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Ramazan ayinda herhangi bir hastaligi olanlar
yada diyabet hastalari igin
oru¢ tutmak zorunlulugu varmidir?

Muslimanlar icin bu seneki ramazan ayi 16 Mayis 14 Haziran tarihlerindedir.



Dernegimiz de her zaman oldugu gibi yine bu sene de, 6zellikle dernek
caligmalarina katilan ve Hemelingen semtinde yasayan yaslilarimiz ve
kadinlarimiz arasinda "herhangi bir hastaligi olanlar — diyabet hastasi
olanlar orug¢ tutmalimidir ?° tartismasi olmaktadir; boylesi bir tartismanin
sehrimiz Bremen’'in degisik bolgelerinde de yapildigini biliyoruz.

Onun i¢in bizde dernek yonetimi olarak farkli doktorlar ile iligkiye gectik ve
onlarin bu konudaki dusuncelerini — oru¢ tutmak isteyenlere yonelik 6nerilerini
hepimiz i¢in yayinlamayi uygun bulduk. Gonul isterdiki konuyu daha genis
bicimde yayinlayabilme olanadimiz olsun. Malesef bunu dernegimizin
ekonomik sikintilari dolayisiyla yapamiyoruz. Ama su gercegin altinida israrla
cizmek isteriz: “Kimler Kuran“a gore orug tutmakla yukamla, kimler ise Kuran®
a gore orugtan devamli muaf tutulmustur — tutuluyor” kapsaminda Bremen'in
tamaminda Muslimanlar arasinda kapsamli bir egitime acil intiyag
duyuldugunu biliyoruz. Ne yazik ki, bizim dernegimiz bunu mali nedenler
dolayisiyla yapabilecek gucte deqildir.

Her seyden 6nce bilmemiz gerekir ki, Kuran'a gbére oruc¢ tutma sadece
saglikh insanlar i¢in gecerlidir: Hasta, asker, gezgin, yasli, hamile kadinlar,
doktorlar, agir ig¢iler, Kuran'in “orug tutunuz” emrinden muaf tutulmaktadir;
Eder bu emri bu insanlar mutlaka yerine getirmek istiyorlarsa, daha sonraki
bir surecte de Kuran'a gore tutamadiklari gunler icin orug tutabilirler; Ayni
sekilde, eger bazi nedenler dolayisiyla Ramazan ayinda orug tutamayan bir
Musluman Kuran'a gore, ihtiyag sahibi bir kisiye bir gun icin yiyecek
sag@layabilir veya maddi destek verebilir, yani tum Ramazan ayi boyunca bir
fakirin orug tutmasini kendi tutamadigi orug gunleri igin saglayabilir.

Kuran’i Kerim'e gore orug ile ilgili daha ayrintili bilgileri, Kuran Sure” lerinde
bulabilirsiniz; Eger Kuran'da ki bu surelerin ne oldugunu bilmek istiyorsaniz
dernegimiz” den Kuran’ nin turkgelestiriimis bicimini, yada arapca dilinde
yayinlanmig olanini veyahutta almanca dilindeki suretini tedarik edebilirsiniz.

Orugc ileilgili Kuran’i Kerim“deki sureler — kisa bir sekilde:
Bakara Suresi (2/ 92. Sure):

,»183. Ey iman sahipleri ! Orug sizden éncekiler ltizerine yazildidi gibi
Sizin lzerinizede yaziimistir. Bu sayede korunmaniz
umulmaktadir.”

»184. Sayili glinlerdir. Sizden kim hasta olur veya yolculuk halinde
bulunursa tutamadigi gilin sayisinca bagka gtinlerde tutar. Oruga
zorlukla dayananlar (zerine dlisen, fidye olarak bir yoksulu
doyurmaktir. Kim bir mecburiyeti olmaksizin icinden gelerek iyilik
yaparsa bu onun igin daha hayirli olur. ..."

,»185. Ramazan o aydir ki; insanlara kilavuz olan, iyi kbti ayrimiyla
hidayetten kanitlar getiren Kur'an, onda indirilmigtir. O halde bu
aya ulasananiz onu oruclu gegirsin. ..."



Yukaridaki Sure’lerden vede bir cok Hadis -i Serif (Hz. Muhammet S.A.V.
sdylemleri)” den de cok iyi biliyoruzki cesitli nedenler dolayisiyla (6rnegin
hastalik nedeniyle) ‘oru¢ emri” ni yerine getiremeyen Muslumanlar gunahkar
degildirler — gunaha girmis de degildirler.

Her ne kadar Kur'an-1 Kerim de oructan muaf tutulmaktan bahsedilsede,
herhangi bir hastaligi olan kimi Muslumanlar, hatta diyabetli hastalarda (Tip 1
yada Tip 2 Seker hastasi) orug tutmaktadirlar.

Diyabet hastasi (Seker Hastasi) olupta orug¢ tutanlar mutlaka sunlari
gozoniinde bulundurmalilar:

Ramazan da gunesin dogusundan gunesin batisina dek orug tutuldugu igin,

yani tum gun igin hic bir sey yenilmedigi vede icilmedigi igin, vucuttaki seker

orani mutlaka dusecektir. Ayni sekilde iftar acildiktan sonra ve sahura kadar
cok yenilecegi icinde, bu sefer sekerin vucutta fazlalagmasina yol acilacaktir;
Ki bu da hig istenilmeyen bir kalp krizine yol acabilir.

