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“Qurani- Karim”-do gida mahsullarn va islamda
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nosriyyati, 2013.- 380 sah.

Kitabin yazilmasinda “Qurani Korim”-in 100-don ¢ox ays-
lorindan, Peygambarimizin (S.0.v.) hadislorindon, imamlarm vo
dahilorin kslamlarindan, bir ¢ox moanbalordon (Kitablardan) vo
dovrii motbuatda rast goldiyim materiallardan, eloco do, miisllifin
gida mohsullarinin amtosgiinasligina vo texnologiyasina hasr
olunmus onlarla kitablarindaki molumatlardan istifads olunmusdur.

Kitabda su, siid, ot, yumurta, balig, zeytun yagi, ¢orok, meyvo-
torovaz, bal, sokar, sirke, x6rok duzu va digor gida mohsullarindan
miisalmanlarin istifado etmalarinin islam dininin tolablorino uygun
olaraq genis izahi verilmisdir. Eyni zamanda gqida gobulu
modaniyyati, yeyib-igmok odabi, islamda vo miiasir dévrds somorali
gidalanmanin asas prinsiplori kitabda 6z oksini tapmisdir. Kitabda
Ramazan orucunun monasi, tarixi, oruclugun insan saglamligi ii¢iin
ohamiyysati, oruc tutmagin islami gaydalari hagqinda da otrafli
molumat verilir. Kitabda sorabm haram olmasi vo sigaretin insan
organizmina zorari hagqinda malumatlar da 6z oksini tapmugdir.

Kitabda Quran ayslarindoki gida mahsullarma hasr olunan Allah
kalamlarina istinad edildiyindan oxuculara maslahstimiz budur ki, bu
kitab1 natomiz yerloro goymasinlar.

Kitab genis oxucu kiitlasi ti¢iin nozards tutulmusdur.

Miialliflik hiiququ gorunur va kitabin
icazasiz nasr olunmas: qadagandr

© 9hmad-Cabir, 2013
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Qafgaz Miisolmanlar: Idarasinin sadr
miiavini — miifti vazifasinda ¢aligmug
(aprel 1969 — fevral 1986) atam Hacz
Ismayd Haci Qadir oglunun aziz
xatirasina ithaf edirom

SOZ ONU

BiSMILLAHIR-ROHMANIR-ROHIM
(Rahimli, Marhamatli Allahin adu ils)

Allaha homd olsun, siikiir Ondadir, torif Onundur,
fazilot sahibi Odur, marhamat Onun slindadir, sena vo
ehsan da Onun tinvaninadir. Moan sohadot verirom Ki,
Ondan basqa Tanr1 yoxdur, Ondan basqa Robb yoxdur.
Mon igrar vo etiraf edirom ki, O, Muhommadi (Ona
Allahmn salavati (xeyir-duasi) vo salami olsun- (S.9.V.)
huda yolu (dogru yol) vo haqq dini ilo gondormisdir.
O, galan vohylori biza ¢atdirmis, millats mohtac oldug-
larin1 Gyratmigdir. Allahin on ilvi salavati, an kamil
salam1 ona va onun ailasing, onun bitiin sahabalaring
(torofdar, silahdas) ve ardicillarina tinvanlanmigdir.

Kitab boasor maarifi vo madaniyyatinin taraqqi va to-
kamiilii yolunda lazim olan biitiin xiisusiyyatloro malik
olmagla insan fikrini dasimaqda, onu basqalarina catdir-
maqda vo madoniyyatin yiiksaligsindo miithiim rol oynayir.

Stibhasiz ki, islam tofokkiirii vo madaniyyati zan-
gin gaynaglara vo real diinyagoriisiine malik olduguna
g0ra, insan tofokkiirii va fikrinin an iistiin vo miitaraqqi
distincalorindandir.

Biz bu hogigoto vararaq vo bu gergayi darindon




basa diisdiikde imkan daxilinds bu boyuk isdo (islam
diistincasini insanlara c¢atdirmaqda) sorik olub, bu
yolda soy gostorib ¢alismaq istadik. Bu boyiik islam
isindo gadir Allahdan izin, komak vo miivaffoqiyyot
dilayirik. Hagigoatan, O, dualar1 gabul edondir.

insanlar uzun illorden bori 6z tolabatlarin1 6domok
tictin miixtalif gida mohsullart ils, o ctimladon ovlan-
mis heyvan oti, yabani donli bitkilor vo meyvo-
torovozlorlo gidalanmislar. insan organizmi gidalan-
madan uzun middot yasaya bilmadiyi ti¢in halo
gadimdon bizim acdadlarimizin asas mogsodi miixtolif
gida mohsullarini olds etmok, onlar1 yenilosdirmok,
tokmillagdirmak vo insan gidasi ii¢iin zorarsiz olmasini
miioyyonlosdirmok gaygisi olmusdur. Lakin tarixdos
insanlarin saglam vo somorali gidalanmasina mane
olan bir ¢ox tobii falakatlor, quraqliq, subasma vas digor
hadisalar insanlarin diizgiin qidalanmasina da, siibhasiz
tosir etmisdir. Diinyanin ayri-ayr1 bolgalarinds insanlar
tobiatin onlara baxs etdiyi mohsullarla gidalanmislar.
Lakin hamin mohsullarin heg¢ do hamisi insan saglam-
lig1 Giglin yararli olmamigdir. Xiisuson isti iqlim sorai-
tindo tez xarab olan mohsullar insan sshhatine moanfi
tosir gostormisdir.

Insan sohhatinin on miihiim amilini tomiz vo key-
fiyyatli, yiiksok gidaliliga malik vo saglamliga uygun
gida mohsullart toskil edir. Allah Tabaroks Toala in-
sanlara, xalglara yemoklorin halal vo haram olmas: ba-
rodo Semavi kitablarda miiayyan ayslor buyurmusdur.
Allah tarafindon Cobrayil (9) vasitasilo islam Peygom-
borino  (s.a.v.) nazil olan  “Qurani-Korim”-do
buyrulmus ayslorin vo kslamlarin ¢oxu miasir elmi
biliklorls siibuta yetirilmisdir.




“Qurani-Karim” insanlarin hoayati, oxlaqgi, yasayis
torzi, odobi, morifati, bir-birina miinasibati vo comiy-
yatdoki movqgeyi, homginin bu comiyyatds har fordin
vazifasini gostoran Somavi kitabdir. Burada insanin ho-
yatinda miimkiin olan har ciir seys dair miinasib ayalor
vardir. Belo do olmalidir, ¢iinki “Qurani-Karim”
insanin hoyat tolimatidir, ham dos elo bir insanin ki,
onun oxlaqr vo yasayis torzi, roftart vo amali onun
xilgatina vo yaranma mogsadine uygun olsun, onu
heyvanatdan forglondirsin.

Insana aid olan heg bir s6z, he¢ bir masalo galma-
yib ki, “Qurani-Korim” o barodo bizo molumat
vermasin.

Qida mohsullar1 haqqinda “Qurani-Karim”-in bir
cox suralorinds 100-don ¢ox ayado miixtalif kalamlar
buyrulmusdur. Qidalanma haqqinda islami sortlor vo
buyuruglar ise Peygombarimizin (s.2.v.) vo imamlarin
hadislarindo, islam dininin elmi mahiyystini insanlara
oldugu kimi g¢atdirmaq istayan din xadimlarinin vo
tarixi goxsiyyatlorin yazilarinda vo nasihatlorinds 6z
oksini tapmisdir.

Uzun illor orzag mohsullarinin istehsal texnolo-
giyasi, omtoosiinashigr vo ekspertizasi ilo mosgul ol-
magla barabar, bu sahads 300-don ¢ox elmi asarin, 0
cimlodon 60 kitabin miiallifi oldugum {iglin, eyni
zamanda golbimdoki Allah sevgisi va islam dinins olan
boyiik maragim va ehtiramim moni islamda gidalanma
mosalalori hagqinda aragdirmalar aparmaga vo nahayot
bu barads sanballi monografiya yazmaga sovq etmisdi.

Holo kegoan asrin sonlarinda mon “Qida moahsullar
vo gidalanmanin islami sortlori” mévzusunda institut-
daxili elmi-praktiki konfransda ¢ixis etmisdim. Movzu




tizra etdiyim moruzo dinlayicilorin ¢ox bdyuk ma-
ragina sobab olmusdu. Homin dévrdon 14 ildon gox
kegmasina baxmayarag mon dayanmadan bu giino
godar homin mdvzuya aid miixtalif sopgili materiallar
toplamaga basladim. Har dofs bu mévzuya gayidanda
dorindon diigiiniir vo belo bir mévzuda monografiya
yazmagm masuliyyatini hiss edirdim. Artiq toplanmis
materiallart sistemlogdirib bir kitab halinda yazmaq
gorarma galdim.

Kitabin yazilmasinda miixtalif monbalordon, dovrii
motbuatda mévzuya aid dorc olunan mogalalordon vo
asason do “Qurani-Karim”-in 100-don ¢ox ayalarindon
istifado olunmusdur. “Qurani-Karim”-in ayslarindan
verilon istinadlar Z.M.Biinyadov va V.M.Mammadasli-
yevin arab dilindon torciimo etdiklori “Qurani-Karim”-
in  dordiinci  nosrindon  (“Moahdiyys”  nosriyyati,
1420/2000) gotiiriilmiisdiir.

Hor bir insanin hoayatdaki uguru da, ugursuzlugu
da bir olan Allahin izni ilo bas verir. Odur ki, insan ha-
migo Allaha siikiir etmolidir. Man da hoyatda no gazan-
misamsa, ugurlarima va xos giinlorima gors, hatta ¢o-
tinliklorlo tizlosdikdo belo homiso Allaha siikiir etmi-
som. Indi do siikiir edirom ki, uzun illordir arzusunda
oldugum vo nogrini gormok istadiyim “Qurani-
Karim”-da gida mahsullan vo islamda gidalanma
kitabimi1 oxuculara toqdim eds bildim.

Bu kitab1 oxuduglarim, dyrandiklorim va bildiklo-
rim asasinda yazib oxuculara ¢atdirmagq magsadils nos-
ra hazirladim. ©sl hagigot bir olan Allaha malumdur.

Kitabdaki arasdirmalarla olagodar verilon molu-
matlardan faydalananlar olsa, 6ziimii baxtiyar sanaram.




Kitabda asagidaki qisaltmalar verilmisdir.

(s.2.v.) — Sallallahii aleyhi va alihi va sallom.
(2) — Oleyhiissalam.

(A.o.r.) — Allah ondan raz1 olsun.

kq — kilogram.

q - qram.

mq — milligram.

mmq — mikrogram

mq% - 100 gram mohsulda milligramla miqgdar.
I — litr.

ml — millilitr.

BV — Beynolxalq vahid.
kkal- kilokalori.
kCoul - kilocoul




MUSOLMANIN INANC TOMOLLORI

Miisalmanliq iki boyiik inanc tomal iizarindo
qurulmusdur.

1. Allahdan basqa ibadat edilocok Tanr1 olmadigi,

2. Muhommod Peygomborin (s.0.v.) Allah torafin-
don biitiin insanlara géndarilmis bir Peygombar oldugu.

Islam dini bunu bir diistur kimi: - La ilaha illallah
Muhammedin-Rasuliillah — ciimlasinds toplamigdir.
Bu miibarak ciimlani dili ilo soylayib, golbi ilo tosdiq
edon bir kas, Islam Dinini gebul etmis olur.

Bu inanca: iman,

I[nana da: Mémin — Miisalman deyilir.

Peygombor ©fondimiz (s.e.v.) imana belo torif
vermisdir:

“Amantii billahi va malaikatihi vo Kkiitiibihi va
rusulihi val-yevmil-axiri va bil-kadari, hayrihi vo
sarrihi minallahi Toaala vsal-basii badel-mevt. Hak-
kun asohadii an la ilaha illallah va ashadii anna
Muhammedin abdiihii vo Rasuliihii.”

1- iman Allahdan basqa bir Tanr1 olmadigina, Mu-
hammodin (s.2.v.) Allahin qulu va Peygombori olduguna,

2- Allahm maolaklarins,

3- Allahin kitablarina,

4- Allahin biitiin Peygomboarlarino,

5- Olandan sonra dirilmoays (Axirat giiniino),

6- Yaxsilig vo pisliyin  Allahin toqdiri  vo
yaratmasiyla olduguna, inanmaqdir.

Bu alti prinsip imanin koklori, islam inancinin
tomoalidir.

Islam - Allahin vo Peygomborinin buyruglarina
inanmag vo boyun aymok, Allaha taslim olmag, daxili,




xarici tomiz, sozli Oziino, 6zii sbziino uygun olmaq
demakdir.

Allahin vo Peygomborin buyruglarina boyun ayib
toslim olana Miisalman deyilir.

Insan agli ils, diisiincasiylo har na gador yaradanina
inana bilirss do, Allahin rizasinin, amr vo gadagalarmin
noadan ibarat oldugunu sezs bilmaz.

Bunun ii¢iin Allah Peygombarlarinin vasitasilo amr
Vo gadagalarini bildirmis, insanlara diinya vo axiratdo
saadoto gqovusan yollarini bayan etmisdir.

Bildirilon ilahi amr vo gadagalarin hamisina “Din”
deyilir.

Dinimizin ad1 Islam dinidir. Bu ad1 Allah vermisdir.
Bunun ii¢iin Islam Dini bir xalqm, bir millstin dini
olmayib, biitiin insanlarin dinidir; son dindir; agil vo
bilik dinidir; oxlagq dinidir; baris vo intizam dinidir;
inandiglarin1 yasama dinidir.

Malaklara iman. Allahin mixtslif yaratdiglar
vardir.

Ulu Tanrt moloklori ayri-ayri iglorin meydana gal-
mosina sababkar kimi yaratmis, qlivvat vo qiidratini on-
larla gostormisdir. Cobrayil, ©zrayil, Mikayil, Israfil
adindaki moloklor, maloklorin Allaha an yaximn olanlari
Vo on boyiikloridir.

Moloklor yerlorda, géylords va yerlo goy arasinda,
hodsiz, hesabsiz olaraq, Allahin amrlarini yerina yetirir-
lor. Saylarmi Allahdan basqa he¢ kim bilmaz. Malok-
lorin boyiiklorindon olan Cabrayil Allahin Kalamlarim
Peygomboarlars gatdirmaqgda vasitagilik edar.

Kitablara iman. Adom (9) ilo bizim Peygom-
borimiz (s.o.v.) arasinda golib kegon biitiin peygom-
barlora gondarilon kitablarin hamisi haqdir.




Kitablarin bir gismi sohifalordon ibarstdir. Bunlara
“suhuf” deyilir. Bir qismi da boyiik kitablardir.

Sahifalor bu Peygambarlara gondarilmisdir:

10 suhuf Adom Oleyhiissalama

50 suhuf Sit Oleyhiissolama

30 suhuf Idris Dleyhiissalama

10 suhuf ibrahim Bleyhiissolama

Boyiik Kitablar:

1. Tovrat: Musa Peygombara(s) enmisdir.

2. Zobur: Davud Peygombara(s) enmisdir.

3. Incil: isa Peygombora(a) enmisdir.

4. “Quran-Korim”: Bizim Peygombarimiz Hozrati
Muhammada (S.9.v.) enmisdir.

“Qurani-Karim” son kitabdir. Yalniz bir zamana, bir
gobilays, bir millote moxsus deyildir, biitiin insanlarin
kitabidir. Onun hokmii giyamats godar davam edacakdir.

“Qurani-Korim”  Peygombarimizin  (s.2.v.) an
boyiik mociizosidir.

Muhammad Peygombars (s.2.v.) Ramazan ayinda
nazil olan Quran 114 suradan, 6204, yaxud 6236 (bazi
monbalords 6666) suradan, 77934 s6zdon ibaratdir. Qu-
ranin toxminan 90 surasi Mokkads, 24 surasi Madinado
nazil olmusdur. Quran har biri 20 sohifo olmagla 30
ciizo ayrilir.

Peygambarlara iman.

Conab Haqq qullarina dogru yolu gostormok tigiin
amrlarini, yasaglarini peygombarlori vasitasilo bildir-
misdir.

Peygomborlor Allahla qullart arasinda vasitagi vo
elcidirlor.

Peygomborlik Allah vergisidir. Diladiyino verir,
calisib ¢abalamagla alds edilmaz. Adomdon (a) bizim




sevgili Peygamboarimiz Muhommads (s.2.v.) goadoar goalib
kegmis biitiin millatlora Allah torafindon peygombarlor
gondorilmisdir.

“Qurani Karim”-ds adlan bildirilan peygambarloar:

1-Adom(s) 10-Yaqub(s) 19-—Olyasa (o)
2-Idris (@)  11-Yusif(9) 20— Yunus (o)
3-Nuh (o) 12-Oyyub(s) 21 - Zilkifl ()

4 —Hud (a) 13 —-Suayb (5) 22 — Zokariyys ()
5-Salih () 14 —Musa () 23— Yohya ()

6 — ibrahim (9) 15— Harun () 24 —1isa (o)

7 —Lut (s) 16 — Davud (s) 25— Hozroti

8 — Ismayil (o) 17 — Siileyman () Muhammad (s.2.v.)
9 —1lshak (o) 18 —1ilyas (o)

Uzeyr, Logman, Ziilgorneyn adindaki iic soxsin

peygombarliklori miibahisalidir.

Bizo bildirilan va bildirilmayan biitiin peygomborlo-
rin har birini bir-birindon ayirmadan hamisina inaniriq.

Islamin bes tamali.

Sevgili Peygombarimiz (s.a.v.) bels buyurmusdur.

Miisalmanliq bes tomal tizarindo qurulmugdur:

1. Allahin varhigma, birliyins, Hozrati Muhom-
madin (s.0.v.) Allahin qulu vo Peygombaori olduguna
galbi ilo inanmasi va dili ilo da bunu:

“shadii an la ilaha illallah va ashadii anna
Muhemmeden Rasuliillah” deys sdylomasi,

2. Dinin dirayi olan, giindo bes vaxt namaz
qulmasi,

3. Ramazan ayinda oruc tutmas,

4. Dindo zongin sayilanlarin ildo bir dofo malinin
zakatini vermasi,




5. Badoni saglam vo kifayat godor pulu da varsa,
omriinds bir dafs hacc ibadatini etmoalidir.

Zokat: Dindo zongin sayilan kisi, qadin, har bir
Miisalmanin ilds bir dofo malinin qirxda birini kasiblara
vermasi borcdur, farzdir. Borcundan vas keginacayindan
basqa 80,18 gram (20 misqal) qizili vo ya 561 gram
(200 dirhom) giimiis, vo yaxud da bunlarin doayarinds
pulu va ticarat mali olan soxs dinds zangin sayzilir.

Bozi adamlar zokatla xiimsii qarigdirirlar. Xiims in-
sanin bu vs ya diger vaxtda slo kegirdiyi gonimotin bes-
da birini kasiblara, xiisuson do Peygombarlorin gohum
agrabasina, yetimloros, yoxsullara vo miisafirlora verilon
pul vo maldir. Bu barads “Qurani Karim”-in ol-Onfal
surasinin 41-ci surasinds buyurulur:

“(Ey mominlar') agar siz Allaha va hagla batilin
ayird edildiyi giin — iki dastanin bir-birila garsilas-
digr giin (Badr giinii) bandoamiza (Muhammada) nazil
etdiyimiza (ayalara) iman gatirmisinizss, bilin ki, alo
kecirdiyiniz har hans1 ganimatin besda biri, Allahin,
Peygambarin, onun gohum-agrabasmin, yetimlarin,
yoxsullarin va miisafirlorindir (pulu qurtarib yolda
qalan yolgularindir). Allah har seya qadirdir!”( ol-
onfal, 8/41)

“Besdo biri” orobco “Xiims” demokdir. Bu ayati-
korimadan aydin olur ki, xiims yalniz oldo edilon go-
nimotdon verilir. Zohmotlo gazanilan vo ehtiyat tigilin
saxlanilan qizila, glimiiso, pula va keginacayindon artiq
olan har hansi bir mala gors xiims verilmoz. Qoanimatin
miqdar1 tofsirlordo asagidaki kimi gostarilir.

Qonimoto 115 dova, 14 at, parca, silah, arzaq vo
digar giymatli mallar aid edilir.

Qeyd: Islam dini hagqinda heg bir bilgisi olmayan




oxucularm bu kitabdan daha samarali va diizgiin bah-
ralonmasi tigiin, miiallif onlari, cox qisa da olsa, islam
dininin asas inanc tomallori ilo malumatlandirmag:
Ozlina borc bilir.

QIiDA MOHSULLARI VO 9SAS QiDA
MADDOLORI

Qida mahsullart dedikds insanlarin giindslik
gidalarinda istifads etdiklori miixtalif orzag mohsullari
nozords tutulur. Qida mohsullari oxsar oslamatloring
goro asagidaki kimi tosniflogdirilir.

1. Taxil-un mohsullari. Bu qrupa donli vo paxlali-
donli bitkilar, un, yarma, ¢orok-koks vo makaron mo-
mulati, eloca do yeyinti konsentratlar1 aiddir.

2. Qonnadi mohsullari. Bu qrupa nisasta, sokar,
bal, sokarli (meyva-gilomeyva gonnadi momulati, 0
ciimlodon marmelad, pastila, miirasbbs, cem, povidlo va
s., sokolad, kakao tozu, karamel, konfetlor, iris, draje,
halva) vo unlu gonnad: momulati (pegenyelar, pryanik,
vafli momulati, tort vo pirojna, keks, va ruletlor) va
sorq sirniyyati aiddir.

3. Meyvo, torovaz, gobalok vo onlarin emali
mohsullari.

4. Tamli mallar. Bu grupa cay, gohvo, odviyyat,
tamli qatmalar, spirtsiz, azspirtli vo spirtli ickilar, tiitiin
momulati aiddir.

5. Yeyinti yaglari. Bu qrupa bitki vo heyvanat
yaglari, margarin, matbax, gonnadr vo ¢orokgilik yag-
lar1, eloco do mayonez aiddir.

6. Siid vo siid mohsullari. Bu qrupa miixtalif ev
heyvanlarinin siidii vo onun emalindan alinan gaymag,




xama, kasmik, tursudulmus pahriz siid mohsullari, kara
yagi, pendir, siid konservlori, quru siid, dondurma,
milli agarti mohsullar1 olan qurut, siizmo, sor, ayran,
motal pendiri aiddir.

7. Yumurta, ot Vo ot mohsullari. Bu grupa tozs yu-
murta, dondurulmus yumurta melanji, yumurta tozu,
miixtolif ev heyvanlarinin tozs, soyudulmus vo dondu-
rulmus otlori, ot-sub mohsullari, ev vo ov quslarinin ati,
kolbasa momulati, hiso verilmis ot mohsullari, ot kon-
servlori, ot yarimfabrikatlar: aiddir.

8. Baliq va balig mahsullari. Bu grupa taza, soyu-
dulmus, dondurulmus, duza va sirkeys qoyulmus, qu-
rudulmus vo gaxac edilmis, hiso verilmis baliglar, baliq
konservlori vo preservlor, kiirti vo balig olmayan su
xammali aiddir.

Qida mohsullart mansayins, tarkibins, toyinatina
Vo S. alamatlaring gora bir-birlorindan kaskin farglonir-
lor. Moansayina goro onlar bitki, heyvanat vo mineral
monsali mohsullara ayrilirlar.

Kimyavi torkibino goro karbohidratlarla (sokor,
nisasta, un), ziilallarla (at, balig), yaglarla (bitki yagi,
kara yagi) vo mineral maddolarlo (meyva-toravoz) zon-
gin olan mahsullar farglondirilir.

Qida maddalari dedikds arzag mahsullarimin torki-
bindo olan, insanlarm bioloji v fizioloji tolabatin1 6doyan
miixtalif tizvi vo qeyri-tizvi maddalor nozardo tutulur.

Qida moahsullarinin torkibinds geyri-iizvi maddo-
lardon su vo mineral maddolor; tizvi maddslordon iso
karbohidratlar, lipidlor (yaglar), azotlu maddslor, fer-
mentlor, vitaminlar, {izvi tursular, as1 vo boya maddo-
lori, otirli maddolor va s. vardir.

Su — biitiin arzaq mallarinin tarkibinda var. Sokar




tozunda 0,14%, arinmis yagda 1%, un vo yarmada 13-
15%, ¢orok-koke momulatinda 34-50%, meyva vo
toravozlords 83-95%-a goadar su vardir.

Orzaq mallarinda su iki — sarbast va birlagmis for-
madadir. Sarbast su moahsullarin toxuma arasi sirasindo
vo diametri 10 sm-don ¢ox olan kapilyarlarda yerls-
sir. Sorbast suyun xiisusi ¢akisi vahido barabardir vo
0°C-do donur.

Birlagmis su diametri 10° sm-don az olan mikro-
kapilyarlarda yerlasir vo mohsulun mixtalif maddslori
ilo az vo ya ¢ox doaracads birlogsmis olur. Cox asagi
temperaturda (-71°C) donur, xiisusi ¢okisi 1,2-1,7-dir.

Icmoali suya va elaca do yeyinti mohsullar: isteh-
salinda istifado olunan suya miioyyan talablor verilir.
Suyun keyfiyyati onun soffafligina, rongino, dad vo
iyina, mikroorganizmlorls girklonmasina vo hamginin
onda holl olmus kalsium vo magnezium duzlarinin
miqgdarina (suyun codluguna) gors mioyyan edilir.
Cod suda yarma va toravaz pis bisir, ¢ay yaxsi dom al-
mur. lgmoali suyun bir litrinds mineral duzlarin miqdar
500 mg-dan artiq olmamalidir. Su haqqinda genis mo-
lumat “Susuz hayat yoxdur” bolmasinda verilocokdir.

Mineral maddalar — organizmin normal faaliyyati
ticiin boytik ohomiyyato malikdir. Qida mohsullarinda
olan mineral maddslor 3 qrupa: makro-, mikro- vo
ultramikro- elementlora boliiniir. Makroelementlara Fe,
P, K, Ca, Na, Mg, CI, S, Si va b.; mikroelementlora Ba,
Br, B, J, Co, Mn, Cu, Mo, Pb, F, Zn, Cr va b,
ultramikroelementlora isa uran, torium, radium, qizil,
titan, samarium vo b. aiddir.

Makroelementlordon organizm ii¢iin Ca, Mg, P, K,
Fe va Cl ohomiyyati boyiikdiir. Kalsium vo fosfor sii-




miiyilin torkibino, domir gan hemoglobininin tarkibina
daxil olur. Kalium irayin isini yaxsilasdirir, magne-
zium ozals va sinir sisteminin faaliyyati ti¢iin vacibdir.
Natrium vo xlor xoérok duzu soklinds gobul edilir va
moada sirasinin torkibina daxil olmagla gidanin hazmi-
no vo manimsanilmasine komak edir. Cu vo Co ganin
amoalo galmasinds, F va Mn dislorin formalagsmasinda
istirak edir.

Insanin asas mineral maddslora giindalik talobi
orta hesabla mg-la asagidaki kimidir: P — 1000-1500;
Ca — 800-1000; Fe — 15-20; K — 2500-5000; Mg — 300-
500; J-0,1-0,2 va s.

Bozi yeyinti mohsullarinda Zn, As, Hg, Pb, Cu va
Sn olub-olmamasi miioyyanloasdirilir. Ciinki bu element-
lor zohorlidir. Standartlarda bir kg mohsulda 5-10 mg-a
godar mis, 500 mg-a godar sink va 200 mq galay ol-
masina icazs verilir. Qurgusun, civa vo arsen duzlarinin
olmasina normativ-texniki sonadlords yol verilmir.

Karbohidratlar 3 qrupa boliniir: monosaxaridlor,
oligosaxaridlar va polisaxaridlor.

Monosaxaridlora gliikoza — tiziim sokori, fruk-
toza — meyva sokori va digarlori aiddir.

Oliqosaxaridlara saxaroza-¢ugundur sokari, mal-
toza-somoni sokori, laktoza-siid sokori, treqaloza-go-
balok sokari vo digorlori aiddir.

Polisaxaridlara nisasta, inulin, glikogen, selliiloza,
hemiselliloza vo digorlori aiddir.

Nisasta — bitkilorin miihiim ehtiyat maddosidir.
Donli bitkilordo 60-75%, kartofda 12-25%, ¢o6rokdo
43-56% nisasta olur.

Selliilloza — tobistdo on ¢ox vyayillmis {zvi
maddadir. Selliiloza mads-bagirsaq sisteminds hozm




olunmur, lakin giindslik gqidanin torkibinds 2-5
olmas: fizioloji norma hesab edilir. Mado-bagirsa
sisteminda gidanin harokatini siiratlondirir.

Lipidlar — grupuna yaglar, mumlar, fosfoglise-
ridlar, steroidlor va s. bu kimi suda hall olmayan, lakin
halledicilorda hall olan maddalar aiddir. Yaglar basga
lipidlordon forgli olaraq orzaq mallarinin tarkibinda
daha ¢ox olur.

Orta yash insan giindo 80-100 g yag gobul etmo-
lidir. Bunun 20-30 g bitki yagindan, 25-30 q iss siid
yagindan (kero yagi) ibarot olmahdir. Umumiyyatlo
40% heyvanat, 30% bitki, 30% iso bitki yag: ssasinda
hazirlanmis motbox vo margarin yag: toskil etmolidir.
Doymamis yag tursular1 3-6, fosfatidlor 5 va xolesterin
0,3-0,6 g gabul edilmalidir.

Kimyavi torkibina gors yaglar ii¢ atomlu spirt gli-
serinlo yag tursularinin miirokkab efirloridir. Yag tur-
sulart doymus va doymamis olur. Doymus yag tursula-
rindan kapron, miristin, palmitin, stearin vo araxin;
doymamis yag tursularindan olein, linol va linolen
misal gostarilo bilar. Yagin torkibinds doymus yag tur-
sulart ¢ox oldugca, onlarin arima vo donma tempe-
raturu yiiksok vo manimsanilmasi nisbaton asag: olur.
Yagda doymamis yag tursulart ¢ox oldugda maye
konsistensiyaya malik olmagla organizmds asan
monimsanilir.

Yeyinti mohsullarindan siidds 3-4%, yumurtada
12%, gorzokli meyvalarin lopasinds 60%-o godor, bitki
yaginda 98%, orinmis yagda 99% xalis yag vardir.

Azotlu maddalar — orzag mallarinda rast golon
maddolordon on miirokkabidir. Ziilali vo ziilalsiz azotlu
maddolor vardir. Ziilallar biitiin canli organizmin
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asasini toskil etdiyindon onlarsiz hayat yoxdur. Orta
yaslt insan giindo 80-100 g, foal fiziki amaklo masgul
oldugda iss 120 q zilal istehlak etmalidir ki, bunun da
50-60%-ni heyvani ziilal tagkil etmalidir.

Zulali maddalorin asasinit amintursular: toskil edir.
Tobiotdo 150-dan ¢ox amintursusu tapilmisdir. Bunla-
rin 20-i zilallarin torkibino daxildir. 8 amintursu ovoz-
edilmazdir vo miitloq gabul olunan gidanin torkibinds
olmalidir. Qalan amintursular: iss organizmds sintez
oluna bilir. ©vazedilmoz amintursularina sutkaliq tolob
g-la asagidaki kimidir: valin — 3-4; leysin — 4-6;
izoleysin — 3-4; lizin — 3-5; metionin — 2-4; treonin — 2-
3; triptofan — 1; fenilalanin — 2-4.

Ziilallar sads — proteinlor vo miirokkab — proteidlor
gruplarina bolintir.

Sada ziilallara — albuminlar (suda hall olur), glo-
bulinlar (neytral duzlarin mahlulunda hall olur), prola-
minlar (spirtds hall olur), glyutelinlaor (zoif galovi moh-
lulunda hall olur), histonlar va s. aiddir. Albumin-
lordon yumurtada — ovoalbumin, sidds laktoalbumin,
bugdada leykozin ziilallar1 vardir. Qlobulinlordan otdo
miozinogen, sidds laktoglobulin, kartofda tuberin,
noxudda lequmin ziilal: var. Prolaminlordon bugdadaki
gliadin, gargidahdak: zein, velomirds avenin, glyute-
linlordon bugdada glyutelin, gargidalida orizenin var.

Miirakkab ziilallar — proteidlor ziilalsiz hissonin
kimyavi tabistindan asili olaraq fosfoproteidlar, glikop-
roteidlor, lipoproteidlar, xromoproteidlor va nuklep-
roteidlar qrupuna ayrilir. Fosfoproteidlords fosfor tur-
susu, glikoproteidlords karbohidratlar, lipoproteidlorda
yag, nukleproteidlords iso hoyat {igiin vacib sayilan
ribonuklein va dezoksiribonuklein tursular: vardir.




Vitaminlar — insanlarin gidalanmasinda ssas gida
maddaloarina (karbohidrat, yag, ziilal vo mineral mad-
dalor) nisbaton ciizi miqdarda tolob olunan mixtalif
kimyoavi torkiba vo qurulusa malik olan bioloji faal
tizvi birlosmolordir. Hazirda 30-dan ¢ox vitamin mo-
lumdur. Vitaminlor hollolma qabiliyystino goro 2
grupa boliniir:

1. Suda hall olan vitaminlara By, B,, Bg, PP, Bs,
B12, By, H, C, P, B1s vo basgalar: aiddir.

2. Yagda holl olanlara iss A, D, E, K vitaminlori
aiddir.

Osas vitaminlorlo yanasi orzag mohsullarinda
vitaminabanzor maddoalordon orot va lipoy tursular:,
xolin-xlorid, ubixinon, U vitamini, polidoymam:s yag
tursular: (linol, linolen, araxidon) da vardir. Bu
maddalor vitaminloro xas olan biitiin xassalora malik
olmasalar da, giindalik gidanin torkibino miitloq daxil
edilmalidir.

Vitamin C — askorbin tursusu — osason bitki
monsali mohsullarda olur. Giindalik talobat 70-100 mg-
dir. Agbas kalomdos 25-60, kartofda — 5-50, pomidorda
— 20-40, limonda — 55, itburnu meyvasinds — 450 mq%
C vitamini vardir. Catismadigda asob sistemi pozulur,
yuxusuzlug va haddan artiq hissiyyat yaranir.

Vitamin B; — tiamin — asasan danli bitkilords, giil
kolomdo, ot, maya vo kopakli ¢orokds vardir. Giindalik
tolobat 1,5-2 mg-dir. Catismadigda karbohidrat miibadi-
lasi pozulur, istaha azalir, beri-beri xastaliyi amalo galir.

Vitamin B, — riboflavin — bazi fermentlorin
torkibino daxildir, mayada, gara ciyards vo boyrokda,
siid, ot, yumurta va yarmada vardir. Giindslik talabat 2-
4 mg-dir. Catismadiqda agiz vo gozin selikli qgisas




zodoalanir, tiiklor tokiiliir, gorma qgabiliyyati zsifloyir vo
uz gizarir.

Vitamin Bg — piridoksin vs ya antidermatit-tobiot-
doa ¢ox yayilmis vitamindir. Mayada, bugdada, toravoz-
lorda va ot mohsullarinda vardir. Giindalik tolobat 1,8-
2,5 mg-dir. Catismadiqda sinir sistemi pozulur, qicol-
ma hallar misahido edilir vo azot muibadilasi pozulur.

Vitamin PP — nikotin tursusu — dehidrogenaza
fermentlorinin torkibino daxil olmagla 40-dan ¢ox
oksidlagdirici-barpaedici reaksiyalarda istirak edir.
Quru mayada, garaciyards, ot vo siiddo, kartof vo
yerkokiindo vardir. Giindslik toalobat 15-25 mg-dir.
Catismadiqda pellagra (kalo-kotiir dari) xastaliyi amala
golir, gidanin monimsonilmosi vo yaddas zoifloyir,
asab sisteminds pozgunluq getdikca giiclanir.

Vitamin P — rutin — kapilyar gan damarlarinin
divarlarint méhkamlodon maddslor (flavanoidlar) kom-
pleksidir. Qara garagatda, itburnu meyvasinds, porta-
gal va limonda, iiziim, alma, gugundur, kalom, yerkokii
vo kartofda vardir. Giindalik talobat 35-40 mqg-dir.

Vitamin Bj;, — sianokobalamin — catismadiqda
ganazligi bas verir, gidanin hozmi, o ciimlodan ziilalla-
rn, yaglarin vo karbohidratlarin mibadilosi pozulur.
Mal oti, garaciyar, boyrak, tirok, siid, pendir, yumurta
sarisi Vo siyanokds vardir. Giindslik talobat 2-5 mkg-dir.

Vitamin A — retinol — asason heyvanat monsali
mohsullarda olur. Bitki monsali mohsullarda olan
sarimtil-narinct rongli karotin pigmenti organizmda A
vitaminino cevrilir. 1 mkq karotin bioloji foalligina
goro 0,167 mkq A vitaminino borabordir. Giindalik
tolobat A vitaminino 1,5-2,5 mq, karotins iso 3-5 mg-
dir. Karotin yagda hall olduguna gors torkibinds karo-




tin olan toravazlori yagda emal edib yemok daha fayda-
lidir. A vitamini treskanin gara ciysrinds, yumurtada,
camis sudiinds vo yaginda, karotin isa yerkoki, orik,
gabag, pomidor, géy noxud va s. mohsullarda vardir.

Vitamin D — kalsiferol — antiraxit vitamini adla-
nir. D, va D3 formalarda rast galinir. Erqosterinlori ul-
trabonovsayi siialarla stalandirdigda D vitaminina
cevrilir. Bahq yaginda, yumurta sarisinda, siidds vo
garaciyards var. Catismadiqda kalsium vo fosfor mii-
badilasi pozulur va usaglarda raxit xastaliyi amalo go-
lir. Giindalik talobat 400 beynslxalg vahids vo ya 10
mkg-a barabordir. Beynslxalg vahid (BV) olaraqg erqo-
kalsiferolun 0,025 mikrogrami gabul edilmisdir. Usag-
larin D vitaminino tolobat: yaslilara nisbaton 2-2,5 dofo
coxdur.

Vitamin E - tokoferol — nasil vitamini adlanir. Dan-
li bitkilorin 6zok yaginda daha ¢oxdur. Catismadigda
dolsiizliik amala galir. Giindolik talobat 12-15 mqg-dir.

Vitamin K — filloxinon — ganin normal laxtalan-
mas: tglin vacibdir. Bitki mongali mohsullarda olur.
Giindalik talobat toxminon 0,2-0,3 mqg-dir. K vitamini
bagirsaglarda da sintez olunur.

Qida mohsullarinin torkibinds onlara dad, tam vo
rong veron maddolordon iizvi tursular (sirks, sid,
limon, alma, sorab, quzuqulagi, kohraba, garisga va s.),
atirli maddalar, fenol birlasmalari (as1 maddolori),
fitonsidlar, qliikezidlor, boya maddalari vo digor
birlosmalar vardir.

Maddi va manavi gida hagginda kalamlar
1. Hor bir mahsulun torkibi onun gidas: ilo bagh
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2. Qida vacibdir, onun diiz goabul olunmasi ondan
da vacibdir.

3. Qida enerjidir — istor maddi, istarsa do manavi.
Maddi gida son iigiindiir, monavi iss sands olan san
tcundir.

4. Maddi qgida insan mexanizminin islomasi,
monavi gida iss onun yetismosi tigtindiir.

5. Qida saman deyil, mods samanhg. Qida
nemotin, mada gismatin, hazmin halalin, ya da haramin.

6. Mads gidanin Cohonnamidir.




“Qurani-Karim”-in 10 surasinin 44 ayasinds halal
Vo haram mohsullar haqqinda Allah kslamlari buyrul-
musdur.

“Qurani-Karim”-da halal vo haram haqqinda
ayalar

Sira | Suranin Suranin Ayalarin nomrasi
sayl | nomrasi adi
1 2 al- Bagars 168,172,173,267
Ali -Imran 93
on-Nisa 4,160
ol-Maido | 1,3,4,5,14,87,88,90,91,93,96
al-Onam 118,119,121,142-146,150
ol-Oraf 31,32,157
Yunus 59, 60
an- Nohl 5,10,11,14,66,67,114-117
al- Hace 28,30
al- 51
Muminun
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Miisalman olaraq Allahin buyurduglarini 6yranib
yerina yetirmoklo mosuliyyat dasidigimiz kimi, haram
buyurdugu, qadagan etdiyi seylori Oyronib onlardan
uzaq durmagi da bilmaliyik. Ciinki 6ldiikden sonra di-
rilocoyimiz Axirat gliniinds har iki mévzuda da sorgu-
suala ¢okilocayik. Buna gora miisolman gardaslarimi-
zin dinimizo géro haram olan seylorlo boyiik giinahla-
rin shomiyyatli bir gismi hagqinda molumatlarinin ol-
masi ti¢iin dyrondiklarimizdon va bildiklorimizdon asa-
gidakilar sizo toqdim edirik.

Hor seydon 6nco islamda qida mohsullarinin to-




mizliyi va insan organizminas zorarsizliyi osas gotiirtil-
moklo onlar iki qrupa ayrilir: halal vo haram hesab edi-
lan gida mahsullari.

“Halal” vo “haram” dini terminlordir. Yeyilib
icilmasi va istifado olunmasi gadagan olunmayan seys
halal, yeyilib icilmasi vo yerina yetirilmosi gadagan
olunan seys isa haram deyilir.

Haram olan, yani gadagan olunan seylorin say1
mohduddur. Qadagan olunanlarin xaricindakilar iss ha-
laldir. Basga s6zla, bir seyin qadagan olundugu bildi-
rilmirsa, o sey halaldir.

Allah-Toala yaxsi, tomiz vo insan saglamligina
faydali olan seylori halal, pis, kirli va zararli seylori iso
haram buyurmusdur. Bu barads “Qurani-Karim”-in bir
¢ox suralorindoki ayslor diggstimizi calb edir.

“Ey insanlar! Yer iiziindoki seylarin tomiz,
halal olanlarim yeyin. . .” (al-Bagars, 2/ 168).

“Ey iman gatiranlar! Siza verdiyimiz ruzilarin
(tomiz vo) halalindan yeyin! O9gar Allaha ibadat
edirsinizsa, (bu nematlora géora) Ona siikiir edin!”
(al-Bagora, 2/172).

“(Ya Muhammoad!) Sandan hansi seylarin halal
edildiyini sorussalar, De: Biitiin pak nematlar siza
halal buyurulmusdur. . .” (al-Maido, 5/4).

“...(O Peygombor) onlara yaxsi islor gormayi bu-
yurar, pis islari qadagan edar, tamiz (pak) nematlari
halal, murdar (napak) seylari haram edar, ...” (al-
oraf, 7/157).

(Miixtolif zamanlarda ayri-ayri iimmatlara géndar-
diyimiz peygamborlora belo buyurduq:) “Ey peygam-
barlar! Tomiz (halal) nematlardan yeyin vo yaxsi
islar goriin! (Vacib va koniillii ibadatlori ham zahiran,




ham da gizli, hamisa yerina yetirin!) Man, hagigatan,
sizin na etdiklarinizi biliram!” (al-Muminun, 23/51).

“De: Allahin siza ruzi olaraq (géydon) na endir-
diyini gordiiniizmii ki, onun bir gismini haram, bir
gismini isa halal etdiniz? De: (Bunu demays) Allah
Ozii sizo izn verdi, yoxsa Allaha iftira yaxirsi-
niz?”(Yunus surasi, 10/59).

Allah-Toalanin 6z qullarma sonsuz mahabbati var-
dir. Onlarmn O6mirlorini saglam siirmoalori vo narahat
edocak olan har seydon uzag olmalarini istayir. Bunun
ticiin, onlara zorarli bir seyi amr etmayacayi kimi, fay-
dali bir seyi do gadagan etmoz. O, noyi amr etmisso
bizo xeyri oldugu tiglin amr etmis, nayi gadagan
etmissa bizo zorari oldugu tigiin qadagan etmisdir.

Bunu bu sokilds bilmok va belocs inanmag inaml
olmagin xtisusiyyatlorindan biridir.

Allahin halal buyurdugu seylora haram demak,
haram olaraq bildiklorini do halal gobul etmak boyiik
glinahdir, hotta kafirlikdir.

“Qurani-Karim”-ds belo buyurulmusdur:

“Ey iman gatiranlar! Allahin sizo halal buyur-
dugu pak nemotlari (¢ziiniizo) haram etmayin va
haddi agsmayin. Dogrudan da, Allah haddi asanlar
sevmaz”. (al-Maido, 5/87).

“Diliniz (biza belo amr edildi dey2) yalana vardis
etdiyi iiciin (dolilsiz-siibutsuz): “Bu halaldir, o ha-
ramdir!” —demayin, ciinki (bununla) Allaha iftira
yaxms olursunuz. Allaha iftira yaxanlar (axirat aza-
bindan) nicat tapmazlar!” (an-Nohl, 16/116).

Allahin haram buyurdugu seys halal demok na
gadar giinahdirsa, halal olan bir seys haram demok da
0 godor glinahdir. Ciinki Allah-Toala heg kima halal vo
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haram qilma salahiyyati vermomisdir.

“Qurani-Karim”-da bels buyurulmusdur:

(Ya Peygomborim!) De: “Allahin Oz bandalori
iiciin yaratdigi zinati vo tamiz (halal) ruzilari kim ha-
ram buyurmusdur?” De: “Bunlar diinyada iman ge-
tiranlar tigiindiir (lakin kafirlorda onlardan istifado eda
bilarlar), giyamet giiniinda (axiratds) isa yalmz mo-
minlara maxsusdur”. Biz ayalarimizi anlayib-bilan
bir tayfaya bels atrafli izah edirik. (sl-Oraf, 7/32)..

De: “Allahin siza ruzi olaraq (géydan) na endir-
diyini gordiiniizmii ki, onun bir gismini haram, bir
gismini isa halal etdiniz?” De: “(Bunu demaya) Allah
Ozii siza izn verdi, yoxsa Allaha iftira yaxirsimz?”
(Yunus, 10/59).

Mohz bu ayslor bizo xabardarliq edir. Allahin qoy-
dugu sorhaddi asmamagimizi, halal dediyini halal, ha-
ram dediyini do haram goabul etmayimizi nasihat edir.

Haramdan ¢okinmayan, halalla harama forg goy-
mayan insanin duasimi Allah gabul etmoz. Haram ga-
zancla edilon yaxsiligin savabi olmaz.

Mohommoad Peygombar (s.0.v.) belo buyurur:

“Ey insanlar, Allah tamizdir, yalmz tamizi (ha-
lal olan1) gabul edar. Allah peygambarlara amr etdi-
yini mominlara da omr etmisdir”.

Mohommod Peygombar (sS.0.v.) sonra bunlar
soylodi:

“Aylarla sayahat edan, sac¢i-basi dagimgq, toz-
torpaq icinda (oldugu halda) allorini géys dogru
galdirib “Ya Rabbi, Ya Rabbi” deya dua edan, hal-
buki yediyi haram, i¢diyi haram, geyindiyi haram
olan va haram ilo baslonmis olan bu adamin duasi
neca gabul olunacaq?” (Miislim, Zekat, 19; Tefsiril-




Quran, 3.)

“Bir nafar halal gazancindan - Allah halal mal-
dan verilan sadagadan basqa heg bir sadagani gabul
etmaz — bir xurma gadar sadaqa versa, Allah o sada-
gani gebul edar. Sonra onu, sizin atin balasini (day-
casim) boyiitdiiyiiniiz kimi, sadaga sahibi ii¢iin bo-
yiidiir. Belo ki, 0 sadage dag boyda olur” (Buhari,
Zekat, 7; Muslim, Zekat, 1.).

Bu ayati-karima va hadisi-sariflor miisalman tigiin,
inanmis insan tgiin halal tikonin vo halal gazancin no
gadar shamiyyatli oldugunu gostarir. Qazanci halal ol-
mayan insanin duasi Allah tarafindon gobul edilmays-
cayi kimi, halal olmayan gazanci ils elodiyi xeyirli isin
da bir giymoti yoxdur.

Ancaq zoruriyyst harami miibah (dina goro edil-
moasi normal olan, no giinah, ns ds savab olan islor) ha-
la gatirir. Dinimizdo macburiyyat yoxdur. Ciinki Isla-
miyyat insana aziyyst vermayan bir dindir. Bir insan
oziindan asili olmayan soboblarlo haram olan bir sey
yemaya Vo yaxud haram olan bir seyi elomaya macbur
galarsa, halal sayilmasa da, 6z ehtiyacin yerino
yetiracok godor haram seylordon istifado eda bilar. Bu,
giinah olmaz. Ciinki ayati-karimado haram olan seylor
sayildigdan sonra belo deys buyurulmusdur: “O
(Allah) sizo 6lmiis heyvani, (axar) qani, donuz atini
va Allahdan basqasimn adi ila (biitlarin va s. adt ils)
kasilanlari (yemoyi) qQoti haram etmisdir. Lakin
naslac qaldiqda (baggasinin malni) zorla manimsa-
madan va haddini asmadan (zoruri ehtiyac: 6dayana
godar) bunlardan yemays macbur olan kimsanin
heg¢ bir giinah1 yoxdur. Allah bagislayandir, marha-
matlidir!” (al-Bagoro, 2/173).




Haramin novlari

Haram iki n6v olur. Biri donuz oti vo sorab kimi
ozii haram olan seylordir. Bunlara “haram liaynihi”
deyilir. Digori isa aslindo haram olmayib, vaziyystdon
asih olarag haram olan seylordir. Bunlara “haram
ligayrihi” deyilir.

Ogurlug bir mal, masalon, goyun va ya pul ma-
hiyystca halaldir. Ancaq basgasinin mali oldugu tigiin
va sahibindon izinsiz alindigi ii¢lin haram olmusdur.

Halal vo haram haqginda bu qisa izahatdan sonra
nayin haram olduguna baxag.

Haram olan mahsullar

1. Donuz ati. Donuz mamoli heyvandir. Vohsi va
ohillogdirilmis olmagq iizrs iki cinsi vardir.

Yuxarida geyd etdiyimiz kimi, Allah-Toala Kirli vo
saglamhiga zororli olan seylori haram buyurmusdur.
Donuz da bunlardan biridir.

Donuz har ciir Kirli seyi, sican vo heyvan leslorini
belo yeyan bir heyvandir. Buna gors do heyvanlarin an
murdar1 kimi taninmsdr.

Donuz cirkli gidalar1 sevdiyi figiin, viicudunda
haddindan artiq mikrob olur. Bu mikroblarin basinda
trixin va solitor galir. Bunlar insan organizmi {igiin ¢ox
tohliikalidir. Miasir tibb do donuz stinin har iglimdo,
xususilo isti yerlordo insan saghgi iigiin ¢ox zororli
oldugunu miiayyanlasdirmisdir. Trixindan basga, do-
nuz streptokokku, donuz gripi, donuz vabasi, garayara,
dabag va vorom do donuzdan insana yoluxan XasSto-
liklordondir. Biitiin bu xastaliklordon gorunmaq tigiin
donuza toxunmamag va atini yemomok lazimdir.
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Donuz otinin haram buyurulmasinin sobablori
yalniz bizim bu giin bildiklorimizdon ibarst deyildir.
Balka, zaman kegdikco yeni-yeni sabablori do oyre-
nacayik. Hotta 6yrona bilmayacayimiz saboblor do ola
bilor. Ancaqg gati olaraq bildiyimiz va inandigimiz bir
sey vardir ki, o da Allah Tobaroks Toalanin haram
buyurdugu har seyin bizas zararli oldugudur.

2. Allahdan basgasinin adina kasilan heyvan. oti
yeyilon heyvan kasilirkon Allahin ad: ilo — “Bismillah,
Allahii 9kbar” deyilorok kasilir. Bu, bir név heyvan
yaradan va bizim istifado vo Xidmotimiza veran ulu
Yaradandan icazo almaqg demokdir. Bu icazs alinmadan
heyvan kosilo bilmaz. Ancaq yaddan ¢ixdigi igiin,
Allahin adi1 deyilmadan kasilmissa, zorari yoxdur.

Allahdan basgasinin adi deyilorok vo xatirlanaraq
kasilon heyvan ati yeyilmaz.

3. Les, gaydalara uygun olaraq kasilmadan élan
heyvan. Bogulmus, das, doyanak va bu kimi seylarlo
vurularaq, basga heyvanlar torafindon buynuzlanaraq
oldirilmis, canavarlarin yarisint yeyib atdigi hey-
vanlar da 6zii 6lmis heyvanlar kimi giymotlondirilir vo
yeyilo bilmaz. Ancaq bunlar 6lmomisdon gabaq ko-
silsa, yeyila bilar.

4. Qan. Kasilmis heyvanin viicudundan axan gan
yeyilmoz. Ancaq dalaq vo ciyar kimi organlarda galan
gan axmis sayilmaz, dalaq va ciyarlo yeyilos bilor.

Bu haqda “Qurani-Karim”-do belo buyurulur:
“Olii (kasilmadan sliib murdar olmus) heyvan, gan,
donuz ati, Allahdan basqgasimin adi ila (bismillah de-
madan) kasilmis, bogulmus (kiit alat va ya silahla) vu-
rulmus, (bir yerdan) ymxalaraq oélmiis, (bagga bir
heyvan:n buynuzu il2) vurulub gebarmis, vahsi hey-




vanlar tarayindan parc¢alanmb yeyilmis — cani ¢ixma-
mis heyvanlar miistasnadir — dikine qoyulmus das-
lar (biitlor va ya Kabanin atrafindak: biitparast qurban-
gahlar) iizorinda kasilmis heyvanlar v fal oxlar ila
pay bolmak siza haram edildi. Bunlar giinahdir...
Kim achgq iiziindan nagar galarsa, (¢atinliya diisar-
s2), giinaha meyl etmak niyyatinda olmayaraq (zo-
rurt ehtiyacin ddayaCak gadar bu haram atlardan yeya
bilor). Hagigatan, Allah bagislayandir, rohm edan-
dir!”. (al-Maido, 5/3).

Burada oti yeyilon va yeyilmoyan heyvanlar hag-
ginda malumat vermok faydal: olar.

oti yeyilan va yeyilmayan heyvanlar

Oti yeyilon vo yeyilmoyan heyvanlar: suda yasa-
yanlar, quruda yasayanlar vo suda-quruda yasayanlar

olmagq iizrs ii¢ yera boliindir.

1. Yalmiz suda yasayan heyvanlar. Baliq da daxil
olmagla suda yasayan biitin heyvanlarin oti yeyilir.
Honofi mozhobinds baligdan basqa suda yasayan diger
heyvanlarin sti yeyilmoaz. Ancaq suda 6z-6ziino 6liib su
tistiinda torsine yatan heyvan, bahq bels olsa, yeyilmoz.

