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Ozet

Bu makalede, insan bedenindeki fabrika ayarlarinin, yani metabolik ve biyolojik denge mekanizmalarinin orug ile
nasil yeniden diizenlenebilecegi ele alinmaktadir. Yaratilistan gelen dogal aglik-tokluk diizeninin, modern yasamin
getirdigi yanlis beslenme aliskanliklar1 nedeniyle bozuldugu ve bu durumun obezite gibi saglik sorunlarina yol agtig1
tartisilmaktadir. Orug, hipotalamustaki aglik-tokluk merkezini diizenleyerek bu dengenin yeniden saglanmasina
yardimcr olabilir. Ayrica, orug sirasinda otofajinin baglamasiyla viicut hiicrelerinde bir geri doniigiim siireci
yasanmakta ve hasarh hiicreler yenilenmektedir. Bu siireg, kanser, diyabet ve Alzheimer gibi hastaliklara karsi
koruyucu bir etki gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Orug, fabrika ayarlari, hipotalamus, otofaji, kalori kisitlamasi, obezite, metabolik denge, aclik-
tokluk mekanizmasi

Can Fasting Regulate Our Body's Deteriorated Factory Settings?
Abstract

This article discusses how fasting can help restore the body’s factory settings, referring to the metabolic and biological
balance mechanisms. It explores how the natural hunger-satiety rhythm that exists from birth has been disrupted by
modern eating habits, leading to health problems such as obesity. Fasting is shown to help regulate the hunger-satiety
center in the hypothalamus, restoring this balance. Additionally, fasting triggers autophagy, a process in which
damaged cells are renewed, reducing the risk of diseases such as cancer, diabetes, and Alzheimer's.

Keywords: Fasting, factory settings, hypothalamus, autophagy, calorie restriction, obesity, metabolic balance, hunger-
satiety mechanism

Giris

Yaratilistmizda var olan dogal beslenme diizeni, bebeklik doneminde gozlemlenebilecek en saf
haliyle ortaya cikar. Ancak modern hayatin getirdigi degisikliklerle, insanlar dogustan sahip
olduklart acglik-tokluk mekanizmalarim bozarak daha sik ve ihtiyacin Gtesinde beslenme

aligkanlhklar edinmistir. Bu durum, metabolik dengenin bozulmasina, obezite gibi saglik
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sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Ozellikle son yillarda, kalori kisitlamasi ve orug
gibi uygulamalarin, bu dengenin yeniden saglanmasinda etkili olabilecegi lizerine yapilan
arastirmalar artmisti. Bu makalede, orucun fizyolojik fabrika ayarlarimi nasil yeniden

diizenleyebilecegi ve bu siirecin insan saghigi tizerindeki etkileri ele alinmaktadir.

Ana rahminde ve bebeklik doneminde yaratilisimizda var olan fabrika ayarlar1 dogrultusunda
besleniriz. Bunun en giizel 6rnegi bebeklerdeki besin alimidir. Bir bebek acikinca annesini emer
doydugunda emmeyi keser ve uyur. Yeniden acikmadik¢ca emmek istemez. Onun aciktiginda
aglamasi annesinde var olan o muhtesem altinci hissi harekete gecirir ve onu emzirmeye sevk eder.

Yani acitkmadan bir bebek beslenmek istemez.

Gelisen teknolojiyle monoton bir hayata gecen insanoglu yemek yeme diizenindeki yaratilistan var
olan fabrika ayarlarindan uzaklasmaya basladi. Daha yiiz yil oncesine kadar yiiksek fiziksel
aktiviteye ragmen 0giin sayisi sadece giinliikk bir veya iki iken gliniimiizde bu 3-6 olmustur.
Gergekten giiniimiizde bizler hep acikmadan yemekteyiz. Sik araliklarla besin alarak
viicudumuzdaki temel yasam mekanizmalarini; adeta fizyolojik fabrika ayarlarimizin merkezi olan

hipotalamustaki aclik-tokluk merkezindeki dogustan var olan fabrika ayarlarin1 bozmaktayiz.

Kan sekerinin (aglik kan glikozu) Diinya Saglik Orgiitii'ne gore giiniimiizde normal kabul edilen
seviyesi 70-100 mg/dl’dir. Dolayisiyla hipotalamik diizenleyici sistem bu degerleri kistas alarak
kan sekerimizin 70’in altina indiginde aciktigimizi, 100’iin {izerine ¢iktiginda ise doydugumuz
bilgisini vererek insiilin ve glukagon isimli iki zit hormon salinimim diizenler. Acikinca glukagon
yiikselerek depolardaki sekeri kana sevk eder. Tok olunca ise insiilin yiikselir kandaki sekeri
kullanilmak {izere hiicrelere sevk ederken fazlasini da depolara gonderir ve boylece kan sekerimiz
hep fizyolojik sinirlarda tutulur. Siirekli ve ihtiyacimiz fazlasi 6zellikle sekerli gidalarla ytiksek
kalori almak demek en basit ve iyi bilinen tanimiyla insiilin hormonunun kanda siirekli ytiksek

olmasi ve buna bagli olarak yag sentezinin artmasiyla sismanlamamiz (obezite) demektir.

