. Har fincan ticiin iki cay
qasig1 seker olave edilir. Kopiiklonince ocaqdan gétiiriilan
gehvedanin ilk képiiyii fincanlara paylasdirilir ve yeniden
ocagin tzerine qoyulur. Qalan gshve bir bugum da bisirilir
ve fincanlara bosaldilir. Tiirk gshvesinin en miihiim xiisusiy-
yatlerinden biri bol kopiiklii olmasidir. Yumsaq ve mexma-
ri kopliyii sayesinde gahvenin dadi damagda uzun miiddst
galir. Ustalik, bir neca dagige sakli korlanmadan qala bilen
bu leziz kopiik gshvenin bir miiddst isti galmasi tictin 6rtii
vezifesini dasiyir.

Qohveni sads icmak tiirk gshvesinin esl dadim1 almaq
istoyon gshve hoaveskarlarimin ortaq noqgtelerinden biridir.
Qshves il birlikde verilen su svvelcedon agizda qalmis dad-
larin getmasi, sadace gshvenin dadinin alinmas: ti¢lindiir.
Ustalik, gahvenin yaninda su verilmasinin basqa bir sababi
ise Osmanh xalgqinin nacib ve anlayish diistinceys malik ol-
masinin bir slamatidir. Ev sahibi gehveni su ile birlikds stifraye
gotirarken qonaq siniden suyu svvalce gotiiriib icerse, onun
ac oldugu melum olur, derhal siifre acilirmis. Hazirki dévrde
unudulan bu madani deyerlar gosterir ki, boyiiklerimiz qona-
ga cox dayer veran miidrik sexsiyyetlor idi.

Boazi yerlorde qonaglara gshvedan svvel lokum ve ya
basqga bir meyve sirniyyati toklif edilirdi. Onun dadi ke¢cme-
don aci gshve verilirdi. Qahve bayramlarda qulpsuz finca-
nin dziine uygun bir fincan nelbekisine qoyulmast ils, diger
gtinlerds iss adi qulplu fincan ve nalbskilerds teklif edilirdi.
Bezon gshveaye forgli bir dad qazandirmaq ticiin gahvenin
icine icmali su, ag kehraba ve ya kardamon gatilirdi.
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Osmanli saray ve hesrsmxanalarinda ise qonaglara bir
moarasimle gshve verilardi. Ovvalcs siifraye glimiis sirniyyat
dosti ilo miirebbe gstirilordi. Ardinca ii¢ genc qiz gshveni
teqdim etmoye baslayardi. Qahve verilsrken masaya xiisusi
yuvarlaq siifre salinardi. Atlas ve ya mexmearden hazirlanan
bu ortii sap, parlaq, metal, hatta inci ve almaz islomali olur.
Qohve desti ve masa ortiistiniin zenginliyi ailonin imkanlil-
gnin miqyasim oks etdirirdi. icinde gshve fincanm ve nalbe-
kiler olan sinini dasiyan qiz masa 6rtiistinii kenardan iki ali ile
onliik kimi garsisinda tutar, ikinci qiz siifre destini dasiyirdi.
Uctincii qiz siniden ¢ini fincani gétiiriir, giiytimdan gshveni
doldurur, fincam qizih, giimiisii ve ya ¢ini nelbskiye qoyur,
nolbakinin ayagindan iki barmagt ile tutaraq bir-bir gonaglara
verardi (menba: Safiye Uniivar. Saray xatirslarim, seh. 106).

Uzun zamandan beri ¢ox xiisusi yeri olan tiirk gshvesi
govurma, {iyiitme, bisirme ve siifroaye verilms iisullar ile bir-
likde emak, diqgst ve temizlik istoyen bir ickidir. Ke¢misda
bizim torpaglarimizda icilen bu tek névlii gshvenin, tesssiif
ki, bir cox raqibi peyda oldu. ©n shamiyyetlisi de yeni nasil-
larin bu lezzetden mahrum galmalari ve gshve deyilince agil-
larina ancaq isti suya tokiilon, derhal hazirlanan ickilerin gsl-
meosidir. Ganc nsslin bu vaziyystds olmasina regmen, onlari
yetisdiren biz boyiikler de isin asanina qacaraq 6z gshvemizs
sahib c¢ixa bilmirik. Yeni tiytidiilmiis gshve ile xos atirli gah-
ve bisirmek varken, bu prosesi bir nece saniyeye sigdiraraq
daha siirstle gshve hazirlamagin xosbextliyini yasayiriq. Hal-
buki stini bir kimya bombardmanina tutuldugumuzdan xabe-
rimiz bels yoxdur! Goérasen, bu gashve qutularinin arxasinda-
ki xirda sriftli, ¢atinlikle oxunan yazilari hansimiz oxuyurug?