2. Yalmz quruda yasayan heyvanlar. Quruda
yasayan heyvanlar ti¢ yera boliiniir:

Birincilar: ¢ayirtks, milgak, garisga, horimgak, ari,
agrab vo basqga zaharli hosoratlar kimi heg gani olmayan-
lardir. Bunlardan sadaca ¢ayirtka yeyilo bilor, digorlori
yeyila bilmoaz. Ciinki bunlar insanin iyrondiyi varliglardir.

Ikincilar: ilan, kartankals, gono, bit va sigan kimi
yer hasoratlari, Kirpi, yabani si¢can vo bunun kimi gan
axmayan heyvanlardan ibaratdir. Bunlar zohorli ol-
dugu, insanlarin iyrandiyi vo Peygamboarimiz torafin-




don oldiriilmasi omr edildiyi tigiin yeyilmoz.

Uciinciilor: gam axan heyvanlardir. Bunlar da
ohillasdirilmis vo vohsi olmaq tizro iki yers boliniir.
Ohillagdirilmiglordon dave, inok, camis, keci, toyuq,
gaz, ordok, goyarcin halaldir, sti yeyils bilor.

Qatirla egsayin oti yeyilmir. Atin oti yeyilo bilar,
ancaqg bu heyvan minik vasitasi oldugu vo ondan miiha-
ribalords istifads olundugu tigiin yeyilmasi makruhdur.

It vo samurun ati yeyilmir.

Vohsi heyvanlara gslincs, onlardan: aslan, palang,
qurd, ay, fil, meymun, pars va ¢aqgal kimi kasici dis-
lori olan vo yirtici heyvanlarla birlikds sahin, torlan,
gartal vo bayqus kimi pancalari ilo ov edan heyvanlarin
oti yeyilmir.

Kasici dislori vo yirtict pancalari olan bu heyvan-
lardan basqa vohsi maral, vohsi inok vo essok Kimi
heyvanlarin oti yeyilir.

Dovsan oti halaldir. Bunun kimi yirtici pancalori
olmayan gdyargin, sargalorin biitiin névlarinin, durna
Vo buna banzar yabani quslarin da oti yeyilir.

3. Ham suda, ham ds quruda yasayan heyvan-
lar. Hom suda, hom do quruda yasayan tisbaga, xor-
¢ong, ilan, timsah, suiti vo buna bonzor heyvanlarin ati
yeyilmir.

I¢kilardan haram olanlar

1. I¢ki, az1 va ya ¢oxu sarxosluq meydana gatiron
icilon mayedir. Icki haramdir. “Qurani-Karim”-ds bels
buyurulmusdur: “Ey iman gatiranlar! Sarab da (icki
d2), qumar da, biitlor da, fal oxlarn da Seytan
amalindan olan murdar bir seydir. Bunlardan ¢aki-
nin Ki, balka nicat tapasimz!” « Siibhasiz ki, Seytan




icki va qumarla aranmza adavat va kin salmaqdan,
sizi Allah1 yada salmaqdan ve namaz qilmagdan
ayirmaq istar. Artiq bu isa son goyacagsinmzmi?”
(al-Maido, 5/90, 91).

Ayati-korimado gadagan edilon i¢ki sorabdir.
Ancaq Peygombarimiz: “Sarxosluq veran har sey
sarabdir va har sarab haramdir” (Mislim, Esribs, 7)
- deyo buyurmus va sarxoslug veran har igkinin sarab
kimi haram oldugunu bildirmisdir.

Sarxoslug veran igkinin ¢oxu kimi, az migdar1 da
haramdir. Ciinki Peygombarimiz: “Coxu sarxos edan
seyin az1 da haramdir” (Tirmizi, Esribs, 3) - deys
buyurmusdur.

Icki niys haramdir?

Cinki igkinin bir ¢ox zarari vardir.

- I¢ki insanlar arasina dusmongilik vo Kin salir.

- Igki insanin aglin1 basindan alir. Insan sarxos
oldugu zaman agli, miivazinati pozulur, no danisdigini
bilmir, hérmotdon dsiir.

- I¢ki insanin saglamligina da pis tasir edir. Mada
Vo agciyarini xarab edir. Hozm sistemini pozur. Toz-
yigini ytiksaldir. Belaliklo, organizmin diizgiin islomasi
pozulur.

- Boyiik migdarda can vo mal itkisina vo bir ¢ox
insanin sikast galmasina sabab olan yol gozalarinin ok-
sariyyati  minik vasitalorinin alkogollu voziyyatds
istifado olunmasindan meydana golir.

- Igki ailo hayatint da pozur. Insanin ailasini vo
usaglarini unutmasina va bu ssbablo do bosanma ils
naticalonan ailodaxili naraziliga sebab olur. Belo bir
ailodo yetison usaglar narahat vo badbaxt olur. Orls
arvadin yola getmomosi usaglara da tosir edir vo




saglam boytimoalarina mane olur.

Buna goro do Peygomborimiz (s.a.v.): “I¢kidan
¢akinin, c¢iinki o biitiin pisliklarin anasidir” (ot-
Torgib vot-Torhid, c.3, s.257. Hadisi Hakim rovayat
etmisdir) - deys buyurmusdur.

2. Narkotik maddalar. Pis, ¢irkli vo insan sag-
lamligina zaroarli olan hor seyin haram oldugu yuxarida
izah edilmisdi. Narkotik maddalor do bunlardandir.
Insan saglamhigina ¢ox zorarli oldugu ti¢iin bunlar da
haram buyurulmusdur.

Narkotik deyincs, insanin aglina nasos, tiryak, he-
roin, kokain, morfi kimi maddalar galir. Haram oldug-
lar1 kimi, alinib satilmalar: da ganuni (izinli) deyildir.

Narkotik maddalarin on tasirli vo ortaq xtsusiy-
yatlorindan biri, az migdarda gobul edildiyi zaman bels
gisa muddotds vardis amalo gatirmasidir.

Narkotik maddanin dadina baxmaq olmaz. Bir do-
fo bels istifads edonlorin ondan xilas olmasi ¢ox ¢atin-
dir. Narkotik maddanin dadina baxmaq zsharin dadina
baxmaqg kimi bir seydir. “Zahar dogrudan da oldii-
rarmi?” deys onun dadina baxmaq o6limlo naticalon-
diyi kimi, narkotik maddani bir dofo gobul edoan insan
ondan xilas ola bilmir va 6lima mohkum olur. Tele-
viziya ekranlarinda vo motbuatda tamasagilari dohsato
gotiron ibratamiz niimunalora tosadiif etmok mim-
kiindir.

Narkotik maddolorin pis naticalorindon biri do
ailoni dagitmasi va ictimai miinasibatlori pozmasindan
ibarotdir. Narkoman ailasinin, usaglarinin, gohum-
agrobasinin garsisinda 6z mosuliyyatini itirir. Onun
axtardigr yalmz narkotik maddo olur. Onu tapmagq
tictin har seyi foda edir. Ciinki artiq onun tgiin hoyatda




heg bir seyin giymati yoxdur. Narkotik madda {igiin pul
tapa bilmadiyi zaman ogurlugq etmoakdan vo cinayat
torotmokdon belo ¢okinmir.

Mohz buna gora do dinimiz narkotik maddsnin
biitiin novlarini qadagan etmis, alis-verisino do icazo
vermamisdir.

Donuz atini yemak niya haramdir?

Insan idraki tiglin aydin olmayan bu va diger sual-
larin birco cavabi var — hagigati bilmok gorakdir. Ho-
gigati bilmayin iso yegans yolu Allaha iz tutmaqdir.

Misalmanlar Allahin donuz stini haram buyur-
dugunu yaxsi bilir vo 6z gidalarinda donuz otindon
gotiyyan istifado etmirlor.

Donuz otindon istifado edon vo onun ¢ox faydal,
dadli oldugunu, yalniz soyuducu olmayan keg¢mis za-
manlarda tez korlandigi ti¢iin haram buyuruldugunu
soyloyanlor iso, ilk névbada bu gadaganin mahiyyatini
basa diisorok, tizorindo disiinmoalidirlor. Mizakiralor
aparmaq lazimh seydir, lakin miizakiralor tokzibedil-
moz faktlar osasinda olmalidir.

Donuz atinin gida kimi yararsiz olmasi barodoki
faktlar az deyil. Bu faktlar ham elmi, hom do elmi-kiit-
lovi adabiyyatda dorc olunmusdur. Lakin insanlar no-
dansa, bu ciir faktlara etinasiz yanasir va miixtalif nov-
li gidalar hazirlanmasinda donuz atindan genis suratdo
istifado edirlor. Hom do etiraf olunmalidir ki, donuz oti
vo ondan hazirlanmis mamulatlar halo gadim dévrlor-
don baslayaraq on ¢ox istifado edilon gida mshsul-
larindandir.

Donuzun ev heyvanina neca cevrilmasi va insan
hoyatinda bu “foxri yeri na ciir tutmasini gostoran
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bozi tarixi faktlar: sadalayagq.

Ev donuzlarinin aocdadi diger vehsi heyvanlara
nisboton insandan daha az qorxan vshsi gabandir.
Qadim insanin akdiyi mixtalif bitkilor vahsi gabanlar
sirniklondirirdi. Insanlarin ciddi saylarino baxmayaraq,
vohsi gabanlar 6z balalari ilo birlikda okin mohsulla-
rinin “geco ogrularina” cevrildi. Insanlar donuz bala-
larin1 tutmaga, ¢oxaltmaga va ohlilosdirmays basla-
dilar. Qabanlar gabaglarina ¢ixan har seyi yediklo-
rindon (onlar pahd qozasi, yaban: bitkilorin koklori,
hosorat, qurbaga, Kigik gomiricilor, qus yumurtas: va s.
ilo gidalanirlar) onlart shlilogsdirmak ¢atin olmadi.
Beloliklo, vohsi gaban indiki donuza gevrildi vo ev
heyvanlari cargasinda itdon sonra ikinci yeri tutdu.

Qadim dovrlarda Cin va Misirds donuzlar miigod-
doas heyvan sayilirdi. Bu 6lkalords donuzlar xosbaxtlik
vo firavanliq romzi idi. Fironlarin, imperatorlarin vo
krallarin sarayinda xiisusi donuzabaxan vazifasi
moveud idi. Yalniz dini vo dovlst bayramlarinda donuz
oti yemays icazo verilirdi. Roma imperiyasinda donuz
atinin dadim yaxsilasdirmaq tigiin kasmamisdan avval
donuza gaxir igirirdilor.

Bozi papius gobilalorinds iss hotta gadinlar donuz
balalarina 6z doslorindon siid do verardilor. Yeni Qvi-
neyada yasayan papius gobilalori arasinda donuza ps-
rostis hali indiya kimi galmaqgdadir. Donuz onlarda
ailonin tizvii sayilir. Donuza adla miiracist edir, onunla
sohbatlasir, danisirlar. Donuz xastalondikds, yaxud si-
kast olduqda papiuslar kadoarlonir vo aglayirlar. Papius-
lar donuzu 6z yediklori gidalarla yemlayirlor. Insan-
larla donuzlar, hamginin digar heyvanlar arasin-
daki bu ciir miinasibatlar indi do bazi basga (hatta




“madani”) xalglarda mévcuddur.

Lakin insanlarla donuzlar arasindaki “yaxs1” mii-
nasibat, donuz oti yemoklo insanlarin agir noticalora
gotirib ¢ixaran (hatta o6limlo noticalonan) mixtalif
xastaliklora yoluxmalar: ilo pozulmaga basladi.

Insanlarin  monafeyi namina bdyiikk Yaradan,
donuz oti yemoayi onlara gadagan etdi. Insanlara bu
gadagan hagqinda halo Bibliyada xabor verilmisdir:
“Onlarin atini yemayin va leslarina toxunmayin;
onlar sizin ii¢iin murdardir” (“Bibliya”, “Levit”
kitabi, 11:8).

Lakin toossiif ki, insanlar hogigsti anlamadilar,
idraklarinin sasina qulag asmadilar vo “6z yollarr” ilo
getdilor. Homin yolun hara aparib ¢ixardigini iss,
golin, birlikdo aragdirag. Artiq bu giin donuz atinin
insan organizmino zorori barads inkaredilmaz elmi
faktlar mévcuddur. Bu dalillardon bazisini sadalayag.

Alimlarin goxsayh tadgigatlar: naticasinds miiay-
yan olunmusdur ki, tokca ev donuzunun deyil, gabanin
da otini yedikdo, insan trixinelyoz kimi agir xastaliya
yoluxur. Bu xastaliyin téradicisi donuz organizminda
yasayan “trixinella” (Trishinella spiralis) adl parazit-
dir. Yoluxmus donuz otini yedikdan, adaton 2-3 hofto
sonra trixinelyoz xastoliyi baslayir. Bu zaman badanin
horarati xeyli yiiksalir, mohkom bas agrilarnni vo
ozalolords agrilar baslayir, mada-bagirsaq pozuntulari,
iirok-damar ¢atismazlhigi, tirokbulanma, qusma, titratmo
miisahido edilir. Xostoliyin daha xarakterik olamati
tiziin, vo goz daliklorinin sismasina sobab olur ki, bu
xastalik xalqg arasinda “siskinlik” adlandirilir.

Bunu da bilmok vacibdir ki, donuz otindoki
xastaliktoradici “trixinellor” xarici tasirlora gars1 xeyli




davamhdir. Onlar hotta -10°C temperaturda dondurul-
mus otdo belo yasayir. Bir vaxtlar elo hesab edirdilor
ki, trixinellor -35°C-don asag: vo +100°C-don yuxari
temperaturda mohv olur. Lakin miasir bioloji tadgigat-
lar naticasindo siibut olunmusdur ki, bu ciir tovsiyyalor
tamamilo samarasizdir, ¢iinki otdoki trixinell siirfo-
larini heg bir tisulla mohv etmok miimkiin deyil.

Trixinell siirfalori tigiin yiiksok vo asagi tempera-
turlarda istonilon tsulla emal prosesloari gatiyyan gor-
xulu deyil, bu monada, duzlama vs hisoverma proses-
lorindon danismaga belo doymoz.

Bozon hatta 6limla naticalonan bu ciir tohliikali
xastalikdan yeganoa gorunma tsulu — donuz ati yemo-
mokdir. Trixineldon basga, donuzlarin badsninds vi-
ruslar da yasayir vo ¢oxalir. Ensefalit (bas beyin ilti-
hab1) kimi agir xastaliyin virusu gansoran hasoratlar
vasitosilo donuzlardan insanlara &tiirilir. Yoluxucu
ensefalit virusu ¢ox kaskin agirlasmalara — iz vo otraf
ozalalorinin qic olmasina, iflico, udma vo tonaffiis
pozuntularina, husun itirilmasing, psixi pozgunluglara,
¢ox vaxt isa 6liima sobab olur.

1999-cu ilin yazinda Malayziyada yiiksok 6liim
saviyyasi ilo miisayiot olunan ensefalit epidemiyasinin
yayilmasi, bu monada ¢ox saciyyavi hadisadir. Olka
hokumoti olverigsiz bolgalordoki biitiin - donuzlarin
mohv edilmasi hagqginda gorar gabul etdi. Bu zaman
400000-5 yaxin donuz mahv edildi. Slbatts, bu, dovlat
tiglin boyilk maddi zoror idi. Amma biitiin ohalisi
Yaradanin gadaganlarina riayst edon bir 6lkods belo
hadisalor bas vera bilmaz.

Donuz vasitasilo insanin yoluxdugu, bundan heg
do az tohliikali olmayan digar xastalik isa listeriozdur.




Bu xastoliyi B.Proteus bakteriyalar: toradir. Donuz ati,
ondan hazirlanmis mohsul vo momulatlarin islonilmasi
Vo satisi ilo moasgul olan ot kombinati, kiitlovi gida va
ticarat sobokasi isgilori listeriozla yoluxurlar.

K.V. Bobrisevin “Allah bu ciir miialica edir”
adl: kitabinda nasr edilmis elmi arayisda, donuz i
yeyoan insanlarin Xxoargong kimi doshsotli bala ilo
xastolonma  mexanizmi  barods informasiya verilir.
Asagida hamin kitabdan qisaca sitat gatiririk: “Diinya
alimlori donuz hiiceyralorini osash surstdo tadqiq
etdikdon sonra belo bir yekdil roys golmislor: yagh
donuz hiiceyrasi mado sirasinds hall olmur, lakin insan
organizmindo yigilaraq sonradan bodxassali siso
cevrilon yad cisim togkil edir...” (K.V.Bobrisev, 1996,
5.43).

Oxucunu yormamaq ftgiin, donuz oti vasitasilo
insanin yoluxdugu digar xastaliklorin adini sadalami-
rig. Bunlar, donuz stindon gida kimi istifado etmok vo
bunun insan ig¢iin naticalori ilo bagli malumatlar idi.
Donuz ati yeyan insanlar bunu da bilmalidirlor ki, do-
nuz otinin fiziki saglamliga zororli tosiri 6ztini homin
an deyil, sonradan da biruzs vers bilar.

Donuzlarin 6yranilmasi ilo bagli tibb-biologiya
elmloarina aid bir sira basga malumatlar da méveuddur.
Bunlardan boazisini sadalayaq.

Hiiceyra vo molekulyar saviyyslords aparilan mia-
sir tadgiqatlarla stibut olunmusdur ki, donuz toxumala-
rinin qurulusu insan toxumalarinin qurulusuna ¢ox ya-
xindir. Bir ¢ox gostaricilar, xiisusilo gqanin tarkibi, hazm
prosesinin fiziologiyasi, hor seylo gidalanmag va s.
cahatdan insana digar heyvanlara nisbaton donuz daha
¢ox yaxindir. Bu monada yalniz meymunlar istisna tos-




kil edir.

Dogumdan sonraki ilk giinlords gadinin siid vozi-
larindan xaric olan va korpanin immun sisteminin for-
malagmasinda mihim rol oynayan siid, bala veran do-
nuzun sidi ilo, demok olar ki, eyni amintursu tarkibina
malikdir.

Donuzlar, insanlara xas olan xastaliklorlo Xxasto-
lanirlor. Bu zaman onlar, els insanlart mialico etmak
tictin istifado olunan darman preparatlar: ilo (ham do
toxminan eyni dozalarda) mualico oluna bilor. Bu ox-
sarligdan istifado edon todgiqgatgilar, yeni yaradilan
dorman preparatlarinin dozasini ilk 6ncs donuzlar tizo-
rinds sinagdan kegirirlor. Radioaktiv vo toksik maddo-
lorin insan organizmino tasir mexanizmi va naticalari,
donuzlar tizarinda kegirilmis tocriibalor asasinda 6yra-
nilmisdir.

Donuzlarin organizmina alkogolun tasirinin &yro-
nilmasi tizro tibbi-bioloji tocriibalor ¢ox maragh nati-
calor vermisdir. Todgigatlar gostermisdir ki, hom ca-
van, ham do yash donuzlar asanligla vo he¢ bir moc-
buriyyst olmadan boyiik migdarda alkogol gebul eda
bilirlor.

Organizmlarinds alkoqola gars: refleks yaranmis
“oyyas donuzlar’in davramisi bu ciir tosvir edilir:
“oyyas donuzlar mioyyon saatlarda ayaqglarinin birini
gotiriib digerini goyub xortuldayir, sobrsizliklo spirt
dolu canagi gozloyirlor. Hosrati ¢okilon i¢ki goriinen
kimi, heyvanlar 6z paylarnn ugrunda miibarizoya
baslayir, sonra isa birlikda baxtavar suratdo désomanin
listiindo tir-tap uzanib yatirlar”.

Xroniki  “oyyas donuzlar’i  6yronan alimlor
miiayyan etmislor ki, alkogol donuzlarin organizmini
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todricon dagidir, onlarin trok, garaciyar, boyrok vo
digar organlarina patoloji tasir gostarmaklo acinacaql
naticalara gotirib ¢ixarir.

Donuzlar tizarinds aparilmis tacriibalarin naticalori
xroniki “ayyas donuzlar”la xroniki ayyas insanlarin ho-
rokat va agibatlorinds olan banzorliklori niimayis etdi-
rir. Donuza goalinca, onun beyni biitiin badan kiitlasinin
comi 0,05%-ni toskil etdiyindon, sarxos vaziyyatds 6z
davranisina nozarot eds bilmir va xroniki ayyashigin
tohliikasini dark etmir. Insan beyni isa badan kiitlasinin
2%-ni toskil etdiyindon, o, 6z davranisina nozarot
etmoli vo 6ziinii xroniki sarxoslugdan ¢okindirmali idi.
Heg¢ olmazsa, bu forga gors stiurlu insan donuz kimi
icmomolidir. Bunu da geyd etmoayi zoruri sayirnq Ki,
sistematik surotdo alkoqol qobul edorok 6z dav-
ranislarinda donuzlarla eyniyyat toskil edan insanlar da
az deyillor, c¢tinki onlar boyiik Yaradanin basga bir
gadagasim pozurlar. “Qurani — Karim”-da hamin gada-
ga haqoinda bels buyrulur: “Ey iman gatiranlar! Sarab
da, (icki d2), qumar da, biitlor dos, fal oxlan da
Seytan amalindan olan murdar bir seydir. Bun-
lardan ¢akinin ki, balka, nicat tapasimz!” (al-Maido,
5/90).

Oxucuda sual yarana bilar ki, donuz problemini no
tictin bu gadar doaqiqliklo arasdiririq?

Bu suala elo Migurinin tocriibalorino istinad
etmokla do cavab vermak olardi. Bu, hamin Migurindir
Ki, tobiotdon baxsislor gozlomoyarak, 6zii do ondan
noso alirdi, ham do bu nasa namolum bir sey olaraq
galmaqgdadir... Buna goro do hal-hazirda insanlar
nainki faydasi olmayan, hstta ¢ox zaman zorarli olan
miixtolif ciir hibrid (Geni doyisdirilmis - 9-C.O.)




meyvolor yeyirlor. Bu barods do siibutlar istonilon
godordir.

Insanin tobiot {izorindoki tocriibalorinin miimkiin
olan mohvedici noticalori barado miioyyan aydinhq
yaratmag ti¢iin daha bir nadir tacriibs ilo tanis olag va
onun naticalari tizorinds diistinok. Elmi odosbiyyatda
togribon 20-25 min noévii ohato edon birhiiceyralilor
tizorinda aparilmis tocriibalor barado malumatlar mov-
cuddur. Tacriiba, bir néviin diger név ilo yemlonmosin-
don ibarat idi. Notico heyranedici oldu: diger névdan
olan birhiiceyralini yemis birhiiceyralids, 6z “yem”ino
moxsus irsi alamotlor omalo galmisdi.

Bundan na natica ¢ixarmaq olar? Montiq sado,
notico isa birmonahdir: bir fordin 6ziinabanzar digor
fordi yemasi ilo irsi olamotlorin bir forddon digarino
otirilmosi bas vermisdi. Bu zaman Xromosomlar
hozmetma prosesinds gida mahsullarinin manimsanil-
mosi ilo otarilirda. Birhiceyrali organizmlor tizorindo
aparilmis tocriibonin va birhiiceyrolilor arasindaki gar-
sihqglit miinasibatlorin modelini miirokkab sistemli or-
ganizmlor, xiisusi halda insan vo donuz organizmlori
tizarino kogtirok vo forziyyas irali siirak: “Insanlara do-
nuz ati ila gidalanmag, donuzlarin organ va toxu-
malarini transplantasiya etmak gadagan olunma-
hdir, ¢iinki bu zaman gen mutasiyasi tahliikasi
movcuddur”.

Donuz oti yeyanlorin ¢goxu bu mévge ilo razilas-
mayaraq belo bir oks-miiddosa irali siira bilor ki, “onda,
mal ati, gqoyun ati, toyuq va s. do yemok olmaz”. Lakin
bu, gatiyyan bels deyil.

Olbatts, inok, goyun, toyuq organizmlarinds do
hor ciir parazitlor omoala galir. Lakin onlar termik emal




zamani mohv olur. Lakin donuz parazitlori -
trixinellor, geyd edildiyi kimi, emal zamani mahv ol-
mur. Hotta agor donuz parazitlori, donuz stinin emah
prosesinds mahv edilsaydilor bels, donuz organlarinin
kogiiriilmasi zamani homin parazitlor mohv olmazdi,
ciinki transplantasiyada praktiki olaraq canl: toxumalar
kocuralir.

Amma mosalo tamamils basga seydadir. Arasdiri-
lan mosoalonin oasasini belo bir sual toskil edir: balks
donuzlarin organ vo toxumalar: vasitssilo ksenotrans-
plantasiya problemlarinin hallino yonaldilmis metod vo
vasitalor axtarmag lazimdir? Zannimcs, bu lazim deyil.
Oldo olan asas — ¢oxsayl elmi todgigatlardan goriin-
dityti kimi, insan vo donuzlarin genetik kodlarinin bir-
birina ¢ox oxsar olmasidir. Diinyada birco nafar alim
tapmaq miamkiin deyildir ki, bu cir riskli tacribolor
zamanm mutasiya prosesinin imkansizligina tominat
versin.

Bunlar, belo demok miimkiinss, sirf basori miilahi-
zolordir vo onlarda sahv do ola bilor, 100%-lik tominat
yoxdur. Lakin masalo insanin diisiincasine yox, boyiik
Yaradanin buyurduglarina aid olduqgda, basori miila-
hiza va harokatlords risk monasizdir.

Boyiik Yaradanin Quran vo Bibliyadaki sézlorini
oxuculara bir daha xatirladinig: ... Donuz ati... siza
haram edildi...” (“Qurani - Karim”, “sl-Maido”
surasi, 3-cii ayo). “Onlarin atini yemayin va leslarina
toxunmayin, onlar sizin iigiin murdardir”
(“Bibliya”, “Levit” kitabi, 11:8).

Oxuculara xatirladaqg ki, bunlar Allahin biitiin be-
sariyyata va biitiin zamanlar ti¢tin buyurdugu sézlordir.
“llahi oczaxanamin dormanlarr” adli kitabda nasr




edilmis tomiz vo natomiz (murdar) otlor barasindoki
miuasir elmi molumatlar: barads informasiyan: togqdim
edirik. Amerikal1 alimlar tocriiba magsadilo avvalcs to-
miz (pak) heyvanlarin, sonra isa donuzun azalalarindan
otdo olan biitiin substansiyalar: (ssas maddalori) ¢ixa-
rarag, onlarla acipaxla okinlarini giibralomislor. Tac-
riiba naticasinds miiayyan olunmusdur Ki, pak heyvan-
larin otindon ¢okilmis sira bitki okinlarinin artimina
mane olmamisdir, donuz otindon elo homin texnolo-
giya osasinda ¢okilmis sira isa akinlor ti¢iin zohorli ol-
musdur. (Yn Suls, Edita Uberquber — “llahi aczana-
nanin dormanlar”, MCP “Anfas”, Kiyev, 1994, s.24).
Allahin gadaganlar: insanlar tigiin miitlag hagigat
olmahdir. ©gor Boyiik Yaradan insana donuz oti
yemayi gadagan edirso, stiurlu insan yaxsi olar ki, onu
yemosin. Lakin ogor insan, Boyiik Yaradana qulag
asmayib donuz oti yeyir vo seytanin tohrikloring
uyursa, bu halda Allah torsfindon ciddi cozalanmaq
tohliikosi altina diistir. Demok, daha yaxsi olar ki, insan
bu gadagana omal etsin, ham do toraddiidsiiz suratdo.
Insan bilmali vo yadda saxlamahdir ki, donuz oti
yemaklo onun monoaviyyatina doyoan ziyan, onun
saglamhigina doyan ziyandan daha artiqdir. Axi, Kim
deya bilar ki, haram ot yemoklo insanin basina nalor
golo bilor. Axi, Boyiik Allaha qulag asmamag vo onun
gadagan etdiyi donuz atini yemakls insanlarin genetik
kodunda miioyyan doyisikliklor vo  avvoalcadan
bilinmayan mutasiyalar bas vera bilor. Bosoriyyat iso
bunu biitovlikds dork etmak igtidarinda deyil...
Diisiiniin:  Agilli insamin bir tiko donuz budu,
yaxud otindon hazirlanmis sosiska, kolbasa yemok
namina 6z hoyati bahasina risk etmasina doyarmi?




Qeyd: “Donuz otini yemok niys haramdir?”
basligi altinda verilon malumatlar tibb.e.n. R.Hasimov,
falsofo e.n. G. Saryev vo oczagihiq e.n. S.Tagiyevin
imzalari ilo “Camaat” gozetinds (11 oktyabr 2002-ci il,
Ne 15) nosr olunan materialindan gotaralmasdiir.

Haram va halalhg hagginda kalamlar

1. Haram atanin siilbiindo formalasan virusdur.
Onun kokii gidayla galor va nasillords 6ziinii biruzs
verar. Onun noticasi isa agir olar. Haramdan 6ziiniizii
goruyun. Haram olan bina da 6ziinii biruzos verar.

2. Haram 6z sahibinin arxasinca Cshonnomdan
galon oddur.

3. Haram bogazi1 yandirmazsa, badani miitloq
yandirar.

4. Haram heyvani nofsi aligdiran oddur.

5. Haram sahibinin miilkii cayda iizon buza
banzar.

6. Azginlhigin koki haramdan dogar vo o insam
heyvani hisslorlo yasadib Cahannom sakini edar.

7. Kazino — yaslh korpalorin oyuncaq yeri.

8. Basgasimin halal malhina goz dikonlor 6z
ruzilarini itirarlor va hagarata banzarlor.

9. Harama haqgq deyib onu zorla vs ya hiyls ilo al-
maq Allaha, Peygombarinos vo Qurana garsi ¢ixmaqgdir.
10. Haramla qurulan dovlst haramla dagilar.

11. Biitiin miilkiyyat Allahindir, onu moanim-
somok iso Ondan ogurlug etmok kimi giymaotlondirilir.

12. Faizli miamilo vo soalom sizi qul edar va
Allah torafindan lonatlonarsiniz.

13. Faizin Dbarokati kiiloyin sovurdugu Kiils,
yeyanin agibati iss Cohannom odunda yanan oduna




banzar.

14. Ey insanlar! Ikitizlilik etmayin. Sizdean
boziloriniz ~ 6ziinlizi misslman  adlandirir  vo
yaxinlarinizi haramla yad edib onlar tgiin Allahdan
rohmot, cansagligi vo gézal galocok diloyarak necs do
cirkin va gobuledilmaz bir iga ol atirsiniz. Allah harami
sevmoz va gobul etmoz!

15. Seytana xidmot harama sévq etmokdir.

16. Haram insanmin oglini aparan heyvani
xislatdir.

17. Haramdan nicatin sonin iradan va tévbandir.

18. Haram sizi imandan uzaq edor, imansizliq iso
sizi zalimlik, yaltaghq, qorxaghq, ikiiizlilik vo on
alcaq islor gormoys vadar edor, bu da sizs vo naslinizo
bu diinyada riisvaygihig, axiratdo iso sizo ozabdan
basga bir sey vermaz.

19.Allaht yalmz magarda xatirlamag, sizi imansiz-
liga vo ikitizlilitys aparar. Unutmayin ki, Allahsiz — ya-
ranis, hayat, axirat va bu vaxtda goriilon biitiin islor ha-
ram sayilir va sizi axirat nematlorindon mahrum edar.

20. Halalligin agar1 “Bismillahir-rahmanir-rohim”
kalmasidir.

21. Allahdan xeyir-duast alinmamis har bir is
haram sayilar va Allah tarafindon gabul olunmaz, hotta
yaxst is olsa da belo.

22. Gordiyiin is, yediyin gida Allahin nemati vo
qudratidir. Ondan izn almag: unutma, yoxsa ogrular-
dan olarsan.

23. Halal samandan da inco, haram isa yanan
oddur.

24. Halalligla qurulan ev dagilmaz.

25. Soni imana gatiron halal zohmatindir.




26. Zohmot tiziikdiirss, halallig onun gasidir.

27. Bismillahsiz goriilon har bir isdo seytan siza
sarik olar; 6ziiniizti Vo naslinizi ondan goruyun.

28. Halal gazanc ikidir, biri sani axtarar, o birinin
arxasinca son gedorsan, zor va hiyls ilo gazanc haram
sayilar va sizi halal ruziden mahrum edor.




Insan Dbadoninin orta hesabla 65-70%-i sudan
togkil olunmusdur. Beynin 80%-i, ganin 83-90%-i,
azalalorin 75%-i, piy toxumasinin 20%-i, siimiiklorin
22-24%-i sudan ibaratdir. Odur ki, organizmin saglam
olmasin1 nizamlamaq iglin giin arzindo mioyyan
miqgdarda su gabul etmok lazimdir.

Insan sutkada badoninin kiitlasinin har kg-na 40 q
su gobul etmalidir. Demali, orta ¢akili (70-75 kq) insan
ginds 2800-3000 ml su istehlak etmoalidir. Insanin
suya talobati onun amayinin Xarakterindon va iglim
soraitindon asihidir. Giindolik su normasinin  bir
hissasini (1000-1200 ml) insan gay, gshva Vo basga
igkilorin hesabina, bir hissasini (500-600 ml) duru
xoraklorla, bir hissasini (600-700 ml) ¢orok, meyvo-
torovoz vo basga bu kimi mahsullarla gobul edir. Bun-
lardan basga organizm {izvi maddalorin oksidlosmo-
sindon giindo 300-400 ml su oldo edir. Ciinki, 100 q
yagin toxumadaxili oksidlagsmasindon 107 ml, 100 q
karbohidratin oksidlosmasindon 55 ml, 100 q ziilalin
oksidlosmasindon iso 41 ml su amalo golir. Insan
organizmindon suyun xaric olunmasi boyrok (1,5 1),
bagirsaq (0,15 1), dori (0,6 1) vo agciyar (0,35 1)
vasitasilo bas verir.

Qida mohsullarinda suyun faizlo migdar asagidaki
kimidir: kartof — 67-83; xiyar — 95; alma — 83-88; bork
gabiglt meyvalor — 6-14; siid — 87-90; ot — 58-74; bahq
— 62-84; pendir — 42-52; ¢orok-koka mamulat: — 34-51;
kors yag1 — 16-20; kartof nisastas: — 20; bal — 22; un —
13-15; yarma — 12,5-15,5; cay — 7; kakao tozu — 6;




quru sid — 4; arinmis yag — 1; rafinad sokar — 0,2-0,4;
toz sokar — 0,14.

Mohsullarda su sarbast va birloasmis formada
moveuddur. Sarbast su, adindan molum oldugu kimi
mohsullarda sarbast halda rast galir vo bunu mshsulu
qurutmagla ondan ayirmagq mimkiindiir. Sorbast su
mohsullarin toxumaarasi sirosinds va diametri 10 sm-
don ¢ox olan kapilyarlarda yerlosir. Sorbast suda hall
olmus halda tizvi vo mineral maddolor olur. Sorbast
suyun  xiisusi ¢okisi 4°C temperaturda vahido
barabardir. 0°C-do donur.

Birlogsmis su diametri 10 sm-don az olan mikro-
kapilyarlarda yerlasir vo mahsulun basga maddalori ilo
az va Yya ¢oX daracada birlosmis olur. Bu su saxarozani
hall etmir vo ¢ox asagi temperaturda (-71°C) donur.
Birlosmis suyun xiisusi ¢okisi adi sudan forgli olarag
1,2-1,7-dir.

Icmoali suya miiayyan taloblor verilir. Suyun key-
fiyyati onun soffafligina, rongins, dad vo iyina, mikro-
organizmlarlo zadoalonmasina va homginin onda hall
olmus kalsium vo magnezium duzlarinin miqdarina
(suyun codluguna) géro miiayyan edilir. Cod suda
yarma va toravoz pis bisir, cay yaxst dom almur.

Suyun girklonmasini tayin etmak {igiin koli-titr vo
koli-indeks miiayyan edilir. Suyun an az miqdarinda
bagirsaq ¢oplarinin tapilmasina koli-titr deyilir. Dovlot
standartina gora igmali suyun koli-titri 300 ml-dan az
olmamalhidir. Koli-indeks iso bir litrdo 3 mikrobdan
artig olmamahdir. Suyun imumi quru maddasi 1000
ma/litr, imumi codlugu 7,0 mg-ekv/litrdon ¢ox olma-
mahdir.

Bozi elementlorin migdari 1 litrdo mg/l-lo ¢ox




olmamahdir: qurgusun — 0,1; arsen (misyak) — 0,05;
domir — 1,0; ftor — 1,5; mangan — 0,1; sink — 5,0; mis —
3,0; berillium — 0,0002; selen — 0,05. Suyun pH-1 6,5-
8,5 arasinda olmalidir. Pestisidlarin va politsiklik otirli
karbohidrogenlarin olmasina yol verilmir.

Su hagqinda yuxarida deyilanlordon aydin olur ki,
dogrudanda susuz hoayat yoxdur. Lakin biz suyun insan
organizmi t¢iin ohomiyyatini vo bu barads islami
doyarlori daha genis izah etsok, zonnimcs oxucular
ticlin maraqli olar.

Tamiz igmali suyun iistiin cohatlari

Tobiotdo saf suyu tapmag, demok olar ki, geyri-
mimkiindir. Saf su gqoxusuz, dadsiz vs rongsizdir, la-
kin havadaki karbon gazi suyun iginds hall olunmaga
basladig: andan etibaron dad: pozulur. Tabistdaki sula-

rin torkibinds yad madds, arimis duzlar, qazlar, kimyas-
vi maddalar, xastalik yaradan vs ya yaratmayan mikro-
organizmlor, torpaq, gil va s. mévcuddur. Bunlarin bir
gismi gozlo, bir gismi do dad vo goxu ilo miiayyan
edilir.

Organoleptik xiisusiyyatlari. Su saxlanildig:
miihitdon asili olaraq bark, maye vo gaz halinda ola
bilir. Sixlig1 asason temperatura baglidir. Suyun orga-
noleptik xiisusiyystlorindon temperaturu, bulanighgi,
soffafligi, rongi, dadi, qoxusu oldugca onamlidir. Ig-
moali su soffaf, rongsiz, qoxusuz vo yaxsi dada malik
olmahdir.

Suyun temperaturu. Suyun O6ziinomaxsus dadi
temperaturdan asilidir. Konkret istilik daracasi séylon-
moasa doa, imumi olaraq igmali suyun temperaturu stan-




dartlara (Azorbaycan Respublikasinda i¢mali suyun
keyfiyyat gostoricilori QOST 2874-82-nin talablaring
uygun tomin edilir) goro 7-11°C arasinda olmahdir.
Daha isti sular dadsiz ola bilir vo temperaturu 20°C-den
artiq olduqda tirok bulandirir. Soyuqg sular iss modo-
bagirsagin selikli gisasinin iltihablasmasina  zomin
yaradir vo bagirsagda gidanin harokst etmasini mohdud-
lagdiraraq sanciya sobab olur.

Suyun rangi hagqinda gorar vera bilmok iigiin
suya ancaq siziildiikdon sonra baxilmahdir. Suyun
rongi asasen orada asili halda mévcud olan {izvi vo
geyri-tizvi maddolordan, eloco do istehsalat sularinda
hall olmus kimyavi boyalarin olmasindan irsli galir.
Az miqgdarda su rongsizdir, galin tobago halinda iso
tobii olaraq rongi mavi calarhdir. Igmali su rangsiz,
goxusuz Vo dadsiz olmalidir.

Suyun qoxusu. Yaxst xiisusiyyatlora sahib olan
igmoali su goxusuzdur. Suyun goxulu olmasina bir ¢ox
amillor sobab olur. Suya goxu veran amillor mikroor-
ganizmlarin foaliyyati, ishal vo sidik garigsmasi, tzvi
maddolarin ayrilmasi, istehsalat vo bu kimi mixtalif
tullantilarin garismas: ola bilor. Eyni zamanda, dorin
yeralti sularda sulfatlarin ayrilmas: ilo amolo golon
kiikiirdli hidrogen, sularin igindo yasayan yosunlar,
miixtalif mikroorganizmlor vo boazon do sularin nagl
edilmalarinds istifads olunan boru vs gablar da sudan
goxu golmasino sobab olur. Sularin dezinfeksiyasinda
istifads olunan xlor vo yod da suya 6ziinomaxsus goxu
verir. QOST 2874-82-yo gors, qoxu 5 balli sistemla
ol¢iilir va igmali suyun goxusu 2 baldan ¢ox olma-
mahdir.

Suyun dadi. Suyun dadi suda hall olmus oksigen
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(O2) va karbon (CO;) gazinin torkibindoaki digar kim-
yavi maddalara va suyun istiliyino, ya da soyugluguna
gora dayisir. Suyun turs, aci, duzlu ya da dadsiz olma-
mas: arzu edilir. Su dadint dayisdirmomali, igildiyi
zaman bogazda qurulug, giciglanma va moadays agirhiq
vermamolidir. Igmali suyun keyfiyyoti vo dadi
torkibindaki hall olmus oksigen va karbon gazinin
miqdarindan asilidir. Belo ki, 1 litr suda 20-50 mq
gadar gaz ola bilir. Bunun yarisi CO,, digar yarisinin
ticdoa biri oksigen va ti¢ds ikisi do azotdur.

pH daracasi. pH suyun tursulugunu vo ya goalovi
miihitini gostoran bir dlgiidiir. Mahlulda olan [H]" ionu
konsentrasiyasini ifado edir. Saf suda [H]" vo [H]
ionlarinin miqdar: tarazligdadir vo pH=7 olur.

pH<7 soraitindo miihit tursu, pH>7 soraitindo iso
miuhit galovidir.

Icmoli sularda pH gostaricisinin 6,5-8,5 olmasi
tovsiys edilir.

Suyun codlugu onun torkibinds olan kalsiumun
migdarindan asilidir.  Buna baxmayaraq, codluq
doracasi sudaki kalsium va magnezium duzlarindan
irali galir. Su bunlar1 torpagdan alir. Hall olmus halda
olan kalsium vo magnezium suyun torkibinds hidro-
karbonat, sulfat vo xlor duzlari vo ayrica az migdarda
nitrat duzlari halinda olur. Xisusilo kalsium hidrokar-
bonat vo kalsium-sulfat suyun codlugunda shomiyyatli
rol oynayir. Suyun torkibindo on ¢ox kalsium,
magnezium, sulfat vo xlor duzlarina rast galinir.

Canhi su

Hamimiz suyun canhlarin hayatinda ciddi rol
oynadigini, shamiyyatini vo su itkisinin nalara sobob




ola bilacayini bilirik. ©slinds hayatimiz ti¢iin bu gadar
doyoarli olan sudan maksimum faydalanmaq istarik.
Amma bunun miigabilinds canlilar iti¢iin an faydah
suyun hanst oldugunu bilmirik.

Canlilar ti¢iin on faydal su “canli su” adlandirilan
tobiatin bizo boxs etdiyi tobii gaynaq suyudur. Dag-
lardan goalon arimis gar vo ya buzlaq sulari, torpagdan
fisqiran gaynaglar, kilometrlorco uzunlugda tobii
yataglarda axan deaniz va ¢ay sulari an boyiik canli su
monbaloridir.

Canli su sadaco susuzlugu yatirtmaq tgiin deyil,
eyni zamanda canliliq va sofa veran sudur.

Canhi suyun istifada olunmasi sartlari

Suyun organizms yararli olmasi T{giin bozi

xususiyyatlora malik olmasi vacibdir:

tomiz olmalidur;

enerjili olmalidur;

oksigenls (O2) zangin olmalidur;

mineralla zongin olmalidir;

pH saviyyasi organizmds bas veron proseslori
tonzimlomoalidir;

- molekulyar qurulusu kigik vo altibucagh
olmalidir.

Bu giin xalq arasinda islonan “Su godor omriin
olsun” ifadasi tomiz, saglam vo nurlu 6mra isaradir.

- Suyu igmok {iglin on yaxsi vaxt yatmazdan
awval, yuxudan oyananda, yemok yemoazdoan yarim saat
avval va ya bir saat sonra.

- Ogor Oziiniizii pis hiss edirsinizss, dorhal su
icin. Su hami tgiin sofaverici eliksirdir. Cox az sey ola
bilor ki, insanin ruhuna gisa zamanda su gador miishot




tosir etmis olsun.

- Giino bir stokan su igarak baslayin. Bu boyroklori
bosaltmaga va organizmin toksinlordon azad olmasina
yardim edacak.

- Giindo an az1 sokkiz fincan (200x8=1600 ml) su
icin.

- Ac deyilsinizss, yemok yemayin, onun yerins su
igin.

- Oziiniizii yaxs1 hiss etmirsinizso, dorman icmoyo
tolosmayin, avvalca bir fincan su igin.

- Yemok zamani su igmayin, yemoakdan yarim saat
avval va ya bir saat sonra igin.

-Yediyiniz yemoklorlo su goabul edirsiniz, ¢iinki
onlarin torkibinds do su vardir.

- Stresli vo narahat oldugunuz zaman bir fincan su
icin.  Su sizin badoaninizdoki mayeni vo duzu
tonzimloyoarak sakitlosmaniza yardim edacok.

- Diizgiin gidalanmaga soy gostarin.

- Cox cay, gohva vo alkogollu igkilar igmayin. Bu
igkilor sidikgovucu olduglarindan badondaki suyun
itkisino sobob olurlar.

Hor bir insanin giindalik su ehtiyaclart miixtalif
amillorlo baghdir.

1. Coki artdiqca insanin suya ehtiyac artir.

2. Qidalanma — meyva-torovazlo daha ¢ox
gidalanan insanlarin suya tolobi quru gidalarla
gidalananlara nisbaton azdir.

3. Iglim.

4. Fiziki aktivlik.

5. Xastoliklor — masalon, yiiksak hararat, ishal vo
qusma zamani suya ehtiyac artir.

6. Soyahot zamani su hoyati oshomiyyat kasb edir.




Su itkisi zamani q@obul olunan su ilo yanasi
minerallar1 da nazoros almaq vacibdir.

Organizma lazim olan suyun migdarinin hesablan-
masinda iki tisuldan istifads olunur:

1) Insan badoaninin kiitlasinin hor kg-1 32 grama
vurulur. Masalan, 70x32=2240 ml.

2) Giindalik gobul etdiyiniz har kalori ti¢iin 1 ml.
Ogor 2500-3000 kalori gobul edirsinizss, onda 2,5-3
litr su igmoniz vacibdir.

Ogor ¢orak, kreker kimi quru gidalar yeyirsinizss,
isti iglimdo yasayirsinizsa, miintozom idman edir vo
sauna, ya da buxar vannasi gobul edirsinizso, haddon
artig su igmalisiniz.

Giindo 8-10 dofo sidiys ¢ixmag optimal migdarda
su i¢diyinizin gostericisidir. Hamilo gadinlar daha ¢ox
su igmalidirlor. Normada gadin hamilalik dovrii 6z
cokisini 12,5 kq artirir. Bunun 6-8 kg-1 sudan ibarotdir.

Cox ziilal vo duz gobul etmo, ishal, torloms,
horaratli xastaliklor, isti arazids yasamaq va islomok su
tolobatini artirir.

Su catismamazligindan on ¢ox oaziyyast ¢okan
organizmin asagidaki hissaloridir:

- immun sistemi;

-lirok vo gan dovrani sistemi;

- hazm sistemi.

Suyu neca i¢mali?

1. Yuxudan duran kimi iki fincan su igmok daxili
organlar: foallagdirir.

2. Yemokdan 30 doagige oavval bir fincan su igmak
hozmo yardim edir.

3. Hamama girmozdan avval bir fincan su igmok
gan tozyiqgini normallasdirir.




4. Yatmazdan ovval bir fincan su igmok infarktin
Vo insultun garsisini alir.

Su va inanclar

Tirkiyanin Mardin vilaystinds aprel ayinda yagan
yagis suyunun sofali olduguna inanilir. Buna banzar bir
inanc Vanda da movcuddur. Coanubi Azarbaycanin
Sabiistar mahalinda da aprel ayinda yagan yagisin suyu
miigoddas sayilir. Hotta suyun miigoddasliyi ilo bagh
hadislor do var. Deyilona géro Muhammoad Peygombar
(s.a.v.) yagis yaganda basini agar va “son mondan
sonra goaldin, ya miibarok” - deyarmis. Burada aski va
yeni inanclarda Goy-su vo miigaddaslik birlogir. Bu za-
man Goy Tangri miigaddas Yer-subun sahibsiz galma-
masi tigtin xagan1 (hokmdari) gondarmasi yada diisiir.

Agaclari, gqayalari, sulart miigoddas saymaq islam-
da Tanriya sorik olaraq gobul edilmis va dins zidd ol-
dugu i¢iin do gadagan olunmusdur. Bu ciir inanclara
islam olkalorinds, demok olar ki, rast galinmir, ancaq
Altayda, Tuvada, Xakasyada, Yunanistanda bu inanc-
lar 6ziinti daha ¢ox gostorir.

Arasdiriimaga ehtiyac duyan mosalo balka do “pir”
anlayisinin monbayi vo ona aid edilon xdsusiyyatlordir,
mosalan, Tiirkiyadoki Uryan baba bir pirdir. Tiirboya
sahiblik edon Uryan babadir. Uryan baba tiirbasinin
dilok baglanan barmaghqglari kimi otrafindaki ¢ir-girp1
vo agaclar da onun mal sayilir. Bazi tiirbolords oldugu
kimi, Uryan babanin da bir cesmasi, ya da su quyusu
ola bilardi. Uryan baba agaclara va ya suya monavi giic
veron biri kimi xalg arasinda da moshurdur. Bu
agaclarin quru vyarpaglari, ya da suyun bir nego
qurtumu inanca gora hikmatlidir.




Tirkmonistanda tiirbalors “gala” deyilir, masalon,
Coban baba galasi, Coban babanin mazari va ona yaxin
olan orazilori ohato edir. Bunun sahiblik sferasi,
monavi miilkiyysti Coban babaya aiddir. Mozar isa
Babanin stalagmitidir. Gon doari va tizorindaki diloklor
onun bayragidir. Ona dilok baglayanlar, ya da usaginin
olmas: tgiin nazir edoanlor ona noazirloyarlor, digar
pirlards odugu kimi onun gorumasi altina girirlar.

Pirloro aid miigaddos hesab edilon sular oldugu
kimi, pir olaraq bilinon sular da var. Bir ¢cox miigqoddos
cayin va su hovzasinin yaninda ayrica bir mazar, ya da
tirbs yoxdur. Bu, “ocaq” olarag bilinon ailslors aid
sofa veron, problemlori hall eds bilon su monbayi
olaraq bilinir. Burada miigoddasliyins inanilan suya bu
keyfiyyati veron hor hansi pirin, yiysnin oldugunu
goriurik. Tirk xalglarinin inanclarinda and igilon,
yardim istonilon vo siginacaq yeri olan suyun pir
olaraq tariflonmasins tez-tez rast galinir.

Su moadoniyyatinin bir tozahiirii olaraq suyun mii-
goddas oldugu yerlordoa girkablarin su ilo paklanma-
digina, suyun girkaba garismasinin onun miiqoddasliyi
ilo diizgiin golmadiyina inanilir. Miigaddas yerlorin
baliglarin1 da suyun miigaddasliyina hérmat olamati
olaraq ovlamurlar.

Sudan sofa va rahatligq ala bilmak ti¢iin onun ¢irk-
londirilmoamasi vacib sayilmisdir. Naxgivanda, Tob-
rizds, Salmasda, Qarsda, Agri daginda, Daslicayda
baharda yuyunmaq iiciin caya girondo biitiin ilin
saglam vo hiizurlu kegmasi tigiin ti¢ dofo “agirhgim-
ugurlugum, kalliyim-kegalliyim bu suya” - deyilir.

Su ilo bagh bir sira dualar da var: “Agz1 dualinin
garsisina pak su ¢ixsin”, “Allah suyunu bol eylasin”,




“Allah axar suyunu bulandirmasin”, “Allah soni sel-
sularin gada-balasindan iraq eylosin”.

Su yiyasino xeyir, barokot vo saglamhq gotire-
cayina Vo ya oksinoa bulaniq suyun da ugursuzlugq ve
zorar gatira bilocayins inanilir. Suyun sofafligr ag ays,
selo donmiis hali isa torpaq ayas ilo eynilosdirilmisdir.

Gorkomli folklorsiinas Miirsal Hokimovun aragdir-
malarinda su ilo bagl bir ¢ox diloya — masalo rast
golirik: “Balan baxt-igbal suyundan ol-iiziinii yusun”,
“Suyun sulara garissin”, “Suyun Ayso-Fatmasi balala-
rinin panahi olsun”, “Su ilahasino qurban olum” vo s.
M.Hskimovun tadgigat islorindon segilmis bu misal-
larla mazmun etibarilo Anadoludan toplanmis masallor
arasinda ¢ox az forg var. Anadoluda “Su kimi aziz ol”,
“Su kimi aydin ol”, “Su kimi 6mriin uzun olsun”, “Su
veranin ¢ox olsun”, “Verdiyin su o6lanlarinin canina-
ruhuna doysin” (bu masal Azorbaycanin bazi bolge-
lorinds “Verdiyin su o6lonlorinin ehsani olsun” kimi
islonir), “Yol bdoyiiyiin, su Kigiyin” Kimi bir cox
mosallar vardir.

Su ilo bagh qargislar da az deyil: “Agirligini-ugur-
lugunu yumaga evinds bir ovuc su tapmayasan”, “Ag-
zundan qara su golsin”, “Aglin gar suyuna doénsiin”
(gar suyunun soffaf olmadigina isaro edilir), “Allah
axar suyunu qurutsun”, “Allah suyunu bulandirsin”,
“Allah uguruna su g¢ixarmasin”, “Allah yurduna su
baglasin”, “Atanin conazasini yumaga su tapmayasan”,
“Balan bulaqg basinda boynu biikiik galsin”, “Bulagdan
yeni ildo su gotirmays galmayasan”, “Var-dovlatin
sellora-sulara gorq olsun”, “llin ilk ¢arsombasinds fala
baxmaga tomiz su tapmayasan”, “Su ilahasi sons
gonim olsun” va “Suyun Ayso-Fatmasi dordino dova




etmosin”.

Suyun temizliyi bazon hz.Ayiss vo hz.Fatimos ilo
eynilagdirilir. Demok olar ki, dua vo gargislar da
onlarin ad ilo baghdir.

Gortindiuyt  kimi, folklor matnlarinds  suyun
ruhaniliyinin va ilahi giiciiniin olduguna inanilir. Suya
olan inamlarin izahi da burada axtarilmalidir.

Islamda su niyyatdir, barokatdir, hayat gqaynagidir.
Onu bosoriyyato boxs edon boyiik giivva har seyin
iradasini olinds tutan Allahdir. Su bir vasitadir. Onu
vasitoya ¢eviron do Allahdir. Suda bir giivvo aramaq
Allaha sorik gosmaqdir vo bu da bagislanilmaz
gtinahdur.