Kalori Kisitlamasimin En Faydah Sekli Orucun Hipotalamik Ayarlama (Set-Up) Uzerine
Etkisi

Orug ayinda bir hafta i¢inde fabrika ayarlarimiza doner ve 6gilin arasi acilsa da aglik hissetmeyiz.
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Ciinkii kan sekerimiz yine fizyolojik bir diizey olan 70 mg/dl diizeyine yakindir. Otuz giinliik
stirecte hipotalamustaki aglik-tokluk merkezimiz fabrika ayarlarina donerek fizyolojik ayarlama

(“Set-Up” ) diizeyine (bebeklik doneminde oldugu gibi) ayarlanmais olur.

Bayramda hepimiz bu yeni ayarlamay fark ederiz. Ciinkdi ilk giinler ¢cok asir1 istah duymayiz ve
ogiinlerimiz siklasmaz. Ama yanlis bir sekilde alinan asir1 sekerli tatlilarla ve 6&iinleri siklastirarak
bu ayar1 tekrar bozariz, dolayisiyla da aglik hissindeki uyar1 alarmi i¢in gereken diizeyi 100 mg/dl
seviyesinin lstiine yiikseltiriz. Evet, artik fabrika ayarlarimiz yine bozulmustur. Artik 70 mg/dl

diizeyinde tokluk hisseden bedenimiz 100 mg/dl diizeyinde bile aglik hissi duymaktadir.

Bu durum sigara kullanmayan bir insanin sigara igmeye baslayinca beynini nikotine muhtag ve
bagimh hale getirmesine de benzetilebilir. Evet, gercekten de bizler oburca beslenerek saglikli

ayarlarimizi bozdugumuz i¢in beynimizi adeta glikoz bagimlis1 yapmaktayiz.

Kalori Kisitlamasinin Yasam Siiresiyle Iliskisi

Deney hayvanlarinda kalori kisitlamasinin bedenimizdeki fizyolojik ve biyokimyasal etkileri bilim
insanlarimn merakini celbettigi i¢in bu hususta ¢ok calismalar yapilmistir. Ratlarda (Sican)
beslenmenin siirlandirilmast hatta aclik etkisiyle beklenen normal omiir siiresinin yar1 yariya

veya en azindan {igte bir oraninda azalmasi dikkat cekicidir.

Ratlarda ciddi kalori kisitlamasiyla 60-70 ay yasayabilen bu deney hayvanlarinin sinirsiz besin
alimna miisaade edildiklerinde sasirtic1 bir sekilde Omiirlerinin %30-50 oraninda azaldigi
goriilmistiir. Bunun sebebinin 6zellikle yiiksek kalori alim1 sonrasi dokularda tesekkiil eden zararli
serbest oksijen radikallerinde artis ve bunlar1 temizleyen &zellikle bilinen en gii¢lii radikal
temizleyicisi bir nérohormon olan melatonin olmak iizere giiclii baz1 antioksidan enzim ve
hormonlarin azalmasi tespit edilmistir!. Bu durumun 6zellikle sinir sistemimizde olmak iizere

Oonemli hayati organlarimizda toksik etkilere sebep oldugu artik asikar bir gercektir.
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Orucun Otofaji le Tlgisi

Dr. Ohsumi! 6zellikle kanser hiicrelerinin otofaji’den ¢ok etkilendigini vurgulamaktadir. Dr.
Ohsumi’ye gore bu hiicreler yiiksek miktarda enerjiye ihtiya¢ duyarlar ve 12-16 saat siiren (oruca
bagli) acliktan sonra kendi kendilerini yemeye baglarlar. Hiicrede Otofaji ile bir geri doniisiim
baslayinca hasarli, 6lii ve hastalikli olan pargalar ayiklanarak kanser, Tip-2 diyabet ve Alzheimer
gibi diger yasa bagli hastaliklarin gelisim riski azaltilmis olur. Dolayisiyla bu yeni kesfedilen
achigin tetikledigi hiicresel “Otofaji” hiicrenin ve viicudun saglhigin1 koruyan muhtesem bir

mekanizmadir.