Risk almadan orug tutmak icin, diyabetiklerin Ramazan déneminde yeni
yemek yeme aliskanliklarina yavas yavas alismasi gerekmektedir. Bunun igin
de mutlaka aile doktorunuza basvurmaniz gerekmektedir. Doktorunuz,
terapinizi tabletlerle veya kan sekerini ddgdren insdlinle nasil degistireceginiz
konusunda size mutlaka tavsiyede bulunacaktir. Oru¢ tutmaya karar
vermeden once, aile doktorunuzla mutlaka agikga konusmali ve onun
tavsiyelerine dikkat etmelisiniz

Ayrica, su ug¢ kural kesinlikle dikkate almaniz gerekiyor:

1. Orug sirasinda diyabetik hastalarinin kan sekerini daha sik control etmeleri
gerekiyor.

2. Kan sekeriniz ¢ok yuksekse, hemen kan sekerinizi duguren ilag almalisiniz

3. Kan sekeri ¢cok dusukse, o zaman mumkun olan en etkili karbonhidratlari
tiketmeniz gerekiyor.

Unutmayiniz: Eger kan sekeriniz gok yuksekse, oru¢ tutmayr hemen
birakmalisiniz!

Oruclu ikende kan sekeri seviyesini duzenli ve sik bir sekilde kontrol
edebilirsiniz; bu orugunuzun bozulmasina yol acmaz.

Eger orug tutuyorsaniz gunesin batisi ve gunesin dogusu arasindaki
donemde, duzenli olarak kuguk ogunler halinde yemekler yemelisiniz; yine bu
sure icerisinde, bobrek yetmezligini onlemek icin seker icermeyen en az iki
litre su tuketiniz — bol bol sekersiz ¢ay da tuketebilirsiniz.

Tatli ve yagh yiyeceklerden, makarna ve patateslerden (6zellikle oruglu
oldugunuz zamanlarda) kacinmalisiniz. Kepekli ekmegi tercih ediniz —
Ozellikle pideden diyabet hastalarinin kacinmasi gerekiyor. Piring ve
fasulye’li yemeklerden tlketiniz. Corba / et suyu (sivi ve tuz kaybina karsi)



tUketiniz; Sut, peynir, yogurt, yumurta, zeytin, sebze, kizarmis tavuk,
domates, salatalik ve meyveler gibi seyleri yiyebilirsiniz; Kremali tathlar
yerine, meyve veya dondurma alin. Hizli bicimde yemek yemeden kacininiz.

Egder Vlicudunuzda dehidrasyon belirtileri (sivi eksikligi) meydana gelirse,
hemen orucu birakmalisiniz! Vicudunuzdaki sivi eksikliginin en belirgin
isaretleri: bazi seyleri karistirmak, oryantasyon bozuklugu, kan dolagim
problemleri ve dolasim bozuklugudur.

Sahurda kahvalti tarzinda beslenmelisiniz, mutlaka tam tahilli, cavdarli veya
kepekli ekmekler tuketmelisiniz, sofrada tuzsuz veya az tuzlu peynir olmali,
cunku tuz sizi susatacaktir; Sofranizda zeytin ve yumurtaya da yer
verebilirsiniz. Ayrica sofranizda mutlaka bol miktarda yesillik, domates,
salatalik, biber, havug gibi taze sebzelerde yer almali. Glisemik indeksi
dusuk, yani kan sekerini yavas yukselten ve tokluk hissini destekleyen ceviz,
findik, badem gibi yagli tohumlar da tercih edilebilir, ancak tuzlu olmamalari
konusunda dikkat edilmelidir.

Unutmayiniz uzun sureli aglik sonrasinda iftarda bir anda fazla veya hizli
besin almamalisiniz — fazla ve hizli yemek yemeniz kan gekerinizde ani
yukselmelere neden olabilir. Bu nedenle orugunuzu bir dilim tam tahilli
ekmek, zeytin, corba veya bir kase salatayla acabilirsiniz, daha sonrada
yemegde biraz ara verebilir daha sonrada ana yemege gegebilirsiniz.

Unutmayiniz: yurtyus kan sekerinin dismesine yardimci olacagindan
iftardan bir saat sonra 30- 60 dakika orta tempolu ve bol su icerek bir yurayus
yapabilirsiniz

Hicbir sekilde oruc tutmamasi gereken diyabet hastalari sunlardir:

Cok yuksek kan gekeri olanlar,

Genellikle duguk kan sekerine sahip olan - disuk kan sekeri riski
tasiyanlar (hipoglisemi),

Kronik bobrek veya karaciger hastaligi olanlar,

Kronik bobrek yetmezligine sahip olanlar,

Diyaliz hastalari,

Yalnizca diyabet ilaclari kullanmakla kalmayan ayni sekilde insilin

kullananlar veya vucud digindan surekli insulin sekresyonu saglamak
zorunda olanlar,

Diyabet hastaligina ek olarak yuksek kolesterol, kardiyovaskuler
hastaliklar, vb gibi kronik sorunlari olanlar,

Yasa bagli olarak — yaslilik dolayisiyla saglik sorunlari yasayanlar,
Tip 1 diyabet hastasi olanlar ...
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