Islam dininds suya dua etmayin fazilati

Islamiyyat tokallahli somavi din olarag diinyada
genis yayilmis dindir. Islam peygombori hz. Muhom-
mad (s.0.v) vasitasilo VI asrdo yayillmaga baslamisdir.

Islam dinindo su igmoayin vacibliyi asagidaki
kimidir:

basmala ¢okilmasi;

suyun stokandan igilmasi;

suyun oturaraq i¢ilmosi;

stokanin sag ollo tutulmast;

stokanin i¢ina nafas verilmamoasi;

suyun ti¢ qurtuma igilmasi vo sonda “slhom-
dilillah” deyilmasi.

Cokilan kristall fotosoklinds suyun verdiyi mesaj
¢ox aydindir: sevgi vo minnotdarhiq kimi duygular
yaradilisdan gobul buyrulmusdur, yani sevgi Vo
minnotdarhiq yaradilisin 6zidir. Su no godar sevgi,
duygu vo ahang dolu s6z vao musiqgi ilo miigayise
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olunaraq izah edilirso, altigusali kristall qurulusu da o
godar gozal vo diizgiindiir. Cokilon fotosokillarin
birinds suyun yanminda ‘“seytan” sozii deyilonds
kristallar garisig sokil alir. Amma gozal sozlorlo dua
edildiyi zaman suda sofaf vo estetik quruluslu
mitkommol altigusali forma ortaya ¢ixir. Yapon
todgigatgist Masaru Emoto bu arasdirmalart ilo
goriinmayan ruh alominin varligini tizo ¢ixardu.

Su hagginda kalamlar

1. Su pakhq romzidir, paklig olan yerds ruzi,
barokat var.

2. Bulag suyu vyiingillik, cay suyu badbinlik
getirar.

3. Su har bir canlinin tarkibinds olub, onu yasadar
va canli mahv olanda onu tork edor.

4. Suyun tarixi goadimdir. O hom gozal Kegirici,
hom informasiya moanbayi vo hayati miihit olub daim
harakatdadir.

5. Od su ilo cilovlanar. ©n boyiik od isa suyun
ozuddr.

6. Hava sudan ayrilmig bir kiitlodir, donarsa suya
cevrilor.




“Qurani- Korim”- in 35 surasinin 66 ayasinds su
haqqinda Allah kalam1 buyrulmusdur.

“Qurani-Karim”- da su haqqinda ayslar

Sira
say1

Suranin
Nomrasi

Suranin adi

Ayalarin
nomrasi

2

al- Bagoro

74,284

10

Yunus

24

13

ar- Rad

4,17,35

14

Ibrahim

32,16

15

al- Hicr

22

16

an- Nahl

4,10, 14,65

18

al- Kaohf

45, 29

20

Taha

53

22

al- Hace

5

24

an- Nur

43-45

25

al- Furgan

48, 49, 53, 54

27

an- Naml

61,64

29

al- Onkabut

63

30

ar- Rum

24,48

31

Logman

10,31-34

32

25- Sacda

8, 27

35

Fatir

27

36

Yasin

77

37

2s- Saffat

67

38

Sad

57

39

9z- Zumar

21

40

al- Mumin

72

41

Fussilot

39

42

9g- Sura

14

43

az- Zuxruf

11

45

al- Casiya




28 54
29 55 or- Rohman 19, 20, 46 - 50
30 56 ol- Vagis 68 — 70

31 75 ol- Qiyamo 37

32 76 al- Insan 2

33 80 Obosa 18, 19

34 85 ol- Buruc 11

35 98 al- Bayyina 8

Su hagqinda “Qurani- Karim”- do buyurulan Allah
kolamlarini asagidaki kimi qruplagdirmaq olar.

1. “Allahin yer iiziinii su ilo diriltmasi” anla-
minda buyurulan ayslor asagidakilardir.

“Onun qiidrat nisanalarindan biri da budur ki,
sen yer iiziinii qupquru goriirsan. Biz ona yagis
yagdiran kimi harakata galib gabarar (cana galar).
Onu dirildan, siibhasiz ki, oliilari ds dirildacakdir.
Hagigatan O, (Allah) har seya qadirdir!” (Fussilat,
41/39).

“Yer iiziinda bir-birina yaxin (gonsu) gitalor
(meinbit, geyri-minbit, sirin-goran, dagliq-aran yerlar,
meixtalif iglimli torpaq sahalari), eyni su ila sulanan
iiziim baglar, akinlar, saxali-saxasiz xurma agaclar
vardir. Halbuki Biz yemok baximindan onlarin
birini digarindan iistiin tuturug. Siibhasiz ki, bunda
da anlayib dork edan insanlar ii¢iin (Allahn
qudratina vao vahdaniyyatina dolalat edan) alamatlor
vardir “(or-Rad, 13/4).

“Onlar yalmz ézlarina (tovhid hagq:nda) elm
galdikdan sonra aralarindaki adavat (hasad) iiziin-
don ayrihga diisdiilor. 9gar (cozan:n) miiayyan bir
vaxtadak (gqiyamat giiniina qadar toxira salinmas: ba-
rads) Rabbinin 6nca buyurdugu bir s6z olmasayd,




darhal islori bitmis olard:r (ham:s: el diinyada azaba
diicar edilardi). Onlardan sonra kitaba varis olanlar
da (yahudilar, xa¢parastlor va ya ézlarina Quran gon-
dorilmis misgriklor da) onun (Quranin, Peygambor
aleyhissalam:n) barasinda darin (basqalar:n: da siib-
haya salan) bir sakk i¢indadirlor” (as-Sura, 42/14).

2. “Insanmin bir damla sudan yaradilmasi1” anla-
minda buyurulan ayalar bunlardir. (an-Nohl, 16/4; ol-
Hocc, 22/5; os-Sacdos, 32/8; Yasin, 36/77; ol-Insan,
76/2; Obass, 80/18-19; ol-Qiyams, 75/37).

3. “Allahin goydan su endirmasi” anlaminda
buyurulan ayslor bunlardir. (sr-Rad, 13/17; lIbrahim,
14/32; ol-Hicr, 15/22; an-Nohl, 16/10,65; al-Kahf,
18/45; Taha, 20/53; on-Nur, 24/43-45; sl-Furgan,
25/48; or-Rum, 30/24; Logman, 31/10; Fatir, 35/27;
oz-Zumar, 39/21; az-Zuxruf, 43/11; ol-Casiys, 45/5; al-
Qamar, 54/11-12; Yunus, 10/24).

4. “Allahin igmali suyu endirmasi” anlaminda
buyurulan ays.

“Bas i¢diyiniz suya na deyirsiniz? Onu bulud-
dan endiran sizsiniz, yoxsa Biz?! 9gar istasaydik,
onu ac (bir su) edardik. Ela isa niya (Allah:n
nematlaring) siikiir etmirsiniz?” (al-Vagis, 56/68-70).

5. “Allahin yagmuru yaratmasr” anlaminda
buyurulan ays.

“Buludlar harakata gatiran, kiilaklori gondoarib
onlarn goy iiziindos istadiyi kimi yayan vo topa-topa
edan Allahdir. Artiq buludlarin arasindan yagis
cixdigini goriirsan. Onu (yagusz) bandalarindan ista-
diyina veran kimi onlar sevinarlar.” (ar-Rum, 30/48).

6. “Cahannomdaki su” anlaminda buyurulan
ayolor bunlardir.




%%MMMJ&%

“Hala garsida (bunun ard:nca) Cahannam var-
dir. (Har bir inadkar takabbiir sahibina orada Cahan-
nam oahlinin badanlorindan axan) irinli-ganh sudan
icirdilacokdir!” (lbrahim, 14/16).

Vo de: “Haqq Rabbinizdandir. Kim istayir
inansin, kim da istayir inanmasin (kafir olsun). Biz
zalhimlar iiciin el bir atas hazirlamisiq ki, onun par-
dalari (dumanlarz) onlan biiriiyacakdir. (Cahannamin
gal:n divarlar: zalimlari ahato edacakdir). Onlar im-
dad istadikda onlara getran (yaxud yaradan axan
irin-gan) kimi iizlarini biiryan edan bir su ilo komak
edilacakdir. O, na pis i¢ki, 0 (Cohannam) neca da pis
maskandir!” (al-Kohf, 18/29).

“Bu, gaynar su va irindir. Qoy onu dadsinlar!”
(Sad, 38/57).

“Cohannama (gaynar suya) taraf, sonra odda
yandinlacaglar” (al-Mumin, 40/72).

“Sonra onlar igiin (icmaya) qaynar su ile
gatismus irin vardir” (as-Saffat, 37/67).

7. “Cannatdaki su” anlaminda buyurulan ayslor
bunlardir.

“Onlann 6z Rabbi yamndaki miikafati (agac-
larz) alindan c¢aylar axan 9dn cannatlaridir. Onlar
orada abadi galacaqglar. Allah onlardan razidir, on-
lar da Allahdan. Bu (nematlor) Rabbindan gorxan-
lar tigiindiir!” (ol-Bayyino, 98/8).

“Iman gatirib yaxs1 amallar edan kimsalari isa
(agaclar:) altindan caylar axan connatlar gozlayir.
Bu, boyiik qurtulusdur (ugurdur)!” (al-Buruc, 85/11).

“Allahdan gorxub pis amallardan c¢akinanlara
(mominlara) voad edilon Cannatin vasfi beladir:
(agaclar:) altindan c¢aylar axar, yemaklari da,
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kolgalari do daimidir. Bu, Allahdan gorxub pis
amallardan ¢akinanlarin aqibatidir. Kafirlorin aqi-
bati isa Cohannamdir!” (or-Rad, 13/35).

“Siibhasiz ki, Rabbinin magamindan (hzizurun-
da haqga-hesab zi¢iin durmaqgdan) qorxanlar iki can-
nat (9dn va Naim cannatlari) gozlayir! Belo olduqgda
Rabbinizin hans1 nematlarini yalan saya bilarsiniz?!
(O iki cannatin agaclar:) qollu-budaghdir (merli-mey-
validir). Bela oldugda Rabbinizin hansi nematlarini
yalan saya bilarsiniz?! Orada (0 connatlorda) iki
axar bulaq vardir” (ar-Rshman, 55/46-50).

8. “lki donizin arasindaki manea” anlaminda
buyurulan ayslar bunlardir.

“Birinin suyu ¢ox sirin, digarininki isa oldugca
sor (ac:) olan iki danizi govusduran, aralarinda
(bir-birina garismamaq tciin) manea va Kkegilmaz
sadd goyan Odur! Insanlan sudan (niitfadon) yara-
dan, onlar1 (bir-biri il2) asl gohum (gan gohumu) va
sonradan gohum edan Odur. Rabbin (har seys) qa-
dirdir! (Birinci, ata-ana torafdan, ikincisi isa bacz, iz
toraofdon olan gohumlugdur)” (al-Furgan, 25/53-54).
(an-Naml, 27/61; or-Rohman, 55/19-20).

9. “Uraklori sartlasanlar va Allah gorxusu”
anlaminda buyurulan aya. (al-Bagars, 2/74).

10. “Allah danizi insanlarin ixtiyarina ver-
misdir” anlaminda buyurulan ays. (an-Nohl, 16/14).

11. “Allahin su ila akinlari bitirmasi” anlaminda
buyurulan ays. (as-Sacda, 32/27).

12. “Gamilarin danizds iizmasi” anlaminda
buyurulan ayaslor.

(Logman, 31/31-34).

13. “Yagisin  6lii  sahani  canlandirmasr”




anlaminda buyurulan ayslor. (al-Furgan, 25/48-49;
Qaf, 50/9).

Z9M-Z9M SUYU

Migaddos hesab olunan zom-zom suyunun tarixi
hz. Ibrahimin (a.) dovriindan baslayir. Hz. lbrahim (a.)
Allahin amri ilo arvadi Hacari vo siidomar oglu hz.
Ismayili (2.) bugiinkii Zom-zom quyusunun oldugu
yera aparir. O zaman Mokkads halo heg kim yasamirdi
Vo igmays su da yox idi. Hz. lbrahim (s.) arvadi va
oglu tgiin bir az xurma vo bir miqdar da su goyaraq
oradan ayrilir. Yemayin, suyun olmadigi bu kimsasiz
yerds galmaq Hacar ii¢iin ¢ox ¢atin idi, ancaq onlar
orada goymasini hz. Ibrahims (2.) Allah amr etdiyins
goro, disiinmok yersiz idi, ¢iinki ruzi veron Allah,
albatto, onlarin vaziyyatini do goriir.

Bir middat sonra hz. lbrahimin (s.) onlar tgiin
goydugu su bitir. Hz. Ismayil (s.) aglamaga, su
istomays baslayanda anasi no edocayini bilmir. Siid
yoxdur Ki, amizdirsin, su yoxdur ki, igirtsin. Hz.
Ismayilin (2.) aglamalarina dézmoyarok Sofa topasing
cuxar. Kimiso gormak iimidilo saga-sola baxir, amma
he¢ kimi gormiir. Sofa ilo Morvo arasinda gagmaga
baslayir. Yeddinci dofo Moarvayas ¢ixanda bir sas esidir.
Zom-zom quyusunun yanminda hz. Cabraili (2.) goriir.
Cobrail (2.) ganad ilo (bazi monbalords ayag: ila) yeri
gazir. Su goriinondo Hocar buna sevinir vo suyun
axdigint goronds “dayan, dayan” monasini veran “zom-
zom” - deyir vo suyun axmasina mane olmaq figiin
ontinii kasib hovuz kimi bir ¢uxur dizaldir. Talasik
gabini doldurur. Qab:r doldurdugdan sonra sudan igir
Vo hz. Ismayili (2.) amizdirmays baslayir. Bu zaman




Cobrail (2.) Hacars xitaban:

“Qatiyyan “halak olangq, zarar ¢akarik” - deya
gorxmayin. Bura Beytullahin (Kabanin) yeridir. O
beyti usagla atasi tikacok. Canab-1 Haqq o isi goran
insan zay etmoaz” - deyir.

Zom-zom quyusunun ortaya c¢ixmasit bu sokildo
nagl edilir:

Hacar suyun oniinti kesmasaydi, bu su ¢ay kimi
axardi. Peygombor (s.a.v.) bir hadisinds bu hagigati
bels boyan edir:

“Allah Ismayihn (3.) anas1 Hacara rahmat etsin.
O, zam-zami 6z axarina buraxsaydi, zam-zam axib
cay olardr”.

Zom-zom ¢ox miibarok vo gidali bir sudur. Hacar
vo hz. Ismayil (a.) uzun miiddst yemok yemadan bu su
ilo dolana bildilor. Bir hadisda Peygombar (s.2.v.) zom-
zomin bu xisusiyystino isaro etmisdir. Bir digar
hodisdo isa “zam-zeam suyu hansi maqsadla igilsa,
ona sofa olacaq” deys buyrulur.

Zam-zam suyunun ayaq iista i¢ilmasi

Ibn Abbasin soyladiyi bir rovaystds Peygombori-
mizin (S.0.v.) zom-zom suyunu ayaq {isto icdiyi
gostarilir. 1bn Abbas bels nagl edir: “Man Rasulullaha
(s.2.v.) zom-zom suyu ikram etdim, o, ayaq tisto i¢di”.

Bildiyimiz kimi, Peygombarimiz (s.2.v.) hadislarin
birindo ayaq isto su igmoyi gadagan etmisdir. Bu
minvalla hadis alimlari bunun kimi miixtslif rovayat-
lori birlagdirmislor. Sshih-i Mislim Sarihi Navavi bu
iki mixtalif hodis hagqinda deyir: “Bu hadislordoki
gadagalar miigoddas hesab edilorok mokruhdur. Ayaq
isto su igmanin caiz oldugunu bayan etmok ti¢iindiir”.




Imam Suyuti do Peygombarin (s.2.v.) zom-zom
suyunu ayaq st igmasini bels izah edir: “Rasul-i Ok-
romin (s.a.v.) Zom-zom suyunu ayaq iiste igmasi bunun
caizliyini agiglayir”.

Honofi alimlari Ibn Abbasin rovayat etdiyi hadiso-
yo osaslanaraq, zom-zom suyunu ayaq {ista igmanin
miinasib oldugunu hokm etmislor.

Zam-zam i¢gmak

Hoadis-i sariflords buyuruldu ki:

“Zom-zom doyurucu Vo Xostoys sofavericidir”
(Bezzar).

“Zam-zam suyunu bolalardan gorunmagq niyyati ilo
iconi Allah-Tala goruyur” (Hakim).

Abdullah Ibn Miibarok “Rosulullah (s.a.v.) “zom-
zom suyu igildiyi niyysto gora faydali olur” buyurub.
Mon do giyamatds susuzlugdan yaxa qurtarmaq tigiin
Zom-zam suyu igirom” - deyirdi (Ibn Macs).

Ibn Abbas da zom-zom suyu igarkan “Ya Rabb,
sandan faydali elm, bol ruzi va har ciir xastalikdon sofa
istoyirom” - deys dua edirdi.

Zom-zam suyu ila bagh farzlar

- Vida tovafim edib tovaf namazini qildigdan
sonra bol-bol zom-zom suyu igmak.

- Zom-zom suyunu ayaq isto vo Beytullaha
(Kabayo) baxaraq igmok.

- Zom-zom suyunu yalmz igmak lazimdir, yemoak
bisirma zaman istifado olunmamalidir.

- Seyid Obdiilhakim Arvasi buyurur ki, “zom-
zom suyunu hor dofo gabirgalar sisona godoar igmok
lazimdir”.




on saglam su: Zam-zom

Diinya Sohiyys Togkilatinin (DST) hesabatina
gors, diinyanin on saglam sularindan biri olan zom-
zom suyunun sirri miasir texnologiyalar vasitssilo apa-
rilan arasdirmalara baxmayaraq, halo do miommah
olaraq qalir.

Monbayi malum olmayan su ilo donizin arasinda
80 km olmasina va otrafinda heg bir quyunun olmama-
sina baxmayarag, uzun illordir qurumamas: todgigat-
cilar1 toacciiblondirir.

Hocc dovriindo milyonlarca hacinin biitiin su eh-
tiyacint 1,5 m dorinliyindoki quyunun 6domasine
baxmayaraq, suyun saviyyasi azalmir. Insanin acligim
Vo susuzlugunu yatirdan suyun sirrini tapa bilmoak
mogsadilo alimlor xeyli tadqigat islori aparmislar.

Avropa laboratoriyalarinda aparilan tadgiqgatlarda
zom-zom suyunun tarkibinds ¢ox az miqdarda kiikiird
oldugu askar olunmusdur. Amerikada aparilan testin
noticalorine goro iss  zom-zom suyu torkibindo
mikroorganizm va bakteriya olmayan yegans sudur.

Zom-zom quyusu hagqinda elmi arasdirmalar
aparmaqg moaqgsadilo 35 il avval institut toskil edilmis-
dir. Bu miiddat arzinds quyunun va suyun xisusiyyat-
lorini arasdiran institut geyri-miisalman alimlori toro-
findon idaro olunmusdur, ancaq onlarin (geyri-miisal-
manlarin) Mascid-i Harama girmosi gadagan olundu-
gundan uzun miiddat tigtin gormadiklari quyudan goalon
su hagqinda polemikaya girmislor. Son iki ildir Zom-
zom Suyunun Todgigati vo Inkisafi Institutunun
rahbari diinyanin an maghur yeralt: su ekspertlorindan
biri olan professor Zokai Sondir. Z.San 500 nafarlik




grupla zam-zam quyusundaki suyun keyfiyyati vo Xii-
susiyyatlori hagginda arasdirmalar aparmigdir. Institut-
daki vazifasino Qurana ol basaraq strateji molumatlar
vo arasdirmalarin incaliklori haqginda heg bir sorh
vermamoys and igarok baslayan Z.Son: “Imanli bir
insan idim. Zom-zom quyusu ilo bagli arasdirmalar
apardigca imanim daha da artdi, lakin elmin izah eds
bilmadiyi ¢cox sey var. EImin izah eds bilmadiyi yerda
iman baglayir” - demisdir.

Diinyanin an quraq bolgslorindan biri olan Orabis-
tan yarimadasinin on quraq vadisinds yerloson bu bol
vo keyfiyyatli suyun 1,5 m-lik quyudan g¢ixmasinin
maociizali hadisa oldugunu dilo gatiron Z.San zaman-
zaman torkibindoki minerallarin nisbatlori doyissa vo
debiti gismon azalsa da, zom-zom quyusunun yiiz
illardir su vermoya davam etdiyini deyir. Hocc zamam
¢ox bodyiik motorlarla ildo bir milyon m*-don ¢ox su
¢okilmasina baxmayaraq, suyun azalmadigina diggati
calb edan Z.San Zom-zom quyusunun manbayi hagqin-
da moalumat toplamaga c¢ahisdiglarint geyd edir. Zom-
zom quyusuna ii¢ asas xatdon su gelmasini giiman et-
diklarini, ancag monbayin dagiq harada oldugunu bil-
madiklarini deyan Z.San bu barads bazi diistincalarinin
oldugunu séyloayir. Bu moagsadlo apardiglar: arasdirma-
lar zamani yiiksokliyi 2000 m olan Taif dagina getmis
Vo bu daga har giin yagis yagdigini gormislor. Alimlor
quyunun moanboalorindan birinin  burada oldugunu
diistiniirlor.

Zam-zom - Alt1 min illik mociiza

Zom-zom quyusu 1,5 m darinliyindadir vo buradan
min illordir milyonlarla ton su ¢okilmisdir. Buna




baxmayarag, suyun moanbayinin halo do bilinmamasi
bir mociizo sayilir. Zom-zom quyusuna yaxin orazi-
lords irili-xirdali bir ¢gox quyu (birinin ad: Davuddur)
maoveuddur. Ancag bolgeanin geoloji qurulusuna asasan
bu sular ya haddon artiq mineral, ya da duzludur. Heg
birinin tarkibindoki minerallarin nisbati zom-zom goadar
tonzimli vo keyfiyyatli deyildir. Professor Zokai Sanin
fikrinca, bir-birina bu gador yaxin olan quyularin heg
birinin suyunun zom-zomin normal dayarlorina yaxin-
lasa bilmamasi onun geyri-adiliyini isbat edir. Z.San
zom-zom suyunun son illords hacca gedanlorin sayinin
coxalmas: ilo bagh tikonma tohliikesi garsisinda
galmasi barads soyloyanlora isa: “Uzunmiiddatli elmi
arasdirmalarimiza gors, zom-zom suyunun tiikenma
ehtimali yoxdur. Holo gaynaginin harada oldugunu
belo tam sokildo miioyyan edo bilmomisik, amma

oradan ¢ox va keyfiyyatli su axir. No gadar gokiriksa,
quyu o godar do su verir” - deys cavab verir.

Suyun ruha tasiri

Misalmanhigin vacib sartlorindan olan dostomazin
Tanriya sacdo etmok iigiin deyil, organizmin bioelek-
trik enerjisinin sudaki enerjidon gidalanmasidir. Su
olmayan soraitdo edilon toyommiim iso organizmdoki
sabit elektrikin torpaga ke¢masini tomin edir.

Allahin rosulu hz.Muhammad (s.a.v.) “dostomaz”
alarkon dua edirdi vo hor koso do belo etmalorini
tovsiys edirdi. No tiglin?

Insanlarin Tanriya saslonib, “ey Tanri, sanin pey-
gombarinin dediyini edirom, san do moni nur eylo” -
demolori tiglindiir, yoxsa bunun basqa bir sobabi var?

Insan oslindo dostomaz alarkon dua etmoklo




miiayyan mona koasb edon beyin dalgalar: ilo su kris-
tallarint dayisdirarak va tasir gostararak (ionlasdiraraq)
bodonino yararli su ionlarinin daxil olmasinit tomin
edir. Su icarkan, ya da yemok yeyarkon basmala oxu-
magin beyin dalgalarini igilon, ya da yeyilon gidaya
yonlandirmanin manasi yalniz budur.

Qurgusun tokdirmok dini ritual deyil, toplanan va
ruhi sarsintiya yol agan sabit elektrikin oarimis
qurgusuna bosaldilmasi mogsadilo hoyata kegirilir. Su
kristallarinin insanlarin disiincalorino gora formasini
dayismasi mikroskopla agiq sokilda goriiniir.

Insan beyninin bilorakdon vo ya bilmayarokdon
yaydig1 dalgalar suya vo sudan yaranmis canlilara
siiratlo tosir gostarir. Buna gors do Quranda suralardon
biri “...Siz iirayinizde olam zahiran ¢ixarsamz da,
cixarmasamz da Allah ona miivafiq sizinle haqg-
hesab ¢okar...” manasint ifads edir (al-Boagors, 2/284).

Dostomaz alarkon dua oxumaq diisiinconi va diloyi
beyin dalgalar1 soklindo suya yonlondirorak su
kristalin1 sokillondirir vo 0 suyu osmos yolu il badans
daxil edir. Insan badaninin toxminan 70-80%-nin
sudan ibarst oldugu ii¢iin sudan istifads edildiyi zaman
mishot, ya da monfi diisiinco dalgalarinin tasirino
moruz galir.

Su hagginda hadislar

Hozrati Oli (a) buyurub:

1. “Asimandan goalon suyu igin, ¢iinki 0 badoni pak
edir, dardlori dof edir”.

2. “Qaynanmis su har seys faydahdir va heg bir
S€Yya zarar vermaz”.

3. “Hamama daxil olanda ¢ ovuc isti su igin ki, o,




tiztin nurunu artirar va badondan dordlori aparar”.

Imam Cafor Sadiq (a) buyurub:

1.”Behist ohlinin i¢diyi seylorin agas: sudur”.

2. “Zam-zom suyu biitiin xastaliklora safadir”.

3. “Mabado ¢ox su igason, ciinki bu is biitiin
naxosluglarin mayasidir”.

4. “Ogor insanlar suyu az igsalor, bodonlori
istigamot tapar, mohkamlanar”.

Obu Teyfur tabib rovayst edir ki, mon Imam Musa
Kazima (o) su i¢moayi moslohat gormadim, lakin o
Conab (o) buyurdu ki, bunun heg¢ bir qorxusu yoxdur.
Su, mododo toamu oridib hozm edir, sofran1 aparir,
gozobi sakit edir, darrakani artirir, hararati sondiiriir.

Firudin Batmangilincin su ila bagh diisiincalari

Firudin Batmangq:l:nc hayat:n:n 20 ilini suya va
basariyyata xidmat etmaya sarf etmigdir. Onun “Xasto
deyilsiniz, susuzsunuz” va “Badaniniz sizdan su isto-
yir” adlz asarlarindaki su ila bagl: diisiincalari diggato-
layiqdir.

Miiallifin fikrinca, badanimiz 45 asas sababa gora
suya ehtiyac duyur:

1. Heg bir canl: susuz yasaya bilmir.

2. Nisbi su catismazlig: badonin bazi funksiyala-
rinz awol basd:r:r, sonra éldiriir.

3. Osas enerji manbayidir.

4. Badonin har hiiceyrasinda elektrik vo magnetik
enerji istehsal edarak biza yasamaq iigiin giic verir.

5. Hiiceyranin qurulugundak: maddalari bir-birina
baglayan bir yapzsqand:r.

6. DNT zadalonmosinin qargisin: alir va barpa
mexanizmlorinin daha yaxs: islamasina yardim edir.
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Belalikla, istehsal olunan anormal DNT say: azalur.

7. Immunitet sisteminin (bdtin - mexanizmlarin)
moarkazi olan simiik iliyinin, xar¢ang do daxil olmagla
miixtalif Xastaliklara gars: miiqavimatini arterzr.

8. Qidalara enerji verir vo parcalanan gidalar
hazm prosesinda bu enerjini badana étiirir. Susuz
yeyilan yemoayin badon iigiin he¢ bir enerji dayoari
yoxdur.

9. Qidalar:n lazzml: maddoalarinin  organizmda
gobul edilmasini artirzr.

10. Onurgan: tagkil edan fagaralararas: mayenin
amala galmasinda rol oynay:r.

11. Urak va beyin damarlarinda laxtalanman:n
garsisinz alir.

12. Organizmin soyuma (tarloma) va isinma
(elektrik) sistemlari digiin avazolunmazd:r.

13. Diisiinmak prosesi da daxil olmagla, beynin
biitiin funksiyalar: ticiin bizo giic va enerji verir.

14. Serotonin (son ohval ruhiyys yaradan
hormon) va digar “nevro-transmitter ’lorin  (sinir
otiirziciilarinin) yarad:mas: si¢iin avazolunmazdur.

15. Bagirsaglar:n islomasini  yaxsilagdiran
yaglay:c: maddadir, gabizliyin garsisin: aler.

16. Infarkt va iflica gars: qoruyucudur.

17. Usaglarda vo yeniyetmoalordoa diqgatin az
olmas: probleminin hallina yard:m edir.

18. ls gormoak gabiliyyatini vao diggati artzrr.

19. Diinyadak: biitiin i¢kilordan daha asan alda
edilir va saglam organizm idigiin he¢ bir zororli tosiri
yoxdur.

20. Melatonin da daxil olmagla, beyinda istehsal
olunan biitiin hormonlar:n yaranmas: giin garaklidir.




QEYD: Melatonin adamdan adama dayissa da,
taxminan saat 23.00 ila 05.00 arasinda ifraz olunan
bir hormondur. Hormonun asas isi badanin bioloji
strukturunu goruyaraq ritmini miiayyanlagdirmakdir.
Bu hormon digar antioksidant tasirlari da giiclandirir,
Xar¢ang hiiceyralarinin inkisafinin qarsisin:  alr,
torama sistemindaki problemlarin hallina yardim edir.
Hormon c¢atigmayanda yorgunlug, havassizlik kimi
hallar ortaya ¢ixir. Bu giin da qocalmag: gecikdirma
tasirina géra bu hormonun iizarinda ¢ox ciddi
miigahidalar aparilir. Ohamiyyatli xiisusiyyatlardan
biri da hormonun usaglar iizarindaki tasiridir.
Avropada gan Xarg¢angi va imumiyyatla, xarcangli
usaglarin saym: tamamila garanliq bir otagda sax-
lamalar: talab edilmigdir. Ciinki qaranliqda siiratla
yaranan melatoninin Xarg¢angdan qoruyucu giicii
oldugu bilinir. Bu hormon igiga hassasdir. Sinag-
larda yatan adamn organizminin hormon istehsalin:
izlayarkan isiq yananda hormonun azaldigin:, garan-
ligda isa kifayat gadar ¢ox istehsal olundugu
miiayyanlagdirilmigdir.

21. Buitiin gidalar:n, vitamin vo minerallarin ssa-
sinz tagkil edir. Badondoki gidalar: kigik pargalara ay:-
rir, hazma va son metabolik marhalaya xidmat gostorir.

22. Stress, garginlik va depressiyan:n azalmas:na
yard:m edir.

23. Yuxunu tanzimlayir.

24. Yorgunlugun ¢ixariimas:na yardim edir va
ganclik enerjisi verir.

25. Dorini yumgsaldir va qocaliq alamatlarinin
azalmas:na yard:m edir.

26. Gozlara canliliq vo parlagliq gatirir.




27. Goz tazyigini sabit saxlamaga yard:m edir.

28. Siimik iliyindo gan yaradan sistemlori
tonzimlayir, gan va limfa vazi  Xarganginin
yaranmas:n:n garg:Sin: alir.

29. Badonda yoluxucu va xargang hiiceyralarinin
inkisaf  etdiyi  bolgalaordo  immunitet  sistemini
griclondirmoak iiciin ¢ox garaklidir.

30. Qan: duruldur va laxtalanman:n qarsiSin:
alir.

31. Qadinlarda  menstruasiya  aktinz  va
Qezdirman: yiingiillagdirir.

32. Urak doyiintiilori ilo birlikda gan: duruldur,
davretma zaman: gat: maddalarin ¢gkmasinin gars:Sin:
alir.

33. Insanin badaninds dehidratasiya (badanin
haddindan ¢ox maye itirmasi) zaman: istifado edo
bilacayi su anbar: yoxdur. Buna gora da giin arzinda
miintazom su i¢mayimiz vacibdir.

34. Dehidratasiya cinsi hormonun yaranmas:na
mane olur. Bu, halsizl:q va cinsi havasin olmamas:n:
yaradan asas sabablardan biridir.

35. Qida elementlorinin  badono dasinmasina
yard:m edir.

36. Agciyarlorda oksigen toplayan qurmiz: gan
hiiceyralorinin ig¢i qiivvasini artirir, hiiceyraya c¢atan
su ona oksigen verir vz tullant: gazlarin badandon
xaric edilmasi ti¢iin agciyarlara daguyir.

37. Badonin  miixtalif  bolgalorindan  zohorli
tullant:lar: toplay:r va atilmas: igiin gqaraciyar, ya da
boyraklara dagiy:r.

38. Oynag bosluglarindak: a2sas yaglay:c:
maddadir, artrit vo bel agr:larin:n yaranmas:na mane




olur.

39. Susuzlug va aclq hisslorini ay:rd etmoaya
yard:m edir.

40. (Cakini azaltmagin an yaxs: yolu su i¢gmakdir.
Miintazom su i¢mok ciddi rejim saxlamadan ar:gla-
maga yard:m edir. Ac olanda haddan ¢ox gida gobul
etmok olmaz, amma susuzlug zaman: bol su i¢mok
vacibdir.

41. Dehidratasiyan:n toxuma bogluglar:nda, oy-
naglarda, bayraklarda, garaciyarda, beyinda va darida
toplanmasina sabab oldugu zohorli  ¢okiintiilori
tonzimlayir.

42. Hamilalikdo siibh ¢ag: dirok bulanmalar:n:
azaldur.

43. Zehin va badan funksiyalarin: ¢ulgalagd:rr,
gorarverma Vo hadofi  miiayyanetmo  qabiliyyatini
artirir.

44. Qocal:gda yaddas itkisinin garsisinin alin-
mas:na yard:m edir. Altsheymer, dagin:q skleroz va
parkinson xastaliyina tutulma riskini azald:r.

45. Kofein, alkoqgol va bazi darmanlara olan as:-
lzl:gin azalmasina yard:m edir.

Qeyd: “Susuz hoyat yoxdur” bashg: altcnda verilon
molumatlar Oli Poladin “Bir damla su” (Taksim, Istanbul.
2011) adli kitabindan istifado etmoklo vo miiallifin 6z
tadgiqatlar: asasinda yazilmigdir.




SUD HAQQINDA iSLAMi DOYORLOR

Ot vo baligdan sonra gidaliliq cahatdon insan orga-
nizmi {igiin an shamiyyatli olan gida moahsulu siiddiir.
Insanin anadan oldugu andan siidlo gidalanmasini
nazars alsaq, siid an vacib hayat malhamidir. Dahilarin
dediyi kimi siid tobistin insanlara baxs etdiyi avozedil-
moz gida mahsuludur.

Sid hagqinda “Qurani Karim”-in ol — Bagors -
2/233, oan — Nohl — 16/66, ol — Muminun — 23/21,
Logman — 31/14, Yasin -36/73 suralorinds ayolor var-
dir. Qurani Koarim — da buyurulan monavi gida diinya
alomin mociizali bohrasi misalinda yada salinir. Allah
Tobaroks Toealanin buyuruqlarinin hikmatlorindan biri
do tobii alomds miisahido olunan mociizoli doyisik-
liklordir.

Siidiin gidalanmada ¢ox bdyiik fizioloji shamiy-
yati vardir. Lakin heyvanin saglam olmasi vacibdir.
Obu Bokr Razinin siidls bagli sdyladiklorini bu giin do
goabul etmak olar: “Taza siidiin gidasi ¢oxdur. Ancaq
siid laziminca qaynadilmahdir.”

Imam Hoason (o) buyurub ki, Rosuli — Okrom
(s.2.v.) conablar siidii ¢ox xoslayirdi vo hamiso siid
icondo buyurardi: “Ey moanim Allahim, onu biza
miibarak qil va onu biza artir.” Peygombarimiz
(s.a.v.) tamr (qurudulmus xurma) ilo siidii — “iki an
pak va xos sey” adlandirmigdir. O Hozrat siid igondo
avvalca mazmazs edib (tamsinib), sonra igardi va slava
edordi: “Onda yag var.”

Bir kisi Imam Cofor Sadigo (o) orz edir ki, ya ©ba
Obdollah, man siid i¢irom, mana zarar verir. O Conab
(9) buyurur ki, siid asla zarar vermaz, amma san onunla




birlikdo basqa sey yeyirsan; Sona zorar veran do 0
seydir; amma Son giiman edirson ki, siid sono zarar
edir.

Hozrat Oli (2) buyurur Ki, “inak siidii dosrmandir.”

O Conabdan (s) inayin sidiyi barasinds Xxobar
aldilar vo dedilar ki, bazi adamlar onu i¢ir. Buyurdu ki,
agor dorman kimi ona ehtiyac olsa, onu igmayin eybi
yoxdur.

Molumdur ki, aroblar dovenin sidiyini igirlor. Bu
barodo imam Rza (o) buyurub: “Dovenin sidiyi
stidiindon yaxsidir, lakin Allah Toala sofani onun
stidiindo gorar veribdir.”

Sitid vo siid mohsullart azorbaycanlilarin gidasinda
gadimdan istifado olunur. Mixtalif siid mohsullarinin,
0 ciimlodon noharo korasi, gatig, gaymag, ayran,
siizmo, sor, motal pendiri, qurut, mixtalif pendirlorin
hazirlanmas: heyvandarligla masgul olan azarbaycan-
lilarin  gindolik siifro  teoamlart  olmusdur. Bizim
sonliklorimizdos, bayramlarda, qonaq gebulu zamani va
eloco do boazi dini morasimlords igilon sorbatlor
igarisinda siid sarbati 6z layigli yerini tutur.

Hasiya: Miisalman xalglarz arasinda
Peygambarimizin (s.a.v.) anadan oldugu giin (Rabiiil-
Iwal ayinin 17-si) dini marasim kimi icra edilan
movlud oxunmas: el arasinda sarin siidlii-adviyyali
sarbatin  yayrlmasina sabab  olmugdur. Meévlud
oxunmast marasiminda plovdan sonra hamuya sarbat
verilir. Hamin sarbata giilab, reyhan, kesnis toxumu
va hil qatiler. Badii formada yaziimizg méviudun
avazla oxunmasindan malum olur ki, Muhammad
Peygambar (s.2.v.) anadan olandan sonra anas:
Idminaxatunun iirayi yanarkan ona gar kimi ag, buz




Kimi sarin, bal kimi sirin va atirli uid sarbati
veriblarmis. Hamin moarasimin icra edilmasidir Ki,
Azarbaycan sarbatlari igarisinda siidliz sarbat xiisusi
yer tutur.

Qan dovrani va siidiin tasokKiilii

Bodonin gidalanmasini tomin edon asas maddalor
hozm sistemindoki kimyoavi reaksiyalar naticasinds
omolo golir. Hozm olunan bu qida maddslori daha
sonra bagirsaq divarindan sorularaq gan doévrani
sistemino kegir. Beloliklo, bu gida maddoslori gan
dovrani naticasinds miivafiq organlara otirilir.

Bodonin basga toxumalart kimi sid vazilori do
onlara gan dovrant yolu ilo getirilon hozm olunmus
gida maddolori ilo qgidalanir. Buna goro do gan
gidalarin  yigihb  6tiriilmesinds  ¢ox mihim rol
oynayir. Siid do biitiin bu morhalslordon sonra siid
vazilari tarafindon ifraz edilir vo hazm edilmis gidanin
gan dovrani ilo otiriilmasi naticasindo amalo goldiyi
tiglin onun gidalilig: vo dayari ¢ox yiiksokdir. Bununla
da insanlarin birbasa istehlak edo bilmoyacoyi gandan
vo yarimeigq hazm olunmus gidadan gidalandirici siid
omoala golir.

Stidii amolo gatiron tnsiirlorin heyvan viicudunda
meydana goldiyi magam haqginda “Qurani-Karim”-
doki buyuruglar miasir dévrds elmin gatdig: naticalora
eyniyla uygundur.

Movzu il olagali “Qurani Korim” — do siid
haqqinda bels buyurulmusdur:

“Siibhasiz ki, davarda (sagmal heyvanlarda) da
sizin iiciin bir ibrat vardir. Biz onlann garninla-
rindaki ganla ifrazat arasinda olan tamiz siidii siza




icirdirik. O, ic¢anlarin bogazindan rahat kecar.
(Qanin vo ifrazatin dad:, goxusu va rangi asla siida
garzsmaz. oksino, siida elo bir tam veroarik ki, i¢anlara
xos galar)”. (al-Nahl, 16/66).

“Onlarin (0 heyvanlarda basga-basga) manfaat-
lari va icacaklari (siidlori) da var. Hala da siikiir et-
mazlarmi?” (Yasin, 36/73).

Ayolords haqginda bohs edilon bagirsaq igarisi vo
gan ibaralori kKimyanin vo hazm fiziologiyasinin olds
etdiyi inkisafla muasir dévrds yeni-yeni anlasila bilin-
misdir. Bu bilgilor Hozrati-Peygombarin (s.0.v.) zama-
ninda daqig elmin nogteyi-nazarinds tamamilo machul
idi. Bunlar ancaq XXI asrin ortalarinda askarlanmisdir.

Orob alimi Ibni Nofs 1242-ci ilds insan badanin-
doki gan dovrant haqginda ilk dsfo diizgiin olaraq ifado
edon soxs olmusdur. Ingilis hokim Vilyam Harveyin
1628-c1 ildo elan etdiyi gan dovrant modeli iso mévzu
haggindaki molumatlarin yayilmasinda tasirli olmus-
dur. Dolayist ilo Quranda siidiin torkibinin asl monbayi
asrlarla avval an diizgiin torzdos torif edilmisdir. Momo-
lilorin hazm sistemi, gan dovrani ilo bagh ixtisaslasma
tolob edon bu malumatin Quranmin géndorildiyi dévrds
insanlar torafindon bilinmasinin mimkiin olmayacagi
molum masaladir. Goriindiiyii Kimi, “Nohl” surasinin
66-c1 ayasindo siidiin bioloji proseslar naticasinds amo-
lo golmasi ilo bagh sorh edilonlor fiziologiya, anato-
miya kimi elmlarin giiniimiizds ortaya qoydugu molu-
matlara tam uygundur.

Demali, siidiin amoalo galmasi haqqindaki Allah
kolami gqan dovrami kosf edilmozdon 10 asr ovvalki
dovro tocadiif edir. Basqa sozlo Vilyam Harvey
torofindon 1628-ci ildo kosf edilmis, gan dovram




“Qurani-Korim” nazil olandan, toxminon 10 osr
sonraki zamana aiddir.

Bu deyilonlora  asason,  “Qurani-Karim”-in
ayalorinde gozo carpan bu elmi hagiget 6zliylindos
siibut edir ki, bu elmi gorislor heg bir vachlos basari bir
gaynagla izah edilo bilmoz. Biitiin bunlar bir olan
Allahin izni ils tebistds bas veran proseslordandir.

Biz hamimiz siid igmisik. Bu tobii gida Allahin
izni vo mociizasi ilo tobistin insanlara boxs etdiyi vo
gadinlarin organizmindan (eloco do sagmal heyvanla-
rin) ifraz olunan xiisusi torkibli maddadir. Bu bir
moctizadir ki, erkok va disi hayvanlarin hor ikisi eyni
yemls baslonir, siid iso yalniz disi heyvanlarin siid vo-
zilorinda amala galir va naslin asas gidasi tigiin istifado
edilir. Halo gadimdan vahsi heyvanlar shillasdirilib on-
larin yeni cinslori artirilarkan, homin heyvanlar bala-
larmin gidasindan artiq siid vermaya basladilar. Homin
stid insanlar Giglin saglam vo dayarli gida monbayins
cevrildi. Siid ¢ox tomiz bir gidadir. Bu onun ag rongino
goro bilinir. Siid eyni zamanda disi heyvanlarin vo ga-
dinlarin organizminds amals golon digar ifrazatlar kimi
onlarin organizmina lazim olmayan bir mohsuldur.

Demaoli siid saglam ev heyvanlarinin orqanizminds
daima yenidon omoalo golon mohsuldur. Lakin elm
stibut etmisdir ki, siid birbasa yemdon amalo golmir.
Yemin torkibinds olan gidali maddslor (karbohidratlar,
yaglar, azotlu maddslor, o climlodon ziilallar), vitamin-
lor, mineral maddalor vo digor bioloji foal maddslor
hozm prosesi naticasinds gana sovrulur, gan heyvan
organizminds doévran edir vo siid vazilarindon kegor-
kon orada siid hasil olunur. Hasil olunan siid heyvanin
stid vazilorinds (yelindo) toplanir vo miioyyan vaxt-




larda (giindos iki dofs - sahar vo axsam, bozaon ii¢ dofo,
giinorta da) sagilir vo miixtolif gida mohsullarinin
hazirlanmasinda istifado olunur. Goriindiiyti kimi
ganin heyvanin yasamasi ticiin orqanizmds dovr etmasi
stidiin do omoalo goalmasina sobab olur. Miiayyanlos-
dirilmisdir ki, 1 litr sidiin amalo golmasi ii¢lin hey-
vanin yelininds 2000 litr gan dovr etmoalidir.

Siid noslin artirilmas: vo insanlarin qidast tiglin
¢ox vacib gidali vo pahriz shamiyyatli bir gida mah-
suludur.

Siid hagqinda olan ibratamiz hikmatin asas manasi
da Yaradanin hokmii ilo tobiotdo bas veran mociizali
dayisikliklardir Ki, bu da insanlarin rifahi {igiin nazards
tutulmusdur. Biitiin bunlar Yaradanin buyuruglarinin
hikmatina isars ilo onun mahiyyatini oks etdirir. Ciinki
yagis torpaga yeni hoyat verdiyi kimi siid vo ondan
alian mohsullar, ar1 bali, xurma vo tiziimlordon alinan
mohsullar insanlarin yasamasi ti¢iin vacib hesab edilon
gida mohsuludur.

Siidiin vo siid mohsullarinin qgidaliliq doyari vo
pohriz ohomiyyoti miasir elmi todgigatlarla siibuta
yetirilmisdir. “Qurani-Karim” — do ananin 6z usagini
iki il amizdirmasi barads ays nazil olmusdur.

Ana siidii

Burada ana siidii ilo alagadar bir hagigoti do nozaros
catdirmag  yerindo  olardi.  “Qurani-Karim”-do
buyurulur:

“Analar (istor bosanmus, istarsa do bosanmamus
olsunlar) usaglarim amizdirma miiddatini tamam-
latmaq istayoan (atalar) iiciin tam iki il amizdirsin-
lar” (al-Bagors, 2/233).




Basqga bir ayads oxuyurug:

“Biz insana ata-anasina (yaxs:l:q etmoayi, validey-
nina yaxs: baxmagz, onlarla gézal davranmag:) tovsiya
etdik. Anasi onu (batninda) ¢ox zaif bir halda dasi-
misdi. (Usagin siddan) kasilmasi isa iki il arzinda
olur” (Logman, 31/14).

Bu iki ayadon balli olur ki, ana 6z kérpasina tam
iki il dostindon siid vermoalidir.

Lakin usag boslonmosinds siidiin oshamiyyati no-
zoro alinarag digar monbalords usagm on azi 9 ay ana
sidii ilo baslonmasi vacib sayilir. Ciinki bu golocok
naslin saglam va giimrah bdyiimasi ti¢iin zoruri sortdir.

Bu giin inkisaf etmis tibb elmi do bu naticoys
golmisdi ki, usagi iki il amizdirmonin ham ananin, hom
da korpanin saglamliginda miihiim shamiyyati vardir.

Ana sudi ilahi qudratlo ofsunlanmis bir siiddiir.

Onda korpanin hoyati ehtiyac duydugu miihiim vita-
minlar, hormonlar, organizmi qoruyan maddoalor vo
mikroblarla miibarizoedici bioloji foal maddoslor vardir.
Ana siidiindo eyni zamanda ananin xarakterini monon
usagda tosakkiil etdiracak sirli-sehrli amillor movcud-
dur.

Ana siidiindo insanin boyiimasi cohotdon osas qi-
dali maddslor olan protein, sokar, yag, fosfor va vita-
minlarin optimal migdari usagin viicuduna uygun go-
lacok sokilda ¢ox ahangli bir nisbat vo 6l¢iido moveud-
dur. ©n baslicasi, bu nematlor ilahi torafindon tonzim
edilir.

Ana siidiinds korpani ilk altr ay iginds biitiin mik-
rob tobiotli xastoliklordon qoruyan ovozsiz maddalor
vardir. Bu va ya digar basga sabablorlo korpanin, xii-
susilo ilk altr ayda ancaq siidlo baslonmasi bioloji bir
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zorurat olaraq maslahat goriliir.

Molumdur ki, inak sagilandan sonra bir middot
siidiin torkibindo bakteriyalar inkisaf eds bilmir. Buna
sobob siidiin torkibinds bakterial xassali antitellorin,
basga s6zlo immun cisimlarinin olmasidir. Ana siidiin-
do do belo maddalor mévcuddur va korpanin ana sidii
ilo gidalanmasinda bu maddoalor usagin Xastaliklors,
eloca do mikroblara gars1 miigavimatini artirir.

Inkisaf edon miasir elma gora do amizdirma miid-
doti, eynon Quranda deyildiyi kimi, iki ildir. Ciinki
garaciyarin gan amala gatirmasi tigiin ¢ox yiikli olmasi
vo digar organlarin inkisaf halinda olmasi sobobi ils
ana siidiino olan macburi ehtiyac iki il davam etmok-
dadir. Ayrica, usag organizminin inkisafinin on oho-
miyyatli dovriinds bioloji maddalars olan ehtiyac miid-
dati do iki il ¢akir. Siibhasiz ki, tibb elmi korpanin ilk
iki ilda gergaklosdiracayi inkisafinin oan mihim dovri
oldugunu kaskinlikla gobul edir.

Tibb elmi korpasini bir-iki il amizdiron anada bio-
loji bir inkisafin oldugunu, naticodo dos vozilari Xor-
¢onginin ¢ox az miisahido edildiyini; buna miigabil
korpasina siid vermayan ananin isa saglamliq cahatdon
tohliikali hallar kegirdiyini nozors alir.

Kamil tokommiil tglin ana siidiinin faydalarn
miasir elmds biitiin agighgir baximindan tosdiq edil-
misdir. Bu elmi nailiyyat Quranin 1400 il bundan avval
dediyini tosdiq etmisdir. Basga sozls, bu da Quranin
novbati bir mociizasi sayilmalidir.

“Qurani-Koarim”-in Nisa surasinin 23-cii ayasindo
evlonilmosi haram olan gadinlar arasinda “siid
bacilar” da yer alir. Islam fikhina gora korpanin ilk iki
ili igorisindo amizdirmalarlo siid gardasligi meydana




galir. Iki ildon sonraki amizdirmalords bu gardashq
Oziinii gostormoz. Demoali, Quranin tasbit etdiyi iki il
omizdirmo  middstindon sonra ana sidi 6z
ohomiyyatini boyiik 6l¢tids itirmakdadir.

Ana sidi gida kimi kérpanin diinyaya galmasi ilo
baslayir. Bir basqa usaq iki ilo godar bu siiddon ¢ox az
bir sey doxi amso, siid gardasligi meydana ¢ixir. Bu
siid usagin formalagmas: ilo meydana galdiyi igiin,
onu amoan digor usaga da eyni xarakter hakim kasilir.
Basqa sozlo, ortaq vasfloro dayanan bir qardashq
xarakteri gercgoklosir. Bu sababdon, bohs edilon ayati-
korimo ilo siid gardaslarinin evlonmalari haram buyu-
rulmusdur. Normal batin gardashg: kimi, siid gardas-
l1g1 da eyni mahromiyyat dl¢iiloring tabedir.

Noslin saglamligi cohatdon Quranin bu gadagasi
nece boyiik shamiyyato malikdir. Hoalo bunun bu giin
elmo mochul olan toroflori giin isigina ¢ixdigca,
“Qurani-Karim”-in mociizali xobordarliglar daha da
aydinlasacaqdir.

Usaglarin gidalanmasi {igiin bozi bolgalords kegi
stidi istifads olunur. Bu onunla izah edilir ki, ke¢i stidii
kimyavi torkibina, yag kiiraciklorinin xirda vo yag
kiiraciklorini xaricdon ohato edon ziilal toboagasinin
(pardasinin) nazik olmasina gors ana siidiine yaxindir.

Ana siidii méciizavi gidadir

“Biz insana ata-anasina (yaxs:l:q etmayi, validey-
nina yaxs: baxmagi, onlarla gozal davranmag:) tovsiya
etdik. Anasi onu (batninds) ¢ox zaif bir halda dasi-
miscdi. (Usagin siiddan) kasilmasi isa iki il arzinda
olur. (Biz insana buyurduq): Mana va ata-anana
siikiir et. Axir doniis Manadir!” (Logman, 31/14).




Ana sidi korpanin gidaya olan ehtiyacini qiisur-
suz olaraq 6domok va usagi miimkiin infeksiyalardan
gorumaq t¢iin Allahin yaratdigi bonzarsiz bir nemaot-
dir. Ana siidiindoki gida maddalarinin nishati on ideal
saviyyadadir. Batndoki usagin halo yetismomis ozalar
badan sistemlori ti¢iin on uygun formadadir. Ana siidii
usagin beyin hiiceyralarinin boyiimasini tamin edoan vo
onun sinir sisteminin inkisafin1 siiratlondiron gqidalar
baximindan da ¢ox zongindir. Cagdas dovriin texnolo-
giyas1 oasasinda istehsal edilon usaq yemoklori do bu
mociizali gidanin yerini vers bilmir.

Ana siidiiniin usaq ti¢iin zoruri olan faydal cohot-
larinin siyahisina zaman kegdikca yeni-yeni magamlar
olavo edilir. Toadgigatlar naticasindo moalum olub ki,
ana siidii amon usaqlar xisusilo tonaffiis vo hozm sis-
temi ilo bagh infeksiyalardan tam qorunurlar. Ciinki
ana siidiinds elo bonzarsiz madds vo elementlor (mo-
salon, antikorlar) var ki, onlar koérpani infeksiyadan
bilavasito goruyur.

Ana sidiiniin basga bir antiinfeksion xdisusiyyati
do var. Bu xiisusiyyat “normal flora” deyilon xosmo-
ramli, “yaxs1” bakteriyalar tigiin “dost soraiti” yaratdig
halda, zororli bakteriyalarin, virus vo parazitlorin
korpanin organizminda  “maskon salmasina” mane
olur. Bundan slavs ana siidiinds usagin yoluxucu xas-
tolikloro garst immunitet sistemini tonzimloyan vo
onun yaxst islomasini tamin edon faktorlarin da olmasi
miiayyan edilmisdir.