Ulkemizde bu konuyla ilgili éSnemli konferanslar veren ve kitaplara sahip saygin bir hekim olan
Prof. Dr. Yavuz Yoriikoglu, giinde ara 6glinlerle 5-6 defa olan diyet yaklagimlarinin aksine iki
ogiinii onemli bilimsel veriler 1s18inda 1srarla tavsiye etmektedir3. Dr. Yoriikoglu’na gore iki 6giin

yenilen donemlerde obezite orani giiniimiize oranla ¢ok daha diisiiktiir.

Dr. Yoriikoglu Amerika’da katildigi Dr. Ohsumi’nin ¢aligmalarinin da konu edildigi bilimsel bir
toplantida sasirtict bir sekilde orugtan bahis acgildigini ve de 6zellikle on alt1 saati gecen aglik
sonrasinda otofajinin baglamasiyla ile hiicrelerin yenilendigi ve viicutta yag yakma sisteminin
aktiflestigini gozlemlemistir. Gergekten de bu aglik periyodu sonrasinda giiniimiiz fizyolojik
bilgilerimiz 1s181nda artan faydali stres hormonlart (kortizol, adrenalin, glukagon vb.) sayesinde
seker depolarimiz tiikendigi igin depo yaglardan seker sentezi aktive olmaktadir. Ozellikle
beynimiz basta olmak iizere organlarimiz yedek yag depolarindan gelen bu yeni sentezlenen
sekerle enerji saglamaya baslamaktadir. Bu durum elbette zayiflama ve fabrika yaralanimiza
donmek anlamina gelir. Dr. Yoriikoglu’na gore* 14-16 saat a¢ kaldigimizda hangi fizyolojik

degisiklikler oluyor:
1. Yemekten sonra 3-4 saat iginde kan sekeri diismeye basliyor,
2. Kan insiilin diizeyi diismeye basliyor,

3. Viicudumuzda ozellikle karacigerde seker depolar tiikendigi i¢in yag yakma moduna

giriliyor,
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4. Genglik genleri denilen “Sirtuinler” aktive olarak genglik hormonu denilen

“Somatotropin” salgilanmasi artryor

5. En onemlisi de insan viicudunda “Otofaji” basliyor, alternatif enerji kaynaklari

kullanilirken hiicreler yenilenerek hastaliklara kars1 daha korunur hale geliyoruz.

Orug biitiin dinlerde var olan kutsal bir ibadettir. Bilimin ve dinin daha barisik oldugu asirlarda
dinin insanlara tavsiye ettigi ibadetlerin maddi ve manevi yonlerinin daha anlasilir ve kabul
gormesi elbette tesadiif degildi. Giiniimiizde sevindirici olarak gelisen tip dinimizde en 6nemli

esaslardan  olan  orucun  tibbi  hikmetlerini daha iyt anlamaya  baslamistir.

Miisliimanlar sadece Ramazan ayinda orug tutmazlar. Efendimizin (SAV) ¢ok 6nemli bir siinneti
geregince pazartesi ve persembe giinleri de orug tutmay1 6nemli bir fazilet olarak goriirler. Bu yeni
bilgilerimiz 1s181nda Miisliimanlar asirlar 6nce emredilen bu giizel ibadetle fabrika ayarlarini hep
korumaya caligmaktadirlar. Dolayisiyla diizenli Pazartesi ve Persembe orug tutabilen insanlarda

daha saglikli bir yasam ve ortalama yasam siiresinde artig sagirtici olmayacaktir.

Bizler i¢in bir gergek bir “Tabib-i Kulub ve Viicut” olan sevgili Peygamber Efendimiz (SAV)
buyurmustur ki: “Orug tutunuz ki (madden ve manen) sthhat bulasiniz” (Heysemi, 11, 51). Geliniz
miibarek ii¢ aylar1 ve Ramazani manevi temizlenmenin yani sira bu hadis 1s18inda (iftar ve
sahurlarda asiriya kagilmadig takdirde) bedenen yenilenmeye ve fizyolojik fabrika ayarlarimiza

doniis i¢in bir firsat olarak degerlendirelim.

Sonuc¢

Orug, bedenin dogal fabrika ayarlarimi yeniden diizenleyerek saglikli bir metabolik dengeyi
korumada 6nemli bir rol oynayabilir. Modern yasamin getirdigi asirt beslenme aliskanliklar
nedeniyle bozulan aglik-tokluk mekanizmasi, oru¢ sayesinde hipotalamustaki ayarlamalarla eski
haline donebilir. Ayrica, orug sirasinda baslayan otofaji siireci, hiicrelerin yenilenmesine ve

yaslanmaya bagl1 hastaliklarin 6nlenmesine katki saglar. Bu baglamda, oru¢ hem bedensel hem de
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ruhsal bir arinma stireci olarak degerlendirilmeli ve dogru bir sekilde uygulandiginda insan saghgi

uzerinde olumlu etkiler birakmaktadir.
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