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Gunesin illkc 1siklarinin, dogu ufkunun tst tarafina gelmeye basladigi ve beraberinde
tabiatin uyandigi valcte, “Seher Valkti”, bu vakitte yenen yemege de “Sahur yemegi”

adi verilir.

I(ur'én'da gecen fecr s6zcugu; ufkun alt tarafinda
enlemesine olusan kalin kirmizi renk kusaginin
(kizilhk), ufku yarmasi olayidir. Fecr'de, gindizin
ilkk 1s1klari, gecenin karanligina karisir.

imsak vakti de; bu kiziligin Gzerinde bir beyaz ve
bunun da UGzerinde ikinci bir kusak olustugunda
girer. Bdylece; en Ustte beyaz kusak, ortada kizil-
lik, altta da siyah karanlik bir kusak olusur. iste bu
an, yeme yasadinin basladigi an olup; ..Tan yerinin
beyaz ipligi, siyah ipliginden sizce ayirdedilinceye
kadar yiyin, icin... (Bakara 2/187) ayeti ile birebir or-
tismelktedir.

Seherle birlikkte kuslar civildamakta, hayvanlar ha-
reketlenmekte ve insan bedeninde de fizyolojik bir
uyanma gercelklesmeltedir. Seher ile tim biyolojik
ve hormonal aktiviteleri canllik kazanarak gune
baslayan insan organizmasi; 6zellikle de imsak
vakti ile birlikte tam bir olgunluga ulasmaktadir.
Baylelikle vicud gune hazirlanmis olmaltadir.

Peki vicudumuzun fizyolojik olarak gune hazirla-
nisi nasil olmalktadir, buna hangi hormonlar aracilik
etmektedir?

Seher vaktinde vicudumuzun fizyolojisine yani bi-

yoritmine baktidimiz zaman asadidaki beg belirle-
yici etiken gorular:

1- insiilin hormonu

2- Kortizon hormonu

3- Adrenalin hormonu

4- Vicud isisi

5- Uyku fizyolojisi
insiilin Hormonu

IKan sekeri (serum glulkkozu) dizeyini ayarlayan ve
belirli aralikta kalmasini saglayan bir hormon olup;
pankreas’in beta hicrelerinden salgilanir ve beyin
hari¢ tum hucrelerin glulkkozu kullanmasini saglar.

Seherle birlikkte insulin salgilanmaya baglar. Bu sal-
glya uygun olarak kahvaltlyl en erken seher vak-
tinde yapabiliriz. Yemek sonrasi sindirim sorunlari
yasamamamiz ve karbonhidrat metabolizmasinin
saglikh bir sekilde ¢alismasi icin; vicuda gida alimi
ile insulin salgisinin hemen hemen ayni saat dilim-
leri icinde gerceklesmesi gerekir. Daha dncesinde



yaparsal, insulin hormonunu vaktinden once sal-
gilatup, gune tam hazirhk yapamamisg, vucudu yuk
alunda birakmis oluruz. O zaman karbonhidrat
metabolizmasi dizgun calismaz, tim hucrelerin
glukoz kkullanim hizlarinda aksakliklar yasanir. Son
yillarda yapilan bilimsel ¢alismalarda; mide mulko-
zasindan salgilanan ve aclik duygusunun olugma-
sinda c¢olk dnemli rol oynayan “Ghrelin” hormonu-
nun, insulin hormonunun salgilanmasiyla paralellik
gosterdigi tespit edilmistir. Bu nedenle insulin hor-
monunu vaktinden 6nce salgilatmak, beraberinde
ghrelin hormonunu da gereksiz yere salgilatmaya
yol acacagdi icin; en énemlisi de sindirim sistemin-
de olumsuzluklarla birlikte, guin icinde daha erken
acikma duygusu gelisecektir. Bu nedenle Kkisinin
oruca karsi uyumu azalacak ve iftar vaktine kadar
zorluklar yasayacaktir.

IKortizon Hormonu

BobreklUstu bezinden (adrenal korteks) salgilanan
kkortizon hormonu da, tipki insulin gibi seher vak-
tinde salgilanmaya baglayarak organizmanin gun
boyu ihtiyag duyacadi enerji ve proteinleri hizmete
sunar. Boylece vicud biyolojik ve metabolik uyku-
sundan uyanmis olur.