Ana siidii xiisusi olaraq usaglar t¢iin programlas-
dirlldigindan  korpanin ¢ox asan hazm edos bilacayi
gidadir. Ana siidii ¢ox zongin gida ehtiyatina malik
olsa da, onun hozm edilmasi usaglarin hassas




sistemlorino uygundur va asandir. Belsliklo, usagq bu
gidalarin hozmins daha az enerji sorf edir va elo buna
gora do enerjisini organizminin basqga foaliyyatins,
boylimaya va azalarinin inkisafina yonaldir.

Korpasini vaxtindan svval dogan analarin siidiinds
iISo usagin ehtiyaclarina uygun olaraq daha ¢ox yag,
protein, mineral, xlor vao domir olur. Homginin miiay-
yan edilmisdir ki, 6z analarinin siidii ilo gidalanan vax-
tindan avval dogulmus koérpslords gormo gabiliyyati,
gozlarin foaliyysti daha yaxs: inkisaf edir. Belo usaglar
intellektual testlordon kegcirilorkan balli olur ki, onlarin
bir ¢cox ustinliklori var.

Ana siidiiniin tazacs diinyaya galon korpanin inki-
saft {igtin zoruri olan Xxisusiyysti onun tarkibindo
omeqga-3 adli yag tursularinin olmasidir. Omega-3 yag
tursular: insan beyninin va retinasinin vacib bir torkibi
oldugu tigiin o, xiisusilo taza dogulan korpalarin yasa-
mas1 baximindan boyiik shomiyyato malikdir. Omeqa-
3 xususilo hamilslik doévrii boyunca vo korpalik
dovriiniin baslangicinda beynin va sinirlorin alverisli
sokilda inkisafi ti¢iin do ¢ox vacibdir. Ana siidiinds
tobii vo mitkammal bir omega-3 anbari olduguna goro
alimlor ana siidiiniin vacibliyini xiisusilo geyd edirlor.

Bristol Universitetinin (ABS) alimlari torafindon
aparilan todgiqatlar ana stdi ilo gidalanmagin uzun-
muddotli faydalari arasinda onun tozyige miishot
tosirinin oldugunu va bunun sayssinds infarkt riskinin
azaldigim ortaya goymusdur. Arasdirman: aparan
alimlor ana siidiiniin qoruyucu giiciiniin onun tarkibin-
doki maddalordon gaynaglandigini bildirir. “Gircula-
tion” adh tibb jurnalinda dorc olunan todgigatin
naticalarina gors, ana siidi ilo gidalanan usaglarin iirok




xastoliklarino tutulmasi riski daha azdir. Ana siidiindo
damarin tixanmasinin garsisint alan yag tursulart var.
Ana siidii ilo gidalanan usaglar daha az natrium
istehlak edir va piylonmoaya moruz galmir. Buna gora
do ana siidiiniin trayin saglamhg: baximindan miisbat
tosira malik oldugu fakti da ortaya qoyulub.

Bunlarla yanasi, Sinsinnati Universitetinin (ABS)
nozdinds olan usag xastoxanasinda isloyan Lisa Marti-
nin rahboarliyi altinda ¢alisan todgigat¢ilar ana siidiinds
¢ox miqdarda ‘“adiponektin” adli protein hormonu
tapdi. Bela gobul olunur ki, ganda ¢ox miqdarda adipo-
nektinin olmas: infarkt riskinin azalmasi ilo baghdir.
Koklik va infarkt kegirmak riski ¢ox olan adamlarda
iso gandaki adiponektin migdar1 azdir. Buna goro do
ana siidii ilo gidalanan usaglarin golocokds kok olmag
riskinin bu hormonla bagl azaldigi mioyyan edilmis-
dir. Bununla yanasi ana stidiinds leptin deyilon vo yag
metabolizmasinda ¢ox vacib bir rol oynayan basga
hormonun da oldugu miiayyan edildi. Alimlara gora
leptin bodonds yag olmasi ilo bagli beyino gondorilon
signaldir. Dolayis1 ilo Dr.Martinin sézlorino  gors,
korpa ikon ana stdi ilo gobul edilon bu hormonlar
sonraki yaslarda piylonma, 2-ci név sokar Xastaliyi,
insulin miigavimoti vo tac damar narahathg: kimi
xastaliklora tutulma riskini azaldir.

“9n taza gida” ilo bagh hagiqgatlor

Ana sidii ilo bagh hagigatlor bununla da mahdud-
lagsmir. Ana siidiiniin korpays verdiyi maddslor korpe-
nin yas dovrii marhalolorina gors dayisir vao koérpanin
hansi1 dovrds hansi gidaya ehtiyac: varsa, sidiin torkibi
do bu dévra gors forgli xarakter alr. Ideal temperaturu




ilo homiso hazir olan ana siidii torkibindoki sokar vo
yagla beynin inkisafinda da miihiim rol oynayir.
Bununla yanas1 ana siidiindoki kalsium kimi element
korpanin siimiiytiniin inkisafinda 6nomli rola malikdir.
Bu moéciizovi garisiq siid adlandirilsa da, aslinds
ana sidiniin 90%-i sudan ibaratdir. Bu da ¢ox vacib
bir xisusiyyatdir. Ciinki korpalarin gida ilo yanasi ma-
ye kimi suya da ehtiyaci var. Ana siidiindoan basqa isti-
fads edilon suyun vo basga maddslarin istehlaki pro-
sesinds gigiyena tomin edilmoaya bilar. Ancaq 90%-i su
olan ana siidii ilo kdrpanin su ehtiyaci da on etibarl
sokilds, gigiyenik baximdan qorxusuz tomin edilir.

Ana siidi vo zoka

Todgigatlar ana siidii ilo gidalanan usaglarin zoka-
sinin inkisafinin ana sidi ilo baslonmayan korpalors
nisbaton daha ¢ox oldugunu gostarir. Kentukki Univer-
sitetinin  (ABS) miitoxassisi Ceym Andersonun ana
siidii vo siini gida ilo boyiiyan usaglar arasinda mii-
gayise aparan arasdirmasi noticasinds miioyyan edilib
ki, ana siidii ilo gidalanan usaglarin intellekt indeksi
(IQ) siini gidalarla baslonan usaglara nisbaton 5 bal
coxdur. Bu tadgigat noticasinds 0 da miiayyanlasdirilib
ki, az1 6 ay orzinds ana siidii ilo gidalanan usaglarin
zokasinin inkisafinda problem olmur, 8 haftodon az ana
sidii gobul edon usaglarda iso ana siidi zokanin
inkisafina heg bir fayda vermir.

Ana siidii xar¢angin dormanidirmi?

Aparilan aragdirmalar naticasindo hagqginda yiiz-
lorlo magals dorc olunan ana siidiiniin korpalari ham do
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Xargongdoan qorudugu siibut olunmus, lakin bunun
mexanizmi halo tamamilo aydinlasdirila bilmamisdir.
Todgigatcilar laboratoriyada yetisdirilon Xxorgang hii-
ceyralarinin ana siidii toerofindon oldirilmasini siibut
etmoklo bu sahadoaki tadgigatlarin ¢ox boyiik potensia-
linin ortaya ¢ixdigint miiayyanlasdiriblor. Isvegin Lund
Universitetinds hokim vo immunoloq isloyan Katarina
Svanborq ana siidiindoki bu mociizavi sirlori kasf edon
grupun tizvlarindan biridir. Lund Universitetindoki bu
grup adi ana sidiiniin Xar¢angin hor novii garsisinda
etibarli bir goruyucu olmasi vazifasini maociizali bir
kosf kimi dayarlondirib.

Owvolco tozo dogulan korpalordon aldiglarn
bagirsag-mukoza hiiceyralorini ana siidi ilo isloyan
todgiqgatgilar naticado Pnemococcus bakteriyasi torafin-
don vyaradilan vo pneumonia (zokom) adlandirilan
xastaliyin inkisafinin garsisinin ana sidi torafindan
ugurla alindigint gordiilor. O da balli oldu ki, ana siidii
ilo gidalanan korpalor siini gida ilo boyiiyan usaglara
nisboaton esitmo ¢atinliyi ilo daha az tizlosir vo tonoffiis
sistemi infeksiyalarina da daha az moruz qalirlar. Tod-
gigatcilar bir-birinin ardinca davam edon calismalar
naticasinds ana sidiiniin Xargangs garsi da goruyucu
xisusiyyatinin oldugunu siibut etmisdir (Alimlor usaq
yaslarinda miisahids edilon limfa xargangi riskinin siini
gidalarla boyiiyon usaglarda 9 dofo ¢ox oldugunu
gostorondan sonra, eyni naticalorin basga Xorgang
novlori tiglin do kegorli oldugunu forg etdi). Oldo
edilon naticoya gore, ana siidii Xar¢ang hiiceyralarinin
yerini doqiq miioyyanlosdirir, sonra da onlari1 dldiriir.
Xargang hiiceyralorini miiayyanlogdirib mohv edan
element isa ana siidiindo bol miqdarda olan alpha-lac




(alphalactalbumin) adli maddadir. Alpha-lac siidiin
torkibindoaki laktoz sokarinin yaranmasina komok edon
bir protein torafindon meydana gatirilir.

Bu banzarsiz nemat Uca Allahin bir latfiidir

Ana sidii ilo bagh basgqa maociizs iso korpanin ana
siidii ils 2 il boyunca gidalanmasinin ¢ox faydal olmasi
faktidir. Elmin yenico kosf etdiyi bu vacib molumati
Allah biza Quranda “Usaqglarim amizdirmayi tamam-
latmagq istayan analar iigiin tam iki il amizdirirlar...”
ayasi ila 14 asr avval bildirmisdir.

Mihafizoya vo gidalanmaga mohtac dogulan
korps tiglin ananin 6zt an ideal gida olan ana sidiini
bodonindo yaratmaga qorar vers bilmoadiyi kimi
doyison qida doyorlorini do olbotto ki, anamin 6zii
miiayyanlasdirmir. Hor bir canlinin ehtiyacini bilon vo
onlara ruzi veron Uca Allah ana sidiinii ananin
boadoaninds korpa tigilin yaradir.

Siidiin kimyavi tarkibi va qidalihq dayari

Stidiin torkibindo organizmin normal inkisafini
tomin edon biitiin maddalor optimal nisbatdadir. Bunla-
ra su, zilallar, yag, siid sokori, mineral birlasmalar,
tizvi tursular, vitaminlor, fermentlor, hormonlar, im-
mun cismlori, gazlar, pigmentlor vo basga birlosmalor
aiddir. Sidiin torkibinds orta hesabla 87,3% su, 3,5%
yag, 3,4% zilal, 0,7% mineral madds, 5,0% karbo-
hidrat vardir. Siid insan organizminds 96-99%
monimsoanilir. 100 gr siid 2720 kCoul enerji verir.

Stid mirokkob torkibli mayedir. O, heyvanlarin
siild vazilorindo gandan omalo golir. Siidiin torkibi
heyvanin cinsindan, laktasiya dovriindan, yemindan va




digar amillordan asili olaraq doyisir.

Stdiin suyu sarbast va birlasmis formada olur. Bir-
losmis su osason 2-3,5% miqdarinda zilallarin torki-
bindadir.

Std yag kiiracik formasindadir. Kiiraciklorin
diametri 2-3 (1-20 mikron arasinda) mikrondur. Yag kii-
raciklori soyudulmamis siiddo emulsiya, soyudulmusda
iISo suspensiya halindadir. Yag kiraciklori lipoproteid
glafi ilo ohato olunmusdur. Siid yaginin torkibinds 40-a
godor doymus (biitiin yag tursularimin 68-75%-i) vo
doymamis yag tursulari, homginin basga yaglara
nisboton ¢ox xirda molekulali ugucu yag tursulart (5,5-
10,8%) vardir. Yarimdoymamis yag tursular: (2,9-6,5%)
yayda sagilan siidds, gis movsiimiinds sagilana nisbaton
coxdur. Siid yaginin arima temperaturu 27-34°C-dir.

Stid yaginin terkibinds onu miisayst edon mad-
dolor — fosfatidlor (lesitin vo kefalin) va sterinlor (xo-
lesterin vo erqosterin) var. Ergosterin ultrabondvsayi
stialarin tasirindon D vitaminina gevrilir vo usaglarda
raxit xastaliyinin bas vermasinin garsisint ahr. Xoles-
terin organizmdo kalsium duzlarinin vo fosfat
tursularinin mibadilssini nizamlayir.

Std ziilahnin asasimt 2,7% miqgdarinda kazein,
0,4% albumin va 0,12% qlobulin toskil edir. Siid ziilah
kolloid formada olub tam dayarlidir, ¢iinki torkibinda
biitin ovozedilmaz amintursulart  vardir. Kazein
miirokkob ziilal — fosfoproteidlor qgrupuna aiddir.
Siiddo 0, parakazeinat fosfat kompleksinds olur. Bu
kompleksdo kalsium 2 molekul arasinda “korpi”
rolunu oynayir. Sidi tursutdugda bu kompleksdan kal-
sium ayrilir vo dalomo omoalo golir. Kazein pasteri-
zasiya temperaturuna garsi1 davamhdir, yalniz qursag




fermentinin  tosirindon  denaturatlasir.  Albuminin
torkibinda fosfor yoxdur, lakin kiikiirdiin miqdar
kazeindokindon 2 dofo c¢oxdur. Suda, zoif tursu vo
golovi mohlulunda holl  olur, siidi  75-80°C
temperaturda qizdirdigda onda olan albumin ¢okiir.
Qlobulin pasterizo zaman ¢okiir, bakterisid xassays
malikdir. Agiz siidiinds onun migdar1 8-9%-o ¢atir.

Sid sokari — laktoza siidiin torkibinda 4,7%-dir.
Qalaktoza vo gliikozadan toskil olunmus laktoza
saxarozadan 5,6 dofo az sirinliya malikdir. Catin
hidrolizlogir. Stdi yiiksok temperaturda gizdirdiqda
laktoza amintursulart vo zilallarin amin grupu ilo
reaksiyaya girib melanoidlor amolo gatirir. Bu madda
iso siido gohvayi rong verir. Laktoza mayalarin istiraki
ilo gicqirdigqda sid tursusu, spirt vo propion tursusu
omolo galir. Onun bu xassssindon tursudulmus siid
mohsullarinin va pendirlarin istehsalinda istifads edilir.

Mineral maddoalorin imumi migdar siddo 1%-o
gadardir. Kiiliin migdari isa 0,7%-dir. Siidiin torkibinda
80-0 godor kimyoavi element vardir. Bu elementlor
organizmds asan moanimsanilan fosfor, limon va xlorid
tursularinin - duzlari  soklindadir. Stidiin  torkibinds
mq/100 ml hesabr ila: P — 170; Ca — 120; Cl — 150; Na
— 50; CO, — 20; Mg — 13; SO4 — 10 vardir. Mikro-
elementlordon mis, mangan, kobalt, sink, yod, xrom,
galay, giimiis, nikel, vanadium vardir. Bu elementlorin
gidalanmada vo insanlarin hayat foaliyystindo boyiik
ohomiyyati vardir.

Stiddo lipaza, reduktaza, proteaza, fosfotaza,
peroksidaza, katalaza vo laktaza fermentlori vardir.
Lipaza fermenti 80°C-do 6z foalligini itirir, ona gérs do
yag istehsalinda xama ovvolcodon 80°C-don yiiksok




temperaturda pasterizo edilir. Laktaza fermenti laktoza
sokarini gliikkoza va galaktozaya parcalayir.

Stidiin torkibindo az miqdarda da olsa biitiin
vitaminlor vardir. Yaz-yay vaxti siidds vitaminlarin
miqgdari qis movsiimiine nisbaton ¢ox olur. Siidds
vitaminlorin migdart mq%-la: B; — 0,04; A — 0,03; B>
—0,05; B3 — 0,38; Bs — 0,05; B3, — 0,0004; C — 2,0; D3
— 0,00005; H — 0,0032; E — 0,15; PP — 0,15. Qeyd
etmok lazimdir ki, camis siidiindo A vitamini, inok
siidiinds iss karotin (provitamin A) vardir.

Stdiin torkibindoki immun cisimlari (antitellor)
psevdoglobulin formasindadir. Bunlar siidiin bakterisid
xassasini tomin edir. Sidiin bu xassays malik olmasina
sabab onda laktenin — 1, laktenin — 2, lizosim va lesitin
adl: bakterisid, yani mikroblart mahv edon maddalarin
(antitellorin) olmasidir. Bunlara immun cisimlori do
deyilir. Siid sagilandan 6 saat arzinds immun cisimlori
orada mikroblarin inkisaf etmasino manegilik gostarir.
Saxlanilma vo pasterizasiya zamani bunlar parcalanir.

Ana siidiindo do immun cisimlori vardir. Ona gors
korpa usaqglar xostolonondo deyirlor ki, ana siidi
dormandir. Ana siidii ilo baslonan usaglar, siini gida ilo
baslonan usaglara nisbaton daha az xastalanirlar.

on ¢ox inok sidii istehsal edilir vo ondan siid
zavodlarinda miixtolif siid mohsullart alinir. Miixtolif
igtisadi rayonlarda vo bolgalordo goyun, kegi, camis,
zebu, maral, at vo davs siidiindon do istifads olunur.

Insanlar siid vo siid mahsullarindan ¢ox gadimdan
istifado edirlor. Bunlarin kimyavi torkibi va bioloji
doyarliliyi tobistdo olan biitiin gidalardan iistiindiir.
Hazirda molumdur Ki, siidiin torkibinds 200-don ¢ox
miixtalif maddo, o ciimladan 20-don artiq amintursusu,
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40 yag tursusu, 25 mineral madds, 20 vitamin, onlarca
ferment, miixtalif nov sokar, pigment va s.vardir.

Holo godim zamanlarda filosoflar siidiin Kimyavi
va fiziki xassalarini bilmadan, onun organizma miisbat
tosirini hiss edib onu “ag gan”, “saglamliq manbayi”,
“hayat sorbati” va s. adlandirmiglar.

X oasrin axiri, X1 asrin avvallorinds (980-1037)
yasamis boyiik tacik alimi ©bu-Oli-l1bn-Sina gostorir
ki, stid mohsullar1 insanin inkisaf dévriinds vo qocalma
yasinda ¢ox shamiyyatlidir. Xiisusilo kegi stidiinii balla
garisdirib igmak ¢ox xeyirlidir.

Gorkamli fiziolog I.P.Pavlov saglam vo Xosto
organizmlor tizorindo  killi  miqgdarda tocriibalor
apararaq belo naticoys golmisdir ki, insan gidalar
igarisinda siid oan yiiksok dayara malikdir. O, tobistin
hazirladigi miistosna gidadir.

Mashur alim O.P.Molganova siidiin usaglar ti¢iin
cox doayarli gida olmasi1 haqqginda yazir Ki, siidsiiz gida
payi, usaglarin zilallara vo basga gida maddoslorine
olan ehtiyacini tamamilo 6days bilsa do, gonastlon-
dirici natica vers bilmoz. Buna sabab siidiin torkibinda
yiiksok gidalihq doayari olan yagin, ziilallarin, siid
sokarinin olmasi vo bunlarin organizm tarafindon yaxsi
monimsanilo bilon nisbati, eyni zamanda siidiin kal-
sium vo fosfor duzlari ilo do zongin vo vitaminli
olmasidir.

Stud ziilallarinin  yiiksok qidalilig doayari, onda
avazedilmaz amintursularinin hamisinin olmasidir. Sid
yaginin torkibinds 40-a godor miixtalif yag tursulari
olur. Sidiin torkibindaki siid sokori organizmds bas
veran biokimyavi proseslarin enerji ilo tamin edilmasi
ticlin osas moanbadir.




Stidiin  mineral birlosmasinin  toxminon yarisi
kalsium vo fosfor duzlarindan ibarstdir. Bu da
simiiytin inkisafinda halledici rol oynayar.

Stidiin torkibindo az olan mikroelementlor do
(sink, mis, mangan, kobalt, yod va s.) organizmds
gedan miibadilo prosesindo miihiim rol oynayir. Siidiin
gidalihigini artiran saboblordan biri do onun tarkibinds
bioloji cohotdon foal maddalarin — vitaminlarin (A, D,
E, C, By, B2 va s.) olmasidir.

Hodislords deyilon “Ham yeyacak ham ig¢acak
olaraq siiddan daha kifayatli bir sey bilmirom”
kolamu siidiin goadimdan svazolunmaz bir gida mahsulu
olmasini siibut edir.

Stiddon hazirlanan tursudulmus siid mohsullarinin
insan organizmi igiin fizioloji vo pahrizi shomiyyati
vardir.

Siid va siid mahsullar hagginda hadislar

Peygombor (s.0.v.):

1. Allah-Toala gondardiyi har bir xostalik tigiin
sofa da gondorib. Inok siidiinds biitiin xastaliklorin
sofas1 var.

2. Inok sudiindon istifads edin. Ciinki o, har bir
agacdan yeyir (mal hor bir agacdan gida tapdig: ticiin,
tobii ki, istehsal etdiyi siidiin torkibinds hamin agac-
larin elementlari var). Stidds biitiin xastaliklorin sofas
var.

3. Allah-Toala yaratdigi hor bir Xostolik {igiin
dorman da yaradib. Inok siidiindan istifads edin, ¢iinki
0, hor bir agacdan yeyir.

4. Inok stdii ilo mualica olunun, moan @imid edirom
ki, Allah-Toala ona miualicovi keyfiyyat verib. Ciinki




0, agaclarla gidalanr.

5. Dovo sidii... modo narahat¢iligina (hazmo
getmamo) miibtala olanlarin dormanidr.

Imam Oli (2):

1. Sud igmok 6liimdon basga biitiin Xxastaliklarin
sofasidir.

2. Inak siidii dormandir.

3. Inok siidii sofadir.

Imam Bagir (9): - Cabir ibn Abdullahdan: Dedilor
ki, ey Allahin Rasulu (s.2.v.), mialica olunagmi?

Dedi: “Bali mialico olunun! Allah-Toala elo bir
xastalik gondarmoyib ki, onun ii¢iin dorman yarat-
masin. Inok stidiindon istifado edin, o, biitiin agaclar-
dan gidalanir”.

Imam Sadiq (s): Bogaz agrisi tigiin siid igmokdan
faydali bir sey tapmadiq.

“Kafi” — 9Obiilhasan Isfahanidan: Imam Sadiqin (a)
yaninda idim. Bir soxs hazrato dedi vo man do esitdim:

- Sono fada olum, man bodonimds zaiflik hiss
edirom?!

Hozrot dedi: “Siid i¢. O, insani cana gotirir vo
stimiiyti mohkomlandirir”.

“Kafi” — ©bu Bilaldan: Imam Bagira (s) madom-
doki xastalikdan sikayatlondim. Hozrat mana dedi:

- Niya inak siidii igmirsan?! He¢ ondan igmisanmi?

Dedim:

- Bali, dofalarlo.

- Neco tosir etdi?

- Moadani  tomizloyir, bdyrayi piylondirir vo
yemaoya istah gatirir.

- Ogor sid igmok vaxti olsaydi, seninlo birlikda
Yanbia gedoardik Ki, stid igak.




“Kafi” — Muhammoad ibn Yoshya sonadi Imam
Kazima (o) yetison bir hadisda: - Hor kas gatiq yemoak
Vo bunun ona zorar vermamasini istayirsa, onun igino
hazum (hazm etdiran) toksiin.

Sorusdum: - Hazum nadir?

- Cira.

Imam Kazim (s): Hor kasin bel suyu (spermasi)
dayisikliya moruz galibsa, ona tozo sagilmis siid vo bal
faydal: olar.

Tursudulmus siid mahsullarimin pahrizi shamiyyati

Turs stid mohsullarinda (kefir, gatig, kasmik, siiz-
mo, turs xama vo s.) ziilal, yag, vitamin vo mineral
maddoslordon basga nizin, streptozin, laktolin kimi
antibiotiklor do mévcuddur. Bunlarin iss profilaktik vo
miualicovi ohomiyyati boylikdiir. Bu antibiotiklori
sintez edon siid tursusuna qicqirdan bakteriyalar vo
maya gobaloklaridir.

Turs siid mohsullarinda vitaminlorin miqdar: sid-
dokindon daha c¢oxdur. Bunun sobobi siid tursusuna
gicqirdan bakteriyalarin bazi novlarinin vitamin sintez
etmasidir. Qimiz vo asidofilin gatiginda nizin adl anti-
biotik vardir ki, onun mialicavi shamiyyati boyiikdiir.

I.1.Megnikov turs siid mohsullarinin profilaktik vo
mialicavi shamiyyatinin elmi osasin1 vermisdir. O,
miiayyan etmisdir ki, Bolgaristan ohalisinin oksariy-
yatinin uzun omiirlic olmasina sobob yerli turs siid
mohsulu — bolgar gatiginin gidalanmada genis istifado
olunmasidir. Turs siid mahsulunda — gatiqda siid tursu-
suna gicqirdan bakteriyalar siid sokorini siid tursusuna
parcalayir. Bu tursu bagirsaqda ¢iiriidiicii mikroorga-
nizmlarin inkisafina imkan vermir.




Azorbaycanda hazirlanan qatiq 6z torkib wvo
keyfiyyatina goro simal rayonlarda hazirlanan gatigdan
farglonir. Halo 1897-ci ildo A.A.Kalantar alim Linder
vo Veykman alimlorinin xahisi ilo Berlina gatiq
niimunasi géndarmis, onlar miisyyan etmislor ki, bu
conub gatiginda bir nego nov faydali bakteriyalar
vardir ki, insanlar ti¢iin gox xeyirlidir.

Hazirda turs siid mohsullarindan Azorbaycanda
asason gatiq, kefir, asidofilin, ayran, kasmik, stizms,
turs xama vo s. istehsali genis yayilmisdir. Bu moh-
sullarin hamisi pasterizo olunmus siidiin tizorina siid
tursusuna qgicqirdan bakterial maya olave edilmoklos
hazirlanir. Turs siid mohsullarinin istehsalinda inak,
camis, goyun siidlorindan istifads olunur. Bu mahsullar
siiddo gedan biokimyavi-mikrobioloji proseslor natico-
sindo amolo goldiyi tigtin onlarda adi igmali siiddon
forgli olaraq, bir sira maddalor va xassalor amala galir.
Mosalon, turs siid mohsullari organizmds daha tez vo
asan hozm olur. Belo ki, siid organizmds 3 saat
muddotine 44% hozm oldugu halda, gatig homin
vaxtda 95,5% hozmo gedir. Bunun sobabi odur ki, sid
mayalandigda (dolomalondikda) onun miirokkab ziilal-
lar1 sado peptonlara vo basga daha asan hozm olan
maddolors pargalanir.

Pahrizi tursudulmus siid mohsullari mayalanma
xisusiyyatina va gicqirdilmadan alinan son mahsullara
gora 2 grupa bolinir. Birincilor yalnmz siid tursusuna
gicqirma gedon mohsullardir. Bu qrupa mixtolif
gatiglar, asidofilinlor, yogurt vo s. aiddir. Ikincilor
garisiq qicqirmanin — sid tursusuna vo spirto gicqir-
manin naticasinds alinan tursudulmus siid mohsulla-
ridir. Bunlara kefir, gimiz va digor mahsullar aiddir.




Tursudulmus siid mohsullari istehsalinin mahiy-
yati ondan ibaratdir ki, laktaza fermenti ilk marhalada
siid sokari laktozan: gliikoza vs qalaktozaya pargalayir.
Sonra siid tursusu bakteriyalarinin tasirindan qliikoza
Vo galaktoza siid tursusuna gevrilir. Bu zaman basga
ugucu tursular vo karbon gazi amals galir. Siiddds olan
laktozanin 25%-i pargalanir. Yerds galan sid sokori
gidalanmada bagirsaglarda olan  sid  tursulu
bakteriyalarin hayat foaliyystinds istifads edilir.

Qarisig qicqirmada laktozanin hidrolizindon alinan
gliikoza vo galaktozanin bir hissasi siid tursusu, diger
hissasi iso sirks aldehidi vo karbon gazi amolo gotirir.
Sonradan sirko aldehidi etil spirtina cevrilir. ©malo
golon siid tursusu sidiin zilallarina tasir edir vo
onlardan kalsiumu ayirir. ©mala galmis sorbast kazein
tursusu dalomo oamoalo gotirir. Bas veran biokimyavi
proseslor naticasinda yeni giymatli xassolora malik
tursudulmus sid mohsullart oldo edilir. Adi siido
nisbaton tursudulmus siid mohsullar1 asan vo tez
monimsanilir. ©mala galon siid tursusu, spirt va karbon
gazi modo-bagirsagin siro vo ferment ifrazin artirir, bu
da gidanin hazmini vo manimsanilmasini siiratlondirir.

Bu zaman hazm prosesino sorf edilon enerjinin
miqdar1 da azalir ki, bu da zaif organizm igiin ¢ox
alverislidir. Ona gora doa xastalorin gidalanmasinda turs
siid mohsullarindan genis istifads olunur.

Turs stid mahsullart bir sira xastaliklorin maalics-
sinda, masalon kefir gan azliginda, haddindan artiq arig-
lamada, xroniki kolitds, asidofilin gatigi iso bagirsag-
larin ¢iirtidiicii va iltihabli yaralarinda istifado edilir.

Adi gatiq siddon farglonarok B; va B, vitaminlori
ilo zongindir. Bu vitaminlor sinir  sisteminin




foaliyyatini  nizamlayir, ona goéro do axsamlar
yatmazdan gabaq gatiq igmok maslahat goriiliir.

Yiiksok keyfiyyatli siid mohsulu - kasmikds olan
xolin vo metionin, ganda xolesterin maddasini azalt-
magqla ateroskleroz xastaliyina tutulmanin garsisini alir.

Kasmik vo siizmo usaglarin gidalanmasinda
ovozedilmazdir. Onlar inkisafda olan organizmin boy
artimini, simiiklarin inkisafini, hom da sinir sisteminin
funksiyasin1 normallasdirir.

Pendirin torkibinds ¢oxlu =ziilal, yag, vitamin,
fosfor, kalsium duzlari, mixtolif amintursular
oldugundan o gidalanmada genis istifads edilir.

Pendirdo olan ziilal onun yetismo dovriinda
parcalandigindan hazm olunmasi asanlasir.

Yiiksok gidali sid mohsullarindan biri do turs
xamadir (smetan). Xama yag va ziilalla zongindir. O,
ateroskleroz xastoliyinin profilaktikas: ti¢iin vacibdir.
Ayran ham qocalar, hom do usaglar ti¢iin xeyirlidir.

Std va siid mohsullarinin bu shomiyyatli xasssle-
rini nozoars alaraq Qidalanma Institutu orta yasl insan-
larin giindalik gida payinda 500 q sid vo ya kefir,
gatig, 15 q kero yagi, 18 q pendir, 20 q kesmik va ya
siizmo, 18  turs xama (smetan) olmasint maslshat
gordr.

Pendir haqqinda hadislar

Peygombar (S.0.v.):

1. Pendir yeyin! O, yuxu gatirir vo gidan1 hozm
etdirir.

2. Pendir dorddir, amma gozla yeyildikds dormandir.

3. Pendir do, qoz da ayri-ayriligda dorddirlor, bir
yerda yeyilonds isa dorman olurlar.
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4. Hamilo gadin pendiri yemislo yeyarss, diinyaya
gatiracayi korpanin tizii vo xasiyyati gozal olar.

5. On sey yaddassizhga gotirib ¢ixardar: pendir
yemok,...

“Tibbil-simma™:  Allahin  Rasulu (s.2.v.) Xiyar
duzla, yemisi isa pendirlo yeyordi.

Imam Sadiq (s):

1. “Pendir ilo badam birlikdo sofadir, lakin onlarin
hor biri ayrihiqda xastolikdir”.

2. “Pendir 6ziindan gabaq yeyilon seylori hazm edar,
Ozlindon sonra ti¢iin istaha yaradar”.

3. Pendir no yaxsi gidadir! O, agzi dada gtirir, agiz
lyini yaxsilasdirir, 6ziindon qgabaq yeyilonlori hozm
etdirir, sonra yeyilonloro istah yaradir. Hor kos ayin
avvalinds pendir yemayas adot edoarss, giiman var ki, heg
bir istoyi rodd edilmoz.

4. Pendir no yaxs1 gidadir! O, icilon mayelari xos iyli
edir, 6ztindon gabaq yeyilonlari hazm etdirir, sonrakilara
1So istah yaradir.

5. Qoz vo pendir bir yerds yeyildiklori vaxt hor
birinds sofa olur, tok yeyildiklori vaxt iso hor birindo
dord olur.

Aciglama: ©llamo Moaclisi  (A.o.r.) buyurub ki,
yuxaridaki xiisusiyyat toze, duzlanmamis pendirs aiddir.
Belo pendir homin soharlordo ¢ox yeyilir. Tozo pendir
soyuglug yaradandir, qozun horarati ise soyuglugu
neytrallasdirir.

“Kafi”: Roavayat edilib ki, pendirin zarari onun iiz
gabigindadir.

“Kafi” —Mohommad ibn Rozi Nisapuri bozi
soxslordan, o da Imam Sadiqdan (a): Bir Kisi hazratdon
pendir haqginda sorusdu. Hozrat dedi: “Darddir, onda




he¢ bir dorman yoxdur”. Gecs oldugda hamin soxs
yenidon Imam Sadigin (o) yanmina goldi. Hoazratin
siifrasinda pendir gordiikds dillondi:

- Sono foda olum, sohar sondan pendir hagqinda
sorusanda mono dedin ki, o, dorddir, dormanhg:
yoxdur, amma indi siifronds pendir gorirom?!

Hozrot dedi:

- Pendir soharlor ziyanl, axsamlar iss faydahdir. O
belin suyunu artirir.




Insan organizminin biitiin funksiyalarinin normal
getmasi, canlilarin artmasi va badonin cansaghg ziilal-
larla baghdir. Ziilallarin torkibinds karbon, hidrogen vo
oksigenlo yanasi azot da vardir. Zilallarin ossasini
amintursular togkil edir. Bunlarin bir gismi yalniz otds
olur (avazedilmoaz amintursulari) va ot yemayi ils insan
organizmina kegir. Canli organizmda gedon biitiin pro-
seslords, hiiceyronin metabolik funksiyalarini tonzim-
loyan fermentlor do ziilallardan toskil olunmusdur.
Insan bodoninin biitiin hiiceyralorinin boyik bir gismi
zulallardan ibaratdir vo bu hiiceyralor siirotlo doyisib
yenilosmokdadir. Bu cahotdon hor giin gida ilo ziilal
gobul etmoak zorurati vardir. Ziilal ¢atismadigda insan
boyiimadan qalir, halsizlig, gansizhiq hiss olunur.
Yaralarin sagalmas: gecikir, zororli mikroblara garsi
miigavimot azalir. Qaraciyar yaglanir. Badon {iglin
lazim olan ziilallarin asas monbayi iso otdir.

“Qurani-Korim”-do halal vo haram baradoki
gostarislords ot yemoklori xiisusi olaraq geyd olunur.
“Qurani-Karim”-da insan organizmi ii¢iin mithim gida
maddasi olan at hagqinda bir ¢ox ayslor vardr.

“Qurani-Karim”-in 14 surasinin 25 ayssinda at vo
ot mohsullari hagqinda Allah kalamlar1 buyrulmusdur.

Bu ayoslordo hansi heyvanlarin atinin halal vo ya
haram olmasi, onlarin kasilmasi gaydasi, otin saxlanil-
mas1, tomizliyi, kasilon heyvanlarin digor bodon organ-
larmin vo qanin istifado olunmasi vo digor mosalalor
miisalmanlara talqin olunmusdur.




“Qurani-Karim”-da at haqqinda ayalar

Sira | Suranin Suranin adi Ayslarin némrasi
sayr | nomrasi
2 al- Bagora 168,172,173,259
5 al-Maido 3, 96

6 ol-Onam 118,119,121,145
11 Hud 69

16 an- Nohl 5,14,115

22 al- Hocc 5,37

23 al-Muminun 14

35 Fatir 12

36 Yasin 72

40 ol-Mumin 79

49 ol-Hucurat 12

51 oz-Zariyat 24,27

52 ot-Tur 22

56 ol-Vagia 21

“Bunlan (bu davarlar;) onlarn ixtiyarma ver-
dik. Onlardan mindiklari da var, atini yediklari do”
(Yasin, 36/72).

(Ya Rasulum!) De ki: “Mana galan vahylar
icarisinda murdar olduglan ii¢iin 6lit heyvan, axar
gan, donuz ati va ya Allahdan basgasinin adi ila
(bismillah deyilmadan) kasilmis heyvanlar istisna
olmaqgla, har hansi bir kasin yediyi yemaklar
icarisinda haram buyurulan bir sey gérmiirom. Bu-
nunla yanasi, har kas macburiyyat gqarsisinda galsa,
haddi asmadan zaruri ehtiyacim o6dayacok gadar
(bunlardan yesa, Allah ona caza vermoz)”. Ciinki
sanin  Rabbin, haqgigatan bagislayan va rahm
edandir. (©l-Onam, 6/145).

Peygomborimiz (s.0.v.) — “Ot diinya vo axiratin an




astiin yemoayidir” ifadasini bildirmisdir. Ciinki kimyavi
torkibino vo gidaliligina gors atin dstiin olmasi miasir
elmi todgiqatlarla siibuta yetirilmisdir. Peygombori-
mizin (s.2.v.) goyun, toyuq, dove, kegi, koklik, balhq ati
yediyini gaynaqglardan oxuyurug.

Hozrati Oli (a) isa — “Ot yeyiniz. Ciinki 0 ot bitirir.
Gozo do quivvat verir” buyurarag otin organizmo
xeyirli oldugunu soylomisdir. Hoazrati ©li (a) demisdir:
“Ot yemok badonin rongini saflagdirir vo insani
gozallagdirir’. Muasir elm otin ganazliginin garsisini
alan bir domir va vitamin moanbayi oldugunu siibut
etmisdir. Imam Safi do “ot yemok agli ziyads edor” de-
misdir. Zilal vo amintursu (avozolunmaz amintur-
sular) manbayi olan atin zoka tizorindoki musbat rolu
miuasir dévrds elmi asaslarla siibuta yetirilmisdir.

Lakin qgaynaglarda heyvani piyin zorarli olmasi
hagginda molumatlar vardir. Gergakdon do heyvani
yagi ¢ox yedikds insanda bazi xostaliklor, 0 ciimlodon
gan-damar xastoliklori, gan tozyiqi vo ateroskleroz bas
verir. Hazrati ©linin (a) “l¢ yagi xastalikdir” demoasi
bork heyvanat yaglarinin insan organizmino zararini
gostarir. Miasir elmi biliklor do bark heyvanat yaginin
gida ti¢tin istifade olunmasini miinasib saymur.

Otdon sonra islamda on doayarli gida sayilan ko-
silon ev heyvanlarinin garaciyoridir. Ciinki garaciyarin
torkibindos vitamin vo domir ¢oxdur. ©buboakir Razinin
garaciyarlo bagl soyladiyi fikirlor belo ifads olunur:
“Qidast yaxsidir. Ciyardon meydana golon gan saglam
va saghqh bir gandir”. Bugiinkii tibb elminds do gam
az olanlara vo gormo gabiliyyati zaifloyanloro qara-
ciyar yemok tovsiys olunur.

Islamda otin insan iglin shomiyyatini nazars




alaraq kasiblarin ondan istifado etmolori do nazors
alinmigdir.  Varhilar Qurban bayraminda kasiblara
qurban oti gondorir, onlarin ot yemsalarino komoaklik
gostarirlor.

Hasiya: Qurban bayraminda qoyun Kkasilmasi,
kasilmig goyunun atinin ii¢dan iki hissasinin
kasiblara va qongulara verilmasi, éi¢dan bir hissasinin
iSa qurban kasilan evda saxlaniimas: adati gadimdan
maévcuddur. Qurban atindan bisirilan xéraklar (xam-
bozbas, kabab, cizbiz va s.) el arasinda miigaddas
sayilir va hamin xaraklarin yeyilmasi savab hesab edi-
lir. Bazi sarab i¢can kisilar, hatta qurban atindan bisan
xoraklarin yeyilmasindan imtina edirlar. Onlar bela
hesab edirlar ki, artiq sarab i¢diklari iiciin bir dafa
giinah qazaniblar, qurbanliq atin xérayini yemakla
ikinci dafa giinaha batmaq istamirlar. (Yaxs: olard:
ki, iimumiyyatla, sarab da i¢masinlar. 9-C.9.).

“Boyiik Tirkiys tarixi” asarinds tiirklorin gadim-
don basdirma, govurma vo sucuqg soklindo oti aylarla
saxladiglarini, digar millatlorin qurudulmus ot hazirla-
mag tiirklordon 6yrandiyini oxuyurug. Giinds 320 q ot
yeyilmasi (baliq sti do buraya daxildir) Islamda normal
hesab edilir. Ot hagqinda tiirklorin maghur bir atalar
sOzii var: “Ot giron yero dord girmaz”. Yoni kim
gindalik gidasinda otdon istifado edirsa, organizmi
xastaliklara gars1 miigavimatli olur.

Tarixi gaynaglarda stin insanlarin gidalanmasinda
xususi yeri oldugu geyd edilmokls, onun hansi forma-
da insan organizmins zarorli oldugu da gostorilmisdir.

“Qurani Karim”- do buyururlar:

“O (Allah) siza 6lmiis heyvam, (axar) gam, do-
nuz atini vo Allahdan basqasinin adu ila (bitlorin va




s.adz il2) kasilanlari (yemoayi) gati haram etmisdir...”
(Bagars, 2/173).

Bildiyimiz kimi, canl varliq 6ldiiyii zaman orga-
nizmdo mikroblar, bakteriyalar gaynasmaga baslayir.
Bu zaman ciiridiicii vo pargalayici bakteriyalar com-
doys yayilir. Bakterioloji todgigatlarin aparilmasindan
¢0x-¢oX avvallor “Qurani-Karim” bizs 6lii oti yemoyi
haram buyurmusdur.

Dalag haramdir. Axan gan haramdir. Donuzdan
insana kegon xastolik trixinellozdur. Donuz oti, ag ay1
Vo sigir oti yeyanlarin 78%-do trixin xastaliyi miisahido
edilmisdir. Donuz oti ilo trixinozdan daha tohliikali
xastaliklor térana bilir. Amerikada har il 3300 usag ana
batninds T.rongun almis, bunlarin yiizds altisinin gisa
bir miiddatds 6ldiiyti malum olmusdur.

Aragdirmalar gostarir ki, har ti¢ donuzdan birinds
T.gondi paraziti var. Donuzda c¢ox onomli toksik
amildan biri do grip virusudur. London Virus Arasdir-
malar1 Institutunun professoru Shopca gora viruslar
donuzun agciyarinds yasayir va bu yolla donuz atindan
hazirlanan mohsullara kegir. Donuz aoti yemakls insana
daha bir ¢ox xastalik kegmasi malumdur. Ikinci Diinya
miiharibasi dovriindo Quzey Afrika harokatinda istirak
edon alman asgorlorinin ayaglarinda yara halinda
gorinan bir xostolik tosbit edilmisdir. Buna tropik
tlseq deyilirdi. Bu xostolik oasgorlora miiharibado
istirak etmoys mane olur, uzun middat xastoxanada
galmaqg macburiyystinds galir, hotta bu xastaliyin gida
ilo yoluxmasi giiman edildi. Ciinki belo rahatsizliga
yerli shalids rast golinmirdi. Sonradan yerli miisalman
ohalisinin gidalandigit moshsullarin  yeyilmasi ilo
asgarlorde hamin xastalik tonzim edildi. Naticado




tropik tlseq dordi tamamoan ortadan galxd:.

Yer tiziindoki heyvanlar iginds an ¢ox iirik asid
dasiyan donuzdur. Fagoet, donuzdan basga heyvanlar bu
maddoni idrar yoluyla davamli ksnara atirlar. Insan
viicudu bu maddsnin 90%-ni boyraklarin kémayi ilo
konara c¢ixarir (ifraz edirlor). Fagoat, donuz tgiin {irik
asidin 2%-don ¢oxunu ¢ixarmaq mumkiin deyildir.
Geriyo galan miqgdar da gamin bir parcas: olaraq
varligint davam etdirir. Bu tizdon donuz daima bu
xastaliklora moruz qalir. Otini yeyanlords diz agrilari,
revmatizm kimi sikayatlor tez-tez miisahids edilo bilir.

Donuz oti yalmz yumsagq kolbasa emali iigiin
alverislidir. Buna sabab amino-sokoar, heksozamin isa
kiikiirdiin birlosmasi amalo goalon sulfid tursusu vo
mikoitin sulfit tursusu kimi maddaloridir.

Donuzun on o6namli zorori onun daxili organ-

larinda ¢oxlu yagin olmasindan irali galir. Basga hey-
vanlara nisboton donuz atindo yagin vo xolesterinin
miqgdar1 daha ¢oxdur. Tafsirlords bu yagin daha tahlii-
koli olduguna dair fikirlor vardir. Xolesterolun pan-
kreatin, yogun bagirsaq va moada Xargongi riskini
artiran sababi var.

Miisalmanin hayatinda halal va haram at
mahsullar

Qadim zamanlardan Allah Tabaroks Toala insanlara,
xalglara yemaklorin halal vo ya haram olmasi barada
gostoriglor vermisdir, xiisusilo do ot yemoklari hagginda.

Ot va balhigin yeyilmosi gaydalari miixtalif xalglar-
da, icmalarda, dinlords bir-birindan forglonir.

Yeyilmasina icazo verilmis ot mohsullarina quruda
Vo suda yasayan heyvanlarin oti aid edilir.




Quruda yasayan heyvanlardan “Qurani-Karim”
yalniz donuz atini, 6lmiis heyvan otini vo Allahin adina
kasilmamis heyvanin stini va ganini gadagan edir.

Miigoddas Quran Muhommoad Peygambor(s.s.v.)
vasitasilo bizi xabardar edir: “... (O peygambor) onla-
ra yaxsi is gormayi buyurar, pis islari gadagan
edar, tamiz (pak) nematlari halal, murdar (napak)
seylari haram edar...”. (Ol-Oraf, 7/157).

Murdar, natomiz, pak olmayan insanlarda ikrah
hissi yaradan seydir.

Momin xalifalor deyirlor ki, “casadinds vahsi hey-
vanin diglarinin va ya vahsi qusun caynaginin izi olan
heyvanin otini yemayi Allah gadagan etmisdir. Basga
heyvanin badonini pargalaya bilon yirticilara sir, ps-
long, canavar vs s. heyvanlar aid oluna bilor. Yirtici
quslara qgartal, sahin, qirg1 vo digar bu gobildan olan
quslar aiddir.

Olii heyvan atinin gadagan olunmas: onun gida Ki-
mi gobul edilmoasinin gadagani demakdir. Onun darisi,
buynuzu, simiiklori, tiikii ¢cox lazimdir vo insana xeyir
vers bilar.

Bir dofo Ibn ©bbas Mémina xatina zokat olaraq
goyun verir. Qaflaton qoyun olir. Peygombar (s.o.v.)
onlara yaxinlasib deyir: “Heyvanin darisini soyun, te-
mizlayin, asilayin vs istifads edin”. Onlar Rosuliillaha
belo deyirlor: “Bu ki, 6li heyvandir!”. Peygombar
(s.2.v.) cavab verir ki, bu goyunun yalmz atini yemak
olmaz. O, Ibn Sbbasa vo Méminaya goyunun darisinin
soyulmasi vo asilanmasi gqaydasini gostorir. “9Ogar dori
asilanmbsa, o, pak hesab olunur” - deya mémin xalifalor
tosdiq edirlor. Bu, biitiin doarilora aiddir, istor it dorisi,
istarsa do hatta donuz darisi olsun.




Nacib yemaklara izn verilir

“Ey insanlar! Yer iiziindaki seylarin tamiz,
halal olanlarini yeyin. Seytanin izi ilo getmayin! Ha-
gigatan, o (Seytan) sizinle agig-agigina diismandir”.
(al-Bagora, 2/168).

Xudavandi-alom insanlari onlar tgiin yer tiziindo
yaratdigi nemotlordan istifads etmays vo seytana qulaq
asmayib, Onun gadagan etdiklorini yemamoys dovot
edir.

Allah méminlora bu soézlorlo miiraciot edir: “Ey
iman gatiranlar! Siza verdiyimiz ruzilarin (tomiz vo)
halahindan yeyin! Allaha ibadat edirsinizsas, (bu
nematlara gora) Ona siikr edin”. (al-Bagors, 2/172).

“O (Allah) sizo 6lmiis heyvam, (axar) gani, do-
nuz atini va Allahdan basqasin adi ila (biitlorin vo
S. adi il2) kasilanlari (yemoayi) goati haram etmisdir.
Lakin naslac qaldiqda (basgasinin malini) zorla mo-
nimsamadan vo haddini asmadan (zoruri ehtiyac:
odayana gadar) bunlardan yemaya macbur olan kim-
sonin heg¢ bir giinalm yoxdur. Allah bagislayandir,
marhamatlidir!” (al-Bagars, 2/173).

Yemok ti¢iin gadagan olunan seylor hagqinda “sl-
Maido™ surasinin 3-cii ayasinds buyurulur:

“Olii (kasilmadan 6lilb murdar olmugs) heyvan,
gan, donuz ati, Allahdan basqgasinin adi ila (bis-
millah demadan) kasilmis, bogulmus (kit alat vo ya
silahla) vurulmus, (bir yerdon) yixilaragq olmiis,
(basga bir heyvan:n buynuzu il2) vurulub gabarmis,
vahsi heyvanlar tarafindan parcalamb yeyilmis —
cam ¢ixmamis heyvanlar miistasnadir — dikina
goyulmus daslar (bdtlar vo ya Kabanin atrafindak:




biitparast qurbangahlar) iizarinda kasilmis heyvanlar
va fal oxlart ilo pay bolmak siza haram edildi.
Bunlar giinahdir... Kim achq iiziindon nacar
galarsa, (¢atinliya diisarsa) , giinaha meyl etmok
niyyatinda olmayaraq (zoruri ehtiyacini odayacok
godar bu haram atlardan yeya bilar). Hagigatan, Allah
bagislayandir, rohm edandir! «. (al-Maido, 5/3)

Habelo “al-Onam” surasinin  145-ci ayssinds
deyilir: (Ya Rasulum!) De: “Mana galan vahylar igari-
sinda murdar olduglan iigiin 6lii heyvan, axar gan,
donuz ati va ya Allahdan basqasinin adi ila (bismil-
lah deyilmadan) giinah olaraq kasilmis heyvanlar
istisna olmagqla, har hansi bir kasin yediyi yemaklor
icarisinda haram buyurulan bir sey gormiirom.
Bununla yanasi, har kas macburiyyat garsisinda
galsa, haddini asmadan, zaruri ehtiyacim édayacok
gadar (bunlardan yesa, Allah ona caza vermaz). Ciinki
sanin Rabbin, hagigatan, bagislayandir, rahm
edandir!”. ( al-Onam, 6/145).

Islam 6lmiis heyvan atini, gani, donuz atini, Allah-
dan basgasimin adi ilo kasilmis heyvan otini gadagan
edir.

Olii heyvan ati na iiciin haramadir?

Quran ayalorinds miisalmanin gidalanmasi mass-
lalorindo birinci olaraq 6li heyvan otinin gadagan
olunmasi gostarilir, yoani agor heyvan vo ya qus 6z
olimii ilo o6libsa (insan torafindon kasilmayibss,
ovlanmayibsa vo s.) bu heyvanin oti murdardir. Bas
bunun monasi nadadir?

Islam bu gadagani na ilo izah edir?

Birincisi — stiur, heyvan casadins ikrahla yanasr,




onu murdar vo napak hesab edir. Agilli adamlar 6li
heyvan oti yemoyi insan loyagstino zidd harakot kimi
giymatlondirirlor. Buna gors do insanlar Allahin adu ilo
qurban kasilan heyvanin atini yeyirlor.

Ikincisi — miisalmanin biitiin smollorinds mioyyan
niyyat olur. ©gar miiayyan niyyati, magsadi, hodofi
olmasa, miisalman heg bir seys nail ola bilmaz. Hey-
vanin qurban kasilmasinin monasi, yeni insanin onu
oldiirmayinin mogsadi, heyvanin “canint ahb”, otini
gida ti¢iin istifado etmokdon ibratdir. Allah Tabaroka
Toala insana avvoldon qurbanliq kimi kasilmasini,
ovlanmasini, yaxud he¢ olmazsa, gida kimi istifado
edilmasini nazordo tutmadigi heyvanin otini haram
buyurub.

Uciinciisii — 6z acali ilo 6lmiis heyvan, ¢cox ehtimal
Ki, tosadiifon vo ya zohorli bir sey yediyindon va s.
sobablordan talof olur. Buna goérs do belo heyvanin ati
insana zarar gotirs bilar. ©gar heyvan 6liibss, demali, o
ya zaif, ya da xasto olub.

Dordiincii — Allah Tobaroks Toala insan 6vladina
oli heyvan otini gadagan edib, lakin heyvani kasib
yemays izn verib. Siikr olsun Onun karamatina!

Bes ciir 6lii heyvan oti var:

-bogulmus heyvan;

- basindan zorbs vurulmasi naticasinds Slmiis
heyvan;

-agac Vo ya basga agir osya ilo wvurulub
oldirilmis heyvan;

- hiindiirlikdan yixilaraq 6Imiis heyvan;

-yirtict heyvan torafindon pargalanib oldirilmiis
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Naya gora heyvamin ganim i¢gmoak olmaz?

Bir dofo 1bn ©bbasdan sorusurlar: “Heyvanin dala-
gin yemok olarmi?” O, cavab verir: “Olmaz, ¢iinki o -
gandir”.

Agilli adamda dalag ikrah hissi oyadir, ¢ilinki 0
murdardir. O da 6lii heyvan kimi bir ¢ox xastaliklorin
monbayidir. Buna géro do miisolmana gan igmok
gadagan olunub.

Naya gora donuz ati yemak gadagandir?

Donuz otini ona goro yemok olmaz ki, o mur-
dardir, ¢linki donuz natomiz seylorlo gidalanir. Miasir
tobabat donuz stinin insana zarar olmasini siibut edir.

Naya gora Allahdan basgasinin adu ils kasilmis
heyvan atini yemok gadagandir?

Heyvan, ola bilsin ki, hor hansi biitiin adi ilo
kasilsin. Miisalman tigiin belo heyvanin atini yemok
giinahdir. ©gar misalman belo oti yeyarss, Allahdan
uzaqglasaraq, biito yaxinlasar va Islamin asasini toskil
edon, Allahin tok olmasi ehkamini pozmus olar.

Istisna olunan hallar

Biitiin gostorilon gadagalar segmok imkan: oldugu
hallarda vacibdir: «...Halbuki macburiyyat garsisin-
da (yemoali) oldugunuz seylar istisna edilmakla, siza
haram buyurduglarini artig O (Allah) miifassal
sakilda siza bildirmisdir...”. (al-Onam, 6/119).

