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DR. HAKAN ERTOK

G�neśin ilk ñśñklarñnñn, doĨu uȁunun �st tarafñna gelmeye baśladñĨñ Ye beraberinde 
tabiatñn uyandñĨñ Yakte, §Seher 9akti¨, bu Yakitte yenen yemeĨe de §Sahur yemeĨi¨ 
adñ Yerilir. 

yoritmine baktñĨñmñ] ]aman aśaĨñdaki beś belirle-
yici etken g|r�l�r:

1- Ĺns�lin hormonu

2- Korti]on hormonu

3- Adrenalin  hormonu

4- V�cud ñsñsñ

5- Uyku fi]yolojisi

Ĺns�lin Hormonu

Kan śekeri (serum gluko]u� d�]eyini ayarlayan ve 
belirli aralñkta kalmasñnñ saĨlayan bir hormon olup� 
pankreasªñn beta h�crelerinden salgñlanñr ve beyin 
hario t�m h�crelerin gluko]u kullanmasñnñ saĨlar. 

Seherle birlikte insulin salgñlanmaya baślar. Bu sal-
gñya uygun olarak kahvaltñyñ en erken seher vak-
tinde yapabiliri]. Yemek sonrasñ sindirim sorunlarñ 
yaśamamamñ] ve karbonhidrat metaboli]masñnñn 
saĨlñklñ bir śekilde oalñśmasñ ioin� v�cuda gñda alñmñ 
ile ins�lin salgñsñnñn hemen hemen aynñ saat dilim-
leri ioinde geroekleśmesi gerekir. Daha |ncesinde 

Kurªknªda geoen fecr s|]c�Ĩ�� ufkun alt tarafñnda 
enlemesine oluśan kalñn kñrmñ]ñ renk kuśaĨñnñn 

(kñ]ñllñk�, ufku yarmasñ olayñdñr. Fecrªde, g�nd�]�n 
ilk ñśñklarñ, gecenin karanlñĨñna karñśñr.

Ĺmsak vakti de� bu kñ]ñllñĨñn �]erinde bir beya] ve 
bunun da �]erinde ikinci bir kuśak oluśtuĨunda 
girer. B|ylece� en �stte beya] kuśak, ortada kñ]ñl-
lñk, altta da siyah karanlñk bir kuśak oluśur. Ĺśte bu 
an, yeme yasaĨñnñn baśladñĨñ an olup� �Tan yerinin 
beya] iSliĨi, siyah iSliĨinden si]ce ayñrdedilinceye 
kadar yiyin, ioin� (Bakara 2/187� ayeti ile birebir |r-
t�śmektedir.

Seherle birlikte kuślar cñvñldamakta, hayvanlar ha-
reketlenmekte ve insan bedeninde de fi]yolojik bir 
uyanma geroekleśmektedir. Seher ile t�m biyolojik 
ve hormonal aktiviteleri canlñlñk ka]anarak g�ne 
baślayan insan organi]masñ� |]ellikle de imsak 
vakti ile birlikte tam bir olgunluĨa ulaśmaktadñr. 
B|ylelikle v�cud g�ne ha]ñrlanmñś olmaktadñr.

Peki v�cudumu]un fi]yolojik olarak g�ne ha]ñrla-
nñśñ nasñl olmaktadñr, buna hangi hormonlar aracñlñk 
etmektedir? 

Seher vaktinde v�cudumu]un fi]yolojisine yani bi-
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en d�ś�Ĩ� 36,5�C, en y�kseĨi ise 37�C olur. Seher 
vaktinden |nce yemek yenip, oruca baślanñrsa� alñ-
nan gñdalarñn metabolik s�reoleri ook olumsu] et-
kilenir ve v�cud bu gñdalardan yeteri kadar istifade 
edeme]. d�nk� vaktinden |nce sahur yapñldñĨñ ioin 
v�cud en d�ś�k ñsñ deĨerinde olacaktñr ve ba]al 
metaboli]ma da bu en d�ś�k v�cud ñsñsñnda saĨ-
lñklñ oalñśamayacaktñr. Bu nedenle, ]aman ioinde 
kilo artñśñ ve śiśmanlñk da baślayacaktñr

Uyku Fi]yolojisi

Ĺnsan hayatñnñn yaklaśñk �ote biri uykuda geoer. 
Bu da bir yñlda yaklaśñk 3000 saate karśñlñk gelir. 
Uyku fi]yolojisini  §Melatonin¨ adñ verilen bir hor-
mon y|netir. Bu hormon, beyinin  pineal be] adñ 
verilen b|lgesinden sente] edilir ve salgñlanñr. S�-
rekli sente] edilip salgñlanan bir hormon deĨildir. 
Melatonin hormonu gece ]ifiri karanlñkta salgñlanñr, 
|]ellikle de gece yarñsñndan sonra 02:00-04:00 
saatleri arasñnda kandaki en �st d�]eyine oñkar. Ay-
dñnlanmanñn baśladñĨñ ]aman olan seher vaktinde 
de, y�kselmiś olan salgñsñ d�śmeye baślar. B|yle-
ce v�cudun seher vaktinde uyanñklñlñĨa geomesini 
kolaylaśtñrñr. Ayrñca b�y�me hormonu ile de eś ]a-
manlñ (seknron� oalñśtñĨñ ioin, proteinlerin metabo-
li]masñnda ve v�cud direncinin saĨlanmasñnda ook 
|nemli katkñlarñ olan bir hormondur. BaĨñśñklñ siste-
minin (immun sistem� verimli oalñśmasñnda |nemli 
rol� bulunur.