Bu da hazir sokilde satilan bir fincan tiirk gshvesinin
kimya laboratoriyasina ¢evrilmis hali:
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Icindakiler bashg: altinda vazilanlar: qovrulmus ve na-
rin tytdilmis gahve, hall ola bilen gshve, agardici glitkoza
siropu, hidrogenlesdirilmis bitki yagi, stabilizatorlar (E340,
E452), siid proteini, topalanmanin garsisim alan madde
(E341), emulqatorlar (E471, E472c¢), renglendirici (E160a),
gabardici (natrium karbonat). Daha ¢ox tistiin tutulan “{icti
bir yerds” olan gshvslerde da bu veziyyst siid tozu slava
edilersk daha da artirilir.

Bu torkible gbzdan kecirdikde sadace saglamliq baximin-
dan deyil, halal olub-olmamasi baximindan da gshve kremini
istehlak etmoameoliyik. Burada iki veziyyat vardir:

Birincisi, marqgarin, yeni hidrogenlesdirilmis bitki yag...
Bir moshsulu se¢cmamsk ticlin terkibinde bunlarin olmasi
yetorlidir. Tobii ki, menbeayi eamin bir sakilde lazimh yerlsrden
sanadleri ile aciglanib bildirilmadikcs...

Ikincisi, icindaki emulqgatorlara gslacak olsaq, emulgator-
lar yaglarin kimyevi prosesler naticesinde esterlarinin ya da
tursularinin yaradilmasi ile slde edilir. Bu yaglarin mensavyi
do etiketds bildirilmadiyi tictin bu mahsul ve bu ctir emulga-
torlar1 ehtiva eden diger hazir mshsullar “stibhali” sayilir.

Sid tozu movzusunda ise diinyada xtisusile 6ten 1-2
ilds ne galmagallar yasandigini esitmayen galmayib. Korpe
yemaklerine qatilan siid tozunun terkibindekilore gére bir
cox korpa hayatini itirdi ve ya sikest oldu. Bu anda da bu
vaziyystin ne geder diizeldildiyini bilmirik. Bundan basqa,
stid tozu yena mensayi bildirilmemis sakilds yag tursusu, yag
tursusu kimyevi birlosmeleri vo basga yaglardan slde edilon
emulqgatorlar ehtiva etdiyi miiddstds dini masalsler baximin-
dan etibarh deyildir.
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Etiketinds “klassik” s6zii olanlar, mesalen, neskafe kimi,
istehsal edilerken gshve ¢ayirdaklari yandirilirmis. Yandirila-
raq istehsal edilmis gidalar1 gebul etmayin kanserogenliyini
ve saglamliga zerarlerini hamimiz bilirik. Klassik gshvelarin
bu quisurlar1 var iken, “gold” tipli gshvelerin istehsal texno-
logiyasi fergli olub yandirilmadig: tigiin nisbeten daha etibar-
lidirlar. Yeni etiketinds “qold” sozii olan gshveler (cafe crown
gold kimi) rahatligla istehlak edils biler.

Tiirk gqahvasinin fayda va zararlari

Miitexsssisler xtisusile filtrden kecirilmis gshvslerin cox
icilmoasinin saglamhiga zerorli oldugu messlaesinds yekdil-
dirler. Halbuki tiirk gshvesinin (qadarinde icildiyi teqdirds)
saglamh@: tohdid edacok zorerli xiisusiyyati yoxdur. Sadsce
suyu icilerak tortasi fincanin dibinds qaldigindan tiirk goh-
vesinden alinan kafeinin migdar1 azdir. Bir fincan gshvedeki
50 milligram kafein qisa miiddstds badenden xaric edilir. Bu
baximdan tiirk gshvesi fincani ideal 8lciilers sahibdir. Yetorli
dozada icilon gahve zehnin acilmasina, bas agrilarinin azal-
masina, hazmin asanlasmasina vesils olur. Ustalik, oyandiri-
c1, taskinedici ve dincaldicidir.

Yasil gehve denslerinds tanin, ugucu yag, maye yag vo
0.8-2.5 nisbstinde kafein alkoloiti var. Kafeins gérs gehvenin
beyin ve lirayin faaliyystini canlandirici, sidikqovucu tssirleri
vardir. Bu sebable qovrulmus gshvaden hazirlanan sulu hal-
lediciler yuxucullugu aradan qaldiran, tirsyi giivvetlondiran,
hazmedici ve alkaloid zshsrlenmalsrinds antidot kimi istifade
edilir. Qahve Alzheimer xostsliyine garsi tedbir kimi istifade
edilir. Hamilslikds ilk sekkiz ay gahva icilmemasi yaxsi olar.
Mads xorasi xasteliyinds ilk qadagalardan biri de gshvadir.
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Hazir gahva va tiirk qahvasi arasindaki farqlar

Hazir gehve her na geder adinda gshve s6zii olsa da
gohve sayilmir. Hazir gahve goahve ¢ayirdeklerinin islenme-
si ilo elds edilmis gshvali ickidir. Filtr gshve, french press,
espresso ve tiirk gshvesi ise asl menada gshve ¢ayirdeyinden
domlenir ve buna gére de “gahve” adlandirilir. Hazir gahve
kimi tizerinds islenmis siini bir mahsul olmadigindan daha
tobiidir.