Allah Tobaroko Toala 6lii heyvan atini vo gani
gida kimi goabul etmayin haram oldugunu izah edondon
sonra belo buyurur: “..Lakin naslac qgaldiqda




(basgasinin malini) zorla manimsamadan va haddini
asmadan (zoruri ehtiyac: ddayana godar) bunlardan
yemaya macbur olan kimsanin he¢ bir giinah yox-
dur. Allah bagislayandir, marhamatlidir!” (al-Bogoe-
ro, 2/173).

Boazi miisalman sariatinin bilicilorinin fikrinca bir
giin Vo bir geco davam edan achqg, misslmana haram
buyurulmus sey yemayi mimkin va tzirli edir. Ogor
bu miiddat orzindo miisslman olan kas halal nemat oldo
edo bilmass, naslac galib, 6z hayatin1 saxlamaq {igiin
yemayina haram gata bilar.

Yox, ogor misalman halal nemsatlori qoyub
harama ol atirsa, bu boyiik giinahdur.

Digar iilomalar haram gida gabul etmayin macburi
olmasi hallarin1 basga torzdo sorh edirlor. Onlar belo
fikir yiriadarlor ki, misolman son nafasine godor
haram sey yemamolidir.

Lakin achq tiziindon miisalmana gadagan olunmus
yemoklorin icaza verilmasi barado Quranda agiq-askar
deyilir: “..Kim achq iiziindon nacar qalarsa,
(¢atinliya diisarsa), giinaha meyl etmok niyyatinda
olmayaraq (zoruri ehtiyacini odoayacok qodar bu
haram oatlordon yeya bilar). Hagigatan, Allah
bagislayandir, rohm edandir! «. (al-Maido, 5/3.

ot va piy hagginda hadislar

Rasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub ki, ot va piyds elo
bir tiko yoxdur ki, modoys disdiiyii yerds sofa
goymasin va dardlori oradan govmasin.

Peygambor (s.2.v.) conablar: buyurub:

1. “Biz peygomborlor ot sevon camaatiq”.

2. “Dovo otini yeyin, Allahin diismoni olan




yahudilora miixalif olan biitiin méminlar onu yeyirlor”.

3. “Kim {irayindan sikayat etsa vo gomi ¢ox olsa,
turac oti yesin”.

Hoazrati Oli (a) buyurub:

1. “Diinyada vs axiratds ot — toamlarin agasidir”.

2. “Coyirtko halaldir, amma donizds o6lmiis
baliglar vo basga heyvanlar haramdir”.

3. “Coyirtka vo baliglarin hamisi halaldir”.

Mogsad budur Ki, ¢ayirtko va ovlamb sudan
xaricda 6lmiis baliq oti halaldir. Lakin donizds 6lmiis
har bir heyvan, elaca do balig haramdir.

Imam Caofor Sadiq (a) buyurub:

1. “Hor kos qirx giin ot yemasa, onun xasiyyati
pislogar. Kimin xasiyyati pisdirss, ona ot yedirdin. Har
kas bir parca piy yess (O vaxt gqoyunun quyrug piyi an
¢ox istifado olunan yag olmusdur — 9-C.9), 0 goador
doard onun badanindan ¢ixar”.

2. “On yaxsi at dos (sina) atidir”.

3. “Kimin iirayinds va ya badsninds zaiflik olsa,
goyun atini siid ils yesin”.

4. “Inayin (okiiziin) oti dorddir, piyi sofadir, sidi
iso dormandir”.

5. “Heyvanin bodonindo on sey var ki, onlar
yemak olmaz: 1) peyin; 2) gan; 3) haram ilik; 4) dalag;
5) vazilor va ya “gilimlar?; 6) cinsiyyst iizvii; 7)
xayalar; 8) rohim, yoni balaliq (dol yerlogon kisa); 9)
haya, yani dovonin balaligi; 10) évdac, yani boyunda
olan gan damarlar1™.

6. “Olmiis heyvanin badoninds on sey var ki, onlar
halaldir: 1) buynuz; 2) dirnaq; 3) simiik; 4) dis; 5)
qursaq (sirdan); 6) sid; 7) tik; 8) yun; 9) par; 10)
yumurta”.




Yani agor heyvan 6lmiis olsa va sorist qaydasi ilo
kasilmasa, belo meyit heyvanin badaninds yuxaridaki
on sey halaldir, amma o heyvanin oti haram, hom do
murdardir. Sayilan on sey isa murdar olsa da onlari pak
etmok olar.

7. “Ug sey var ki, insanin badanini sokiib dagidar,
hotta bazon oldirar: 1) qurudulmus ot yemok; 2) tez-
tez hamama girmok; 3) qoca, gart arvadlarla evlon-
moak”.

8. “Har kas gamli vo kadorli olsa, onun saboabini
da bilmass, turac ati yesin ki, onu sakit edar”.

Sad ibni Sad nagl edir ki, Imam Rza () ilo sohbot
zamam dedim ki, bizim ailodo goyun oti yemirlor,
deyirlor ki, o sofrani artirir, bas agrist gatirir vo
bodonds agrilar toradir. O Conab (a) buyurdu: “Ogor
Allah-toala yaninda qoyundan ofzal bir sey olsaydi,
Ismailo onu qurban verardi”.

Yunus ibni Bakr nagl edir ki, Imam Rza (s) ilo
gorisdim. O Conab () sorusdu ki, na tiglin rongin
saridir? Dedim ki, gizdirma mani haldan salib. Buyur-
du ki, ot yeginon. Bir hoftadon sonra goriisonds yena
rongimi sar1 goriib buyurdu ki, sona demoadimmi ki, ot
ye? Dedim ki, bu hofts arzinds stdon basga heg no ye-
momisom. O Conab (9) sorusdu ki, oti neco yemison?
Dedim ki, suda bisirib yemisom. Buyurdu: - Kabab
edib yeginon. Man o Conabin (s) buyurduguna amoal
etmoys basladim. Bir haftodon sonra yanaglarim qizar-
misdi.

Ion Omor (A.o.r.) Peygomborin (s.o.v.) belo
dediyini rovayat edir: “Iki név 6li ve iki név gan bizo
halal edilmisdir. Iki nov 6l — baliq va ¢ayirtka, iki név
gan isa garaciyar vo dalaqdir”.




Obu Vagid Ol-Zeysi (A.o.r.) Peygomboarin (s.2.v.)
belo dediyini rovayst edir: “Heyvan sag ikon ondan
kasilib gotiiriilmiis tiks, 6lii heyvan oti Kimidir”.

Peygomboar (s.0.v.) bir nofara: “Haqigaton Allah vo
Rasulu ev essoklarinin otini yemayi sizo gadagan edir.
O nacisdir”.

Ibn Abbas (A.o.r.) dedi ki, Peygombor (s.a.v.)
kopok disli  heyvanlarin  vo caynagli quslarin
yeyilmasini haram etmisdir.

Ibon Omor (A.o.r.) deyir ki, Peygombor (s.2.v.)
nacasatlo gidalanan (callalo) heyvanin stini yemayi vo
siidiinii igmayi gqadagan etmisdir.

Ibn Omor (A.o.r.) nocasotlo gidalanan toyugu iic
giin gapah yerds saxlayard: (sonra onu kasib yeyardi).

Rafi ibn Xodic Peygomborin (s.0.v.) ona bels
dediyini nagl edir: “Qam axidilan vo kasilorkon

Allahin adr ¢akilon heyvani ye”.

Toyuq va digar qus atlori

Qusculugdan alinan mohsullar (yumurta vo qus
oti) ohalinin yiiksok bioloji dayarli gida mohsullar: ilo
tomin olunmasinda boyiik shomiyyato malikdir.

Qus atinin kimyavi torkibi qusun néviindan, yasin-
dan, kokliik daracasindoan, comdayin hissalarindan, qu-
sun yemindon va baslonmasi iisullarindan asihidir. To-
yugun vo hind toyugunun ag otindo 22-24%, tiind
otindo iso 20-23% ziilal olur. Ag otdo (dos otindo)
ekstraktl ziilalsiz maddolorin  miqdar1 tind otds
(esason bud oti) oldugundan 1,5-2 dofo ¢oxdur.
Yaginin torkibi osason doymamis yag tursularindan
ibaratdir. Qus otindo mineral maddalardan Na, K, Ca,
Mg, P, Fe, vitaminlardan A, By, By, PP vardir.




Ev quslart igarisindo on ¢ox istifado edilonlori
toyuqlar, hind toyugu, gqaz vo 6rdokdir.

Toyuglar — otlik, yumurtalig vo garisiq (otlik-
yumurtaliq) istigamatli olur.

otlik istigamatli toyuglar nisbaton iri olgiili, agir
kiitlali va dolu badanli olur, boynunun qisa, dosiiniin
enli vo gabarig, ayaglarinin godok va otli olmalar: ilo
farglonir. Anaclarin diri kiitlosi 3,4-4,0 kq, xoruzlarinki
4,5-5,5 Kkq, ¢olpa va begalarinki 3 kg-dok olur. Bir ilds
160 adado yaxin yumurta verir.

Yumurtal:q istigamatli toyuq cinslori nisbaton
Kigik ol¢tilii, yiingtl kitlali, cox cald va harokatlidir. 5-
6 ayhginda yumurtlayirlar. I1lds 200-300 yumurta
verirlor. Anaclarin diri kiitlosi 2,5 kg, xoruzlarin iss 4,0
kg-a goador olur.

Qarisiq istigamatli cinslor otlik vo yumurtaliqg
istigamatli cinslorin ciitlosdirilmasi naticasinds aldo
edilmisdir. otlik gostaricilari otlik istigamatli toyug-
lardan asagi, yumurtaliq toyuglardan istiindiir. 6-7
ayinda yumurtlayir. Anaclarin diri kiitlasi 2,5-3,0 kq,
xoruzlarn isa 3,5-4,5 kq arasinda olur.

Hindtoyugunun vatoni Simali Amerika sayilir.
Otlik baximdan giymatlidir. Iri kiitlali vo tezboyiiyon-
dir. ©ti normal yagli, zorif girali vo dadlidir. Disi hind
toyugunun diri kitlosi 5-8 kq, erkoklarinki iso 8-16 kq
olur. 1lds 50-100 yumurta verir.

Qaz cinslorinin yumurtlama vo ciico ¢ixartma
omsali toyuq vo hind toyugundan asagidir. Lakin yaxsi
qullug etdikdo ¢ox vyagh (50%-dok) vo yiiksok
keyfiyyatli ot verir. Qaz atinin gidaliliq dayari vo dad
keyfiyyati digor ev quslarindan iistindiir. Disilorinin
diri kitlasi 3,5-5 kq, erkoklorinki 4-6,5 kq olur. El




arasinda “Yemomison gaz otini, gormomisan lazzotini”
deyimi gaz otinin dadli vo lozzatli olmasini gostarir.

Ordok cinslori on tezbdyiiyon vo kdkalondir.
Ordok balas1 50-55 giin arzinds 2,5-3 kg-a catir. Disi
ordayin diri kiitlasi 2-2,5 kq, erkoklorinki 3,5-4,5 kq
olur. Ilds 100-200 yumurta verir.

Emalindan asili olarag qus comdoklori tomizlon-
mis, yarimtomizlonmis vo tomizlonmis halda, lakin
icalat vo boyun komplekti il birlikds olur.

Biitiin ev quslarinin ati kokliyiine va keyfiyyating
gora 2 kategoriyaya ayrilir.

Termiki vaziyyotindon asili olarag qus oti
temperaturu 25°C-don cox olmamaq sertilo soyumus,
0-4°C-ys godor soyudulmus vo monfi 8°C-ya godor
dondurulmus olur.

Ov quslan — asagidaki gruplara bolunur: Meso
quslart — tetra, sibirxoruzu, ag koklik, qirgovul va s,;
dag quslart — dag kokliyi, dag hindtoyugu va s.; ¢ol
quslart — boz koklik, bildirgin vo s.; su quslarn —
gasqgaldag, ordok va gazlar; bataqliq quslar: — cilliitlor.

Azorbaycanda ov quslarindan oasasan, qirqovul,
koklik, boz koklik, turac, bildir¢in, Qafgaz tetrasi,
Qafgaz ulari, Xozor ulari, bozgok, gasgaldaq, boz gaz,
yasilbas ordok, fit¢i ciiro, boz ordok, kokilli ordoak,
doniz ordayi, aggoz ordok, girmizibas ordok vo s.
quslar ovlanaraq miixtalif x6roklorin hazirlanmasinda
istifado edilir. Ov quslarinin oti yagsiz, ziilali nisbatan
¢OX, bark konsistensiyali, tiind rongli, ekstraktl
maddolorlo zangindir.

Insanlar holo gedimdan qus ati ilo gidalaniblar va
qus atinin yeyilmasinds he¢ bir qadaga yoxdur. Lakin
tomiz sgoraitdo yetisdirilon vo halalligla kasilonlor




yeyilmalidir.

Obu Musa demisdir: “Peygombarimizi (s.a.v.) to-
yuq ati yeyarkon gérdiim”. Basqga bir manbads deyilir:
“Nabiys (s.0.v.) bismis ot gatirildi. Ona qol torofi
verildi va 0 da yedi. Ciinki an ¢ox goyunun gabaq (6n)
golunu sevardi”. Basqa bir monbads deyilir: “ Rasu-
lullah (s.a.v.) toyugun ganad hissasini yemoyi xosla-
yardi”. Miiasir dovrds bu deyimin elmi izah1 oxucuda
maraqg oyada bilor. Beloki, heyvani mshsullarin yagin-
da, o ciimladon toyugun dorialti piyinds vo darisinda
xolesterin maddosi vardir. Bu madds az harokostds olan
Vo zehni islo mosgul olanlarda iirok-damar xastaliklori-
nin (asasan do aterosklerozun) yaranmasina sabab olur.
Toyugun ganadinda (hotta ganadi 6rton dorids) Xo-
lesterinin olmamasi elmi cohatdon siibut olunmusdur.

Obubokir Razinin (865-925) toyuq oti ilo bagh
soylodiyi elmi fikirlor hamimiza molumdur: “Ev
toyugunun oti gergokdon yaxsi gidadir. Tomiz olant
secilmalidir. Tomizliyi, yediyi yemlor vo baslondiyi
sorait osasdir”. Digor monbalordo gostarilir ki, agor
toyugun neca baslondiyi vo na ilo gidalandigi sizo
molum deyilsa, onda kosmozdon 24 saat ovval onu
tomiz yerds saxlayin. Bu zaman onun oti halaldir.

Toyuq va digar qus atlari haqqinda hadislar.

Peygombor (s.0.v.):

1. Hor kas gazobinin az olmasini istayirss, turac oti
yesin.

2. Hor kasin iirayindon sikayoti varsa vo gomi
coxdursa, turac oti yesin.

Imam Oli (9): Qaz quslarin camisi, toyuq quslarin
donuzu, turac iso onlarin korgodamidir. Rabia gabilo-




sindon olan bir gadinin 6z yemoayinin artigi ilo
boyiitdiiyii iki ciicadan istifads etmirson?!

Imam Sadiq (9): Hor kas 6ziindo gom, narahatgiliq
hiss edirsa va bunun sabobini bilmirss, turac oti yesin,
insallah narahatgilig: aradan qgalxar.

Imam Cofor Sadiq (a) conablarindan sorusdular ki,
hans1 quslarin otini yemok olar? Buyurdu: “Qanad
calan qusun atini ye, siizon qusun atini yema”.

Yoni, ganad c¢almagi siizmayindon ¢ox olan
quslarin oti halaldir, siizmoyi ganad ¢almagindan ¢ox
olan quslarin ati haramdir.

Sonra su quslar1 barasindo sual etdilor. Buyurdu:
“Hansi qusun ¢inadani (patonayi) varsa, onun atini ye,
hans1 qusun ¢inadan: yoxdursa, onun stini yema”.

Imam Kazim (s):

1. Quzdirmali soxso koklik oti yedizdirin, o,
ayaglar qiivvatlondirir vo gizdirmani salir.

2. Novbara qusunun otini yemokds heg bir eyib
gormiirom. O, babasil vo bel agrilar iiciin faydalidir,
cinsi gabiliyyati artirir.

“Kafi” — Ziiraradan: And olsun Allaha, man imam
Bagir (a) kimi insan gérmamisom.

Hozratdon sorusdum:

- Allah soni saleh bonds etsin, hansi qusun atini
yemok halaldir?

Dedi:

- Qanad ¢alanlar1 ye, havada siizanlori isa yemo.

- Su quslarin1 yemok olarmi?

- Cinoadani olanlar1 ye, olmayanlari yems.

“Kafi” — Oli ibn Mohziyazdan: Imam Bagqirlo (a)
nahar etdim. Hozrat Misir kokliyinin otini gotirib dedi:
“Bu, barokatli otdir, atam bunu ¢ox sevardi vo amr




edordi ki, sarilig xostoliyino tutulanlar tgiin ondan
kabab bisirin, onlara faydali olacaq”.

Yumurta haqqinda

Yumurta gidaliliq doayarino gors yiiksok keyfiyyat-
li vo organizmds 97-98% monimsanilon arzaq mshsu-
ludur. Yumurtanin torkibinds tam dayorli zilallar, yag-
lar, lesitinlor, vitaminlor vo mineral maddslor vardir.
Yumurta maddalor miibadilasinin normal getmasine
miishbot tosir edir, sinir sistemini mohkamlandirir,
infeksion xoastaliklora garst miigavimati artirir, usaglari
isa raxit xastaliyindoan qoruyur.

Orta yasli adam fizioloji normaya asasan ildo 260
adad (3 giinds 2 odad) yumurta yemoalidir.

Toyuq yumurtast. Qurulusuna goro 3 osas
hissadon ibaratdir. Kiitloys goro toyug yumurtasinin
56%-ni ag1, 32%-ni saris1 vo 12%-ni gabig: togkil edir.

Yumurtanin torkibinde 74% su; 12,7% ziilal;
11,5% yag; 0,7% karbohidrat; 1% mineral maddalor;
A, D, E, By, B,, Bg, B1p, PP vitaminlori; Na, K, Ca, P,
Fe, Mg kimi makro- va J, F, B va s. mikro- elementlor;
biitiin avozedilmoz amintursular: vardr.

Yumurtanin aginin tarkibinds 85,7% su; 12,7%
ziilal; 0,7% karbohidrat; 0,6% mineral madds; 0,03%
yag vardir. Yumurta aginin tarkibinds zilallardan ovo-
albumin, ovoglobulin, ovomusin, ovomukoid va bakte-
risid xassali lizosim ziilah vardir. Yumurta agindaki
avidin ziilah torkibindo 10% DNT olan gliikkoproteid-
dezoksiribonukleoproteid adlanir. Avidin ziilalinin bir
hissasi H vitamini (biotin) ilo birlogsmis olur.

Yumurta sarist on dayarli hissa sayilir. Tarkibindo
50-54% su, 29-32% yag vo lipoidlor, 16-17% «ziilal,




1%-5 godor mineral madds vo karbohidrat vardir. Yu-
murta sarisinin asasini vitellin (78%), livetin vo fosfitin
toskil edir. Yumurta saris1 zoaif turs reaksiya verir (pH 6-
ya yaxindir). Yumurta sarisinin lipidleri 21-23% yag-
dan, 12%-o qodor fosfatidlordon, homginin 5%
xolesterindan ibarstdir. Yumurta yag: 34-39°C-ds oriyir,
ciinki torkibinds 70%-o godor doymamis yag tursular
(olein, linol, linolen, palmitoolein) vardir. Doymus yag
tursularindan palmitin, stearin va s. vardr.

Yumurtanin tazaliyi yumurta sarisinin indeksi ilo
miiayyan edila bilor. Yumurta sarisinin hiindirliyiiniin
onun diametrino nisboti sar1 indeksi adlanir. Tozo
yumurtanin sart indeksi 0,4-0,45 olur, saxlandiqda iso
azalir. Sar1 indeksi 0,25 oldugda poardo partlayir vo
yumurtanin sarist agina garisir.

Tozoliyino, keyfiyyatino vo saxlanilma soraiting
gora yumurtalar pahriz va asxana yumurtas: novlarinag
ayrilr.

Pahriz yumurtas: yumurtlanan giindan etibaron 7
giin arzinds istehlakgilara catdirilir. Belo yumurtalarin
istiindo yumurtlanan tarixi gostoron stamp vurulur.
Belo yumurtanin agi qati vo soffaf olmali, sarisi iso tam
morkazds yerlosmalidir. Sarisinin diski
gorinmamoalidir, boslugun hiindiirliyii 4 mm-don ¢ox
olmamalidir.

Asxana yumurtasina 43 g-dan az olmayan biitiin
yumurtalar vo 44 g-dan artiq kiitlodo olan, lakin 7
giindan artiq saxlanilan yumurtalar aiddir. Saxlaniima
soraitino vo miiddatino goro asxana yumurtas: tozs,
buzxana va shong suyunda saxlanilmis névlars ayrilir.




Yumurta haggqinda hadislor

Peygombor (s.2.v.):

1. Peygoamborlordan biri zaiflikdon Allaha sikayot
etdi. Allah-Toala da ona yumurta yemayi omr etdi.

2. Otlo yumurta yemok cinsi gabiliyyati artirir.

3. Oliys (o) etdiyi vasiyyatindan: Ey Oli! Iki torofi
bir-birindan farglonan yumurtan: ye.

Imam Oli (9): Peygomborlordon biri tmmatinin
icinda nasil azligindan Allaha sikayst etdi. Allah-Toala
da ona iimmeotin yumurta yemoyi amr etmoasini tapsirdi.
Onlar yumurta yediloar va nasillori artd:.

Imam Bagqir (s):

1. Ovladi olmayan soxs cox yumurta yesin. O nasil
artirr.

2. Qamisghga daxil olsan vo orada bir yumurta
gorsan, iki torafi bir-birindan farglonmass, yema.

Imam Kazim (s):

1. Cox yumurta yemok 6vladlarin sayini artirar.

2. Hor kos yumurta, sogan va zeytun yagi yeso,
cinsi gabiliyyati artar.

3. Hor kas otlo yumurta yeso, usaginin simiyi
boyiik olar.

Imam Sadiq (9):

1. Peygomborlordon biri nasil azligindan Allaha si-
kaystlondi. Allah-Toala ona omr etdi: Oti yumurta ilo ye.

2. Yumurtanin sarist ylingiil, agi ise agir gidadr.

3. Ug sey kokoldir, ii¢ sey do angladir. Arigladan-
lar — yumurta, balhq va tozo xurma.

4. ki torofi bir-birindon farglonan yumurtan: ye-
mok halal, barabor olan1 yemak iso haramdir.

Imam Cofor Sadiq (a) conablarindan sorusdular ki,




mesalords tapilan qus yumurtalari barssinds soristin
rayi nadir? Buyurdu: “Iki torafi barabar olan yumur-
talar1 yemo, toraflori miixtolif olan yumurtalari ye”.

Imam Rza (s):

1. Cox yumurta yemok iizds sizanaglarin ¢ixma-
sina sabab olur.

2. Cox yumurta yemok vo ona adot etmok dalagin
xastolonmasine  vo modonin bas hissasinds  yelin
yaranmasina sabab olar. Cox toxumlu yumurta yemok
tongnafasliya sobab olar.




BALIQ OTI YEYILMOSININ ISLAMI SORTLORI

Balig va baliq mahsullarinin insanlarin gidalanma-
sinda boyiik shamiyyati vardir. Baligin torkibindo
zulal, yag, mineral maddolor (xiisuson fosfor va yod),
vitaminlor vo digar bioloji foal maddoslor vardir. Fizio-
loji normaya osason orta yash insan ildos az1 18,2 kq
balq istehlak etmolidir. Baligin torkibinds olan ziilallar
organizmds gox asan manimsanilir.

Baliq oti vitaminlor vo mineral maddslorlo
zongindir. Baliq atinin enerji doyari onun tarkibinda
olan yagin migdari ilo miiayyan olunur.

Baliq oti yel vo iirok Xxostoliklori tiglin shomiy-
yatlidir. Giindo az1 30 qram baliq oti yeyon insanda
tirak xastoliklori azalmisdir. Dérd hofto miitomadi baliq
oti yeyonlords ganin torkibindoki yag nisboti optimal-
lagir. Baliq ati ilo daha ¢ox gidalananlarda ateroskleroz
riski azalmigdir. Baliq oti vo yagi A vitamini ilo
zongindir.

Baligin kimyovi torkibi vo insan organizmi tigiin
ohomiyyati barads ¢ox danismaq olar, lakin baligin osl
biokimyovi torkibi, onun gidaliliq doyari vo pahrizi-
miialicavi shamiyyati ancaq onu yaradan tok Allaha
moalumdur.

Allahin yaratdigi saysiz nematlor sirasinda bahq
miihiim yerlardon birini tutur.

Balig oti dadli vo sirali olmagla barabor, insan
organizmi torafindon tez hozm olur. Halalik bizs
molum olan molumatlara asason, baligda olan ziilali
maddolorin asas yeyinti doyari ondan ibaratdir Ki,
onlarin torkibinds insan organizmina lazim olan biitiin




amintursular: vardir. Bunlardan izoleysin, leysin, lizin,
metionin, fenilalanin, treonin, triptofan vo valini
gostarmok olar. Qidada amintursularinin olmamasi vo
ya az olmasi1 miixtalif xastaliklor toradir.

Balig otindo geyri-ziilali  (ekstraktiv) azotlu
maddalarin olmas: gidanin hazm edilmasinds miihiim
rol oynayir Ki, bu da onlarin mods sirasi ayirmasi va
istahagici gabiliyyati ilo baglidir.

Baligda tez hazm olan yaglar vardir. Balig yaginin
20-30%-i doymus Vo 70-80%-i doymamis yag
tursularindan ibaratdir. Onlarin bork yaglara (inok vo
goyun piyina) nisbaton gida doayari xeyli yiiksokdir.

Doymamis yag tursularindan linol, linolen vo
araxidon xisusilo boyiik bioloji vo miialicovi shomiy-
yato malikdir. Gostorilon tursular insan organizmi
torafindon sintez olunmur. Onlar yalmz gida ilo gabul
etmok lazimdir. Lakin geyd etmok lazimdir ki, yeyinti
mohsullarinin  ¢oxunda adlari  ¢okilon  (xiisuson
araxidon) miqgdar kifayat gador deyildir. Bu cohatdon
baligin garaciyari avazedilmaz mohsuldur.

Ziilal maddolarinin va yagin enerji yaratma ga-
biliyyati boytikdiir. Bahq ziilallarinin va yaginin 96%-i
insan organizmi torafindon monimsanilir.

Baligda 60-a yaxin kimyavi element vardir. Bun-
lardan kalium, natrium, kalsium, maqgnezium, fosfor,
xlor, yod, brom, demir, mis, kobalt, mangan, sink va s.
gostarmok olar.

Baligda heyvan vo quslara nisbston mineral mad-
dolorin miqdart ¢oxdur. Doniz baliglar1 xiisusan mi-
neral maddolorlo zongindir.

Mineral maddolorin insan organizminds bdyiik
ohomiyyati vardir. Onlar insan siimiiyiiniin, beyninin,




sinir vo ortiikk toxumalarinin qurulmasinda mihim rol
oynayirlar. Bundan olave, onlar ganin va hiiceyro
mayesinin torkibino daxil olaraq hoyati prosesloarin
normal kegmasini tomin edirlor.

Mineral maddslor organizmds lazimi turs vo
goalavi miihitin yaranmasinda istirak edirlor. Baliq ati
vo daxili tizvlari vitamin monboyidir. Onlarda olan
vitaminlor: A, B4, By, Bg, Bo, B, By, D, E, PP, C,
pantoten tursusu Vo inozitdir. Insan organizminda
vitaminlorin rolu danilmazdur.

Baligin asl biokimyavi tarkibi, onun yeyinti doyari
vo miialico shomiyyati ancag onu yaradan tok Allaha
moalumdur.

Yuxarida geyd edilon miixtasor molumatdan aydin
olur ki, Allah- Toala insanlar tigiin neco gozal nematlor
yaradib. Ona siikr elomok har miisolmanin borcudur.

Miigaddos Kitabimiz “Qurani-Karim”-do
buyurulur: “Iki daniz eyni deyildir. Birinin suyu ¢ox
sirin, dadh va i¢gmaya rahat (bogazdan rahat kegan),
digarininki isa haddindan artig sor va acidir.
Onlarin har birindan tazs at (bal:q) yeyir, taxdiginiz
(inci va marcan kimi) bazaklar ¢ixardirsimiz. Onun
(Allahin)  litfiindan  (nematindan)  ruzi  dilayib
axtarmagimz (ticarat etmoyiniz) iiciin gomilarin da
orada (suyu) yara-yara iizdiiyiinii goriirsan. (Biitiin
bunlara gora), balka, (Allaha) siikr edasiniz” (Fatir,
35/12).

“Taza ot (bal:q oti) yemayiniz, taxdiginiz bazok
seylarini (inci, sadaf, marcan) ¢ixartmagimz iigiin
danizi da sizo ram edan Odur. (Ey insan! Allah:n)
nematindan ruzi axtarmaginz ii¢iin san gamilarin
onu yara-yara iiziib getdiyini goriirsan. Balko,
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(bundan sonra Allah:n nematlaring) siikr edasiniz!”
(an- Nohl, 16/14).

Balig hagginda “Qurani-Karim”-in ol-Maids-5/96,
on-Nohl-16/4, sl-Kshf-18/61-63 suralorinds buyuruglar
vardir.

Bu ayolordo bahqgiligin biitiin  saholori igiin
apaydin istigamatlor gostarilib. Onlardan bazilarinin
izahini vermoak burada yerina diisiir.

Bahq dayarli gidadir

“Daniz ovu va onu yemak siza da, safards olan-
lara da faydah olsun deya halal edildi...” (sl-Maido,
5/96).

Urak xostoliyindon aziyyst ¢okon vo buna goére
diinyadan kogon adamlarin orta yas haddinin getdikca
asag1 diissmasi tirok xastaliyina diqgeti do artirib. Miia-
sir tobabotdo iirok xostoliklorinin maalicasi mosalo-
sindo iraliloyis vo inkisaf olsa da, miitoxassislorin
asason tovsiya etdiyi mosalo bu Xxastaliya moaruz
galmazdan oavval goriilon tadbirlori dagigliklo yerino
yetirmokdir. Mitoxassislor iirayin saglam faaliyystinin
tomin edilmasinda va xastaliyin garsisinin alinmasinda
vacib olan bir gidani tévsiys edirlor. Bu gida bahqdir.

Baligin ¢ox vacib bir gida olmasinin sababi onun
oziindo ham insan badoni ti¢iin zoruri olan maddalori
ehtiva etmosi, hom do bodoni miixtalif xastalik risklo-
rindon mimkiin godor uzaglasdiracaq Xxiisusiyyato
malik olmasidir. Masalon, malum olub ki, balig atinin
torkibindaki omeqa-3 tursusu badonin saglamlig iigiin
sanki bir galxan vozifasini yerino yetirir. O da balli
olub ki, davaml: olarag baliq yeyoandas tirok xastaliklori
riski azalir vo immunitet sistemi giiclonir.




Elmi yolla tazacs siibut edilon baligin faydalar: va
onun zaruri bir gida manbayi olmasi taxminoan 1400 il
owval gondorilon Quranda da bildirilir. Uca Allah
Quranda doniz mohsullarini “Taza at yemayiniz iigiin
danizi da size ram edan Odur...” (©n-Noahl, 16/14).
“Daniz ovu va onu yemak siza da, safarda olanlara
da faydah olsun deya halal edildi...” (sl-Maids,
5/96) ayalari ilo xabor verir. Bundan slava, “Kahf”
surasinds do baliga xisusi diggst ¢okilir. Bu surado
Hz. Musanin vo onun ganc kémoakgilarinin uzun bir
sofora ¢ixdig1 vo o6zlori ilo do gida kimi bahq gotir-
diyi bildirilir:

“Onlar iki danizin govusdugu yera goalib ¢at-
digda bahg unutdular. Bahqg iss danizda bir
yargana tarof iiz tutmusdu. Onlar (¢atmal: olduglar:
yerdan) kegib getdiklari zaman (Musa) ganc dostuna
dedi: “Nahar yemayimizi gatir. Bu safarimiz bizi
lap aldan saldi!”. O isa: “Gériirsanmi, biz gayann
yaninda gizloandiyimiz  zaman man  bahg
unutdum...” (al-Kohf, 18/61-63).

“Kohf” surasinds uzun bir safor zamani yorulan-
dan sonra yemok tiglin xiisusilo baligin segilmosi ¢ox
maraghdir. Dolayisi il bu hissadaki hikmatlordon biri
kimi baligin faydalarina, onun gidalandirict xdasusiy-
yatina isars edilo bilor (on dogrusunu Allah bilir).

Homginin baligin gida kimi xdsusiyyatlorini aras-
diranda diggoetoalayiqg malumatlarla iizlosirik. Rabbimi-
zin bizo boytk bir nemsti olan baligin oti xiisusilo
protein, D vitamini va oksor elementlor (badands gox
az migdarda movcud olan, lakin badan ii¢iin ¢ox vacib
olan bozi elementlor) baximindan mikommal gida
monbayidir. Onun torkibindo olan fosfor, kiikiird,




vanadium Kkimi minerallar sayssindo boéyiimoa va
toxumalarin yaxsilasmasi tamin edilir. Baliq stindoki
bu maddoslor saglam dis stinin va dis qurulusunun
yaranmasina komoak edir, darinin rongini gozallosdirir,
saglarin daha saglam olmasini tomin edir, bakterioloji
infeksiyalarla miibarizoys doastok verir. Bundan slavs,
homin maddslor gandaki xolesterol balansinin tonzim-
layici tasirlori ilo infarktin garsisinin alinmasinda mi-
hiim rol oynayirlar. Bu maddoslor nisasta vo piyin
parcalanarag onlarin organizm torafindon monimsonil-
masina yardimer olur, belsliklo, daha enerjili vo daha
gicli galmagi tomin edirlor. Digar torofdon, baliq
otindo olan maddalor zehni faaliyystin nizamli olma-
sina miushat tasir gostorir. Onun torkibindoki D vita-
mini vo basga minerallar kifayst migdarda gobul edil-
moyands isa raxitlik, simiik boslugu, dis oti Xastalik-
lori, zob, hipertiroit kimi problemlor ortaya ¢ixa bilor.

Bunlardan slavs, muasir tibbi biliklor baligin torki-
bindo omeqga-3 yag tursularinin saglamliq baximindan
¢oXx ohomiyyatli oldugunu siibut edir. Hotta bu yaglar
zoruri yag tursulart (EFA: essential fatty asit) kimi
muiayyanlosdirilir.

Balig yagindaki Omeqa-3 tursusunun faydasi

Balig yaginda saglamligimiz {igiin xiisusilo ¢ox
ohomiyyatli olan iki forgli doymamis yag tursusu novii
var: EPT (eykozapentien tursusu) vo DHT (dekozahek-
saen tursusu). EPT vo DHT polidoymamis yaglar kimi
taninir vo 6ziindo vacib omeqa-3 yag tursularini ehtiva
edir. Insan bodoni omega-3 vo omeqa-6 yag tursularini
yarada bilmoz, yoni onlar konardan gidalarla gobul
edilmalidir.




Baliq yagi1 6ziindo omeqa-3 yag tursularini ehtiva
etdiyi tictin onun saglamliga faydasi hagqinda daha ¢ox
dalil var. Omeqa-3 bitki yaglarinda olsa da, saglamlig:
gorumaqgda daha az tesiro malikdir. Bunun oksina
olaraq doaniz planktonlart omega-3 yag tursusunun EPT
vo DHT-na cevrilmasinds ¢ox boyik tesiro malikdir.
Baliglar bu planktonlar1 yeyands EPT vo DHT baxi-
mindan zanginlasirlor. Buna gors do baliq insan badani
ticlin ¢oX oshamiyyat kasb edon bu yag tursularinin
olmasi1 baximindan an zongin gidalardan hesab edilir.

Bahgdaki yag tursularinin hayati
ahamiyyatli faydasi

Baligdaki yag tursularinin asas xisusiyyati isa bo-
danin enerji istehsalina tesir géstarmasidir. Bu yag tur-
sular1 badanda oksigena baglanaraq elektron transferini
hoyata kecirir vo badondoki bazi kimyavi reaksiyalari
enerji ilo tomin edir. Buna goro do bahq yagi baxi-
mindan zongin gidalarin yorgunlugun aradan qaldir-
masina, qavrayis giiciinii vo horokat gabiliyyatini
artirdigina dair dolillor do var. Omega-3 insanin diggot
gabiliyystini do onun enerji soviyyasi qgoador artirir.
Baligin “zoka gidasi” adlandiriimasinin elmi osasi var,
¢iinki beyindoki yagin osas torkibi 6ziindo omeqa-3
yag tursularini ehtiva edon DHT-dr.

Urak-damar sisteminin saglamhginda
bahgin shamiyyati

Baligin torkibindo olan omega-3 yag tursusu
gandaki xolesterolu, trigliseridi vo gan tozyiqgini asagi
salir. Bu tursu iirayin saglam foaliyyatini tomin etmasi
ilo moshurdur. Trigliserid yagin bir ndovidir,




torkibindaki bol yag va az protein baximindan LDL-ys
(pis xolesterola) oxsayir. Trigliseridin saviyyasinin
artmas: xisusilo xolesterolun soviyyasi yiiksalonds
irok xastaliyi riskini coxaldir. Baliq yaglar infarktdan
sonra anormal trak doyitintilorini, hayati tohdid edon
risklori do azaldir.

ABS-in Tibb Birliyinin apardigi bir arasdirma
gostorib ki, hoftado 5 dofo baliq yeyan gadinlarda
infarkt kegirmo nisbati 30%-o Qgodor azalir. Bunun
balig yaginda olan omeqa-3 yag tursularinin ganin
daha az laxtalanmasina sabab olmasindan gaynaglan-
digit giiman edilir. Qanin damarlarimizda adi siirati
saatda 60 km-dir vo gamin Kifayat godor durulugu,
onun axininin, migdarinin, siiratinin normal saviyyado
olmasi hoyati shomiyyat kasb edir. Qanimiz {igiin an
boyiik tahlitka — ganaxma kimi zaruri vaziyyatlor istis-
na olmagla — laxtalanarag durulugunun azalmasidir.
Balig yaglari gandaki trombositlorin (badonds ganax-
ma olanda gam intensivlogdiron gan plakciglari) bir-
birino yapismasina mane olarag ganin laxtalanmasini
azaltmaqda da tosirlidir. ©ks halda ganin gatilasmasi
damarlarin daralmasina sebab olur. Bu vaziyyst do
basda tirok, beyin, goz vo boyrok olmagla badondoki
bir gox organlarin ganla kifayat godor yaxsi gidalanma-
masina, long ¢alismasina va tadricon foaliyyatini itir-
mosina gatirib ¢ixarir. Mosolon, aorta gan damarinin
laxtalanmasi naticasinda damarlarin tixanmas: infarkt,
iflic vo ya basga xostoliklorin yaranmasina gotirib
cixara bilar.

Omeqa-3 yag tursulari eritrositlorin (qirmizi gan
hiiceyralori) daxilindo oksigen dasiyan hemoglobin
molekulunun istehsalinda va hiiceyra zorindon kegon




gidalara nazarat edilmoasinds do miihiim rol oynayir va
bodon figiin ziyanl yaglarin zororinin garsisini alir.
Aragdirmalar baligdaki omega-3 yag tursularinin in-
farkt riskini azaltdigini siibut edib.

Bahgin yeni dogulan usaglarin inkisafinda rolu

Omeqga-3 yag tursulari insan beyninin va retina-
sinin shamiyyatli bir torkibi oldugu tigiin, xiisusils tozo
dogulan usaglarin ehtiyaci ilo bagli olan 10 ilds
miihiim tadgigatlarin mévzusu olub. Omeqa-3 xiisusilo
hamilalik dovrii boyunca va usaqliqg dovriiniin baslan-
gicinda beyin va sinirlorin uygun sokilds inkisafi baxi-
mindan ¢ox ohomiyyatlidir. Ana sidii do tabii vo mi-
kommal bir omega-3 anbar: olduguna gors alimlor ana
siidiiniin vacibliyini xtsusi vurgulayirlar.

Oynaglarin saglamhgina faydasi

Revmatizm artrit xastoliyindo (revmatizmlo bagh
oynaq iltihab1 - enflamasionu) oan oshamiyyatli risk
oynaglarda yaranan aginmanin garsisialinmaz bir toxri-
bata sobab olmasidir. Omeqga-3 yag tursusu baximin-
dan zangin bir gidalanmanin artritin yaranmasina mane
oldugu, sison vo hassas oynaglarda narahathgin da
yiingillagdiyi siibut olunmusdur.

Beyinin va sinir sisteminin saglam
faaliyyati ti¢iin faydasi

Omeqa-3 yag tursusunun beyin va sinir sisteminin
saglam sokildo c¢alismasinda tosirlori  bir  ¢ox
todgigatlar naticasinda tesdig edilib. Homginin siibut
edilib ki, baliqg yaginin gabul edilmoasi depressiya va




sizofreniya olamatlorini yiingtllosdirir, Altsheymer
xastaliyinin (yaddasin zaiflomosina sabab olan, giin-
dalik yasayis aktivliyina mane olan bir beyin xastaliyi)
garsisini alir. Masalon, depressiyaya moruz galan va 12
hofto orzindo 1 q omeqa-3 yag tursusu gobul edan
adamlarda gorginlik, narahathq, kodor vo yuxu
problemloari kimi slamotlorin azaldig: siibut olunub.

Infeksiya narahatc¢ihigina faydasi, immunitet
sistemini giiclandirmasi

Omega-3 yag tursulari homginin anti-enflamatuar
(enflamasion — sismo, qizarti vo agr voziyyati) kimi
foaliyyat gostorir. Buna gora do 0 revmatizmal artrit
(revmatizmaya bagl oynag enflamasionu), osteoartrit
(vaxt otdiikco oynaglarin foaliyyatini pozan xastalik),
kolit (bagirsaq infeksiyas: ilo bagli xoralar) vo lupus
(dorido yaranin meydana goalmasina sabab olan dori
xastaliyi) Xastalorinin hamisinda istifads edilo bilor.
Bundan basqga, onun miyelini (sinir hiiceyralorini 6rton
zar) gorumag xisusiyyati var. Buna gors do 0 gloxoma
(gozdaxili tozyigin artmasi ilo korluga ssbob olan
xastalik), multipl skleroz (beyin va onurga beyninds
toxuma boarkimasi noticasinds yaranan olimcil xos-
tolik), osteoporoz (stimiik toxumasinin strukturunun
zoiflomasina sabab olan xastalik) vo sokor xastolorinin
miualicasinds istifads edilir.

Biitiin bunlarla yanasi, onun migren xastalorinda,
anoreksiyada (6limciil ola bilon yemok pozuntusu),
yanigin mialicesinds vo dori saglamhigi ilo bagh
problemlorin miialicasinds do komok etdiyi bildirilir.

Yiiksok soviyyodo omeqa-3 yag tursusuna malik
bahgla gidalanan Qrenlandiya eskimoslarinin va
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yaponlarin iirok-damar, astma va psoriaz xastaliklorina
daha az moruz galdigint gostaran ¢ox ohatoali molumat-
lar vardir. Buna gore do balig mualicavi bir gida kimi
do tovsiys edilir. Omeqga-3 yag tursular: tirok xoastaliyi
tictin stibut edilmis faydalar: ilo miasir dovriimiizds do
gidalanma iizro miitoxassislorin tovsiyo etdiyi osas
maddolordan biri kimi hesab edilir.

Baligin iimumi sokildo gostordiyimiz faydal
cahatlorina har 6ton giin yenilori slava olunur. Baligin
faydalarin1 ortaya ¢ixarmaq alimlorin inkisaf etmis
texnoloji imkanlarla tachiz olunmus todgigat morkoz-
lorindon istifado etmoasi ilo mimkiin olub. Bu ciir
doyarli gida monbayino Quranda isaro edilmosi vo
“Kahf” surasinda yorgunlugu aradan galdiran bir gida
kimi togdim olunmas: da, albotts, ¢ox hikmatlidir.
Baligdan olds edilon biitiin faydalar Robbimizin biza
verdiyi boyiik nemotdir. Biitiin gidalarda oldugu kimi,
baligdak: istiin qurulusu da bizim i¢lin yaradan
alomlorin Rabbi olan Allahdir.

Taptaza bahqg

No {igiin toptozo bahqg? Olmaz ki soyudulmus,
dondurulmus, duzlu vas basga tisullarla konservlasdiril-
mis balig olsun? Bunlarin arasinda olan asl forgi ancaq
Allah bilir. Biz Allahin icazasi ilo bu suala cavabin cii-
zi daracads anlasiimasina say gostarmak arzusundayiq.

Balig sudan ¢ixdigdan sonra tez bir vaxtda orga-
nizmo oksigenin az daxil olmasindan bogulur (asfik-
siya), asab sistemi iflic olur vo 6liir. Oksigenin ¢atma-
masindan baligin ganinda vo badoninds haddon artiq
siid tursusu vo maddalor miibadilasinds oksidlasmomis
basga maddalorin yigilmasi naticasinds balig 6liir.




Balig 6london sonra onun badoninds miihiim
fiziki-kimyavi vo biokimyavi doyisikliklor gedir. Ik
novbado, bahigin sothindo hoddon artiq selikli madds
yigilir, sonradan baligin badani quruyur, oti yumsahr
Vo nohayat, balq gliriiyarok xarab olur.

Selikli maddanin oshomiyyati boyiikdir. 1k nov-
bados, selikli madds baligin badanins bakteriya, gobs-
loklar va parazitlorin daxil olmasinin garsisini alir; ba-
l1igin doarisinin zadalonmis sahasinds ganin laxtalanma-
sinda istirak edir; baligin darisindon suyun, duzlarin va
basga maddalorin kegmasinin osmotanzimloma prose-
sinda igtirak edir; baligin badanindon maddalor miiba-
dilesi sonunda alinan mixtslif metobolitlorin xaric
olunmasinda istirak edir; selikli madds baligin suda
siirtiinmo  migavimatini azaldir vo harokatini siirat-
londirir.

Balig sudan ¢ixdigdan va 6london sonra bir miid-
dot selik ayrilmasi davam edir vo homin maddos baligin
sathindo yigilir. Ayrilmisg seliyin migdart baligin né-
viindan vo saxlama soraitindon (temperatur, middat,
yigilmis baliglarin  hiindirliyic vo s.) asili olaraq
miixtalifdir.

Onun miqgdart Azorbaycan sularinda ovlanan
pulcuglu balglar t¢iin orta hesabla 2%-don ¢oxdur.
Pulcugsuz bahglarda (nagqga, ilanbaligr) selikli madds
daha ¢ox ayrilir. Selikli maddanin 85-90%-ni su va 10-
15%-ni quru maddolor togkil edir. Quru maddalorin
torkibinin  60-75%-ni  kiikiird vo fosfor torkibli
nukleoproteidlor, 15-25%-ni xolesterin, lipofosfatidlor
va 10-15%-ni mineral duzlar toskil edir.

Gortnduyt kimi, selikli madds mikroblar tgiin
yaxs1 gida miihitidir. Umumiyyatls, baligin sothinds 40




formadan ¢ox aerob mikroblarin olmasi geyds
alinmigdr.

Olverisli soraitdo selikli maddados intensiv bakte-
rioloji amaliyyat kegir. Noticodo selikli madds ciiriik
iya malik olur. Ozii-6zliiyiinde bahgin sathinda selikli
maddoanin yigilmasi baligin keyfiyystsizliyins siibut ol-
masa da, bu lazimsiz amaliyyatdir. Ciinki selikli mad-
dado kiilli migdarda toplanmis mikroblar baligin anus
daliyindan va golsamalarindan onun daxiline kegirlor.

Bahgin badaninin qurumasi. Baliq o6ldiikdon
sonra onun torkibindo mirakkob biokimyavi doyisik-
liklor gedir vo azalalarin yigilmas: va garginliyindan
baligin badani barkiyir (quruyur). Malum oldugu kimi,
baligda enerji monbayi glikogendir. Qlikogen ozalos-
larin torkibins daxil olan azotsuz birlosmalar arasinda
xususi yer tutur. Onun ehtiyati gida hesabina olur.
Qlikogenin organizmds doyismasi beladir. Ferment
fosforilazanin tasirindon glikogen siid tursusuna cev-
rilir vo bu omoliyyatda enerji alinir. Homin enerji
organizmin hayati funksiyalarina sarf olunur.

Tonoffiis ilo organizmo daxil olan oksigen, siid
tursusunun bir hissasini karbon gazina vo suya gevirir.
Bu amoliyyatda amalo golmis enerji iso organizmda
galmis siid tursusunu yenidan glikogena gevirir.

Yuxarida gosterildiyi kimi, sudan ¢ixmis bahq
oksigen ¢atismamazhgindan o6lir. Oksigenin olmama-
sindan amala galmis siid tursusu oksidlosmir va enerji
yaranmir. Belolikls, organizmds glikogen sintez olun-
mur. Qlikogen ancag fermentativ pargalanmaya ugra-
yir, yoni siid tursusu vo enerji alinir.

Baligda gedon bu amaliyyatlar noticasinds otin
torkibinds iki ziilal-aktin vo miozin birlogorok yeni




zilal-aktomiozin amalos gatirir. Qlikogenin fermentativ
par¢alanmasinda alinan enerji (avvallor ¢ox, sonra yox)
aktomiozindo comlosir. Aktomiozin otdo ozalalorin
yigilmasina va goarginliyino sebab olur ki, buna da
boadanin qurumas: deyilir. Miiayyan middotdon sonra
boadon qurumasi kegir vo yenidon baligin oti yumsalir.

Goriandiuyt kimi, ovlanmis baligda glikogenin
parcalanmasi fermentin tosiri altinda olur. Fermentlorin
foallig1 temperaturdan asilidir. Har bir ferment miihitin
temperaturunun mioyyan Saviyyasinds on yiiksok
foalliga malik olur. Belo temperatura fermentlorin op-
timal temperaturu deyilir. Mihitin hararati optimal
temperaturdan asagi vo yuxar: oldugda fermentin foal-
g azalir. Temperatur 40°C-ys godor galxdigda fer-
mentlorin oksariyyatinin faallig: yiiksalir. Masalon, Xo-
zor siyonayini temperaturu 0-2°C olan kamerada sax-
ladigda baligin badoaninin quruma prosesi 5-8 saatdan
sonra baslamis vo 32 saatdan sonra qurtarmisdir. Mii-
vafiq olarag, 15-18°C-do 0,5-1,0 saatdan sonra
baslamis vo 2-3 saatdan sonra qurtarmasdir.

Bodongquruma omoliyyatinin baslanmast vo sonu
baligin noviindon, ovlamadaki vaziyystdon vo basga
soboblordon asilidir.

Cox giiclii horokat edon bahglarda (siyanok, sif,
Xasom Va S.) tez baslayir va tez do qurtarir. Sakit vo az
horokatds olanlarda (goki, ¢apag, uzunburun va s.) iso
oksina. Kigik bahglarda (tyulka) tez, irilords (bolgs,
nara, nagga veo S.) isa gec olur. Ovlama va harokot
zamani mexaniki zads almis bahglarda badanquruma
prosesi tez kegir.

Boadonquruma prosesino ugramis balig keyfiyyat-
lidir. Olbatts, no godar bu amaliyyat gec baslasa vo miid-




doti uzun olsa, o gadoar balig1 tozs halda saxlamagq olar.

Avtoliz (6z-6ziina hall olma). Oziindo olan fer-
mentlorin tosiri ilo organizmds toxumalarin pargalan-
masina avtoliz deyilir.

Baligin toxumalarinda vo hozm organinda miixto-
lif fermentlor vardir. Onlar organizmdo maddoalor mii-
badilosini tomin edirlor. Mads sirasindo olan ferment-
lorin an ohomiyyatlisi pepsindir. O, ziilal molekulunda
olan peptid rabitalorins tasir gostararak onlari hidroliz
edir.

Modoalti vozi sirasino daxil olan proteolitik fer-
ment — tripsindir. Tripsin ham madada pepsinin tasiri
ilo dayisikliya ugramis ziilallari, hom do ziilal parga-
lanmasinin irimolekullu mshsullart olan peptonlar
parcalayir.

Balig toxumalarinda tosadiif edilon proteolitik fer-
ment — katepsinlor turs mihitdo tasir gostorirlor. Yuxa-
rida geyd olundugu kimi, baliqda glikogen parcalana-
rag sid tursusuna cevrilir. Bunun naticasinds baligin
torkibinds pH 7-don 6,2-ys enir va belaliklo katepsin-
lorin foaliyyoti ticlin sorait yaramr. Katepsinlorin
foaliyyati pepsin vo tripsina nisbaton zoifdir.

Bu sabobdan birinci olaraq pepsin va tripsin mada
vo bagirsaq divarlarint pargalayir vo balig otina yol
taparaq onu da pargalayir.

Fermentlorin tasirindon azalo toxumalarinda ciddi
doyisikliklor olur. ©zolo hiiceyralori deformasiyaya
ugrayir va dagilir, azalo liflarinin rabitasi zaiflayir.

Avtoliz naticasindoa ziilalin parcalanmasindan ali-
nan polipeptid vo amintursular: yeyinti doyarina goroa
zilaldan geri galmir. Lakin ziilalin qurulusu zsifloyir,
ozolo maza (molhamo) oxsar konsistensiyaya malik




olur. Belo baligin texnoloji xiisusiyyatlori asagidir.
Onu kasmak ¢atin olur va yuyularkan ¢oxlu migdarda
giymatli yeyinti maddolori itir. Bu sabobdon avtoliz
xosagalmayan amoaliyyatdir. Onun bas vermamasi tigiin
lazimi todbirlor gormok lazimdir.

Ciiriima. Baligin on qorxulu xarab olmasi
mikroorganizmlorin foaliyyati ilo baghdir. Baligin
mikroflorasi haqginda sonraki masalalordo  otrafh
molumat veracayik. Mikroblarin tasirindan ziilali mad-
dalor pargalanmalara ugrayir va naticads pis iy veran
zohorlayici xiisusiyyato malik olan maddalor alinir.
Belo baligdan yeyinti moqgsadi tgiin istifado etmok
olmaz. Ondan ancaq sanitariya organlarinin icazasi ilo
yem va texniki moahsul hazirlamaq olar.

Adoton diri vo tozacs 6lmiis baligin oti steril olur.
Lakin baligin sathinds, galsamalorinds vo hazm sis-
teminda homiso ¢oxlu mikroorganizm vardir. Baliqda
olan mikroblarin névii vo miqdart onun yasadigi su-
larin ¢irklanmasindan va hamginin gabul va emal etmo
sexlorinin sanitariya soviyyasindon asilidir. Baligin
hozm sistemindo olan mikroblar onun néviindon vo
gidasindan asilidir. Bitki ilo gidalanan baligin mo-
dosindo bitki hticeyralorini, yirtict bahglarda iso
amintursularini pargalayan mikroblar vardir.