Gecenin karanlñĨñnda en �st d�]ey kan deĨerleri-
ne ulaśmasñ gereken ]aman diliminde (yani seher 
vaktinden |nce� sahur yemeĨi ioin uyanñlñrsa� me-
lotonin gereĨi gibi salgñlanamayacak, b�y�me hor-
monu ve baĨñśñklñ sistemi de olumsu] etkilenerek 
v�cud direncinin ]amanla d�śmesine yol aoacaktñr.

Yukarñda |]et olarak aoñklamaya oalñśtñĨñmñ] fi]yo-
lojik olaylar, biyoritm adñnñ verdiĨimi] biyolojik saat 
tarafñndan denetlenir. Y�ce Allahªñn, bedenimi]e 
koyduĨu bu §biyolojik saat¨� beynimi]in ioinde, orta 
alt b|lgede bulunan ve 20.000 sinir h�cresinden 
oluśan bir merke] tarafñndan y|netilir. B�t�n bun-
lar, Allahªñn indirdiĨi Kurªknªñn, yarattñĨñ kitap olan 
varlñklar klemi ile tam bir uyum ioinde olduĨunun 
g|stergelerindendir. 

yaparsak, insulin hormonunu vaktinden |nce sal-
gñlatñp, g�ne tam ha]ñrlñk yapamamñś, v�cudu y�k 
altñnda bñrakmñś oluru]. O ]aman karbonhidrat 
metaboli]masñ d�]g�n oalñśma], t�m h�crelerin 
gluko] kullanñm hñ]larñnda aksaklñklar yaśanñr. Son 
yñllarda yapñlan bilimsel oalñśmalarda� mide muko-
]asñndan salgñlanan ve aolñk duygusunun oluśma-
sñnda ook |nemli rol oynayan §Ghrelin¨ hormonu-
nun, insulin hormonunun salgñlanmasñyla paralellik 
g|sterdiĨi tespit edilmiśtir. Bu nedenle insulin hor-
monunu vaktinden |nce salgñlatmak, beraberinde 
ghrelin hormonunu da gereksi] yere salgñlatmaya 
yol aoacaĨñ ioin� en |nemlisi de sindirim sistemin-
de olumsu]luklarla birlikte, g�n ioinde daha erken 
acñkma duygusu geliśecektir. Bu nedenle kiśinin 
oruca karśñ uyumu a]alacak ve iftar vaktine kadar 
]orluklar yaśayacaktñr.

Korti]on Hormonu

B|brek�st� be]inden (adrenal korteks� salgñlanan 
korti]on hormonu da, tñpkñ insulin gibi seher vak-
tinde salgñlanmaya baślayarak organi]manñn g�n 
boyu ihtiyao duyacaĨñ enerji ve proteinleri hi]mete 
sunar. B|ylece v�cud biyolojik ve metabolik uyku-
sundan uyanmñś olur.

Adrenalin Hormonu

B|brek�st� be]inden (adrenal medulla� salgñlanan 
semptaik sinir sisteminin ook |nemli bir hormo-
nudur. Adrenalin, sabah saat 04:00-05:00 arasñ 
y�kselmeye baślayarak kalori kullanñmñnñ arttñrñr, 
lipoli]i (yaĨlarñn paroalanmasñnñ� ve glikoli]i (kar-
bonhidrat yakñlmasñnñ� saĨlar. Adrenalinin salñndñĨñ 
saatlerde uyumamak gerekir.

Ĺśte bu |nemli hormonun salgñlandñĨñ saatlerde 
yeme-iome geroekleśirse, alñnan gñdalarñn kalo-
ri y|n�nden yakñlmasñ ve glikoli] adñnñ verdiĨimi] 
karbonhidrat yakñmñ saĨlñklñ bir śekilde geroekle-
śir. Tam tersine, adrenalin hormonu salgñlanmadan 
yani seher vaktinden |nce yemek yenirse ve aka-
binde oruca baślanñrsa� alñnan gñdalar yakñlma] ve 
glikoli] geroekleśme]. B|ylece Rama]an boyunca 
kilo alñmñ ve śiśmanlama g|r�l�r.                 

9�cud Isñsñ

V�cud ñsñsñ gecenin ]ifiri karanlñĨñnda en d�ś�k se-
viyeye iner ve seher vaktinde y�kselmeye baślar, 

Seher Ye Ĺmsak 9aktinin Tñp Bilimi Aoñsñndan Önemi