Adrenalin Hormonu

BobreklUstu bezinden (adrenal medulla) salgilanan
semptaik sinir sisteminin ¢ok 6nemli bir hormo-
nudur. Adrenalin, sabah saat 04:00-05:00 arasi
yukselmeye baslayaral Kkalori kullanimini arttirir,
lipolizi (yaglarin parcalanmasini) ve glikolizi (kar-
bonhidrat yakilmasini) saglar. Adrenalinin salindigi
saatlerde uyumamalk gerekir.

iste bu énemli hormonun salgilandigi saatlerde
yeme-icme gerceklesirse, alinan gidalarin kalo-
ri yonunden yakilmasi ve glikoliz adini verdigimiz
karbonhidrat yalkimi saglikl bir sekilde gercekle-
sir. Tam tersine, adrenalin hormonu salgilanmadan
yani seher vaktinden 6nce yemek yenirse ve aka-
binde oruca baslanirsa; alinan gidalar yakilmaz ve
glikoliz gerceklesmez. Boéylece Ramazan boyunca
kilo alimi ve sismanlama gorulur.

Vucud Isisi

VUcud isisi gecenin zifiri karanliginda en dusuk se-
viyeye iner ve seher vaktinde yukselmeye baglar,
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en dusugu 36,5°C, en yuksegi ise 37°C olur. Seher
vaktinden 6nce yemek yenip, oruca baslanirsa; ali-
nan gidalarin metabolik surecleri colk olumsuz et-
kilenir ve vicud bu gidalardan yeteri kadar istifade
edemez. Cunlkd vakktinden 6nce sahur yapildigiicin
vucud en duguk 1s1 dederinde olacaktir ve bazal
metabolizma da bu en duguk vucud isisinda sag-
likl calisamayacaktr. Bu nedenle, zaman icinde
kilo artisi ve sismanlik da baslayacaktir

Uylku Fizyolojisi

insan hayatinin yaklasik Ucte biri uykuda gecer.
Bu da bir yilda yaklasik 3000 saate karsilik gelir.
Uyku fizyolojisini “Melatonin” adi verilen bir hor-
mon ydnetir. Bu hormon, beyinin pineal bez adi
verilen bolgesinden sentez edilir ve salgilanir. SU-
rekli sentez edilip salgilanan bir hormon degildir.
Melatonin hormonu gece zifiri karanlikta salgilanir,
ozellikle de gece yarisindan sonra 02:00-04:00
saatleri arasinda kandaki en Ust dizeyine cikar. Ay-
dinlanmanin basladigi zaman olan seher vaktinde
de, yukselmis olan salgisi dusmeye baslar. Boyle-
ce vucudun seher vaktinde uyaniklilida ge¢mesini
kkolaylastirir. Ayrica bUyime hormonu ile de es za-
manl (seknron) calistidi icin, proteinlerin metabo-
lizmasinda ve vicud direncinin saglanmasinda ¢ok
onemli katkilari olan bir hormondur. Bagisikl siste-
minin (immun sistem) verimli calismasinda énemli
rolt bulunur.

Gecenin karanliginda en uUst duzey kan degerleri-
ne ulasmasi gereken zaman diliminde (yani seher
vaktinden o6nce) sahur yemegi icin uyanilirsa; me-
lotonin geredi gibi salgilanamayacak, buytme hor-
monu ve badisikli sistemi de olumsuz etkilenerek
vlcud direncinin zamanla dismesine yol acacaktir.

Yukarida 6zet olarak aciklamaya calistigimiz fizyo-
lojik olaylar, biyoritm adini verdigimiz biyolojilk saat
tarafindan denetlenir. Ylice Allah’in, bedenimize
koydugu bu “biyolojik saat”; beynimizin icinde, orta
alt bélgede bulunan ve 20.000 sinir hicresinden
olusan bir merkez tarafindan yonetilir. BUtin bun-
lar, Allah’in indirdigi Kur'an’in, yaratugi kitap olan
varliklar alemi ile tam bir uyum icinde oldugunun
gi:)stergelerindendir.I(ll|