Baligda bodonkeyimo prosesi kegdikdon sonra
onun oti yumsalir. ©tin avval borkimasi vo sonra
yumsalmasi ilo olagodar olaraq liflor arasinda sahs
amoalo golir vo ora sarbast olaraq mahlul dolur.

Mikroblar ziilala tesir gostoro bilmir. Lakin onlar
liclin on yaxs1 sorait hamin zilallarin peptidloro vo
amintursusuna g¢evrilmasindan sonra olur, yani avtoliz
amoaliyyatindan sonra.
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Baliqg azalolorinds olan vo ziilal tobistine malik
olmayan (ekstraktiv) maddslor do mikroblar tigiin an
yaxs1 miihitdir.

Balig stinds olan imumi azotlu maddalarin 85%-i
zilalin vo 15%-i ziilal tobistina malik olmayan azotlu
maddolarin payina disiir. Sirin suda yasayan baliglara
nisbaton doniz bahglarinda bu daha ¢oxdur. Ferment
vo mikroblarin tasirindan ziilal pargalanir va naticads
asagidaki maddalor alinir.

1. Qeyri-tizvi maddslor — hidrogen, karbon gazi va
ammiak;

2. Sulfid birlogsmolor — kiikiird vo merkaptanlar
(etilmerkaptan, metilmerkaptan);

3. Tursular — sirke, yag, benzoy vo basqgalar,
elaca doa onlarin duzlar;

4. Uzvi osaslar — metilamin, dimetilamin, trimeti-
lamin, histamin, fenilmetilamin, putressin, kadaverin;

5. Tiind iyli maddalar — fenol, krezol, indol, skatol
Vo s.

Qeyd etmok lazimdir ki, fenol, krezol, indol,
skatol, histamin, fenilmetilamin, putressin, kodaverin
zoharli maddalordir.

Mikroblar ziilalla yanasi yaglari da parcalayir.
Ziilala nisboaton yaglarin pargalanmas zaif olur. Ziilahin
mikrobioloji ¢iiriimoasinda baliq stinds ziilal tabistine
malik olmayan azotun miqdar1 artir. Bundan oalavo,
ozolodo, osaslarin artmasi ilo olagodar olarag, miihit
golavilagir (pH 7,1-7,2-yo ¢atr).

Goriindiiyti kimi, mikroblarin bahq otino daxil
olmas: praktiki olaraq avtoliz ilo paralel baslayir. Hor
iki prosesin ke¢mo siiroti vo intensivliyi bahgin
saxlama temperaturundan asilidir. Baliq soyudulmus




halda saxlandiqda avtoliz mikrobioloji pargalanmaya
nisboton intensiv gedir. Soyuq soraitdo mikroblarin
foaliyyati zoifloyir. Temperatur yiiksok olanda bu
amoaliyyatlar oksina bas verir.

Nozordo saxlamaq lazimdir ki, ovlanmis bahg:
kasib, daxili organlarini vo golsamaloarini ¢ixartmaq
onun keyfiyyatli galmasinda miihiim sortdir.

Xammalin qurulusunda, kimyavi torkibinds gedan
Vo yuxarnida gostorilon dorin doayisikliklori organo-
leptik, fiziki vo kimyovi tisullarla tayin edirlor.

Organoleptik isulla baligin xarici  goriiniisi,
boadaninin elastikliyi, stin konsistensiyas: va iyi toyin
edilir. Baligin xarabolma posesinin baslangic nisanslo-
rini bels toyin edirlor:

1. Keyima kegirmis bahgin otli hissasino barmag
basdiqdan sonra hamin yer tixanmis galir.

2. Baligin gozlori ¢okmiis vo bulamqdir;

3.Qoalsamalori  girmizi  rangini itirmis, solgun-
¢ohrayr vo ya boz rong almis, galsomolor bulaniq
selikli madds ilo ortilmusdiir;

4.Anus daliyi nom, sismis va qizarmisdir;

5. Baligin sothi solmus vo bulaniq selikli maddo
ilo ortillmiisdiir, goxumus, turs va ya ¢iiriimiis iy galir;

6. Baligi enino kosdikdo bel siitunu otrafi
qizarmisgdir;

7. Bahgin oti hoddon artig yumsalmis, daginiq
olmus, oti siimiikdon asanca ayrilir; ot tobii rongini
itirmis, goxumus, tursumus Vo ya azca iy Verir.

Balig keyidikdon sonra onun torkibindo gedon
miirokkob fiziki, biokimyavi vo mikrobioloji amoaliy-
yatlarin garsisint almaqg tgiin onu tez emal etmok
lazimdir. Balig1 har hansit metodla (dondurma, yiiksok
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temperaturda emaletms, Qgaxac etms, duzlama,
marinadlasdirma va s.) emal etdikdo onun torkibinds
olan suyun formasi vo miqdar1 doayisir.

Belalikls, toptoza balig on yiiksok gida vo mialica
doayarina malikdir. Toptazo baligdan istonilon xoraklori
hazirlamaq olar. Toptozo bahiqdan hazirlanmis xorok
dadls, otirli va yiiksok yeyinti doyarino malik olur.

Diri va tozaco 6lmiis baliq toptazadir va onun ati
sterildir. Selikli maddonin ayrilmas: va badanquruma
omoliyyatina ugramis baliq ati tozadir, lakin stin steril
olmasina zomanat yoxdur.

Tozo balig sti keyfiyyatlidir. Baligovlama vatage-
lori istehlakgilarin yasadig: yerdon uzaq olmadig {igiin,
onlar asason tozo baligla tamin olunurlar.

“Qurani-Karim”-in Fatir surasinin 12-ci ayssinda
tozo baligdan istifado edilmosi gostarilib. Avtolizo
ugramis bahq oti yemoli olsa da, otin keyfiyyati
oldugca asagidur.

Toptozo baligin yeyinti doyari 100% oldugu halda,
tozo vo soyudulmusu — 80-90%, dondurulmusu — 60-
70%-don ¢ox deyildir. Duzlanmis baligin yeyinti
dayori ¢ox azdir.

Yuxandak: qisa izahatdan aydin olur ki, Nohl
surasinin 14-cii ayasinds gosterilon toptozo baliq sozi
dorin elmi mona kasb edir va ilk dofa bu, “Qurani-
Korim”-do gostorilmigdir. Allah hor seyi bilondir.
Ucalardan ucadir Allah.

Bahq — sariatdo

Seyyid Ruhullah Xomeyni ©l-Musavinin “Tozihil-
Mosail” (soriat masalalori) kitabin1 Azarbaycan dilino
torctimo edon Hacit Adil Zeynalovdur. Homin kitabda
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sorioto aid 2887 mosalonin izah1 verilmisdir, o ciimlodon
baliga dair.

Ayatullah Xomeyni boyiik din xadimi va 1978-ci
ildon Iran Islam Respublikasinin rahbari olmusdur. O,
1990-c1 ildo vofat etmisdir. Ayatullah Xomeyninin
fikrinco;

1. Pulcugsuz balig1 yemok haramdir;

2. Balig suda olso pakdir, lakin onu yemok
haramdir;

3. Ogor baliq sudan konara diisss, ya lopa onu
konara atsa, ya su cokilib baliq quruda galsa, bels ki,
olmomisdon ovval onu tutsalar, can verandon sonra
onu yemok halaldir.

Pulcugsuz bahgi yemak haramdir?!

No ii¢iin pulcugsuz baligir yemok haram, pulcuglu
baligi yemok isa halaldir? Bu suala cavab vermoak tigiin
baligin  badon  ortiiyii, gidalanma  Xxisusiyyati,
mikroflorasi va bir ne¢a basga masalalara nazar salmaq
lazimdir.

Baliglarin boadoni dori ilo ortiilidiir. Dari baligin
bodani ilo xarici miihit arasinda sarhoddir. Dari ortiiyii
baligin badanini va daxili tizvlarini mexaniki, kimyavi
Vo temperatur tosirindon goruyur. Bundan olave ba-
liglarda dari 6rtiiyti suyun, gazlarin, tizvi vo geyri-iizvi
maddslarin sovrulmasinda vs xaric olunmasinda istirak
edir.

Osason, bahglarin dorisi pulcuglarla ortiili olur.
Lakin az da olsa pulcugsuz baliglar da vardir. Azarbay-
canda ovlanan bahglardan nagga vo ilanbaliginin ba-
donlari ancaq dori ortiikdon ibaratdir. Norokimilorin
badoni 5 cargs iri vo xirda siimiik pulcuglarla (dumur-




cugla) ortiliudir. Bunlar: bisirdikds belo hall olmur.
Mada sirasi do onlara tasir etmir. Bu sababdan noro-
kimilorin emalinda xirda vo iri simik pulcuglarn
tomizlomok vacibdir.

Baligin badoninin sathi selikli madds ils ortilidiir.
Baligin hoyatinda selikli maddanin shomiyyati olduqca
boylikdir vo bu haqgda yuxarida lazimi izahatlar
verilib.

Selikli madds baligin badanina bakteriyalarin,
goboaloklarin vo parazitlorin daxil olmasinin garsisini
almagla borabar, eyni zamanda selikdo 40 formadan
¢ox mikroorganizmlar va zaharli maddalor yigilir.

Selikli maddads sporlu vo sporsuz ¢oplar,
mikrokokklar, sarsinlor, qicqirma vo Kif gobaloklori
B.lignefaciens, B.proteus, B.vulgaris, B.Coli vo s.
vardir.

Bozi baliglarda zohorli  maddoslorin  selikds
yigilmasina sobob baligin 6z dorisindo olan xiisusi
hiiceyranin zshar ayirmasi ilo baghdir. Belo baliglar-
dan biri da, geyd etdiyimiz kimi ilanbaligidur.

Baliglarin galsamasindo killi migdarda mikro-
organizm olur. Onlar galsamaya su va tabii lil ilo
diistirlor. Baliq 6londan sonra onlar intensiv suratdo
inkisaf edir va galsamalardon baligin daxiline kegirlor.

Baligin mods-bagirsag mataviyyatinda spordasi-
yic1 formal (bahgin bagirsagindaki 1 q mohtaviyyatda
bir mindon bir neco milyona godor hiiceyra vardir)
anaerob  mikroorganizmlor vardir ki, bunlardan
Cl.Sporogenes, Cl.putrificus, Cl.amilobacters,
Escherichia, Coli qrupunu, eloco do zsharlonmo
toradicilorindon — Salmonella va Cl.botulinum (botuli-
nus) gostarmak olar. Baligin madasina xastalik téradan




mikroblar gida, su va lil ilo daxil olur.

Todgigatlar gosterir ki, conubi, orta va simali
Xozords 1 ml suda mikroorganizmlorin  miqdar
100000-don 300000-0 goadardir. Donizin 100 m va
ondan artiqg dorinliyinds suda mikroorganizmlarin
miqdar: bir nega dofo azdir.

Baligin yaralanmis yerlorindon vo madasindon
onun atins eyni zamanda anaerob bakteriyalar da daxil
olur, bu da stds ¢iiriima amaliyyatinin siddotli suratdo
getmasino sobab olur. Aerob mikroblarin tasiri altinda
baligin oti yumsalir, rongi dayisir vo 0 iy vermays
baslayir, miihitds reaksiya goalovilasir.

Insan organizmini zohorli maddalari ilo zaharloyan
mikroblarin an gorxulusu botulinus va stafilokokkdur.
Botulinus zohori ilo an agir zoharlonmays botulizm
deyilir. Botulinus sporyaradici batsilli anaerobudur vo
onun optimal inkisafi 23-27°C temperaturda olur.
Sporlar yiikssk temperatura davamlidir. Onlar 100°C
horarotds 5-6 saat vo 125°C-do 12 dogige
davamhidirlar.

Cl.botulinum zshari tobistdo molum olan zohor-
lorin on qiivvatlisidir. Insan gobul etdiyi gidada onun
miqdart milligramin yiiz milyonda bir hissasi godor
olmasi1 6limlo naticalonir. Baligdan botulizm xaste-
liyino diicar olanlar Yaponiya, ABS, Kanada, Isveg,
Daniya vo kegmis SSRI-ds geyds alinmisdir.

Botulinus zohori baligi dondurmada, marinadlas-
dirmada vo hislomada mohv olmur. Duzlama botuli-
nusun inkisafin1 vo zohar tératma gabiliyyatini dayan-
dirtr, lakin onlart mohv etmir. Baliq otinds duzun mig-
dar1 6-10% olduqda botulinusun inkisafi vo ¢oxalmasi
dayanir. Tabiotdo Cl.botulinum genis yayilmisdir. ©n




¢ox torpaqda, su hovzalarinds va lildo miisahids edilir.

Botulinusun mikroblar1 baligin madasinds miisa-
hido olunur. Olverisli soraitdo 0 tez ¢oxalir vo ohato
oldugu miihita zahor ayirir. Qida ils insan organizmina
diison zohor trok-damar sistemini vo morkazi sinir
sistemini zaharlayir.

Cl.botulinum zohori ilo zaharlonmads Xxiisusan
narakimilorde miisahido olunur. Bu da narakimilarin
gidalanmasi ilo baghdir.

Norakimilarin agzi basinin altindadir. Bu sebsbdon
onlar gidasinin miihiim bir hissasini su hdvzasinin
dibindo yasayan Xxorgangkimilor, ilbizlor vo xirda
bahiglar toskil edir. Olbatts, onlar suyun st gatinda
yasayan xirda baliglarla da gidalanirlar. Su hévzasinin
dibindo olan qida ilo birlikdo lili do agzina alr.
Sonradan lili su ilo birlikdo xarico buraxir, gida iss
onun agzinda qalir. Lakin gida ilo birlikdo baligin
madasinoa su ilo lil do daxil olur. Bu sobabdon ¢ox vaxt
narakimilarin kiiriisii — “gara kiira” lil dad: verir.

Cl.botulinum yuxarida geyd edildiyi kimi, su
hovzasinds, lildo olur. Buradan da o narakimilarin
gidalanma vaxti madasine daxil olur.

Diinyada bozi su hovzalorinds baliglarda miisahido
edilon Cl.botulinum 57% va hatta 82%-5 ¢atir.

llanbaligikimilor Avropada, Simali Asiya, Simali
vo Conubi Amerika, Atlantik okeaninin simal , Yeni
Zellandiya, Awvstraliyada yayilmigdir. Diinyada ildo
300 tondan ¢ox ilanbaligi ovlanilir. llanbaliglarinin bir
hissasi ancaq sirin suda yasayir, bir hissasi isa kegicidir
— donizdos yasayir, coxalmag tgiin caylara kegirlor.

Ilanbahigikimilor  fosilosine 10-a godor cins
daxildir. Bunlardan Sakit okean, Baltika vo Xozor




ilanbaliglarini geyd etmak olar.

llanbaliginin agzi doayirmi olub, sorucu cihaz
formasindadir. Agzinda ¢oxlu iti disciklori vardir.

Sakit okean vo Baltika ilanbaliglar1 basqa balig-
larin gan1 vo ati ilo gidalanir. Baligin badsnins sorulub
yapisir va dislori ilo darini kasarok boyiik yara agir. Bu
xususiyysto malik olan ilanbaligi bazon 60%-o godor
siyanaklori vo basga baliglarin dorisini yaralayir vo
onlarin amtas dayorini asag: salir.

Basga ilanbaliglarindan forgli olarag, Xozor
ilanbaliginin dislori kiitdiir. Lakin o da basga baliglarin
badonina sovrulub yapisir. Xozar ilanbaligint kasarkan
ondan ¢oxlu miqdarda gan axir. Xazor ilanbahg: su
hovzasinin dibinds yasayan miixtalif organizmlari vo
balglarin kiiriilori ilo gidalanir.

llanbahigi gida ilo su vo lili do sorur, beloliklo
onun madasine su va lil do daxil olur. Bu cohstdon
lildo olan Cl.botulinumun ilanbaliginin  madasins
daxilolma tahliikasi vardur.

Bundan olavs, ilanbaligi donizdon Kiir cayina
nosilartirma tgiin gedir vo uzun miiddst gidalanmur.
Achig kegiron ilanbaliginin torkibinds darin fizioloji
dayisikliklor kegir, bu da onun otina moanfi tosir
gostarir.

Ilanbahglari, ilk novbads, basga xosto baliglarin
oti vo gani ilo gidalanirlar. Belaliklo onlar da xastaliya
tez diicar olurlar.

Bozi bahqglarda zoharli maddalorin selikda yigil-
masina sebab bahgin 6z dorisinds olan xiisusi hiicey-
ralorin zohor ayirmasi ilo baghdir. Yuxarida geyd olun-
dugu kimi, ilanbahgi da belo bahglardandir. Ilan-
baliginin dorisinds yerloson selik vazilorinin ayirdig




zohor insan iciin tohliikalidir. O zoharlonmoa va
yoluxan xastaliklor toradon yaralar verir. Zsharlonmo-
nin alamatlari: tirok bulanmasi, qusmag, hararatin galx-
masi, tirok faaliyyatinin zaiflomasi, husun itmasi va s.

Kiir ilanbaliginin torkibinds yagin migdari 31%-o
catir. 100 il bundan avval, ovlanmis ilanbaligin
qurudarag, ondan sam va masal kimi istifado etmislor.
Sonralar texniki mogsad iigiin ilanbaliginin yagin
cixararaq istifads ediblor.

Naqga xarici eybacor goriiniisiine goro basga
bahglardan ayrilir. Badoninin rangi yasadigi soraitdon
vo yasindan asih olaraq doyisir. Umumiyyatls, bel
torofdon gara, dos torafdon isa sarimtil rongdadir.

Nagganin agzinda xirda vo iti dislori vardir. O
xirda vo orta olgili six torla ovlanan balhglar,
xar¢angkimilari ovlayib yeyir. Nagga qurbagalar da
tutub yeyir. O qurbagalari sssindon tanmyir. Bu
sababdan ona bazan ruslar lyaqusatnik (qurbaga gabi)
deyirlor. Bu balq ac olanda suya diisen 6lii heyvanlar
vo miixtalif tullantilarla da gidalanr.

Nagga dinya sularinda genis yayilmisdir.
Diinyada ildo 10 min tondan ¢ox nagga ovlanir.
Naqgqalar bir yerdo yasamag: sevirlor. Cox zaman o su
hovzalarinin dibinds olur. Ov vaxti iizo ¢ixir vo sonra
homin yerina gayidir. Nagga soyuga davamsizdir. Qis
vaxti 6z yerindon gixmir.

Naqgga vo ilanbaliginin badonlori pulcugsuz oldugu
tictin onlarin badani suda miixtalif mexaniki zodslara
ugrayir vo sothinds siyrinti, garmaq ve qirmag Yyeri
olur. Bu ndv zadslonmis sahslordon baligin otino
mikroorganizmlor asanhgla daxil olur va onu
mikrobioloji cohotdon tahliikali edir.




Bundan slavs, nagga suya diison 6li heyvanlarla
(sican, qurbaga, qus va s.) gidalanarkan onun moadasina
anaerob mikroblar, o cimladan zshar toradicilordon —
Salmonella vo Cl.botulinum disiir. Moalumdur ki,
olmis heyvanlarda Cl.botulinum giicli inkisaf edir vo
zohor ayirr.

Naqgga Vo ilanbaliginin badsni pulcugsuz oldugu
ticiin, onlar parazitlorin do tasirina moruz galirlar. Qoca
naqggalarin badanins, xiisusan basinin tstiine miixtalif
parazitlor yapisir. Qurdlardan basga, parazit bitkilor do
bu baliglarda mixtalif xostsliyin yayilmasina ssbab
olur. Masalon, gobolok Saprolegnia baligin dorisini
yaralayir. Bu gobalok intensiv inkisaf edoarak, baligin
darisinda ciicarir vo dori 6rtiiytindan atino kegir.

Beloliklo, pulcugsuz baliglar yuxarida gostorilon
soboblardan tohlikalidirlor.

Laziminca gizardilmamis va ya bisirilmamis, eloco
do mioyyon olunmus temperaturda vo soraitdo
saxlanilmayan balig mohsullarinda botulizm tshliikasi
boyiikdiir.

Kulinariya mohsullarinda Cl.botulinum inkisafina
Vo onun zohoar ayirmasina sorait yaranir. Ciinki baliqda
istiliyin  tosirindon Cl.botulinum- a antogonist vo
istiliys az davamli siid tursusuna gicqirdan bakteriyalar
mohv olur. Bundan slava, mohsuldan hava konar olur
Vo anaerob sorait yaranmir. Biitiin bunlarin noticasinda
mohsulda anaerob mikroblarin inkisafi tigtin olverisli
sorait yaranir.

Belalikls, pulcugsuz bahglardan nagga ve ilanbalig:
mikrobioloji cohotdon tohliikali olmasini nazars alaraq,
onlardan gida kimi istifads olunmasi makruhdur.

Norakimilordoa onun gidalanmas: ilo olagadar




olaraqg modasino vo otina Cl.botulinum diismasi vo
onun zahar ayirmasi bir hagigotdir.

Biitiin yuxarida deyilonlori nazors alaraq bozi tori-
gatlorda pulcugsuz balhigr yemak haram buyrulmusdur.
Ciinki pulcugsuz bahigin (ssasan ilanbaliginin va nagga
baligin) badani suda miixtalif zodslors, siyrinti, garmaq
zodasine moruz galir. Bu nov zodolonmis yerlordon
baligin otino mikroorganizmlor asanligla daxil olur vo
onu mikrobioloji cohatdan tohliikali edir. 1991-ci ilds
Bakida nagga baligindan kiitlavi zaharlonmo hadisasi
olmusdu. 1999-cu ilin dekabr ayinda Bakida gaxac
edilmis noro baligindan (gslyanalti kimi restoranlarda
verilon “balik”-dan) kiitlovi zoharlonma olmus vo bir
nego nafarin 6limi ilo naticalonmisdi. Ona gors do bu
bahglarin insan sohhatina zararli olmasi nazoro alina-
rag, Islamda onlardan gida kimi istifado olunmasi mok-
ruhdur. Eyni zamanda narakimilorin onurga simiiyii
avazinos olan qugirdaginin saxlanilma zaman xiisusi ze-
horli madds ayirmasi elmi cohotdon siibuta yetiril-
misdir. Norokimilar do pulcugsuz oldugundan haram-
dir. Lakin miasir elm bunlari nozoro almagla homin
balhglarin ovlanmasinda, emalinda vo hazir mahsulun
saxlanilmasinda sanitariya-gigiyenik vo texnoloji
gaydalara ciddi amal olunmasini talob edir.

Bahg suda élsa, onu yemak haramdir

Baliq suda bir nego halda oliir:

1. Bahg ov alstindo miixtolif sobabdon uzun
miiddat galir. Kiilok vo basga tobii sobablordon baliq
ov alatindon vaxtinda ¢ixardilmir. Balig ov alstindan
gagmaga cohd gostorir vo giiclii harokatlor edir. Digor
torafdon, kiilok va firtina baligi haddon artiq yirgalayir




vo ona mexaniki zarbolor vurur. Bunun naticasinds
organizmds maddalor miibadilasi kaskin daracads
pozulur. Organizmds normadan artiq oksidlosmamis
maddalor yi1gilir vo bahq olir.

2. Ov alatinds balig ¢ox toplanilir. Masalan, Xudat
Siyanak Ovlama vatagalorinds bir nevoda (tordan dii-
zoldilmis tizon boyiik ov alsti) bazon 50 tona goador
siyanok diisiir. Siyanaklor nevodun matnasinda (torun
Kiso soklindo orta hissasi) yigilir. Nevod sahilo ¢o-
kildikdo baliglar matnada yigilir vo nshayat bir-bir-
lorini méhkom sixirlar. Orta gatlarda galan baliglarin
tonoffiis almasi ¢otinlosir vo balig suda ikon olir.
Bozon kiilayin giiclonmasindon ov alstinds  6lmiis
siyanoklor 5-6 saat vo daha ¢ox galir.

3. Suda oksigenin ¢atismamasi tiziindon baliq 6liir.
Molum oldugu kimi, baliq oksigensiz yasaya bilmaz.
Baliglar névlorindon asili olarag oksigena miixtolif
tolobat hiss edirlor. Orta hesabla suda oksigenin
miqdar: 4,5 mqg/l-lon az olmamalidir ki, baliglar mohv
olmasin. Su hovzalarinds oksigenin az olmasi baliglar
iiciin folakotdir. Umumiyyatlo, oksigen normadan az
olanda balig na harakat edir va no do gidalanir (yuxuya
dalhr). Suda oksigenin migdart azaldigca baliqg
“bogulur” vs talof olur.

Su hoévzalarinda oksigen bir ¢ox sabablora gora
azalir. Oksigenin azalmas: suyun olduqca isti olmasi
Vo yaxud qis zamani donmasi, suda ¢iiriik bitkilorin va
oli heyvanlarin olmasi, suyun dibinin lillagsmosi, su
hovzalarina maisat, zavod va fabriklarin girkli sularinin
tokiilmosi, neft vo basga yanacaglarin garismasi ilo
olagodardir.

Ilk n6vbads, suda 6lmiis baligda botulizm toradi-




cilori kaskin daracads inkisaf edir va ¢oxalirlar. Miiay-
yon olunmusdur ki, 12-16°C temperaturda bir nege
saatdan sonra botulizm téradicilari baligin madasindan
atino vo ganina kegir. Botulizm zohoari 24 saatdan sonra
baligin ganinda vo 48 saatdan sonra otindo miisahido
olunur.

Suda olmis balig, quruda o6lmiisa nisbaton
fermentlorin vo mikroblarin tasirino daha tez diicar
olurlar. Bu da suda 6lmis bahigin stinin olduqca tez
yumsalmas: vo onun toxumalarinin miigavimatinin
azalmasi ilo izah olunur.

Suda 6lmiis baligin torkibinds darin biokimyavi vo
mikrobioloji proseslor gedir. Noticodo baliq yeyinti
ticiin yararsiz hala disiir.

Ogor balig sudan kenara diisss, ya lopa onu kanara
atsa, ya su ¢okilib baliq quruda galsa, bels ki, 6limiin-
don avval onu tutsalar, can verondan sonra onu yemok
halaldir. Bu mosalonin izahi yuxarida verilmisdir. Tok-
raran geyd etmoak istayirom Ki, 6liimi malum olmayan
balig1 yemok tohliikalidir.

Qeyd: Baliq hagginda yuxarida verilon molumat-
lar Oliheydor Mahmudovun “Quran va sariatds ba-
hg” (Baki, 1994) kitabindan istifado olunmagla
yazilmigdir.

Bahqg ati hagginda hadislar

Peygombor (s.0.v.):

1. (Daim) bahq oti yemak badoni korlayir.

2. Daim tozo balig oti yemok insanin otini
korlayir.

Imam Oli (9):

1. (Daim) tozs bahq oti yemok insanin otini oridir.




2. Daim balq oti yemayin, o badani korlayr.

3. Bahig oti az yeyin ki, o bodoni zaifladir,
balgomi artirir va nafas almags ¢atinlosdirir.

4. (Daim) bahq oti yemayin ki, 0 badani varomo
giriftar edor.

5. Baliq oti az yeyin ki, onun ati badani zaiflodir,
balgomi artirir va nafas almags ¢atinlogdirir.

Imam Bagqir (2): Bu baliq ati goziin pardasi {igiin
pisdir.

Imam Sadiq (9):

1. Ug sey kokaldir va ii¢ sey arigladir. Arigladan-
lar: yumurta, baliq vo tozo xurma yemays adot etmok.

2. (Daim) baliq oti yemok bodoni aridir.

3. Allahin Rasulu (s.2.v.) baliq oti yeyando deyor-
di: “Allahim! Bunu bizim tgiin barokatli et, bizo bun-
dan da faydal gidalar nasib et”.

Imam Kazim (s):

1. Balig yeyin. ©gor onu ¢oroksiz yesaniz,
doyuzdurar, ¢orakls yesaniz, hazm etdiror.

2. (Daim) tozo balig oti yemok bodoni xarablayir.

3. (Daim) tozo baliq oti yemok gozlorin piyini
xarablayir.

Digqgot: Daim baliq oti yemoayi gadagan edan ho-
dislorin sonadlorinin zoif olmasina baxmayaraq, on-
larin sayinin ¢oxlugu tadgigatgilarda hamin hadislorin
sadirliyina bir nov giman yaradir. Horgond ki, Qati
fikir bildirmok tgtin elmi vo tocriibi todgigatin apa-
rilmasi zaruridir.

Imam Rza (9): Garak...eyni vaxtda bahqgla yumur-
tan1 yemoyasan. Onlar bir yerds olanda qulunc, babasil
yeli va dis agris1 yaradirlar.

“Kafi” - Said ibn Imam Sadigin () yaxin adamla-




rinin birindan: Imam () xurma gatizdirib yedi va dedi:
“Xurma yemoys meylim yox idi, sadaco, baliq i
yemisdim”.

Sonra dedi: “Har kas axsam baliq ati yess va onun
arxasinca bir nego xurma vo ya bal yemodon yatsa,
sohara kimi iflicin alamatlori 6ziinii biiruze veracok™.

Imam Cafor Sadiq (a) buyurub:

1. “Bahq oti ¢ox yemoak varom Xastaliyina sobab
olar”.

2. “Tozo balq oti yemok badoni aridar”.




SOFA MONBOYI ZEYTUN

“Qurani-Korim”-do  diggstimizi  colb  edan
gidalardan biri do zeytundur. Son dévrlords aparilan
arasdirmalar zeytunun tokco lozzotli bir gida deyil,
hom do mihim bir saglamlig monbayi oldugunu
gostorib.

“Allah goylarin vo yerin nurudur. (Kainan ya-
radib ona nur veran, yer va géy ahlina hagq yolu gos-
taran xaligdir). Onun (Peygomboarimizin vo méminla-
rin golbinda olan) nuru, icinds ¢iraq olan bir tax-
caya banzar; taxcadaki o ¢iraq bir gandilin i¢in-
dadir, o gandil iss, sanki parlaq bir ulduzdur. O
cirag na sorqda, na do garbda (alomin ortasinda)
olan miibarak bir zeytun agacindan yandirihr...”.
(an-Nur, 24/35).

Yuxaridaki ayanin aslinds “mubarakatin zeytuns-
tin” ifadosi ilo zeytun “barokotli, migoddoas, faydal,
saysiz xeyir veran” monalarina galon miibarak sifati ilo
geyd edilmisdir. “Zeytuha” ifadasi ilo bildirilon zeytun
yagi basga gati yaglarin oksina olaraq biitiin miitoxas-
sislor torafindon basda iirok vo gan-damar saglamligi
olmagla an ¢ox tovsiys edilon yag névii Kimi taninir.
Zeytun yaginin saglamhiq baximindan faydalarini bu
ciir geyd eds bilarik.

Urak va gan-damar saglamhgina faydasi

Zeytun vo zeytun yagindak: yag tursularinin ok-
soriyyati doymamis yag tursularidir. Belo yaglarda
xolesterin olmur. Buna gora do zeytun yagi gandaki
xolesterin saviyyasini galdirmir, aksinos, onu nozaratdo
saxlayir. Bundan basqa, zeytun yaginin torkibindo




bodon ii¢lin zoruri olan (EFA: essential fatty asit)
omeqga-6 yag tursusu (linolen tursu) var. Buna gors do
sohiyys toskilatlari (Diinya Sahiyys Toskilati WHO)
damar kiraclogsmasi, sokar Xxastaliyi faizinin ¢ox oldugu
comiyyatlordo  istifado  edilon  yaglardaki yag
tursusunun on az 30%-nin omega-6 yag tursusu
olmasini tovsiys edir. Bu da zeytunun dayarini yiiksok
Saviyyado artirir.

Bu sahads aparilan tadgigatlar 1 hafts boyunca har
gin 25 ml — toxminan 2 xo6rok gasigr — tobii zeytun
yagi gobul edan insanlarin daha az LDL (pis xoles-
terin) vo daha yuxari antioksidant saviyyslori gostor-
diyini tosdigloyib. Antioksidantlar badonimizdoki “sor-
bast radikallar” adli zorarli maddslorin zararsizlosdiril-
masi Vo hiiceyraya zarar verilmasinin garsisinin alin-
mas1 baximindan ¢ox zoruridir. Zeytun yagindan isti-
fadonin xolesterinin soviyyasini asagi salmasi vo iirok
xastaliklorinin garsisin1 almasi bir ¢ox arasdirmalarla
da tosdiq edilib.

Zeytun yagi ganda dovr edon LDL adh zororli
xolesterinin saviyyasini asagi saldigi, HDL adh
xolesterin saviyyasini iso yiiksaltdiyi tiglin iirok va gan-
damar xastolorino dorman kimi tovsiyo edilir. Urok-
damar xastaliklorina ¢ox rast galinon 6lkalards oksaran
yiiksok xolesterin soviyyasino malik doymus yaglar is-
ladilir. Bununla yanasi, zeytun yagi badondoki omeqa-
6 tursusunun omega-3 Yyag tursusuna nisbotini do
pozur. Omeqga-3 vo omeqa-6 yag tursularinin miayyan
soviyyoado gobul edilmosi ¢ox vacibdir. Ciinki bu
nisbatin pozulmas: immunitet vo iirok xastaliklori, o
ciimladan Xargang Xastaliyi kimi bir ¢ox xastoliklorin
inkisafina gatirib ¢ixarir. Mohz buna gora da bir ¢ox




insanlar zeytun yag ilo sofa tapirlar. Amerika Urok
Comiyyati iirok xostaliklori riskini azaltmaq {igiin
doymamis tursulu yag pshrizinin 30%-ni az yagh
pahrizo alternativ ola bilacayini bildirir.

“(Allah) Onunla (o su il2) sizin ii¢iin akin (taxi/,
bitki), zeytun, xurma, iiziim va biitiin (basga) mey-
valardan yetisdirir. Diisiiniib-dasinanlar ii¢iin bun-
da (Allain vahdaniyyatini siibut edan) dalillar var-
dir!” (©n-Nohl 16/11).

Xarg¢ang xastaliyinin garsisimin ahnmasi

“The Archives of Internal Medicine” jurnalinda
dorc olunan bir todgigat osori yiiksok nisbotds
doymamis yag istifado edon gadinlarin dos Xar¢angino
diicar olmasi riskinin az oldugunu gostormisdir.

Nyu-Yorkda Buffalo Universiteti todgigatgilarinin
apardigi basqga bir ¢alismada isa bitki yaglarindan biri
kimi zeytun yaginin B-sitosterolun prostat Xargang
hiiceyralarinin yaranmasinin garsisint almagda kémok
etdiyi bildirilir. Todgigatcilar B-sitosterolun hiiceyralo-
rin bélinmoamasi amrini veran hiiceyradaxili xabarlog-
mo sistemini giiclondirdiyi, bununla da hiiceyro boyii-
mosi nozaratdon ¢ixmadan Xorgongin garsisinin alina
bilacayi naticasina goliblor.

Oksford Universitetinin hokimlari torafindon apari-
lan sonuncu aragdirmada da zeytun yaginin bagirsaq
Xargangina garst goruyucu Xisusiyyato malik oldugu
askar edilib. Hokimlor zeytun yagimin bagirsaq xargon-
ginin baslamasinin garsisini almagq ti¢iin modadaki tursu
ilo reaksiyaya girdiyini kosf ediblor. Oksford todqi-
gatcilar: zeytun yaginin 6d tursusu miqgdarini azaldaraq
vo DAO (diamin oksidaz adli ferment) soviyyasini




yiiksaldarok anormal hiiceyrs artimina va Xargongs garsi
goruyucu oldugunu da iizs gixariblar.

Artritin (oynaq iltihabi) garsisitnin ahinmasi

Todgiqgatcilarin hesabatlarina gors, bol miqdarda
zeytun yagi vo bismis torovaz yeyan insanlarin oynag-
larindak: sismo, quzarti vo agriya (xroniki iltihablanma-
ya) sobab olan revmatizmal artrit kegirmak riski azalir.

Siimiiyiin inkisafina komak etmasi

Zeytun yaginin torkibindoki E, A, D va K vita-
minlori usaglarin vo yeniyetmolorin siimiiyiiniin inkisa-
fina komok etmasi, kalsium migdarint sabitlogdirarok
simiiklari giiclondirmasi baximindan ¢ox vacibdir. Bu
yaglar yaslilara da xiisusi tovsiya edilir, ¢linki hazm
olunmas: asandir vo minerallarla badands istifadosine
komok edir. Homginin siimiik mineralizasiyasini (mi-
nerallarin  stimiiklordo ¢okmasi) harokato kegirarak,
kalsium itkisina angol olur. Simiiklor organizmin
mineral qurulusunun anbarini yaradir vo siimiiklordo
mineral yigimi olmayanda siimiik yumsalmasi kimi
ciddi problem omolo golir. Bu baximdan zeytun
yaginn skelet qurulusuna ¢ox miisbat tasiri var.

Qocalmagin garsisim ahr

Zeytun yaginin torkibindoaki vitaminlor hiiceyroalori
tozolomok xiisusiyyatine malik oldugu iiglin ondan
gocaligin qarsisinin alinmasinda da istifado edilir,
clinki zeytun yagi dorini gidalandirir va qoruyur.
Qidalar badanimizda enerjiya gevrilorak oksidant adl
bozi maddolor ortaya ¢ixir. Zeytun yag: 6ziindo ehtiva
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etdiyi ¢oxsayh antioksidant maddalorlo badonin zararli
maddalarlo zadalonmasinin garsisini alir, hticeyralori-
mizi tozalayir, toxuma va organlarimizin yaglanmasini
langidir. Zeytun yagi badonimizdaki hiiceyralora zoror
veran, onlar1 gocaldan “sarbast radikallara” tozyiq edon
E vitamini baximindan da zongindir.

Usaglarnn inkisafina miisbat tasiri

Zeytun vo zeytun yagi torkibindo olan linolen
tursusuna (omega-6 yag tursusu) gors tozo dogulmus
korpalar, inkisaf morholasinds olan usaglar tigiin ¢ox
faydali bir gidadir. Linolen tursusunun az olmasi
usagin  inkisafinin  longimasina  va  boazi  dori
problemlorinin yaranmasina sabab ola bilor. Zeytun
yaginda badanimizds olan zararli maddaloarin tasirinin
garsisini alan antioksidant elementlor vo insan {igiin
boyiik shamiyyat kasb edoan yag tursulari var. Bunlar
da hormonlara dastok olur vo hiiceyra zorinin amolo
goalmasina komoak edir. Zeytun yag ana siidiindoki yag
tursusu nishatino oxsayir, bununla barabar bir ¢ox
doymamus torkiblora do malikdir.

Zeytun yagi insan bodoni torafindon oldo edilo
bilmayan, homginin badanin zaruri ehtiyac duydugu
osas Yyagh tursular baximindan kifayst edocok bir
monbadir. Bu amillor zeytun yagini tozo dogulan
korpalar tigiin ¢ox faydali maddays cevirir. Dogusdan
avval va sonra korpa beyninin va sinir sisteminin tobii
inkisafina misbat tasiri olduguna gora, miitaxassislor
torafindon analara moaslahoat goriilon yegano yag yena
zeytun yagidir. Bu yag ana sidindokino yaxin
miqdarda linolen tursusu ehtiva edir. Bununla yanas,
yagsiz inok siidiina zeytun yag: slava edilonds, 0 ana




siidii qodor tabii bir gida xiisusiyyati gazanir.

Tazyiqi asagi salmasi

“The Archives of Internal Medicine” jurnalinin
2000-ci il 27 mart tarixli sayinda dorc olunan bir
arasdirma zeytun yaginin yuxart gan tozyigina miisbot
tosirini bir daha vurgulamisdir. Bundan basga, zeytun
yaginin Yyarpagindan tozyiqi asagi salan darmanlar
hazirlanir.

Daxili organlara faydasi

Isti vo ya soyuq halda gobul edilmoasindon asih
olmayaraq zeytun yagi modo tursusunu azaldaraq
modoni gastrit vo xora kimi xastaliklordon qoruyur.
Bununla yanasi, 6d ifrazatini siiratlondirarok onun on
miikammal hala galmasini tamin edir. Od kisasinin bo-

salma faaliyyatini nizamlayir vo 6d dasi riskini azaldir.
Torkibindoki xlor sayasinds do garaciyarin ¢alismasina
kémok edir. Bununla da badoanin tullantilardan xilas
olmasini asanlasdirir. Bunlardan basga, beyin, aorta
damarlarinin da saglamligina miisbat tosir gostarir.

Zeytun yagi biitiin bu xiisusiyystlorino géra son
dovrlordo  mitoxassislorin  diggetini  colb  edir.
Miitaxassislarin izahlarindan bir gismi ila tanis olag.

Saglamliq vo gidalanma sahssinds niifuzlu soxs-
lordon biri sayilan, “Qida oczaxanasi” (“The Food
Pharmacy”) vo “Qidalar — mociizoli dormanlarimiz”
(“Food — Your Miracle Medicine”) kitablarinin miolli-
fi, SNN telekanalinin miikafatli miixbiri, beynslxalq
koso yazar: olan Jan Karper:

“Italiyada aparilan yeni todgigatlar naticasinda




zeytun yagimn oziindo LDL xolesterinin arteriya
damarlarina tixac yaratmaq xdsusiyysti do daxil
olmagla bazi xastalik marhalalari ilo doyiison ... anti-
oksidantlar ehtiva etdiyini agkarlayib”.

Pshriz va gidalanma miitoxassisi Pet Beird:

“Zeytun yaginin hoartarafliliyi...onun badanin sag-
lamhigina olan faydas: haqginda oyronacayimiz daha
cOX sey var”.

Harvard Universitetinin xalg saglamligi moktobi
epidemiologiya bolimi basgani dr. Dimitrios Trigopu-
los:

“Amerikali gadinlar doymus yaglarin avazins daha
¢OX zeytun vyagi istifado etsoydilor, dos Xorgangi
riskindo 50% qodor azalma bas vers bilordi... Zeytun
yagi bozi badxassali sis novlerino — prostat, dos,
onurga, pulcuglu hiiceyra va gida borusu sislorina garsi
goruyucu tasira malikdir”.

Mayami Universitetinin (ABS) tibb fakiiltasindon
D.Pek:

“Zeytun  yaginin  sicovullardaki  immunitet
sistemini giclondirdiyi siibbut olunmusdur...”.

Milan Universiteti oczagiliq fakiiltasindon Bruno
Berra:

“Tobii yolla siiziilmiis zeytun yaginin torkibindo
olan LDL oksidasiona olan miigavimatini aydin
sokilds artirir”.

Il Federiko Universitetinin daxili vo metabolizma
xastoliklori  kafedrasindan A.A.Rivelles, G.Rikardi,
M.Mangini:

“Zeytun yagi insulin migavimatinin garsisint alir
vo gandaki glikozanin daha yaxsi nozaratini tomin




Neapolitan Universiteti tibb vo kimya fakiilto-
sindan Patrisia Qaletti:

“Zeytun yagi polifenollarinin gida kimi gobul
edilmasi reaktiv oksigen metabolitlorlo bagl xoastalik
riskini azalda bilor — mods-bagirsagla bagh bozi
xastoliklor vo damarlarin tixanmast kimi. Zeytun yagi
insan eritrositlorini oksidativ tahliikodon goruyur”.

Harvard Universitetinin xalq sohiyyoasi kafedrasin-
dan Frank Saks:

“Zeytun yagindan ibarst olan zongin gida rasionlu
pohriz ifrat kokolmoyi nozarstdo saxlamaqda vo
miualico etmokdo az yagh gida rasionundan ibarot
pohrizdon daha tasirlidir. O uzunmiddatli artiq ¢oki
itkisino do sabob olur, bu halda ¢okini gorumaqg daha
asandir...”.

Goriindiiyti Kimi, bu giin bir ¢gox alimlar zeytun
yagini asas gobul edan gidalanma modelinin an ideal
forma oldugunu disiiniir. Bu xiisusiyyatlorina goro
giindalik gida rasionunda olmasi zoruri olan an asas
gidalarin zeytun vo zeytun yagi oldugu bildirilir.
Allahin bir ¢ox ayads diggstimiza catdirdigi zeytun
bitkisinin faydas: tibbi bilgilorin artmasi ilo paralel
olaraq kasf edilmisdir.

“Goydan sizin iiciin yagmur endiran Odur.
Ondan (o sudan) siz do, i¢inda (heyvanlariniz:) otar-
digimz agaclar (va otlar) da i¢ar (agaclar va otlar da
onun vasitasila bitar)”. (Allah) onunla (o su ils) sizin
iiciin akin (taxi, bitki), zeytun, xurma, iiziim va
biitiin (basga) meyvalardan yetisdirir. Diisiiniib-
dasinanlar iigiin bunda (AllaZn vahdaniyyatini siibut
edan) dalillor vardir!” (9n-Nohl, 16/10-11).




Zeytun yagi haqgginda

Giindolik gida rasionunda yaglarin xiisusi g¢okisi
imumi enerji  dayarinin  30%-o qodarini  togkil
etmolidir. Qida institutlar1 torofindon elmi cohatdon
islonib tovsiya olunmus normaya osason orta yaslh
insan giindo 80-100 qr yag istehlak etmalidir. O
ciimladan kora yagi 20 gr, bitki yagi 25 gr, heyvanat
yag1 20 gr, margarin vo motbax yaglari 30 gr toskil
etmolidir. Istehlak olunan yagin torkibinds 2-6 qr
polidoymamis yag tursulari, 5 gr fosfolipidlor vo 0,3-
0,6 gr xolesterin olmalidir. Yaslilarin daha ¢ox bitki
yaglarindan istifada etmalari maslohotdir.

Insanlar godimdon on ¢ox heyvanat monsoli
yaglardan (qoyunun quyrug yagi) daha g¢ox istifado
etmiglor. Lakin tarixdo zeytun yagindan istifados
olunmasina dair ¢oxlu sayda malumatlar vardir. Zeytun
yagindan qida mogsadlori tgiin istifads olunmasi
haqda “Qurani-Karim”-ds buyurulan bir ne¢o ayslords
Vo Peygombaorimizin (s.s.v.) hadislorinds oxuyurug.

“(Sizin iiciin homginin monga etibarilo) Sina
dagindan ¢ixan bir agac da (yaratdig ki), o, yeyanlar
iiciin zeytun v (¢érayin iistiino Yaxian, xoraya
garz/an) yag bitirar.” (al-Muminun, 23/20).

Zeytun yaginin insan organizmi tigiin shamiyyatini
vurgulayan Peygombarimiz (S.0.v.) do bu xiisusda
“Zeytun yag: yeyin va saglam hoayat siiriin” kolamini
buyurmusdur.

Heyvani yaglardan fargli olarag zeytun yag: nainki
gan-damar Xxastaliklorina sobab olmur, hotta heyvani
yaglarla gobul olunmusg xolesterinin organizmdan xaric
olmasina fizioloji cohatdan sobab olur.




Zeytun yaginin torkibinds faizlo doymus yag
tursularindan palmitin-12,9; stearin-2,5 va araxin-0,35;
monodoymamis yag tursularindan olein-64,9 vo
palmitolein-1,5; polidoymamis yag tursularindan linol-
12,0; linolen-0,1 vardir. Zeytun yaginda E, A, D
vitaminlari va insan organizmi ii¢iin faydal: olan digor
bioloji faal maddslor dos vardir. Mahz buna goérs zeytun
yag1 hoyatin biitin dovrlorinds saglamliga musbat tasir
gostarir.

Zeytun yag: iirok vo gan-damar Xxostalikloring
sobob olan xolesterini azaldarag damarlarda tixanma-
larin garsisini alir. Zeytun yaginin istiin cahati ondan
ibaratdir ki, diger bitki yaglarindan fargli olaraq yalmz
organizm tgiin zorarli olan asagi sixhigh xolesterinin
miqdarint azaldir, lakin insan organizmi ti¢in lazim
olan yiiksok sixligl xolesterino toxunmur. Mado tur-
sulugunu azaldaraq gastrits vo mods yarasina garsi ¢o-
ruyucu rol oynayir, 6d kisasi dasinin arimasine xomok
edir, torkibi antioksidlasdiricilorlo zangin oldugundan
usaglarda va yashlarda beyin va sinir sisteminin inki-
saft vo yenilosmoasindo miihiim rol oynayir, organizm-
do 99-100% moanimsonilir. Zeytun yagindan soyuq gal-
yanaltilarin vo gizartmalarin hazirlanmasinda istifados
olunmas: saglamhq {giin shamiyyatlidir. Eyni za-
manda zeytun yagindan unlu sirniyyat moamulatinin
(keks, yagli biskvit, pecenye va digor mohsullarin)
hazirlanmasinda istifado olunmasi maslohat goriilir.
Ciinki bu yag momulata xiisusi lozzot vermaklo yanasi
onun qurumasinin garsisint alir. Zeytun yagi hazm,
garaciyar vo 6d Kisasinin pozgunlugu olan insanlara
yaxs1 tasir gostorir. Belo xastolora sahar acqgarnina bir
gasiqg zeytun yagi icmok maslohot goriiliir. Zeytun




yagindan aterosklerozun profilaktikasinda vo onun
miirokkob formalarinin garsisinin alinmasinda istifads
etmok olar. Zeytun yag: doarinin goruma funksiyasini
giiclondirir, tonusu artirir, qocalmani longidir vo
organizmds kalsiumun daha yaxsi monimsanilmasini
tomin etmoklo simik toxumasinin artimmna Vo
mohkomlonmasine komok edir.

Son illor “Baki Yag zavodu”-nda “Zeytun baglar1”
Vo “Final” ticarat nisan1 ilo zeytun yagi istehsal olunur.
Gigiyenik normalara amoal olunarag gabaqcil
texnologiyanin totbiqi ilo istehsal olunan zeytun yagi
250, 500 vo 750 gram Kkiitlodo 4 granh siisolords
Riviera tipli zeytun yagi kimi istehlakcilara togdim
olunur.

Qeyd etmok lazimdir ki, zeytun yaglari 3 grupda
satisa ¢ixarilir. Tabii zeytun yagi, Rafina zeytun yagi
Vo Riviera zeytun yagi. Tobii zeytun yaginin canl vo
koaskin goxusunu bayanmoyanlor Riviera zeytun ya-
gindan istifados eds bilarlor. Riviera zeytun yag: almaq
tciin Rafino zeytun yag: tobii zeytun yag: ilo garis-
dirtlir. Respublikada istehsal olunan zeytun yag: tolo-
bati 6domadiyindan bir ¢ox xarici 6lkalordan da zeytun
yagi gotirilib istehlakgilara satilir. Zeytun yaginin is-
tehsali mixtalif proseslorlo basa catdirildigindan, son
mohsulun keyfiyyati do miixtalif olur. Xaricdo asasen
Virgen, Riviera vo Pomos tipli zeytun yag: istehsal
olunur. Respublikamiza asason zeytun yaginin istehsal
ilo moggul olan 3-cii Glkalordon asagi keyfiyyatli
zeytun yagi daxil olur. Bunlarin asasini nishaton asagi
keyfiyyatli olan Pomos zeytun yag: toskil edir. Lakin
alicilar zeytun yagi alarkon etiketdo olan Pomos
soziina fikir vermirlor vo xaricdon alinan yaglara daha




¢ox meyl gostorirlor. Bu yaglarin giymatlorinds ¢ox
forg olmur, lakin keyfiyyotco Riviera tipli satisa
verilon zeytun yag: biitiin gostoricilorino géro Pomos
zeytun yagindan istiindiir. Ovvala Riviera zeytun yagi
tobii va rafina zeytun yaginin qarisigidir vo ona gors do
standartin biitiin talablorina uygundur. Lakin Pomos
zeytun yag osas istehsal prosesi basa ¢atdigdan sonra
yerds galan jmixdan va zeytun mohsullari istehsalinin
galiglarindan hazirlanir vo keyfiyyotco Rivieradan
asagidir.

“Baki Yag zavodu’-nda istehsal olunan “Final”
ticarat nisan1 vo Riviera tipli zeytun yaginin rangi agiq
yasilimtil calarl saridir, soffaf vo parlagdir, dad: tomiz
vo neytraldir, mikrobioloji va zorarsizlik gostaricilori
Tibbi Bioloji Tolimata uygundur. Nomlik vo ugucu
maddolarin miqdari- O-dir (standartda 0,2%-don ¢ox
olmamasi gostorilir); xalis yagin miqdari-100%-dir;
sarbast yag tursularinin miqdari-0,29%-dir (standart
gostarici ola sort ti¢iin 0,75%-dir); peroksid adadi-2,8-
dir (standartina goro 15-don ¢ox olmaz). Xolesterin-
sizdir. Zeytun yaginin torkibindo 72 mg/100 qram E
vitamini (tokoferol) vardir ki, bunun da 90%-ni daha
foal olan o -tokoferol toskil edir. 100 gram zeytun yagi
899 kkal enerji verir.

Zeytun yag haqqinda hadislor

Rasuli-Okrom (s.s.v.) buyurub: “Siza tovsiys edi-
rom zeytun yagini. O, 6di agar, balgomi aparar, asabi
borkidar, yorgunlugu aparar, xasiyysti yaxsilasdirar,
nofasa X0s atir verar, gom-qiissoni aparar”.

Rosuli-Okrom (s.a.v.) Oliya (9) tovsiys edorok
buyurur: “Ya Oli, zeytun yagini yeginon va onu




badanins siirt. Hagigoaton, kim onu yess va badoanins
siirtsa, Seytan ona qirx sshar yaxin diiss bilmaz”.

Rosuli-Okrom (s.a.v.) buyurub: “Zeytun yaginm
yeyin va onu badaniniza siirtiin, ¢linki 0, miibarak bir
agacdan hasils goalib”.

Burada “miibarok agac” ifadssilo o Conab (s.a.v.)
“Qurani-Korim”-in iyirmi doérdinci (Nur) surasinin
otuz besinci ayasindaki kalami nazards tutmusdur.

“... O ¢iraq na soarqda, na da garbda (alomin
ortasinda) olan miibarak bir zeytun agacindan
yandirithr. Onun (zeytun agacinin) yagr oziina od
toxunmasa da, sanki (haradasa) isiq sa¢ir. O, nur
iistiinda nurdur...”(on-Nur, 24/25).

Tofsirlordo deyilir Ki, bu, yani zeytun agaci, yer
yoX, gy agacidir.

Peygombor (s.0.v.):

1. Zeytun yag igin, onu badoniniza ¢okin. O,
miibarok agacdir.

2. Zeytun yagi icin. O, miibarok agacdandir. Onu
yavanliq kimi ds istifads edin, yagini badoaniniza gokin.
Ciinki o, miibarak bir agacdan hasil olur.