Turk gshvesi daha ¢ox arabika noévli gshve ¢ayirdsyi-
nin ¢ekilmesi ile hazirlanir. Arabikada kafeinin migdari azdir,
keyfiyyetli bir gshve néviidiir. Ustalik, fincanin dibinde galan
tortasi icilmadiyinden daha saglam gida sayilir. Tiirk gahve-
sini hazirlamaq bir az zehmatli olsa da yeni cixan elektrik
gohvadamlsyicilerls bu is daha da asanlasib.

Hazir gshvenin diikanlardaki émrii uzun, hazirlanmasi
stiratli ve praktikdir. Amma islonmis bir mahsul oldugu ticiin
tabii oldugu deyils bilmaz. Adston cox asag keyfiyystli gshve
covirdeklerinin birlosmesinden hazirlandig ticiin de terkibin-
da kafeinin faizi yiiksakdir.



LA O]

MUNDORICAT
Ol SOZ v e e, 5
I BOLMO

BiziM MOTBOXIiMiz, BiziM MODONIYYOTIiMiz

Tobii gidalara donis ............coevvveiiiiiiiiieeieeieee e, 11
Halal ve tomiz qida .............cooeeiiiiiieeiiiiiiee e 17
Halal gida hagginda ................ccooeeiiiiiiiin e, 22
Sahar yemayine basdansovdu yanasmayagq................... 25
Yetorli vo diizgiin gidalanma .............cc.ccovveieiiiiinneeni, 28
Qidalanmanin insan sexsiyyetine tesiri.......................... 34
KOhno torpaq .....oovvvveeeiiiiiieeeee e 37
Yaddas: gliclendiren gidalar .................ccoooeviiiiinninnn.l. 41
Qidalanmada dogru hesab edilen yanlslar.................... 45
Trofologiya yaxud bir név yemekls kifaystlonmak ......... 49
Acmadan yemayin, doymadan siifreden qalxin! ............ 54
Dayan, diistin, sonra ye!.............cccoeeeviiiiieeeiiiiineeeeiiinnn. 60
Yemo vo icmads névbays diggat yetirilmslidir............... 65

Ramazanda iftar ve sahur stifralori........ccoooveeeeivininiinl. 69



Halal Qida Balad¢isi ® 267

Oruc ve saglamliGimiz ............cooovvieeeiiiiiiieeeiiiiee e, 74
Orucu acdi@imiz ¢ Nemat ...........coeeiieeiiiieeiiiieecee. 81
Bayram ve konfet ..............cccccovveiiiiiiiiieee 83
Qidalarin saxlanma Gsullar ..........ooveeveeieiieieiiei 92
Qurban stlorinin saxlanmas ve istifade edilmesi.......... 101

Qurban bayraminda saglamhgmizi qurban etmayak....105

1 BOLMS
XOROKLORIMIZ VO ICKILORIMiz

Hazir gida yerine sl amoayi, sevgi yemayi................... 111

otli ve stsiz ¢iy koftslerimiz ..............ccoooeeiiiiiii . 116
Tursumuzu 6zUMUZ qOYAaQ .......ovvveeivieeiieeeiieeeiinns 122
Saglam gidalanmagq tictin hem ucuz,

ham do tobii gida: Bulgur ........................c 130

Siids garisan bir ciit bakteriyanin

insana bexs etdiyi gida: Qatiq.............cooeeeriiiineeriinnn. 137

Canh enerji anbart: Yumurta.............cco.cooeeiiiii 148
Limondan cox C vitaminina

sahib olan gézsl meyve: CiyaloK..............c.oovveeeiiinnn. 155

Uziim cavirdeyi deyib kecmayin ............cocveeeveeenenn.. 159
Gozal yay gidasi: Dondurma.............oooeeveeiiiiiiiinn... 163

Meyveslerin an irisi olan garpiz nemati........................ 170
Kurma bibi.......oeeiiiiiei e 175

Miisbat ve manfi cahstleri ils kefir ickisi..................... 183



268 m Nejla Bas

Sefa manbayi rahatladici ickilerimiz ........................... 187
Uzun yasamagin resepti meyva $irasi.............ceeevvvne... 191
Hosaf ve kompotlar...............ccoooeeeiiiiiiiiie 201
Alma deyib kecmoayin!............ccoooeiiiiiiiiiiii 207
Simit, isti simit! ... 212
Qisa hazirsinzmi? ........ooooieiiii 216
Sucug, amma hansi sucuq?...........ccoooveiiieiiiieiee 221
Boza icile bilermi? ... 229
Sabalid kababi, yeyilmesi savab................................. 234
Sirke ne gozal yemakdir! ............cooooiiiiiiiiii, 240
Cannat ickisi zencafil ............c.coooiiiiii 250
Qoz beyine yaxsi tosir edir.............ccoeeiiiiieiiiiieii 255
Qshveniz Neco OlSUN? ...o..vviee e 259

MUNABIICAL . eeeeeeeee e 266



Halal Qida Balad¢isi ® 269