3. “Siinonii-Tirmizi” - Zeyd ibn Orgomdan:
Allahin Roasulu (s.a.v.) bizo agciyarin iltihabi zamam
doniz qustu (donizdo biton ot) vo zeytun yagiyla
miualico olunmagimizi omr etdi.

4. Zeytun yagindan istifado edin, onu igin, yagin
badoaniniza ¢okin. O, babasil xastaliyi zamani faydalidir.

5. Miibarok zeytun agacinin  meyvasi  olan
zeytunun yagindan istifado edin, onunla miialico
olunun. O, insan1 babasildon goruyur.

6. Zeytun yag icin, ondan badaninizs ¢okin. Onda
ciizam da daxil olmagla, yetmis dordin dorman var.




7. Zeytun yag1 yaxsi insanlarin yagi, onlarin ya-
vanhgidir. Zeytun ham tazs ¢ixan vaxti, ham do sovu-
sanda barokatlidir. Zeytun iki dofo miigoddasliys batib.

Imam Oli (s): “Zeytun yagini badoniniza ¢akin,
ondan yavanhq kimi istifado edin. Zeytun olan yerds
heg bir xastalik insan1 yaxalamaz”.

Imam Caofor Sadiq (9):

1. Siyigi  zeytun vyagr ilo yemok ot gatirir
(kokaldir), stimiyii barkidir, dorini naziklosdirir vo
cinsi gabiliyyati artirir.

2. Bir Kkisinin badaninds sizanaq va ya giban ¢ixsa,
onu baglasin vo zeytun yagi, ya da heyvan yag: ilo
miialico aparsin.

3. “Zeytun yagi pak adamlarin yediyi yagdir vo
yaxst kaslarin toamudir”.




BITKICILIK HAQQINDA

“Qurani-Karim”-do elmin biitiin sahalorina aid
buyuruglar vardir. Botanika sahasinds, o ciimladan
bitkicilik tizra da bazi kalamlar: oxuyurug.

“Yerin yetisdirdiklarindan, onlarin (insanlar:n)
ozlarindon va bilmadiklarindan (erkok va disi
olmagla) ciitlor yaradan Allah pak va miigaddasdir!
(Eybsiz va néqsansizdir)”. (Yasin, 36/36).

Bu ays biitiin varliglarin ciit-ciit yaradildiglarin
gostarir. Bunlarin bir gismi indiys godor elmds tosdiq
Vo toshit olunmusdur. Elma molum olmayan bir
coxunun da movcudlugu haqoinda xsbar verilmok-
dodir. Neco ki, miasir dovrdos, istor canli, istorso do
cansiz alomlards bir yanda son daraca boyiik (makro),
0 biri yanda son daracs kigik (mikro) sistemlords, ikili
sistemlorin vo ya ikili funksiyalarin forglori tesdiq
edilmisdir. Siibhasiz ki, “Qurani-Korim”-in bildirdiyi
gercakliklarlo, miiasir elmi gergokliklor arasinda heg
bir uygunsuzlug misahido edilmomisdir.

Conabi-Haqq tokliyi (vahidliyi) yalnmiz 6ziino layiq
qildig1 tiglin comadat (cansizlar), nobatat, heyvanat, cin
Vo insan, no varsa hamisini ciit-ciit xalq etmisdir.

Masalon, miisbat elektrik moanfi elektriklo
birlosdikds isi1gq yanar. Miisbat bulud monfi buluda axar
Vo naticodo yagis yagar. Bu siinnatiillah ilahi ganun
biitiin yaranmiglara samildir.

Ayati-Korima bitkilorin do ciit-ciit yarandiglarin
bildirir:

“Yeri (insanlarin va bagga canl:larin yasaya bil-
moalari iiciin) dosayan (ucald:b genaldan), orada




mohkam daglar, ¢aylar yaradan, biitiin meyvalar-
dan (erkak-disi, yaxud sirin-acz, turs-meyxos va S. ol-
magla) ciit-ciit yetisdiran, gecani giindiizlo (giindiizii
da geca ilo) ortiib biirityan Odur...” (ar-Rad, 13/3).

Biitiin bitkilorin ci¢oklorindo erkok va disi ciitii
bilinmakdadir. Erkayin disini mayalamasiyla meyvalor
(bar) meydana galir. Yalniz bu déllonms vo mayalan-
ma kiilok vasitasilo yerina yetirilir. Halo miiasir dévrda
bunlar1 elmi arasdirmalar naticasinds tozo catdigimiz
bu hogigatlori “Qurani-Korim” 14 osr onco Xabar
vermisdir:

“Biz (buludla) yiiklanmis (bitkilora, agaclara ha-
yat veran, onlar: tozlandiran) Kkiilok goéndardik,
goydan yagmur endirib su verdik (i¢irtdik). Yoxsa
onu yigib saxlayan (bir yera toplayan) siz deyilsiniz!
(Allah yagus suyunu saxlay:b istadiyi vaxt, istadiyi yera
yagdirar)” (sL-Hicr, 15/22).

Bitkilorin ciit-ciit yaranmasi 6ziinii meyvo agacla-
rimin bar vermasindo do gostorir. Mosolon, badam
agaclarinin diizgiin okilmamasi (yani erkok agaclarla
disi agaclar novbalonmadikds) hamin agaclarin hor il
lazimi godoar bar vermasinds 6ziinii gostarir. Belo okin
sistemi Yapon xurmasi, bozi alma sortlari vo digor
meyva-gilomeyvalars do aiddir.

Ogor yagis yagmasa bitkilor, o ciimladon meyva
agaclar1 goyarib yarpaqg va gigok amala gatirmoz; agor
kiilok olmasa ¢igoklor tozlanib bar vermaz. ©lbatts ki,
cicoklorin tozlanmasinda arilarin da rolu boyikdiir.
Cinki arilar bal hasil etmok tiglin biitiin ¢i¢oklordon
nektar toplayir vo bu zaman arinin xortumu vo ayaqlar
cicoyin disi vo erkok disiciklorina toxundugundan
tozlanma (mayalanma) daha yaxsi gedir.




Yagisin yagmasi ilo meyvalorin bar vermasi vo
homin barlardan insanlarin yemolori hagqinda asagi-
daki ayslori oxumaq lazimdir:

“Olii torpaq onlar iiciin (qiyamat giini oliilori
dirildacayimiza) bir dalildir. Biz onu (yagusla)
dirildir, oradan (arpa, bugda, diyi vo s. kimi)
danalar ¢ixarding, onlar da onlardan yeyirlar”.

“Biz orada xurma veo iiziim baglari amala
gatirir, bulaglar gaynading ki,”

“Onlarin meyvalarindan va o6z allari ilo becar-
diklorindan (yaxud becarmadiklorindan) yesinlor.
Hala da siikiir etmazlar?” (Yasin, 36/33, 34, 35).

Bitkigilikdon s6hbat getdikds asason taxil bitkilori
Vo meyva-toravazlor hagqinda oxuculart molumatlan-
dirmag yerina diisiir.

TAXIL BITKILORI VO COROK HAQQINDA

Taxil bitkilori godimdan insanlarin gidalandigi
osas mohsullardandir. El arasinda belo bir deyim hoalo
do movcuddur. Bugdani yeyib connotdon ¢ixib. Bu
sozlin yaranmasina Sobob Adomls (o) Havvanin
seytanin  vosSvosasina uyub Allahin onlara gadagan
etdiyi agacin meyvasindan yemoalari vo buna goérs
Connatdan govulmalaridir. Bir ¢ox manbaslards bunun
bugda oldugu giiman edilir.

Taxil bitkilorinin tytidiilmasilo un olda edilir, un
osasinda da holo godimdon ¢orok vo diger gida
mohsullar1 hazirlanir.

“Qurani-Karim”-in 10 surasinin 21 ayasinda bitki
Vo taxil hagqinda Allah kalamlari buyurulmusdur.




“Qurani-Karim”-da bitki va taxil haqqinda ayalar

Sira | Suranin Suranin adi Ayslarin némrasi

Sayr | nomrasi
1 10 Yunus 24

13 or-Rad 3,35

15 al-Hicr 15, 19, 22

20 Taha 53

22 al-Hacc 5

26 as-Suara 7

27 on-Noml 60

36 Yasin 33, 34, 35, 36

50 Qaf 7,9,10
80 Obosa 24-27
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“..(Ey insan!) Saon yer iiziinii qupquru goriir-
san. Biz ona yagmur endirdiyimiz zaman o, haras-
kata (cana) galib gabarar (yaxud xomir kimi acuyar)
va har nov gozal (meyvadan, bitkidon) bar gatirar.”
(al-Hacc, 22/5).

“Magar onlar yer iiziina baxib orada névbonov
gozal (bitkilor vo meyvalaor) yetisdirdiyimizi gormiir-
lar?” (os-Suora, 26/7).

“Biz goydan barakatli su endirdik, sonra onunla
baglar ve (arpa, bugda va s. bu kimi) bigilan taxil
danalari yetisdirdik.” (Qaf, 50/9).

“Insan hoale bir yemayina baxsin! (Gorsiin ki,
ona neca ruzi verdik). Hagigatan, Biz yagis1 bol
yagdirdiq. Sonra yeri gozal yaratdiq (yaxs: yardiq),
Belo ki, orada dan (donli bitkilor) goyartdik;”
(Oboso, 80/24-27).

Bu ayati-karimolordon goriindiiyti kimi Allah To-
baroks Toala 6z bandslarini yasatmagq ticlin névbondv




bitkilar, eloca do taxil (arpa, bugda vs s.) yaratmisdir.

Danli bitkilor botaniki xiisusiyyatlorins, kimyavi
torkibino, toyinatina va digar alamotlorino gors asason
3 grupa ayrihr.

1. Taxil cinsina monsub olan donli bitkilor 2
yarimqrupa ayrilir.

1.1. Osas taxil tipli bitkilora bugda, ¢ovdar, arpa
va valomir aiddir.

1.2. Dariyabanzoar tipli taxal bitkilarina dar1, ¢altik
Vo gargidal aiddir.

2. Qarabasaq bitkisi.

3. Paxlali-donli bitkilor - noxud, nut, lobya,
moarci, largos, paxla va soya.

Bugdanin  torkibco orta  hesabla  84%-ni
endosperm, 14%-ni kopok vo 2%-ni riiseym togkil edir.

Taxil birdofoya vo tokrar idyiitmo dsulu ile
ayudulir. Birdofalik tiylitmo sads tiyiitmo adlanir vo
alinan mohsul nisbaton asagi keyfiyyatli olur.

Tokrar idyiitmo iki miixtaliflikdo olur: asagi
dorocali tiylitmo, yiiksok doracoli yiitma. Yiiksok
daracali tiytitma sortlu tiyiitma adlanir. Sortlu tiytitmo —
mirokkab tiytitmadir.

Tokrar sads iiylitmado 95-96%-li kopakli bugda
unu, 85-87%-li kopaksiz vo 63%-li olonmis ¢ovdar unu
alinir.

Sortlu tytitmado ala, o ciimladan danavar un, 1-ci,
2-ci sort bugda unlar1 aldo edilir. Bu unlar torkibina
gora farglanirlar.

Miiasir un doyirmanlarinda don iiyiidiilorkon ko-
pak hissa tamamila oslonib konar edilir. Kopok hissods
vitamin, mineralli maddslor va protein endospermdo-
kindon ¢oxdur. Ona gora do unda proteinin miqdari




13,8%, kopakli unda isa 19,3%-dir.

Danin kopok hissasinds sellilloz vo hemiselliiloz
kimi hozm olunmayan karbohidratlar vardir. Lakin bu
maddalorin gebizliyin aradan galdirilmasinda shomiy-
yati vardir. Clinki selliiloza mods-bagirsag sisteminda
gidanin hoarakatini nizamlayir. Eyni zamanda bugda
ununda vo ondan hazirlanmis ¢érokds B qrupu vita-
minlari do vardir.

100 gram kopakli undan ¢6rakds 0,12 mq ribofla-
vin - By; 0,5 mq tiamin - By, 4,5 mq niasin — PP; 350
mq piridoksin - Bg; 30 mq fol tursusu - Bg; 1,1 mq
pantoten tursusu — B - vitaminlori vardir.

100 qgram kopaksiz undan ¢orokda 0,04 mgq
riboflavin - B,; 0,1 mq tiamin - By; 1,0 mq niasin - PP;
45 mq piridoksin - Bg; 15 mq fol tursusu - Bg; 0,3 mq
pantoten tursusu — B3 vitaminlori vardir.

Goriindiiyiit  kimi  kopoksiz  undan hazirlanan
¢orakda vitaminlorin migdar: kopokli undan hazirlanan
¢coraya nisboton 4-8 dofo azdir. Yediyimiz ¢orayin
torkibindo vitaminlorin az olmas: bir ¢ox xastaliklora
sobob olur. Tiamin ¢atismazlig: istahanin pozulmasina,
tez yorulmaga vo sinir sisteminin pozulmas: ilo
naticalonir. ©goar digar gidalarla da tiamin ¢atismazligi
olarsa insan “beri-beri” xastaliyina tutula bilar.

Corayin torkibinds Na, Ca, K, P, Fe kimi mineral
maddalor do vardir. Mineral maddslorin miqdarca
nisbati do kopakli undan ¢orokds daha yaxsidir. 40-50
yasindan sonra insanlarda vitamin vo mineral maddo
catismazligi daha ¢ox oziinli gostorir. Ciinki kopaksiz
undan hazirlanan ¢oraklo uzun miiddot gidalananlarda
bagirsaq Xastoliyino sobob olan gobizlik daha ¢ox
miisahido edilir.




Corayin neco yeyilmosi barods islamda bozi
gostariglor vardir. 14 asr 6nco Peygombarimiz (s.2.v.),
bugdanin iyudildiikdon sonra olonmadon, kopakli
yeyilmosini tovsiya etmisdir. Miasir dovrdo bu
gostariglorin hikmati ¢oxsayli kimyavi vo biokimyovi
todgiqatlarla tosdiq olunmusdur. Ciinki, artiq deyildiyi
kimi bugda kopayi By B, Bs Bg Bg PP vitaminlori ilo
zongindir. Eyni zamanda kopokds olan sellilloza vo
hemiselliiloza mada-bagirsaqda qidanin hozmini va
horakatini nizamlayir.

Ulu Peygombarimiz (s.a.v.) ¢orayi kigik tikolora
bolorok yeyilmasini maslohat gérmiisdiir. Corayi bir
allo kasmok, disloyarok yemok olmaz. Corak, iki alla
tutulub xirda tikalora kasilmali vo aramla ¢eynonilorok
yeyilmolidir. Insanm agiz vo moda vozilorinin ifraz
etdiyi sironin torkibinds selliilozan1 parcalayan ferment
yoxdur. Lakin c¢eynomo ilo sellilloza xirdalanir vo
gidanin torkibinds mexaniki rol oynayaraq gidanin
mada-bagirsaq sisteminda harokatini nizamlayir.

Yemayin agizda ¢eynanilmasi do vacibdir. Bu
xisusda miidriklorin kolamlarinda deyilir: “Agzina
aldigim isit vo yaxsi-yaxsi ceyna. Yemayi olcii ils ye,
zira insan har vaxt az yeyib az i¢cmalidir”.

Orzurumlu Ibrahim Haqq: demisdir: “Sahhatini
gorumaq istayan Kkicik loxmalar almal va yaxsi
ceynamalidir”. “Yemoakdon sonra ciddi harakat
etmok olmaz, yemokdan darhal sonra hamam gabul
edilmamolidir”.

“Yemokdan sonra c¢ox harakat do etmayiniz,
bunun zararini ¢okarsiniz” deyorok Peygomborimiz
(s.2.v) yemakdan sonra ciddi harakatlorin insana zararli
oldugunu vurgulamigdir. O, Hozrot yemokdon sonra




dorhal yatmamagi moslohat gormiisdiir. Ciinki bu
zaman gidanin hozmi ¢atinlosir. Yemoyi ayaq tisto vo
uzanan yerds yemoyi do Peygombarimiz (s.2.v) giinah
sayirdi. Ciinki belo halda gida borusunun insan
organizminds anatomik yerlosmasi gidanin hazmins va
horokatina monfi tosir gostarir.

Corak haggqinda qisa ogerk

Insanlar halo 15 min il bundan avval — Mezolit
dovriinds yabani donli bitkilordon gida kimi istifads
etmislar. Sonralar doni das ilo narin hala salaraq su ils
ganisdirmagla duru unlu-donli siyiq hazirlamigdilar.
Das dovriindo yasamis insan daha sonra mioyyan et-
misdir ki, yabani donlor govrularkon daha asanligla
yarma halina salinir va ondan hazirlanmis siyiq daha
dadli olur.

Bir ne¢o minilliklor 6tmiis, okingilik inkisaf etmis-
dir. Qadim insan bir dofo 6z bugdasinm okib becardiyi
yerda 6z vatonini tapmis va oturaq hoayat torzi kegiro-
rok moaskunlasmisdir. Bu zaman miixtalif ol doyirman-
lar1 ixtira olunmus, tondir meydana ¢ixmisdir. Qadim
misirlilor, assuriyahlar, yshudilor, personlar vo diger
xalglar mixtalif tsullarla ¢orok bisirmays baslamis-
dilar. Bizim uzaq ocdadlarimiz torofindon bisirilmis
corok boz rongli koka soklindo olmusdur. Bels
kokolorin bisirilmasi ilo yer tizorindo ¢orokbisirilmo
tarixinin baslangici goyulmusdur.

5-6 min il bundan ovval godim Misirdo ¢orok
mayalari vo sid tursusu bakteriyalarindan istifado
olunmagla ilk dofo mosamali ¢o6rok bisirilmis vo
miiasir ¢orokbisirmo texnologiyasinin asasi goyulmus-
dur. K.K.Timiryazev bu barads yazmisdir: “Yaxsi




bisirilmis ¢orok pargasi insan aglimin on boyik
ixtirasindan biri olmusdur”.

3 min il bundan avval yetisdirilmis xomirdon mo-
samali ¢orayin bisirilmasi Yunanistanda da tatbig olun-
maga baslamisdir. Artiq yeni eranin 776-c1 illorinds 1
Olimpiya oyunlarinin agilis1 zaman yaris istirakcilart
Vo gonaglara xiisusi delikotes - yaxs1 masamoli ag ¢6-
rok bisirilmigdir.

Qadim Yunamstanda mosamali bugda ¢orayi on
dadli yemok (qgida, ¢aroz) hesab olunurdu. Bels ¢orayi
yalniz aristokratlar yeyirdilar.

Misir ¢orakbisirmoa texnologiyasint totbig edon
romali ustalar ¢oroklo yanast  yaxsilasdirilmig
momulatlar bisirmis, kicik miossisalordo duru xomir-
maya hazirlamiglar ki, bununla da maya sonayesinin
tomoli goyulmusdur.

Hor bir xalga moxsus milli motbox ocaglarinin
inkisaf edib tosokkiil tapmast ilo slagodar ¢orok mamu-
latlarinin da ¢esidi artmaga baslamisdir. Corak har bir
xalqgin giicii, qidrati sayilir. “El-oba ¢6rayi ilo taninar”
demiglor. Coraya hérmot vo ehtiram biitiin xalglarda
oldugu kimi biz azorbaycanlilarin da miigaddas sayilan
adotlorindandir. Elimizdo hor bir gonaq duz-¢oroklo
garsilanmis, dostlug namina ¢6rok kasilmisdir.

Corayin gadrini bilmak miigaddas borcdur. Corak
bollugdur, bas ucaligidir, onu gorumag tmumxalq
isidir. Coraya gaygr vo gonaatcillik miinasibati baslon-
moalidir, bu iqgtisadi qiidratin asas amillorindan biridir.
Corayi bol olan 6lka hamisa 6ziinii yenilmaz sanmis-
dir. “Corok bol olarsa, basilmaz Vaton”, “Co6rayin
gadrini bilmayan, elin do godrini bilmoz”, “Taxil
anbarlarda — xos giizoran evlorda” - demislor.




El-oba torpagin, hayat monbayi va diriliyin nemati
olan ¢orayin godrini bilmis, onu har seydan iistiin
tutmusdur. Corak dostlug, gardashaq, etibar romzi olub.
Coroklo bagl atalar sozlori (“Duz ¢orok-diiz ¢orok”,
“Coroyi tapdalamazlar”, “Kisi ilo ¢orok kasarlor,
namoardlo yox”, “Corok gan kosar”, “Corays and
olsun”, “Corayi ver ¢orakgiys, birini do istalik”) vo
deyimlori hoyatin 6ziindon yaranmisdir.

Coroak giindalik gida rasionunda miihiim yer tutur.
Hazirda respublikada giindslik ¢orak tolobati 3,5-4 min
ton toskil edir ki, bu ayda 90-120 min ton va bir ilds
1200-1400 min ton ¢orok demokdir. Respublikada
2009-cu ilda 3 milyon ton taxil istehsal olundugu nozes-
ro alinarsa, demali respublika ohalisinin talobati tam
odonilmakdadir.

Coraya tolobatin artmasi, shalinin yasayis saviyys-
sinin asagi olmas ilo izah edilir. Ciinki respublikada
corak istehlaki fizioloji normadan goxdur.

Corok-koka momulatinin keyfiyystini vo bioloji
dayorliliyinin yiiksaldilmasi homisa ¢orak istehsalgila-
rinin digget markazinds olmusdur. Ciinki ¢orok digar
orzaq momulatlarina nisbaton daha ¢ox vo har giin
istehlak olunan gida mahsuludur.

Coroak giindalik gida rasionunda miihiim yer tutur.
Corak asason bugda va ¢ovdar, bazi hallarda iss arpa
vo gargidali unlarindan hazirlanir. Corok bisirmok
ticlin undan basqa, su, xorak duzu, maya, yumurta, sid
va siid mohsullari, sokar, xas-xas, oadviyyat, meyvo-
torovoz pirelori vo basqa dad vo tamverici
maddolordan istifado edilir. Corayin torkibinds 5-8%
zulal, 40-45% karbohidrat (ssason nisasta), vitaminlor
(B1, Bz, Bs, PP, H, E vo s.), mineralli (fosfor,




magnezium, kalium, kalsium) va digor maddslor var.
Todgigatlar naticasindo miiayyan edilmisdir ki, xomi-
rin yetismosi vo ¢orayin bisirilmasi dovriinds onun
torkibinda 200-dan ¢ox {izvi birlogsmalor, 0 ciimlodon
70 karbonlu, 23 spirt vo fenol, 32 tizvi tursu, 17 efir, 9
kiikirdli birlosma va basga maddalor amala galir.
Bunlar, siibho yoxdur ki, ¢orayin atrinin, dadinin, ran-
ginin formalasmasinda miihiim shamiyyat kasb edir.

Hor adam giinds 450 g ¢orok va ¢orok-koka mo-
mulati yemoalidir. Fiziki islo masgul olanlar 700-800 g,
zehni islo moasgul olanlar isa 300-400 q ¢orok mamulati
yemolidirlor. Giindalik gidanin torkibinds ot, baliq,
yumurta va meyva-taravaz mohsullarinin xisusi ¢oki-
sini artirmag hesabina ¢oroayi azaltmag mimkiindiir.

Organizms lazim olan giindalik enerji dayarinin
ticdo bir hissasi, ziilalin 30%-i, fosforun, domirin, B,
va PP vitaminlarinin 33-38%-i, eloco do kalsiumun,
magneziumun, mikroelementlorin, E, H vo Bg vita-
minlarinin bir hissasi ¢orok vo ¢orok moamulatinin
hesabina odanilir.

Corayin yiiksak gidaliligi va manimsanilmasi onun
kimyavi torkibindon, igliyinin qurulusundan, maddo-
lorin voziyyatindon, dadindan vo iyindon asilidir. Coro-
yin kimyovi torkibi unun torkibindon, slave olunacaq
tamli maddalardan, ¢orayin istehsali zamani bas veran
dayisikliklordan asilidir.

Unun sortu yiiksaldikco ¢oroyin namliyi azalir,
bununla slagodar olaraq quru maddalor artir, selliiloza
vo kil elementlorinin miqdar1 azalir, hozm olan
karbohidratlar artir. Yaxsilasdirilmis ¢oroklords yag vo
sokar ¢ox olur.

Miixtalif sortlu bugda unundan hazirlanmis ¢orok-
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lords 7,6-8,3% ziilal, 0,6-5,5% yag, 42,0-52,6% karbo-
hidrat (esasan nisasta), 0,1-1,2% selliloza, 1,3-2,5%
mineralli madds, 0,3-0,7% tizvi tursu, 18-37 mgq% Ca,
14-65 mq% Mg, 65-218 mq% P, 0,8-2,8 mq% Fe, 0,1-
0,21 mg% B;, 0,06-0,12 mq% B, vs 0,67-2,81 mq%
PP vitaminlori vardir.

Un va ¢oroklorda avazedilmoaz amintursularindan —
valin, lizin, leysin, izoleysin, metionin, treonin, tripto-
fan va s. vardir.

Corokdo mineralli maddolordon fosfor, kalium,
magnezium, kiikiird, kalsium, natrium, xlor, domir,
kobalt, mangan vo digar elementlor vardir.

Corayin bioloji dayarliliyinin ikinci gostoricisi tor-
kibinds olan kalsium, magnezium, fosfor, domir vo mik-
roelementloar, elaca do B4, By, PP va s. vitaminlordir.

Vitaminlorin va kiil elementlarinin migdarina gors
kopokli un daha doyarli sayilir. Kopakli undan hazir-
lanmis ¢orok ohalinin vitaminoa, makro-, mikroelement-
lara olan talobatini 6dayir. Yiiksok sortlu undan ¢orok
istehsali vitaminlilik doyorini asag: salir. Odur ki, belo
unu vitaminlogdirmok lazimdir. Corayin on xarakterik
xisusiyyatlorindon biri do onun giindalik istifadosi
zamanm hozm olmasinin asagi diismoamasidir. Bununla
¢orok basga arzaq mohsullarindan farglonir.

Corayin gidalilig doayorinin artirilmast problemi
miuasir dovrdo garsida duran mosalalardon biridir. Bu
moasalo yiiksok sortlu ¢éraklarin istehsali artdiqda (ta-
mamila vitaminsiz ¢orokds ziilal va bazi avazolunmaz
amintursulart — lizin, metionin — catismadiqda) irali
sirilmusdir. Corayin mixtalif ziilali maddalorlo zon-
ginlasdirilmasi siiddan ayrilmis zardab, quru yagsizlas-
dirilmis siid, soya va baliq unu hesabina basa catdirilir.




Ogor gidada ¢oroklo birlikds siid, kesmik, ot, baliqg,
yumurta istifads edilorss, ¢orayi ziilalla zanginlos-
dirmak lazim deyjil.

Corok-koka momulatinin vitaminliyini vo mineral-
l1 maddalorls zonginliyini tomin etmoak magsadi ils bir
¢ox zonginlosdirici xammallardan istifads olunur. Belo
xammallara vo yarimfabrikatlara siid zardabi, bugda vo
covdar somonisi, meyva-gilomeyva xammali, o ciimlo-
don meyva Vo taravaz piirelori, sira istehsalinin tullan-
tilar1 (cecs), povidlo, pasta, siralor, meyvo tozu (poro-
soku), qurudulmus gilomeyva (mas. kismis), polisol
(cticarmis vo 1:1:1 nisbatinds bugda, volomir va gagi-
dalidan alinan ekstrakt), balgabaq piiresi vo s. aiddir.

Milli ¢orok momulatina godim doévrlordon ohali
torafindan bisirilon lavas va ¢orok aiddir. Azarbaycanin
miixtalif bolgalorinds goadimdoan, eloca do indinin
oziinds hazirlanan milli ¢éroklarin ¢esidi ¢oxdur. Ho-
min ¢oraklar sads vo yaxsilasdirilmis gruplarina ayrilir.
Sado ¢oraklor mayasiz vo ya mayali xomirdan (un, su,
maya vo duz) hazirlanir. Yaxsilasdirtlmis milli ¢orok
momulatlari bir gayda olaraq mayali xemiro sokor, siid,
yumurta, yag, gatig, bal, meyvo piiresi, gabaq piiresi,
adviyyat va digor mohsullar slavs edilmakls hazirlanir.

Sado milli ¢orak momulatina Abseron ¢orayi,
Azorbaycan ¢orayi, Agdam tondir ¢orayi, acitmali,
bozzamac, bozlamac, daglh c¢o6royi, duzlu nazik, ev
corayi, yuxa, kozloma, koka, kémbas, kiilava, killi
kombo, kiillomo, kiilfa oppak, Ganca ¢orayi, lavas,
Ordubad tandir ¢6rayi, sacoppayi, samanili ¢orak, san-
gok, sigirdili, Sumqayit ¢orayi, tondir ¢orayi, xamrali,
cad, cardal, cirali ¢orak, Saki kiira ¢orayi va s. aiddir.

Yaxsilagdirzlmzs milli ¢érak momulatina bayim
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corayi, fosoli, gabagl ¢orok, gabagh koks, gatlama,
gogal, qozlu koka, zofaranl nazik, psi, siidgorayi, fatir,
findigl qogal, caycorayi, Soki kiilgasi, Saki ovmasi,
sirin nazik, sorqogal, yelapardi vo s. aiddir.

Yaxsilasdirilmis milli ¢orok-kokoa momulati ¢6ro-
yin avozedicisi kimi gadimdon soharlor gay siifrasine
verilir.

Corak hagginda hadislar

Rasuli-Okrom (s..v.) buyurdu: “Ay Allah, ¢6rayi
bizo miibarok els, onu bizdon ayirma. ©gor ¢orok
olmasa, namaz gilmarig, oruc tutmarig, Allahin vacib
etdiyi amallari yerina yetira bilmoarik”.

Rosuli-Okrom (s.a.v.) conablart hamiso arpa ¢orayi
yeyoardi. O Conab (s.0.v.) miibarak ali ilo ¢orayi tutub
kosordi, bigagla kasmozdi. Sonra yens oli ilo xirda
tikalora dograyib, ti¢ barmag: ilo 6z miibarok agzina
goyard: vo yaxsi-yaxsi ¢eynayardi. O Hozrot (s.0.v.)
he¢ vaxt ¢orayi dislomoazdi, ¢linki bu is odabli soxsa
yarasmaz.

Hozrati ©Oli (o) buyurub: “Coéraya hormat edin.
Allah-teala onu asimanin barokatlorindon bizo nazil
edib, yerin barokatlarindon géyardib”.

Sorusdular ki, ona neco hormat edok? Buyurdu:
“Onu bigagla kasmayin va ayaq altinda tapdalamayin”.

Imam Cofor Sadiq () buyurub:

1. “Badoan ¢orak tizarinda qurulub”.

2. “Ogor arpadan artiq basga bir sey do sofa
olsaydi, Allah-toala onu peygoamborlor tigiin gida gorar
vermazdi”.

3. “Rosuli-okrom (s.a.v.) cenablarinin yediyi —
arpa ¢orayi, sirnisi — tomr (xurma), ¢orok gatigisi —




zeytun yagr idi”.

Imam Rza () buyurub: “Arpa ¢oérayinin bugda
¢orayina nisbat foziloti, biz Ohli-Beytin basga kaslors
nisbatan fozilati kKimidir”.

Biitiin peygombarlor arpa ¢orayi yeyiblor vo onu
borakatli hesab ediblor. Odur ki, ona “Qutiil-anbiya”
deyirlar, yani “Peygamborlor gidasi”.

Hoaqgigotan, insanin asas qidasi ¢orakdir vo heg bir
sey onu ovoz edo bilmir. Goriniir, bu da babamiz
Adoamin isi ilo slagodardir.

Molum olur ki, arpada hom giivvat, ham do sofa var.

Savig (govut). Qovrulmus bugdani azib narin un
halina salandan sonra onu dosab va ya bal ilo isladib
halvaya banzar bir kiitlo amals gatirirlor Ki, arablor ona
sovig deyirlor. Bizlordo kegmis vaxtlarda ona govut
deyirdilor. Indi isa bizim millsto xas olan bir ¢ox seylor
kimi, bu da dabdon diistibdiir.

Savig ¢ox qivvatli bir teamdir. Bir nofor Imam
Cofor Sadiqin (a) hiizuruna golib orz edir ki, usaq xasto
Vo zoif oldugu tiglin gozmays tageti yoxdur. O Conab
(9) buyurur ki, ona saviq verin. Saviq — siimiyii
borkidir va ot bitirir.

Hoazrati Oli (a) buyurub:

1. “Oruc tutan saxsin obasdanlig: tigiin an fazilotli
toam xurma ilo saviqdir”.

2. “Usaglarinmiza Kigik yaslarinda soviq icirdin ki,
0, bodando ot bitirir vo siimiiyii borkidir”.

3. “Hor kas qirx giin saviq i¢so, topugu qiivvatlo
dolar”.

Savig vo ya qovut bazon quru halda, bal vo ya
dosab gatilmadan, bazan dos duru xasil halinda usaglara
icirtmok ti¢tin hazirlanir




QURAN MEYVOLORI

Meyva-taravazlor insan gidasi tigiin godimdan isti-
fads olunan gidali mohsullardir. Meyva-taravazlor mi-
neralli maddaloarin va vitaminlarin monbayidir. Meyva-
toravazlor mada-bagirsaq sisteminds gidanin harakatini
nizamlayir, qidanin hozmina vo manimsanilmasina
miisbat tosir edir.

Toravazlordo 5-15%, meyvalordo isa 10-20%
(Orabistan xurmasida 62%) karbohidrat vardir. Mey-
va-taravazlords, demok olar ki, biitiin vitaminlor vardir.

“Qurani Korim” — do bir sira meyva — toravoz vo
bitki adlarma rast galmoak olur. Bazi ayslords onlarin
ilahi mociizo olaraq gondorildiyindan, bazilarinds iso
ohomiyyatindon s6z agilir. Bozi alimlorin meyva —
toravoz vo bitkilor adi ¢okilon ayslori nozors alaraq
verdiklori  agiglamalarda yanlis olaraq magsad
bagbanliq sonatini insanlara asilamagin vacib oldugunu
qeyd etmiglor, amma bu da “Qurani Korim” — in ali
hodoflarine tamamils yaddir.

“Qurani-Korim”-in 18 surasinin 37 ayasindo
meyvo Vo torovoz haqqinda Allah  kolamlar
buyrulmusdur.

Islam dini meyva, toravaz, bitki mangoli yemoklora
elo bir mohdudiyyst qoymur. Yalniz araq ¢okilon va
sorab hazirlanan bitkilor miistosnaliq toskil edir.
Bunlara tiztim, xurma, arpa va qicqirmaya maruz galan
digor bitkilor aiddir.

“Qurani Korim” — in ayalarinds an ¢ox xurma,
zeytun, liiziim, nar, banan, sarimsaq, sogan,
marcimak va xiyar haqqinda buyuruglar vardir.




“Qurani-Karim”-da meyva va taravaz hagqinda
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ayalar

Sira
say1

Suranin
nomrasi

Suranin adi

Ayslarin nomrasi

2

al- Bagora

61

6

al-Onam

95, 99, 141

10

Yunus

24,59

12

Yusif

49

13

ar-Rad

4

16

an- Nahl

11, 67

19

Maryam

23, 24, 25, 26

23

al-Muminun

19

24

an-Nur

35

36

Yasin

34, 35,57
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“Qurani Korim”-do yagisin enmasi naticasindo

toxumun torpagdan cilicormasi vo miixtalif donli
bitkilorin, meyva va toravozin yetismoasi haqqinda
ayslor vardir.

“Siibhasiz ki, toxumu da, c¢ardayi da ciicarib
catladan, oliidon diri, diridan do olii ¢ixardan (6l
yumurtadan diri toyuq, diri toyuqdan &l yumurta
yaradan) Allahdir. Budur Allah! Axi siz Ondan na
ciir iiz dondoarirsiniz?” (al-Onam, 6/95).




“Goydan su (yagis) endiran odur. Biz onunla
har bir bitkini yetisdiririk, yasil fidanlar
goyardirik, onlardan bir-birina sarmasms (stinbiil
olmus) donalor c¢ixartdiq. Biz xurma agacindan,
onun tumurcugundan bir-birine sarmasms salxim-
lar yetisdiririk. (Biz hamg¢inin) liziim baglari, bir-bi-
rina banzayan va banzemayan zeytun va nar
yetisdirdik. (Onlardan har birinin) yetisdiyi vaxt
MeyVvasina va onun yetismasina baxin. Siibhasiz Ki,
bunda (AllaZun oz qiidrati ilo yaratdig: bu seylorda)
iman gatiran bir camaat iigiin (Rabbinizin variigin
stibut edan) dalillar vardir” (al-Onam, 6/ 99).

“Insan halo bir yemayina baxsm! (Gorsiin ki,
ona neco ruzi veririk). Hagigatan, Biz yagis1 bol
yagdirdiq. Sonra yeri yardiq. Bela ki, orada dan
(danli bitkilar) goyertdik; iiziim va yonca; zeytun va
xurma baglari; (Agaclar: bir-birina) sarmasan bag-
calar; (novbandv) meyvalar va ot (alof) yetisdirdik.
(biitiin bunlar) sizin va heyvanlarmmizin istifadasi
iiciindiir!” (Obaso, 80/24-32).

“Sonra sizin iiciin onunla (0 su ilo) xurma va
iiziim baglan yaratdiq. Sizin iiciin orada bir cox
meyvalar vardir ki, onlardan yeyirsiniz.” (al-
Muminun, 23/19).

“Biz orada xurma va iiziim baglar1 amala gati-
rir bulaglar gaynadiriq ki, ... Onlarin meyvalarin-
dan va oz allari ila becardiklarindan (yaxud becarma-
diklorindan) yesinlor. Hala da siikiir etmozlor?”
(Yasin, 36/34,35)

“Orada onlar iiciin (hor cir) meyva Vo
istadiklari har sey vardir” (Yasin, 36/57).

Zeytun, ancir, Xurma Vs iiziim islamda miiqoddas




hesab edilir.

“Hom do tumurcuqlan (salxim-salxim) bir-
birinin iistiina diiziilmiis, hiindiir xurma agaclari
(bitirdik).” (Qaf, 50/10).

“(Qurumug) Xurma agacini 6ziina taraf silkalo,
iistiino tozo yetismis (xurma) tokiilsiin!” (Moaryam,
19/25).

Bu ayolorlo yanasi, “ot — Tin” surasinin ilk aye-
sinda ancir vo zeytuna and igilorak insanlarin digqati
onlarin faydalarma yonoaldilir.

“And olsun ancira va zeytuna.” (at-Tin, 95/1).

Bu hamin meyvolorin yiiksak goadir — giymatindan
irali galir.

“..(O cavan xidmoarcilor Connotdo olanlarin)
bayanib secdiklori meyvalar”. “Salxim - salxim
sallanms méiiz (banan) agaclar1 altinda; Cakilma-
yan (daimi) kolgaliklarda; Axar su kanarlarinda;
Bol meyvalar. Tiikanmaz vo gadagan edilmayan
(meyvaloar) iginds ...” (al-Vagis, 56/20, 29-33).

Elo ayalor vardir ki, orada diinya meyvalarindan
bazilori connatin vasfinds istifado olunmusdur.

“Orada (0 iki connatdo) névbondév meyvalar,
xurma va nar vardir.” (ar-Rohman, 55/68).

“Bu sizin (diinyada) etdiyiniz (yaxsy) amallar
miiqabilinds varis oldugunuz Cannatdir”. “Orada
sizin iiciin bir ¢ox meyvalor vardir, onlardan
yeyacaksiniz!”(az-Zuxruf, 43/72-73).

Meyvalor vo agaclar arasinda arob comiyyatinds
asas tikinti materiali vo on baslica qida mshsulu hesab
olunan xurmaya daha ¢ox yer verilir.

“Yer iiziindo bir — birina yaxin (gonsu) qitalar
(miinbit, geyri-miinbit, sirin-soran, daglg-aran yerlor,




miixtalif iglimli torpaq sahalari) eyni su ila sulanan
iiziim baglar, akinlor, saxali — saxasiz xurma agac-
lar1 vardir. Halbuki, Biz yemak baximindan onlarin
birini digarindan iistiin tuturuq.” (or-Rad, 13/4).

“Xatirlayin Ki, siz (miiayyon miiddat sahrada
galmal: oldugunuz zaman):” “Ya Musa! Biz (hor giin
yediyimiz) eyni teaama (giidrat halvasindan va bildir¢in
atindan olan yemoaya) heg¢ vaxt déozmayacayik! Rabbins
dua et ki, bizim iiciin torpagin bitirdiyi seylordan —
taravazindan, sarmmsagindan, marcimayindan Vva
soganmindan yetirsin!” - dediniz. (sl — Bagors, 2/61).

“(Allah) onunla (o su ilo) sizin iigiin akin (taxi/,
bitki), zeytun, xurma, iiziim va biitiin (basga)
meyvalardon yetisdirir. Diisiiniib dasmanlar iigiin
bunda (Allakin vahdaniyyatini siibut edan) dalillar
vardir!” (on — Nohl, 16/11).

Ayr1  — ayrt  meyvalor haqqinda verilon
molumatlarla borabar onlardan istifado haqqinda da
ayalor mévcuddur.

“Yer iiziina sarilmis vo sarilmamis bag — bagati
(bostanlar: vo baglary), dadlar1 miixtalif xurmam va
taxih, bir — birina banzayan, ham da banzemayan
zeytunu va nar1 yaradan Odur. (Onlarn har biri) bar
verdiyi zaman barindan yeyin, yigim giinii haqqun
(zokatimt va sadagasini) odayin, lakin israf etmayin.
Allah israf edanlari sevmaz!” (ol — ©nam, 6/141).

Buradan goriiniir ki, meyvasi bol olan saxslar ti¢iin
Allah Tabaroko Toala onun zokatinin da verilmasini
insanlara gostarir.

Digor mévzular kimi meyvelorin név va shomiy-
yatindan s6z agmaqda mogsad Allahin qiidrat vo azo-
motini bayan etmok, onun tiikonmayan nematlori




miigabilinds siikrii yerino yetirmok, onlardan somorali
istifado etmok, hor birinin qurulus, dad vo
faydalarindan ibrat almaqdir. Diggot yetirmok lazimdir
ki, “Qurani Korim” — do Xurmanin meyva Vo agacindan
istifado olunmasi1 haqqinda daha ¢ox soz agilir.

“Daha sonra insanlarin bol yagis (barakat) gora-
cayi bir il galocak. Onda da adamlar (zeytun, iiziim,
xurma va S. meyvalarin) sirasini sixacaglar (onlardan
bol-bol istifada edib bahralonacaklar)”. (Yusuf, 12/49).

“Siz xurma agaclarnmmm meyvasindan Vo
iiziimlordan sorab (yaxud sirka) va gozal ruzi (kigmis,
moviic, bahmoz, quru xurma vo s.) diizaldirsiniz.
Siibhasiz ki, bunda da agilla diisiinanlor ii¢iin bir
ibrat vardir.” (on — Nohl, 16/67).

Gorilindiiyti kimi bu ayslords meyvalordan alinan
gidali mohsullarla yanasi, sorabdan da s6hbat gedir. Bir
daha geyd olunmalidir ki, tofsirlords bu ayanin igki ha-
ram edilmazdan avval Makkadas nazil oldugu gostarilir.

Peygomborimiz (s.a.v.) insanlarin gidalanmasinda
meyvo Va torovoza xiisusi yer vermisdir. Bu xilisusda
Peygombarimiz (s.a.v.) belo buyurmusdur: “Siifranizi
yasil meyvo — taravazlo doldurun”, “Uzarinds
yasilhq olmayan siifra agilsiz sey kimidir.”

Qaynaglarda gostorilir ki, Peygombarimiz (s.o.v.)
“Morcimakle gabagi birlikda bisirib yemayi sevar-
di”, “Qarpiz1 tazo xurma ilo yeyordi”, “Uziimlo
garpizi sevardi.”

Rovayato gora Peygomborimiz (s.0.v.) belo buyur-
musdu: “9gar connatdan galan bir meyva oldugunu
soylasa idim, bunun oncir oldugunu séylardim.
Ciinki connat meyvalorinin ¢ayirdayi olmaz”.
“Uziim yeyin yorgunlugu cixarr. Sinirlari qiivvat-




landirir. Bir kimsa giinda 21 adad quru iiziim yeyar-
sa viicudunda xoslanmayan bir seys rastlasmaz.”
Alma yemok madani otirli edar.
Heyva zorif iiraya qiivvet verar, modoni otirlon-
diror, husu iti edar vo 6vladi gozoallosdirar. Hamilo ga-
dinlara heyva verin ki, évladlarmiz gozal olsun.

Cannat meyvasi - xurma

“Qurani-Karim”-do  vo hadislordo an ¢ox adi
¢okilon meyvaloardon biri do xurmadir. Xurma Qurani-
Karim-in bir ¢ox ayslarinds vasf olunur.

“Goydan su (yagus) endiran Odur. Biz onunla
har bitkini yetisdirdik, yasil fidanlar goyartdik,
onlardan bir-birina sarmasms (sinbil olmus) da-
nalar ¢ixartdig. Biz xurma agacindan, onun tumur-
cugundan bir-birine sarmasiq sabxamlar yetis-
dirdik... “. (ol-Onam, 6/99).

Miitoxassislarin fikrinca, xurma Fars korfozindan
gatirilmisdir. Holo eramizdan ovval Nil va Daclo
caylari arasinda yetisdirilmis vo insanlar torafindon
genis istifado olunmusdur. Tarixi manbolorin yazdigina
gore, hotta Das dovriindo Hindistanin simalinda xurma
agacinin bir ne¢o névii moévecud olub. Orabistanin
gorbindo iso xurmanin yetismasi ilk dofo eramizdan
4000 il ovvalo aid olunur. Bodovi hoyat torzi siiron
ohali xurmaya xiisusi ohamiyyat verar vo onu
yemoaklarinin osas hissasi sayardilar. Sonralar calaq
vasitosilo xurmanin miixtalif novlori alinir vo arablor
Ispaniyan: foth etdikdon sonra onu 6zlari ilo aparirlar.
Indinin 6ziinds xurmanin 300 noviina rast galmak olur.




Xurmanin yetisma marhalalari

Xurmanin meyvasi dord marhalo kegdikdan sonra
yemali olur.

Birinci marhaloda xurma yasil, bark vo aci olur.
Bu maoarhalads xurma torkibinds gliikoza va fruktoza
toplanir.

Ikinci marholo 6 hofto davam edir. Bu marhalodo
do hala meyvas bark olur. Rangi saridan narinciya, daha
sonra qirmiziya doayisir. Vo bu middat orzinds
xurmanin torkibinds gliikoza vs fruktozadan saxaroza
sintez olunur.

Ucgiincii marhalo 4 hofts gokir. Bu miiddat orzindo
meyvasi yarikal va gahvayi rangds olur.

Sonuncu — dordiincii moarhalo iso 2 hafto ¢okir. Bu
morhalodo meyvasi artiq tam yetisir vo yigilir. Xurma
tozo vo qurudulmus halda istehlak edilir.

Xurmanmn Kimyavi tarkibi

Xurmanin torkibindo 75% karbohidrat (osason
sokorlor), 20% su, 2,2% protein, 2,4% vitaminlor
vardir. 100 gram xurmada 72 mq fosfor, 65 mq kal-
sium, 65 mq magnezium va 5 mq domir var. Aparilan
arasdirmalardan belo moalum olur ki, giin orzinds 7
odod (100 ) xurma yemoklo organizmin giindalik
biitiin toloblarini 6domoak olar. Xurma ham do hozm
prosesini yaxsilasdirir. Xurmanin toz halina salinmig
tumu boyrok daslarinin tokiilmosine miisbat tasir gos-
torir. Eyni zamanda bas gicallonmoasinin, istah pozgun-
lugunun, astma xostaliyinin, o&skiiroyin vo mada
xastoliklorinin aradan qaldiriimasina  komok edir.
Xurma agaci sehraliq kimi geyri-miinbit yerds inkisaf
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edir. Adston hiindirliyii 30 m olan xurma agaci nadir
hallarda 75 m-o godor uzana va 60 il bar vera bilir.
Diinyanin  an godim bitkilorindon hesab olunur
(eramizdan 5000 il ovval), Iran, Irag, Saudiyya
Orabistani yarimadasi va bir ¢ox 6lkalords yetisdirilir.

Xurma agacindan ¢oxmaqsadli istifada

Oroblor arasinda belo bir atalar misalh var: “Xur-
manin faydas ilin giinlorinin faydas: gadardir”. Badavi
arablar indinin 6ziinds do yasil xurmanin yarpaq vo
gabiglarindan sabat va hasirlor toxuyurlar. Tumunu un
halina salaraq una qatib ¢orok bisirir, adviyys gataraq
gohva kimi istifado edir, galigint dovalorino yedirdir,
meyvasindan isa siro ¢akirlor. Xurmadan miialicavi vo
pahriz ohoamiyyati olan dosab da (bohmoz) hazilanir.
Sohrada yegano bitki olan xurma, demok olar ki,
bodovi orablorin biitiin ehtiyaclarini aradan qaldirir.
Qadim oarablor xurmanin giinosdon enerji  aldigim
hesab edor, els bu sababdan do giic tapmagq magsadils
ondan ¢ox istifado edordilor. Orablar cinsi zaifliyin
aradan galdiriimas: tgiin kal xurmadan da istifados
edordilor. Kal xurmanin tumundan iss mialicovi
mohsul hazirlayaraq, cinsiyyat organlarinin
miualicosinds istifado edirlor. Xurma tumundan
hazirlanan miialicovi dormanlardan hom do Kirpiklorin
tokiilmasinin garsisint almaq mogsadils istifads olunur.
Orablor halo gadim zamanlar xurmanin meyvasi vo
tumu ilo yanasi, giilindon do bir ¢ox xostaliklarin
mialicasinds istifado edordilor. Daim fiziki islorlo
mosgul olan va cinsi yaxinliga meyl gostormoyan soxs-
lor giindalik xurmadan istifado etmoklo ¢atinliklorini




birdafalik aradan galdira bilorlor. Xurma agacina xas
olan xiisusiyyatlordon biri do toklikdo inkisaf eds
bilmamasi va oks cinsdan olan xurma agacina ehtiyac
duymasidir. Basga agaclardan forgli olaraq, xurma
agaci basdan kasildikds bir daha bar vers bilmir. Xurma
agacina xas olan xisusiyystlordon biri do onun
sayilmas: ilo olagodardir. Son demo, arablor xurma
agaclarimt saydiglart zaman dons ovozino insana xas
olan “nafar” kalmasindon istifads edirlor. Masalon, 100
Xurma agaci avazina 100 nafor xurma agaci deyirlor.

Maryamin (3) xurmasi

Quran ayalorindon bizo belo malum olur ki,
Hozroti Maryamin dogusu yaxinlasdiqda sohardon
cixaraq ¢Olliys iiz tutur vo orada qurumus xurma
agacinin altinda oturur. Bu barads “Qurani-Karim”-in

Maryam surasinda bir nego ayo var.

“...Kas ki, man bundan avval é6liib qurtaraydim
va ya tamamils unudulub getmis olaydim!”.
(Maryam, 19/23).

Allahdan ona bels bir vohy golir:

“...Kadarlanma, Rabbin sanin iiciin (ayag:nin)
altindan bir irmaq axitdr (va ya batnindaki usag:
hormat sahibi etdi)”. (Maryam, 19/24).

Hasiya. Yeni il sanliklorinda bazadilan sam (yolka)
agacinn sistiindaki miixtalif formal: va bazaokli sarlar
simvolik monada meyva gotiron xurma agacin,
yolkan:n altzna goyulan bir gab su isa Allah-Taalan:n
xurma agacmn:n alt:ndan irmaq axitmas:na (su arx
saklinda) isaradir.

Bu an llahi mociizo bas verir, Allahin amrilos




qurumus xurma agaci bar verir vo Maryamo agaci
silkalomok amri verilir.

“(Qurumugs) xurma agacin oziina taraf silkals,
iistiino tazo yetismis (xurma) tokiilsiin!”. (Maryam,
19/25).

Moaryam ana Isa (a) peygombari diinyaya gotirdikdan
sonra achqg vs susuzlugunu yatirmag magsadilo yetismis
xurmalardan yeyir, agacin altindan axan sudan igir.

Peygambarin (s.a.v.) Xurma mociizasi

Giinlorin biri Hozroti Muhammod (S.0.v.) Makka
otrafinda yasayan qobilalori Islama dovat edorkon
gobilo bascilart belo sort irali siiriirlor. Sena yalniz
mociizo  gostaracayin  toqdirds iman  getiracayik.
Peygombor (s.a.v.) onlardan na mociiza gormoloarini
sorusdugda deyirlor: “Sons yalniz 0 zaman iman
gotiracayik ki, bagdaki xurma agaclarindan birini
yerindon ¢ixarib gozmosini vo yenidon yerino gayit-
masint amr edoason”. Peygombor (s.0.v.) onlarin bu
toklifini gobul edib, Allahdan onlarin istoklarini yerino
yetirmokdos ona izn vermosini istayir. Allahin izni ilo
bir xurma agaci yerindan ¢ixaraq onlara toraf iralilayir.
Lakin misriklor bunu sehr adlandirib yens do iman
gotirmakdan imtina edirlor. Burada “Har sey bir olan
Allahin izni ilo bas verir” kolami 6z tosdigini tapur.

Moazali shvalat

Giinlorin biri Peygombar (s.0.v.) vo Imam 9Oli ()
bir moclisds istirak edir. Peygombor (s.0.v.) xurmalar
yeyib, tumlarini Imam Olinin (s) gabagina yigur.
Maclis qurtardigdan sonra tiziinii Imam 9liys (9) tuta-
raq buyurur: “Axir vaxtlar yaman ¢ox yeyirsan ha!”.




Xurmanin faydalan

Xurma Quranda haqginda bir ¢ox ayado bshs
olunan, connat nematlori arasinda “banzarsiz xurma”
(Roshman surssi, 68) ifadasi ilo geyd edilon bir
meyvadir. Allahin Quranda bildirdiyi bu meyvs todqiq
edilonds onun bir ¢ox shomiyyatli xisusiyyatlarinin
oldugu tizo ¢ixir. Malumdur ki, xurma moalum olan an
gadim bitki novlarindondir. O, lozzatli dad: ilo yanasi
gidalandirict xiisusiyyatina gora do oshamiyyat verilon
bir gidadir. Hor 6ton giin kosf edilon faydalari xurmaya
hom qida, hom do dorman kimi istifado edilon bir
meyvo statusu verib. Xurmanin malik oldugu bu
xususiyyatlara “Maryam” surasinds diqgat ¢akilir:

Allahin Hz. Maryamas “xurma yemasini’ bildirma-
sinin bir ¢ox hikmati var. Allahin Hz. Maryamin dogu-
sunu asanlasdirmaq tg¢iin togdim etdiyi nemotlordon
biri olan xurmanin hamils vo yeni dogan zahi gadinlar
ticlin xasusi ohamiyyat kosb etmasi vo faydalari elm
torofindon  bu giinlordo  tosdig edilib. Xurma
torkibindoki 60-65% sokorlo on ¢ox sirinliys malik
olan meyvalordondir. Hokimlor hamilo gadinlara
dogduglar: giin torkibindo meyva sokari olan gidalarin
verilmosini tovsiyo edirlor. Burada mogsod ananin
zoifloyan badanino enerji va canlilig vermok, hamginin
tozo dogulan korpays zoruri olan siidiin yaranmasi
tictin siid hormonlarint harokatlondirmok vo ana sudii-
ni ¢oxaltmaqgdir. Homginin dogus zamani bas veran
gan itkisi do badonin gokor migdarinin azalmasina
sobob olur. Xurma bodonin sokor ehtiyacinin tomin
edilmasi baximindan vacibdir va tazyigin diismasinin
garsisint da ahr. Xurmanin kaloriliyi ¢ox yiiksok ol-




dugu tigiin, 0, xastalikdan tagatsiz diisonlars va yorgun
olanlara xiisusilo faydalidir.

Bu molumatlar Allahin Hz. Maryama ham onun
ozlino enerji vo canlanma veracok, hom do koérpanin
yegans gidasi olan siidiin yaranmasini tomin edacok
xurmadan yemasini bildirmasinds boytik bir hikmati
ortaya qoyur. Mosalon, Xxurmada insan badaninin
saglam vo giimrah gala bilmasi ti¢iin hayati shamiyyat
dasiyan 10-dan ¢ox element var. Buna gora do miiasir
dovrda alimlor insanin tokco xurma voa su ilo yasaya
bilocayini bildirir. Bu sahanin taninmis miitoxassisle-
rindan sayilan V.H.Dauson isa bir xurma ilo bir stokan
sidiin bir insanin giindslik gida ehtiyacint tomin
etmoys kifayat edacayini deyir.

Xurmadaki oksitosin maddassindon do miasir toba-
botdo dogusu asanlasdiran bir dorman kimi istifads edi-
lir. Oksitosin dogusu asanlasdirma tasirino gors bir gox
monbalords “rapid birth”, yani “siiratli dogus” ifadasi
ilo geyd edilir. O, dogusdan sonra ana sidiinii artiran
tosiro malik olmasi ilo mogshurdur. Oksitosin osason
beynin ifraz etdiyi dogus sancilarini basladan bir hor-
mondur. Dogusdan avval bodonin biitiin hazirhg: bu
hormonun sayasinds baslayir. Hormonun tasiri 6ziinii
ana batnini toskil edon ozalalords vo ana siidiiniin ifra-
zin1 tamin edan azalo qurulusundak: hiiceyralorda gos-
torir. Dogus zamani ana boatninin shamiyyatli sokildos
biiziilmasi dogusun gergaklosa bilmasi baximindan ¢ox
vacibdir. Oksitosin do batni toskil edan azalalarin gox
gucli sokilds biiziilmasini tomin edir.

Oksitosin hom do yeni dogulan korpanin gidalan-
masi li¢iin ana siidiiniin ifrazina tokan verir. Xurmanin
tokbasina bu xiisusiyyati — onun tarkibinda oksitosinin




olmasi — Quranin Allahin vahyi olmasinin daha bir
miihtim dalilidir. Xurmanin tibbi faydasinin miisyyon-
logdirilmasi ancag yaxin vaxtlarda mimkin olub.
Halbuki, Quranda toxminan 1400 il avval Allahin Hz.
Moryama hamilalik dévriinds xurma ilo gidalanmag:
vahy etdiyi bildirilir.

Xurmada insan badaninds bol migdarda harakat vo
horarot enerjisi yaradan, badonds parcalanib asan
istifado edilon bir soker névii do var. Ozii do bu soker
gan sokorini siiratlo yiiksaldon gliikoza yox, meyva
sokari olan fruktozadir. Xiisusila sokar xastalarinds gan
sokarinin siiratlo galxmasi bir gox organlara manfi tasir
edir, amma bundan an ¢ox zarar goran organ va Sis-
temlor g6z, boyraklar, gan-damar vo sinir sistemloridir.
Goziin gormak qabiliyyatinin itirilmasine kimi aparib
¢ixaran narahatcilhiglarin, infarkt vo boyrok catismaz-
l1g1 kimi bir ¢ox ciddi xastaliklorin an miihiim soboblo-
rindan biri gan sokarinin yiiksakliyidir.

Xurmanin tarkibinds miixtalif vitamin vo mineral-
lar var. Xurma lif, yag va proteinlor baximindan da ¢ox
zongindir. Xurmada natrium, kalium, kalsium, magne-
zium, domir, kiikird, fosfor vo xlor da var. Bundan
basga, xurmanin torkibindo A vitamini, betakarotin,
B1, B2, B3 vo Bg vitaminlori do bol migdardadir. Xur-
manin torkibindoki vitamin vo minerallarin adi insan
bodoninds vo hamilalik dovriindoki faydalarindan
bozilarini iso bu ardicilhigla geyd edo bilorik:

+« Xurmanin gidalandirict giicii onun tarkibindoki
miinasib mineral balansindan gaynaglanir. Xurmada
hamilo gadinlarin gobul etmali oldugu B vitamini
grupuna aid fol tursusu da vardir. Fol tursusu (By)
badands yeni gan hiiceyrasinin yaranmasinda, badoanin




osasint  toskil  edon  amintursularinin  tosokkiil
tapmasinda vo hiticeyralorin yenilosmasinda miihiim
vazifalori yerino yetiron bir vitamindir. Buna gore do
hamilalikds fol tursusuna olan ehtiyac 6ziinii gabariq
gostoracok doracads artir vo giindalik ehtiyacin iki
gatina gatir. Fol tursusunun soviyyasi kifayat etmo-
yands qurulus etibarilo normadan boyiik, is amsali iso
asag1 olan eritrosit hiiceyralori (qirmizi gan hiicey-
ralori) meydana galir vo ganazhiginin slamotlori 6ziinii
gostarmoaya baslayir. Xiisusilo hiiceyralorin bolinma-
sinda va hiiceyranin genetik qurulusunun amala galmo-
sinda miihiim rol oynayan fol tursusu hamilalik zaman:
iki dofo artiq ehtiyac hiss edilon yegano maddadir.
Xurma da fol tursusu baximindan ¢ox zangin olan bir
gida novidiir.

+¢+ Digor torafdon, hamilslik zaman: yaranan uzun-
miuddatli tirok bulanmasi vo fizioloji reaksiyalar nati-
casindo kalium azhigi misahido olunur. Belo vaziy-
yatdo gadina olava kalium verilmalidir. Xurmada bol
migdarda movcud olan kalium bu baximdan ¢ox boyiik
ohomiyyat kasb edir, bu madds bodondaki su balansi-
nin gorunmas: baximindan da ¢ox faydahdir. Kalium
beyino oksigenin getmasina komok edorak, darindan
fikirlosmayi tomin edir. Bununla yanasi, badanin ma-
yelori tigiin olverigli alkalik xisusiyyatini yaradir. O,
bodondoki zohorli tullantilari ifraz etmok iigiin boy-
roklora xobordarliq edir. Yiiksalon gan tozyiqginin asag
salinmasini vo saglam doarinin yaranmasini tamin edir.

% Xurmanin torkibindoki domir qgirmizi gan
hiiceyralorinde moévcud olan hemoglobinin sintezinos
nozarot edir. Bu da hamilslikdo gan catismazliginin
garsisinin alinmasint va korpanin inkisaft tigiin hoyati




ohomiyyat kosb edon qandak: eritrosit balansinin
uygun hala galmasini tomin edir. Malum oldugu kimi,
eritrositlor ganda oksigen vo karbondioksid dasiyaraq
hiiceyralorin 6z movcudlugunu davam etdirmoasinds
vacib rol oynayirlar. Tarkibinds ¢oxlu domir oldugu
ticlin bir insan giinds 15 adad xurma yemoakls badoni-
nin domirs olan ehtiyacini tomin edos vo domir ¢atis-
mazhiginin yaratdig1 narahatgiliqdan xilas ola bilar.

¢+ Xurmadaki kalsium vo fosfat iso skeletin yaranib
formalagsmas:1 vo bodonin simiik qurulusunun ba-
lanslagmasi tigiin ¢ox miihiim elementlordir. Xurma tor-
kibindoki bol fosfor va kalsiumla siimiik xastsliyindon
goruyur va bu xastaliklorin azalmasina komoak edir.

«+ Alimlar xurmanin gorginliyi vo hayacani aradan
galdirmaq qabiliyystino do diqqgoti ¢okir. Berkli Uni-
versiteti (ABS) miitoxassislorinin apardigi todgigatlar
sinirlori  giiclondiron Bg vitamininin va ozolalarin
faaliyyatindo miihiim rolu olan magnezium mineralinin
xurmada yiiksok migdarda oldugunu gostoriblor.
Xurmanin torkibindaki magnezium boyroklor tigiin do
son daraca ohomiyyatlidir. Bir insan giindo 2-3 xurma
yemoakla magneziuma olan ehtiyacini 6daya bilor.

¢+ Xurmadaki B; vitamini sinir sisteminin saglam-
ligin1 asanlagdirir. O, badandoki karbohidratlarin ener-
jiya gevrilmasing, protein va yaglarin badonin basga
ehtiyaclar tigtin istifado edilmasina komok edir. B,
vitamini ilo do badanin enerji tominati vo hiiceyralorin
yenilosmoasi tiglin protein, karbohidrat vo yaglarin
yandirilmasina yardim edir.

+« Hamilalik zamani1 A vitaminino ehtiyac artir.
Xurma torkibindoki A vitamini sayssindo gormok
giiciinii Vo badonin miigavimatini artirir, simiiklori vo




dislori giiclondirir. Xurma betakarotin (provitamin A)
maddasi ilo do ¢ox zangindir. Betakarotin hiiceyralara
hiicum edon molekullart noazarstdo saxlayaraq,
Xargangin garsisini alan xiisusiyyato malikdir.

< Basga meyvalor protein baximindan amumiy-
yatlo zongin deyil. Ancag xurmanin tarkibinds protein
do var va bunun sayasinds badanin xastalik vo infek-
siyalardan gorunmasini tomin edir, hiiceyralari yenilos-
dirir vo badandoki mayeni balanslasdirir. Masalan, ot
do faydali gidadir, ancaq xiisusilo bels bir dovrds toza
xurma godor fayda vermoys bilor. Hotta belo bir
dovrda otdon ¢ox istifads edilmasi zohorlonmays soabob
ola bilor. Hozmi asan olan yiingill meyva-torovoz
mohsullarina  dstinlik verilmasi daha miinasib
secimdir.

Xurma haqgindaki biitiin bu molumatlar Allahin
sonsuz elmini vo insanlara olan marhamatini gostarir.
Goriindiiyti kimi, maasir tibbin dévriimiizdo miisyyan-
losdirdiyi xurmanin faydalarina, onun xdsusilo do
hamilolik dovriindoki faydalarina “Qurani-Karim”-do
14 asr avval isars edilmisdir.

“Yer iiziinda bir — birina yaxin (gonsu) gitalar
(miinbit, geyri-miinbit, sirin-goran, daglg-aran yerlor,
miixtolif iglimli torpaqg sahalari) eyni su ils sulanan
iiziitm baglari, akinlar, saxali — saxasiz xurma agac-
lar1 vardir. Halbuki, Biz yemoak baximindan onlarin
birini digarindan iistiin tuturugq....” (ar-Rad, 13/4).

Tamr haqqinda hadislar

Qurudulmus xurmaya orablor tomr deyirlor.
omiril-méminin Oli (o) buyurub: “Tomr yeyin ki,
onda ¢ox doardlarin sofas: var”.




Imam Hiiseyn (9) 6z atas1 Hozrati-Omiril-momi-
nin Oli (a) conablarinin mibarak dilindan naql edir ki,
Rosuli-Okrom (s.a.v.) oruc olan vaxtlarda iftarin
homisoa tomr ilo agardi.

Xurmanin bir névii var ki, ona barniyy deyirlor.
Rasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub:

1. “Cobrail Cannatdon gotirdiyi barniyy ilo mans
nazil oldu”.

2. “Boarniyyada doqquz xislot var: 1) beli qlivvat-
londirar; 2) seytanin ol-ayagini kosor; 3) toami hozm
edor; 4) agizin goxusunu yaxsilasdirar; 5) qulagin esit-
mo qabiliyyatini artirar; 6) gozii qivvatlondirar; 7) in-
san Allaha yaxin, Seytandan uzaq edar; 8) cinsi slage
meylini artirar; 9) badands olan naxosluglar: aparar”.

Imam Rzanin (a) “Sohifatiir-riza” kitabinda deyi-
lir: “Hor kos ac garina barniyy tomri yeso, iflic xastali-
yi ondan gedar”.

Madinads yetisdirilon xurmanin daha bir novii var-
dir ki, ona ticva deyilir. Imam Cofar Sadiq () buyurub:

1. “Ucva tomrlorin anasidir, onu Adom Behistdon
nazil edib”.

2. “Ucva Cannatdan galib, onda sofa vardir”.

3. “Har kas bir giin ac garina yeddi odad ali név
ticvo tomri yess, 0 giin ona zohor, sehr va heg bir
seytan zorar yetira bilmaz”.

4. “Hor koas yeddi adad ticva tomri yeso, madasinda
olan qurdlar 6lar”.

MUKOMMSOL MEYVO - ONCIR

“And olsun ancira va zeytuna” (at-Tin, 95/1).
“ot-Tin” surasinin 1-ci ayssindo Allahin oncira
“and olsun” deys bildirmasi bu meyvanin faydalar




baximindan ¢ox hikmatlidir.

oncirin insan saglamhgina faydalari

oncir basga meyva va toravoza nisbaton an ¢ox
lifo malikdir. Tokco 1 odod quru oncirds 2 q Ilif
(selliiloza) var. Bu da giindalik ehtiyacin 20%-ni toskil
edir. Son 10-15 ilds aparilan todgigatlar bitki mansali
gidalarda moéveud olan liflarin hazm sisteminin diizgiin
foaliyyati baximindan ¢ox vacib oldugunu ortaya
goyub. Qida kimi goabul edilon lifin hazma vo bozi
xar¢ang novlarinin yaranma ehtimalint asagi salmaga
komok etdiyi ballidir. Qida tizro miitoxassislor lif
gabulunun ideal yolu kimi lif baximindan zangin olan
ancir yemoayi tovsiys edirlar.

Lifli gidalar hall olunan vs hall olunmayan olmag-
la iki yero ayrilir. Hall olunmayan lif baximindan zan-
gin gidalar badandon atilan maddolors su gazandiraraq
bagirsaglardan kecidi asanlasdirir. Bununla da hozm
prosesini  siiratlondirorok onun sistemli foaaliyyatini
tomin edir. Hoall olunmayan lifli gidalarin organizmi
kolon xargangindon gorumasi da miiayyan edilib. Hall
olunan lifli gidalarin iso gandaki xolesterin saviyyasini
20%-don ¢ox asag: saldig: tosbit olunub. Buna gors do
onlar iirok xostoliklori riskini azaltmag baximindan
boyiik shomiyyat dasiyirlar. ©goar ganda ¢ox migdarda
xolesterin varsa, bu gan damarlarinda yigilir vo damar-
larin barkimasino, daralmasina sabab olur. Xolesterin
hansi organin damarinda yigilirsa, hamin organa mox-
sus xastoliklor meydana ¢ixir. Masalan, iirayi gidalan-
diran arteriyalarda xolesterin yigilarsa, sino agrisi,
infarkt kimi problemlor yaranir. Béyrok damarlarinda




xolesterinin yigilmas: iso tozyiqgin galxmas: va boyrok
catismazligina sobob ola bilar. Hall olunan liflorin
gobul edilmasi modani bosaldarag gan sokorinin ni-
zamlanmasi baximindan da ohamiyyatlidir, ¢iinki gan
sokarindaki gofil doyisikliklor hayat ti¢tin risklori olan
problemlarla naticalona bilor. Qidalanmalar: lif baxi-
mindan zongin olan comiyyatlorin Xar¢ong vo infarkt
problemlori ilo daha az tizlesdiyi miiayyanlosdirilib.

Holl olunan va hall olunmayan liflarin har ikisinin
birlikds olmasi iss saglamliq ti¢iin ayr1 bir Gstiinlikdir:
hor iki lif ndviiniin birge olmasinin xargongin garsisini
almaqda tok olan liflora nisboton daha tasirli oldugu
miiayyan edilib. ©ncirds har iki lif ngviiniin — ham holl
olunan, ham do hall olunmayan — birgo olmas: bu
meyvani ¢ox shamiyyatli bir gidaya gevirir.

Corc Vasington Universitetinin Tibb Morkozin-
doki Xastaliklordon Qorunmaq Institutunun (ABS)
rohbari dr.Oliver Alabaster ancirdon belo bohs edir:
“...Burada hagiqgi monada saglam va ¢ox lif nisbatina
malik bir gidan slave etmok imkani var. ©ncirlari vo
basga c¢ox lif balansina malik olan gidalari intensiv
olarag qobul etmok...omir boyu saglamliginiz
baximindan shomiyyat kasb edir”.

Kaliforniya ©ncir Istehsali qurumuna (California
Fig Advisory Board) gora, meyva-torovazdoki antiok-
sidantlar insanlari bir ¢ox xastaliklordon goruyurlar.
Antioksidantlar badonimizdoki kimyavi reaksiyalar
naticasinds yaranan vo ya konardan gobul edilon zororli
maddolori (sorbast radikallari) tesirsiz hala gatirir vo
hiiceyronin mohvinin garsisini alir.

Skrenton Universiteti (ABS) torofindon aparilan
todgigatda miiayyon edilib ki, basga meyvalora nisbo-




ton quru oancir antioksidant baximindan zongin fenol
torkibino daha ¢ox malikdir. Fenol mikroorganizmlora
oldirici (antiseptik) bir madds kimi tasir edir.
Alimlarin bildirdiyina gors, oncirds fenolun miqdar
basga meyvalarlo miigayisads daha ¢oxdur.

Nyu-Cersidoki (ABS) Ratgers Universiteti torofin-
doan aparilan tadgigatda isa quru ancirin torkibinds olan
omeqga-3, omeqga-6 yag tursulart (EFA: Essential fatty
acids: bodon igiin zoruri yaglar) ilo fitosterol
(bitkilordo moévcud olan yagvari maddo) sayesinds
xolesterini asagi salan xiisusiyyst oyronilib. Malum
oldugu kimi, omega-3 va omeqga-6 yag tursulari badon-
do yarana bilmoz, o gida vasitssilo gabul edilmalidir.
Bu yaglar tirok, beyin va sinir sisteminin saglam foaliy-
yoti baximindan xiisusilo bdyiik shamiyyato malik-
dirlor. Fitosterol iso heyvan monsali gidalardaki tirok
vo damar saglamligi baximindan tohliikali olan xoles-
terinin yolunu tixayarag, onun @ana Qarismamis
bodondan atilmasini tomin edir.

Kaliforniya ©ncir Istehsali qurumu torofindoan
“sanki tobiotin on mikkommol meyvosi” adlandirilan
ancir basarin bildiyi an godim meyvalordon biri olsa
da, o gida istehsalgilar: torafindon yenidan kosf edilir.
Cilinki gida doyarinin yiiksak olmasi va saglamliq tigiin
faydasi bu meyvayas xiisusi shomiyyat qazandirir.

oncir, demok olar ki, hor xiisusi pshrizin bir
hissasi ola bilar. ©ncirin torkibinds tabii yag, natrium
vo xolesterin olmadigi vo ¢ox lif nisbatino malik
oldugu tgilin, o artiq ¢okidon xilas olmaga calisan
adamlar tgiin do olverigli gidadir. Hamginin oancir
molum olan biitiin meyvalors nisbaton on ¢ox minerala
malik meyvadir. 40 q ancirds 244 mq kalium (giindalik




ehtiyacin 7%-i), 53 mq kalsium (giindalik ehtiyacin
6%-1) vo 1,2 mq domir (giindalik ehtiyacin 6%-i) var.
oncirdo kalsium nisbati ¢oxdur vo bu baximdan
meyvolor arasinda portagaldan sonra ikinci yerda galir.
Bir kasa quru oncir bir kasa sidlo eyni migdarda
kalsiumu toamin edir. ©ncir uzunmiddatli xastalikdon
sonra siiratlo sagalmaga yardimei olan, giic va qiivve
veran bir dorman kimi do doyarlondirilir. Fiziki va
zehni yorgunlugu aradan qaldirir, badans enerji va giic
verir. 9ncirin an miihiim gida doayari bu meyvanin 51-
74%-ni toskil edon sokardir. ©ncir astma, oskiirok vo
soyuqdoyms zaman: da mialico moqgsadilo goabul
edilmasi tovsiys olunan meyvadir.

Burada hagqinda qisaca damsdigimiz oncirin
faydalart Allahin insanlar iizerindos moarhomatinin daha
bir gostoricisidir. Robbimiz  zovglo  yeyilon bu
meyvonin  torkibinde insanin  ehtiyac  duydugu
maddoalori onun saglamhligina olverisli olacaq bir
nisbotdo, sanki paketlonmis sokildo istifadays verir.
Allahin bu xiisusi nemotinin Quranda bildirilmoasi do
ancirin insanlar tigiin shamiyyatino bir isaro ola bilor
(on dogrusunu Allah bilir). ©ncirin gida dayarinin
insanin saglamhg: baximindan ohomiyysatinin yalmz
inkisaf edon tibb elmi vo texnoloji imkanlarla
miiayyanlosdirilmasi isa albatts, Quranin har seyi bilon
Allahin s6zii oldugunun daha bir nimunasidir.




Cadval 2. 100 g ancirin tarkibi va gidahhq dayari

oncirin tarkibindaki 100 q 100 q
maddalar taze ancirda guru ancirda

Kaloriliyi (kkal) 74 249
Lif (selliloza), g 3 10
Yag, q 0 1
Protein, g 1 3
Sakar, g 16 48
Vitamin A (B.V.) 10
Vitamin C, mq 2 1,2
Vitamin By, mg 0,1 0,1
Vitamin B,, mq 0,1 0,1
Vitamin Bg, mq 0,1 0,1
Natrium mq% 1,0 10,0
Kalium mq% 232 680
Kalsium mg% 3 162
Fosfor mq% 232 67
Magnezium mq% 17 68
Damir mq% 0,4 3,07
Mangan mq% 0,1 0,8
Selen mq% 0,2 0,6
Sink mq% 0,2 0,7

oncir haqqinda hadislar

Peygombar (s.0.v.):

1. Hor kos golbinin yumsaq olmasini istoyirso,
ancir yemoys adat etsin.

2. Yas va quru ancirdan yeyin. O cinsi gabiliyyati
artirir, babasili kosir, oynaq agrilarinda vo soyuq za-
mani faydali olur.

“Mokarimul-oxlag” - Abuzardan: Peygombaros (s.0.v.)
bir tabaq ancir hadiyys edildi. Hozrat dedi: “Yeyin. Desom
ki, connatdon bir meyva nazil olub, deysrom ki, o,




ancirdir. Ciinki ancir tumsuz meyvadir. Oncir yeyin. O
babasili kasir, oynaq agrilarinda faydal: olur”.

Imam Oli (s): Oncir tixaclar1 yumsaldir, qulunc
agrilarinda faydali olur. Giindiiz ondan ¢ox, gecs iso az
yeyin.

Imam Rza (9): ©Oncir agzin pis goxusunu aradan
galdirir, simiiklori méhkomlandirir, xastaliklori aradan
galdirir. ©ncir olan yerdo basga dormana ehtiyac
yoxdur.

“Tibbul-simma” - Muhommoad ibn Orafadan:
Imam Rza (3) vo Momunun vaxtinda mon Xorasanda
idim. (Bir dofo) Imam Rzadan (s) sorusdum:

- Ey Peygombor &vladi, oncir hagginda no
deyirson?

Hozrat buyurdu:

- O bel agnsi tigiin faydalidir. Ondan yeyin.

“Kafi” - ©hmod ibn Muhommad ibn Sbu Nasr
Imam Rzadan (s): Oncir agzin pis goxusunu aradan
galdirir, agiz va stimiiklori méhkamlandirir, tik gatirir,
xastoliyi aradan qaldirir. ©ncir olan yerds basqga
dormana ehtiyac yoxdur. Oncir connot meyvalaring
daha gox oxsayir.

Peygombori-Okrom (s.a.v.) canablarinin an yaxin
sohabalorindon olan ©buzar nogl edir ki, bir giin o
Hozrato (s.0.v.) bir tabaq ancir hodiyys gatirdilor. O
Hozrat (s.0.v.) sahabalora buyurdu:

1. “Yeyin, agor desam ki, mano Connatdon meyva
nazil olub, bilin ki, bunlari nazards tuturam, ciinki
bunlar tumsuz meyvadir. Yeyin ki, bunlar bovasir
(babasil) va nigris (artirit vo podaqgra) xastaliklori tigiin
darmandir”.

2. “Oncirin yasin (tozasini) va qurusunu yeyin. O,




cinsi olaga qiivvasini artirar, babasili kosor, nigris
(artirit vo podagra) veo ibrada (cinsi olage zoaifliyi)
xastaliklorini sagaldar”.

Hadislordos varid olub ki, kim 6z goalbinin nazik va
yumsaq olmagini istayirss, ancir ¢ox yesin.

Meyva-taravazlar hagginda hadislor

Meyvalar Allah-toalanin insan {igiin yaratdigi on
tomiz, lozzotli, ham do insanin tobistino miivafiq vo
onun badoaninin taloblorina miinasib olan yemali sey-
lordir. Rasuli-Okrom (s.a.v.) tozo meyvolori gorando,
onlart optb oavvalco gozlorinin istine, sonra da
miibarok agzina qoyardi. Sonra buyurardi: “Ey manim
Allahim, onun avvalini mana afiyatlo gostardiyin kimi,
axirint da mono afiyoatlo gostor”.

O Conab (s.0.v) buyurub ki, Adami Behistdon
cixaranda Allah-Toala ona Behist meyvalarindan tuss
(yol azugosi) verdi vo har seyin sonatini ona oyratdi.
Sizin bu meyvaloriniz do Behist meyvaloridir.
Onlardan geyri seylorin hamisi togyir tapar, onlar iso
togyir tapmaz, doyisikliyo ugramaz.

Rosuli-Okrom (s.a.v.) vo Oimmoyi-othar (o)
conablarinin dilindon miixtolif meyvolor hagqginda
go6zal kalamlar golib bizo yetisibdir. Onlarin hamisini
bu kicik kitabda zikr etmoys imkan yoxdur. Lakin
toborriik cohatina onlardan boazisini burada oxuculara
toqdim edirik.

Nar. Rovayat edirlor ki, Rasuli-Okrom (s.2.v.) nari
¢ox Xoslarmis va nar tonaviil edonds he¢ kosi 6ziina
sorik etmoazmis. Buyurarmis Ki, har narin iginds Behist
narlarindan bir gilo var. Onu itirmomok iciin nar
biitiinliklo yeyin, bir gilosini do itirmayin. Hor kos o




giloni yess, 0 soxsin tizii girx sshar nurlanar va seytani
0 soxsdon qovar.

Rasuli-Okrom (s.s.v.) buyurub:

1. “Nar meyvalorin agasidir”.

2. “Allah-toala Adomi, xurman, tiziimi va nari bir
tinatdon (palgiqdan — ilk maddadan) yaradib™.

Rasuli-Okram (s.2.v.) nar1 ciims axsamlar tonaviil
edordi.

Hozrati-Oli (a) buyurub:, “Nar1 6z arpi (tumu) ils
yeyin, ¢tinki 0, madani dobbag edir”.

Imam Zeyniil-abidin () buyurub: “Har kos ciimo
giinii ac garina nar yesa, onun galbi girx sohar nurlanar
Va Seytanin vasvasasi ondan govular. Seytan vosvasasi
kimdon qovulsa, o adam Allaha masiyat (giinah)
etmoaz. Hor kos masiyat etmasa Behisto gedar”.

Morhum ©bu Cofar Tusi deyib ki, usaglariniza nar
yedirdin ki, tez dil agsin.

El arasinda belo bir deyim var. Biitiin meyvalor
yeyilorkon modays salam verir, nar isa iiroys salam
Verir.

Heyva. Rosuli-okrom (s.a.v.) buyurub:

1. “Heyva yeyin ki, o galbi qiivvatlondirir vo
gorxaq adamlara sticast gotirar”.

2. “Heyva yeyin vo onu bir-biriniza hadiyys verin.
O gozlara is1q verar, galbdo mohabbati barkidar. Onu
0z zovcolorinizo yedirdin ki, ovladlariniz  gozol
olsunlar”.

3. “Heyvani ac garina yeyin”.

4. “Heyva yeyin ki, o zehni artirar, sinodon
(tirokdon) agrint aparar vo o6vladin gozal olmasina
sabab olar”.

5. “Hor kas li¢ giin acqarina heyva yeso, zehni saf




olar, batini (igarisi) hikmatlo vo elmlo dolar, 6zii do
Iblisin va onun gosunlarinin hiylasindan asuds olar”.

6. “Hacan troyinizdo agri hiss etsoaniz, heyva
yeyin”.

7. “Siza tovsiys edirom ki, heyva yeyin, o oqli
artirar”.

Imam Rza (o) conablarindan rovayst olunur Ki,
Peygombor (s.a.v.) l¢iin heyva gatirdilor. O Coanab
(s.2.v.) onu 6z mibarok olilo vurub sindirdi, yaninda
oturanlara payladi. Ozii do tonovviil etdi. Buyurdu:
“Sizo tovsiya edirom ki, heyva yeyin. O golba cola
verir va sino agrisin aparir”.

Imam Cafor Sadiq (o) buyurub: “Har kas heyva
yess, Allah-toala onun dilindo qirx sohar hikmot cari
edor”.

Imam Cofor Sadigdon (o) rovayat olunur Ki,
buyurdu: “Peygamboarlorin otri heyva otri olar. Cannot
hurilorinin atri marsin ¢igayinin otri olar. Maloklarin
otri iso quzilgil otri olar. Allah-Toala mobus etdiyi
biitiin peygombarlora heyva otri baxs edib”.

Imam Muhammod Bagir (s) buyurub: “Heyva
hazin goalblordan kodori aparar”.

Alma. Imam Cofor Sadigin () Siileyman adli bir
sohabasi nogl edir ki, bir giin o Canabin hiizuruna get-
misdim, goérdiim onun gabaginda goy rongds almalar
var. Dedim, sona qurban olum, bunlar no figiindiir?
Buyurdu: - Moni boark tisiitmo-gizdirma tutmusdu. Bu
almalari moano hadiyys gotirdilor, onlardan yedim,
hararatim disdii.

Imam Musa Kazim (a) buyurub “Biz Ohli-Beyt
soyuq su igmaklo va alma yemokls qizdirmaya miialico
edirik”.




Imam Rza (a) buyurub: “Alma bir nega xasiyyata
gora faydahdir: sehri, zshari, oql zaifliyini, balgomi vo
digar xastoliklori aparir. Ondan tez tosir edon basqga bir
sey yoxdur”.

Ziyad Qoandi nogl edir ki, gardasim Seyf ilo Mo-
dina soharino getmisdik. Sahar ohlinin burnundan sid-
dotli ganaxmalar olurdu vs iki giindon sonra o adam
olirdi. Biz 6z monzilimizo getdik, orada Seyfin bur-
nundan gan agildi. Man Imam Cofor Sadigin (s) hii-
zuruna gedib, ohvalati ona danisdim. O Conab (o)
buyurdu: “Ey Ziyad, get Seyfs alma yedirt”.

Mon golib ona alma yedirtdim, gan kasildi. (Gorii-
nir almanin tarkibindoki K vitamini ganin laxtalan-
masini siiratlondirdiyindon gan kasilibmis — ©-C.9.).

Uziim. Rosuli-©kram (s.2.v.) buyurub:

1. “Sizin teoamlarinizin on yaxsist ¢orak,
meyvalarinizin an yaxsisi tizimdir”.

2. “Uziimii gilo-gilo goparib yeyin. Onda hom
yaxst nus olar, ham do adobli goriinar”.

3. “Moanim timmatimin rabii tiziim va gqovundur”.

Orob dilindo “robi” — bahar demokdir. Bundan
olava, “robitil-ovval” vo “robiiis-sani” arob aylarinin
adlaridir. Qovunlarin yetison vaxtina da arablar “robi”
deyirlor. Bu miinasibatlo 0 Conab (s.2.v.) bels bir gozal
badii ifads islotmisdir. Moagsad budur ki, “rabi”ds
yetison iiziim vo qovun o aylari bahar aylari Kimi
gozollosdirir.

Rovayat edirlor ki, Rasuli ©kram (s.a.v.) liziimii
corok ilo yeyordi.

Imam Cofar Sadiqdan (a) rovayat olunur ki, Nuh
peygombar (s) gom-qiissadon Allah-Toalaya sikayot
elodi. Ona bu vahy nazil oldu: “Qara tiziim ye. O gom-




qiissani aparar”.

Yeno Imami-Sadiq () buyurub: “Iki sey var ki,
onlar iki al ila yeyilar: tiziim, bir do nar”.

Hozroti-Oli (9) buyurub: “Uziim ¢érok gatigidir,
meyvadir, teamdir, ham do sirnidir”.

Armud. Omiril-méminin - ©li  (s) buyurub:
“Armud golba safliq gotiror, bodon daxilinds olan
agrilart Allahin izni ilo sakit edor”.

Imam Cofor Sadiq (s) buyurub: “Armud madani
dabbag edir, giivvatlondirir. Heyva da belodir”.

Innab. Hoazrati-oli (o) buyurub: “Innab gizdirman:
aparar”.

Obiil-Hasan adl bir soxs soylayir ki, géziim agri-
yirdi. Sonra agardi, belo ki, heg bir sey gormirdiim.
Yuxuda Hoazrati-Oli (s) conablarini gordim vo ona
sikayatlondim. O Conab (2) buyurdu: “Innab1 oz, siirma
¢okan kimi 6nu gozlorina ¢gok™.

Mon o Conabin (s) buyurdugu kimi innab1 6z tu-
mu ilo birlikdo ozib goziimo ¢okdim. Gozim sagalib
avvalki kimi oldu.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Innabin basqa
meyvaloro nisbaton fozilati, biz ©hli-Beytin basga
kaslara nishatlori fozilati kimidir”.

Qovun. Peygombari-okram (s.s.v.) buyurub:

1. “Qovunu yeyin, lozzot alin. Onun suyu rah-
motdir, sirinliyi iso Behist sirnisidir”.

O Coanab (s.2.v.) govunu sakarlo va ya riitab (tozo
xurma) ils yeyardi.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Qovunu yeyin.
Onda on xasiyyat com olub: o, yerin yagidir va siro-
sidir; onda heg bir xastalik vo dord olmaz. O teamdir,
sorabdir, meyvadir, otirdir, yuyucu maddadir, ¢orok
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gatigidir, cinsi oalags qiivvasini artirir, sidik yollarin
yuyub tomizlayir va bovli (sidiyi) artirir”.

Basga bir hadisdo deyilir ki, “govun sidik kiso-
sinds olan daslar1 oridir”.

Imam Rzadan (a) rovayat edirlor ki, buyurub: “Ac-
garina govun yemok iflicliys va ya qulunc xastaliyina
sabab olar”.

Maviic (maviz). Qurudulmus tumlu tiziim bizlorda
moviic (maviz) adlanir, arablar isa ona zobib deyirlar.
Rasuli-Okram (s.s.v.) buyurub: “Kim har giin ac garina
iyirmi  bir odod qurmizi moviic  yess, olim
naxoslugundan basga heg bir xastaliys tutulmaz”.

Hozrati-Oli (o) buyurub: “Moviic iirayi mohkam-
londirar, naxosluglar: aparar, nafosa xos otir verar”.

Basga bir rovaystdo deyilir ki, “mdéviic insanin
gomini aparar”.

lyda. Imam Rza (a) “Sohifa”-sinds ravayat olunur
ki, Hozrati-Oli (o) quzdirma (malariya) xostaliyi ilo
yatirdi. Rasuli-Okrom (s.a.v.) buyurdu ki, iydas yesin.

Imam Coafor Sadig (a) cenablarindan ravayst olu-
nur ki, o Conab (o) buyurdu: “lydonin oti badondo ot
bitirir, tumu stimiik yaradir, gabig: dori bitirir. Bunlar-
dan olavs olarag, o boyroklori qizdirir, modoni dobbag
edir, bavasir va toqtir (babasil vo podagra) xastaliklo-
rindon qoruyur, ayaglara qivvet verir, Allah-toalanin
izni ila clizami gqovur”.

Zeytun. Peygombor (s.o.v.): Zeytun agaci — mii-
barok bir agac no yaxsi firgadir! O agzi1 xosiyli edir, dis-
lorin dibindoki daslari tomizlayir. Zeytun hom monim,
hom do mondan gabagk: peygomborlarin fir¢asidir.

Imam Sadiq (2): Zeytun suyu (Sspermani) artirir.

“Kafi” - Ibrahim ibn Mohommaod Zari Basri bir




soxsdan, 0 da Imam Sadigdan (s): Biz Hozratin yanin-
da zeytun haqginda sohbot agdiq. O kisi dedi:

- Zeytun insanda yel yaradir!

Hozrat dedi: “Xeyr, balks yeli govur”.

“Kafi” - Ishaq ibn ©mmardan vs ya basqa biri-
sindan: Imam Sadigs (a) dedim:

- Camaat deyir Ki, zeytun insanda yeli harokato ke-
cirir.

Hozrat dedi: “Zeytun yeli gqovur”.

Imam Kazim (s): Adomin (a) 6z oglu Hibbstullah
etdiyi vosiyyatlorindon biri bu idi ki, zeytun ye. O
miibarok agaclardandir.

Sabza (goyarti). Hadislords varid olub ki: “Siifra-
lorinizi sabzs ilo ziynatlondirin™.

Basga bir hadisda deyilir: “Siifralorinizi sabzs ila
yasillasdirin, “Bismillah” demoklo 0 Seytani qovar”.

Ohmad ibni Harun nagl edir ki, Imam Rzanin (a)
goriistino getdim. O Canab () mani siifroys dovat etdi.
Siifrods sobzo yox idi. O Conab (9) alini ¢okdi, sonra
buyurdu: “Ya qulam, mogor son bilmirsan ki, sobzo
olmayan siifrodo mon toam yemirom?”,

Qulam sobzo gatirondan sonra o Conab (9) alini
siifrays uzatdi, mon do onunla yemoys basladim.

Balgabaq va kudu. Bunlar eyni cinsdon oldugu
ticlin bizo yetison xoborlor onlarin hor ikisino aiddir.
Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Kudu ogli artirar”.

Tarixdan va Qurandan verilon xabardon malumdur
ki, Yunus peygombaor (o) 6z itastsiz nadan comaatinin
arasindan cixib gedoarkon gomiys mindi, sonra dalgah
donizdo gominin batmasi tohliikesindon xilas olmaq
ticin Yunusu donizo atdilar. Allah-tealanin amri ilo
onu bir balhq udub, 6z garninda bir middst gozdir-




dikdan sonra, solamat halda sahilo ¢ixartdi. Allah-toala
doniz sahilindo bir kudu tagi bitirdi ki, Yunusun
naziklasmis badoni onun kolgasinds giinasin yandiran
stialarindan gorunsun.

Bu ohvalati nozards tutarag Rosuli-Okrom (s.2.v.)
buyurub:

1. “Kudunu yeyin. 9gar ondan daha yiingil bir
agac olsayidi, Allah-Toala gardasim Yunus {igiin onu
bitirordi. Hagan siz sorba bisirmali olsaniz, ona ¢oxlu
kudu tokiin, ¢iinki o dimagi va aqli artirir”.

2. “Kim kudunu marci ilo yeso, goalbi nazik olar,
Allahin zikrindan kévralar va cinsi slagays meyli artar”.

3. “Hagan gom-qiissaniz olsa, balgabaqg ¢ox yeyin
ki, o hiiznlii galblori sad edar”.

Rosuli-Okrom (s.a.v.) kudunu va balgabagi ¢ox
sevirdi, onlar1 boytik kasalarda yeyordi.

Kavar. Rosuli-okram (s.a.v.) buyurub: “Kavarin
basga otlara nishoton foziloti, ¢orayin basga seylora
olan foziloti Kimidir”.

Ravayat edirlor ki, Hozroti-Oli (o) kavari iri duzla
yeyordi.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Har seyin bir
agasi olur, otlarin da agasi koavordir”.

Imam Muhammad Bagir (o) buyurub:

1. “Biz sarimsag, sogan va kKovor yeyirik”.

2. “Kavorda dord xasiyyat var: yeli qovar, agiz
goxusunu yaxsilasdirar, babasili kasar vo onu daim
yeyan adamlara ciizamdan aman verar”.

Karaviz. Rosuli-Okrom (s.s.v.) conablart Hozroti-
Oliya () etdiyi vasiyyatlorin birinds buyurur:

1. “Karaviz yeginoan. O llyas peygomborin vo Yuso
ibni Nun peygombarin otudur”.




2. “Karaviz peygoamborlor otudur. Deyirlar ki, Xizr
va llyas peygoamborin toam1 karaviz va goboalokdir”.

Turp. Honnan ibni Siideyr nagl edir ki, Imam
Caofar Sadiq (9) ilo bir siifrads oturmusdum. O Canab
(9) monoa turp yedirtdi. Buyurdu ki, ya Honnan, turp
yeginan ki, onda ii¢ xasiyyat var: onun yarpag: yeli

Sogan. Imam Muhammod Bagir (s) Peygombor
(s.2.v.) conablarindan ravayat edir ki, buyurub: “Hagan
soharlara daxil olsaniz, onlarin soganindan yeyin ki, o
yerin vobasini sizdon govub gixarsin”.

Imam Cofar Sadiqgdan (o) sogan yemok barasinda
xabor aldilar. O Conab buyurdu ki, “He¢ bir eybi
yoxdur, hotta miialico {i¢iin sarimsaq da yeys bilor-
siniz. Amma onu yeyandon sonra mascidos getmayin”.

O Conab buyurub ki, soganda ii¢ xasiyyst var:
agizin iyini yaxsilasdirir, disin atini borkidir va cinsi
slagoya meyli artirir.

Badimcan. Rosuli-Okrom (s.a.v.) buyurub: “Ba-
dimcan yeyin. Mon o bitkini Behistdo gormiisom. O
Allaha sohadat veran avvalinci bitkidir”.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Xurma darilon
vaxtlarda badimcan ¢ox yeyin. O biitiin doardlor ii¢iin
sofadir: {iziin nurunu artirar, damarlari yumsaldar,
fagora siitunu suyunu (siilbi) artirar”.

Xiyar. Rasuli-okrom (s.a.v.) xiyar1 duzla tonavviil
edordi. Buyurard: ki, xiyar1 avvalco asagidan baslayib
yeyin, onda barakati ¢cox olar.

Sarimsag. Peygambor (s.0.v):

1. Sarimsaq yeyin vo onunla mialico olunun.
Onda yetmis xastoliyin dormani var.

2. Oliya (9) vesiyyatimda: Ey Oli! Sarimsaq ye.




Ogar mon maloklsa danigsmasaydim, man do yeyardim.

Imam Sadiq (9): Allahin Rasulu (s.s.v.) buyurub:
“Hor kos bu torovozdon (sarimsaqdan) yess, bizim
moascidimizo yaxin galmasin”. Amma demayib Ki,
sarimsaq haramdir.

Imam Rza (a): Hor kas onda yelin amola golmasini
istomirsa, haftads bir dofa sarimsaq yesin.

Yerkokii. Imam Sadiq (9):

Yerkoki insani bel agrisi va babasildon qoruyur,
cinsi gabiliyyati artirir.

Yerkoki  boyroklori isidir vo cinsi gabiliyyati
artirr.

“Mokarimul-oxlag” - Davud ibn Fargaddon: Imam
Sadigin () yanina getdim. Hoazrotin garsisinda yerkokii
vardi. Moano bir yerkokii uzadaraq dedi:

- Yel

Dedim:

- Manim tytidon dislorim yoxdur.

Dedi:

- Kanizin varmi?

- Bali.

- Ona amr et ki, onun sirasini sanin ti¢iin ¢ixartsin,
i¢. O boyroklari isidir va cinsi gabiliyyati artirir.

Kahi. Peygombar (s.0.v.): Kahi ye. O, yuxu
gatirir, amma yemoayi do hazma verir.

Imam Sadiq (9): Kahidan istifado edin, o gani
tomizloyir.

Imam Rza (9): goyertilor hagqinda: ©n yaxsi
goyartilar - kasni va kahidir.

Salgam. Imam Sadiq (9): Salgamdan istifads edin,
yeyin, davaml olarag yeyin. Salgami onun shlino (ye-
yanina) verin. Elo bir soxs yoxdur ki, onda ciizamin
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damar1 olmasin, homin damari salgam yemoklo mahv
edin.

Diiyii. Peygombar (s.2.v.):

Yemoklarin igindo diiyii, tayfanin igindoki aga
Kimidir.

Diinya vo axirat ohlinin yemokloarinin agasi ilk
oncs ot, sonra iso diytdiir.

Diiyii yaxsi dormandir. Belo ki, soyuq yemok
diizgiindiir vo xastaliklordan uzaq bir gidadir.

Imam Sadiq (9):

Diiyli yaxs1 yemokdir. Biz onu Xastalorimiz ii¢iin
saxlayirig.

Bizloro gotirdiklorinizin iginds diiyii vo bondv-
sodon mona xos galon bir sey yoxdur. Man i¢cimdoki
mohkam agrilardan aziyyst ¢okonds ilham olundu ki,
dityti yeyim. Diiyti hazirlamagi amr etdim vo Allah da
onun vasitasilo narahatgiligimi aradan gatiirdii.

Marci. Hozrati-Rasul  (s.a.v.) buyurub: “Sizs
tovsiya edirom ki, morci yeyin. O goalbi kdvrok edir,
g06za yas gatirib, onu siiratlondirir, tokabbiirlityt aparir.
O pak adamlarin teamidir. Allah-Toala onu yetmis
peygambora miibarok edib. Onlarin axirincis1 Hoazrati-
Isa Maryam ogludur”.




ARI BALI HAQQINDA

Kainati, tobioti vo insan1 yaradan Tanr1 hamiya Vo
hor kaso bir istedad vermis. Bunun neco Vo no tigiin
etdiyi yalniz Onun 6ziiniin izni ilo bas verir.

Bal hagqinda “Qurani Korim” — in oan — Nohl
surasinds bels buyurulmusdur:

“Rabbin bal arismma bela vahy (talgin) etdi:
“Daglarda, agaclarda va (insanlarin) qurdugu c¢ar-
daqlarda (evlorin damuinda, iiziimliiklords) 6ziina
yuva tik (pataklor sal); “Sonra biitiin meyvalordan
ye va Rabbinin sana gostardiyi yolla rahat (asan-
ligla), get!” (Vo ya, “Rabinin yollarin itastlo tut!”)
“(0O arilarin) garmlarindan insanlar ii¢iin safa olan
miixtalif rangli (ag, sart, girmizi) bal ¢ixar. Siibhasiz
ki, bunda da diisiiniib dark edanlar iiciin bir ibrat
vardir!” (an-Nohl, 16/68- 69).

Bu barodo no demok olar? Allah Toala arini elo
programlagdirmisdir ki, o mixtalif ¢igoklori tapib
onlardaki nektari toplayir vo onu bala gevirir.

Aurilar instinktls harokat edib 6z faaliyyatlorini son
mogsada godor davam etdirirlor. Insanlar da bazon
instinktlo harokat edir. Lakin insana daha ¢ox imkanlar
verilib. Arilar haqqinda olan bu buyuruglar maddi
alomdon bir misaldir, 6rnakdir. Ar1 Allah Toala torofin-
don ona talgin edilmis qaydada miixtalif ¢igoklordon vo
meyvolordan topladigi an dayarli nektardan mohsul —
bal hasil edir. Homin bali lazzimi miqdarda gsbul
etdikdo insanlarin gidasi va sofa tapmasi tigiin vacib bir
molhamdir. Bir digget yetirin, bal miixtalif ronglords —
tind gohvayidon agiq sari rongs qoador olur. Balin
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miixtalif novlarinin dadi vo otri do doyisir. Bu nadon
irali golir? Bu asasan bal sirasinin (nektarin) toplandigi
cicoklarin, meyvalarin torkibindon vo miixtalifliyindon
asilidir.

Allahin yaratdig: insanlar da “Qurani-Karim” — in
buyuruglarina amal etsalor, onlar1 ohato edon alomdan
yaxsilarin yaxsisini segib istifado edo bilarlor. Arilar
kimi insanlar da “rangins”, “dadma” va “atrina” gora
yaxst1 islor goriib, hotta acigli va pis insanlar1 xeyirliya
tohrik edoa bilorlor. Neca ki, ar1 bali bir dorman kimi
xasto insanlart sagaldir. Bu zaman Allah Toalaya tam
sadagotlo inanmaq vo onun “Qurani-Korim” — doki
buyuruglarina riayst etmok lazimdir. Sual oluna bilar.
Allah Toalaya inanmadan sofa tapmaq olmaz? Ogor
sohbat monavi sofadan gedirso, albotto ki, Allah Toa-
laya tovokkiil (iimid) etmoadon olmaz. Adi Xastaliklor-
don iso hokimo inanmadan sofa tapmaq siibholidir
(mibahisalidir), ham hakim vo ham do miialico olunan
biri — birino inanmalidir, oagor bu yoxdursa, tam sofa
tapib sagalmaqdan s6hbot geds bilmoz.

Belo rovayat olunur ki, bir giin Allahin Rasulunun
(s.2.v.) yanina bir kisi galib deyir: “Moanim gardasimda
ishal var.”

Peygombor (s.o.v.) ona bal vermoyi maslohat
gortiir. Kisi qardasina bal verir vo yenidon Peygomborin
(s.2.v.) yanina galib deyir: “Man ona bal verdim, lakin
ishal bir godor do kaskinlosdi”.

Peygombor (s.0.v.) tokrar dedi: “Get ona bal ver”.
Kisi yeno gayidib deyir: “Qardasimin hali daha da
pislogdi.” Onda Peygombor (S.a.v.) cavabinda dedi:
“Allah diiziinii deyir, sonin gardasimin garni iso yalan.
Get ona yeno bal ver.”
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Kisi yenidan gardasina ii¢iincii dofo bal verir va 0,
sofa tapir. Bu hekayat bir daha Allahin Rasulunun
(s.2.v.) “Qurani Korim” — do buyurulanlara tam amin-
liyinin tosdiqini gostorir. Ciinki “Qurani Karim” — do
balin insanlar ti¢lin sofaverici olmasi buyurulmusdur.
Bir daha suranin hamin yerini tokraran oxuyadg:

“(O arilarin) garmlarindan insanlar iigiin sofa
olan miixtalif roangli (ag, sari , qirmizi) bal ¢ixar.
Siibhasiz ki, bunda da diisiiniib dark edanlar ii¢iin
bir ibrat vardir!”

Bal torkibca ¢ox zongin gida olub organizm iigiin
faydalidir. Hozrot Oli (o) buyurmusdur: “Peygombori-
miz bali ¢ox sevardi.” Hadislords deyilir: “Sofa ii¢ seya
miinasibdir. Bunlardan birincisi bal sorbati igmokdir.”

Peygombar (s.2.v.) “Qurani Karim” — in ayalarina
isaro edorok buyurub ki, har kas giindo bir dofo bal
yesa, 77 xastoalikdan asuds olar.

Peygombar (S.0.v.) yena buyurub: “Kim 06z
hafizasini qiivvatlondirmak istayirss, bal yesin.”

“No yaxst icmoli seydir bal! Urayi qoruyur va
sinados olan soyuqlugu aparir.”

“Iki sofa veron seyi sizo tdvsiys edirom: bal, bir do
Qurani Korim.”

Bal biitiin dordlor tiglin dormandir. Allah Toala
“Qurani Karim” — do buyurur: “Onda insanlar ii¢iin
sofa vardir.”

Hazrati Oli (9) buyurub: “Ug sey var ki, hafizoni
artirar vo balgomi aparar: onlarin biri Quran oxumag,
biri bal, biri do suddir.”

Hozrati Oli (o) Conablarindan rovayat olunur Ki,
Rasuli — 9krom (s.2.s.) buyurdu:

“Bes sey var ki, unutganlig: aparar, hafizoni artirar




Vo bolgomi yox edor. Onlar bu seylordir; 1) misvak
etmok (yoni dislari tomizlomok); 2) oruc tutmaqg; 3
Quran oxumag; 4) bal yemak; 5) siid igmok.

Disi bal arisi

Hor bir arinin ¢oxlu vazifasinin oldugu ar1 patoklo-
rindoki yegano istisna erkok arilarla baglidir. Erkok
arilar no poatoyin midafiasine va tomizliyins, no gida
toplamaga, no do potok vo bal hazirlamaga komok
etmirlor. Erkok arilarin potokds yegans isi sahzads
artn1 mayalandirmaqgdan ibaratdir.

Cinsiyyat iizviindan basga heg¢ nayi olmayan erkok
arilar digor arilardaki xiisusiyyatlorin, demoak olar ki,
heg birino sahib deyillor vo elo buna gora do onlarin
sahzads arin1 mayalandirmagdan savayi bir is gérmasi
do praktiki olarag miimkiin deyil.

Potoyin biitiin yiikiinii 6z tizerine gotiron isci
arilar sahzado arilar kimi disi olsalar da, onlarin
yumurtahglar: inkisaf etmayib, yoni onlar qisir olurlar.
Isci arilarin potoyi tomiz saxlamag, ar1 puplarina vo
korpa arilara qullug etmok, sahzads arint vo erkok
arillari gidalandirmag, bal hazirlamaq, pstok qurmag,
tomir islorini  yerino yetirmok, potoyin havasin
miintozom sokilda doyismok, patayin tohliikasizliyini
tomin etmok, nektar, ¢igok tozu, su, gotran Kkimi
maddolori todariik etmok va onlar1 ehtiyata (“anbara”)
yigmaq kimi mihiim vozifolori var.

Orab dilinda feilin iki név isladilmasi mévcuddur
vo feillorin bu ciir istifado edilmasindon icraginin
erkok, yoxsa disi olmast molum olur. Homginin
yuxaridaki ayslordo ari igiin islodilon feillor (alt:
cizilmis kalmalar) feilin disi tigtin olan soklinds geyd




edilmisdir. Belaliklo, Quranda bal
disi olmasina isaro edilir.

Yaddan ¢ixarilmamalidir ki, arilarla bagli bu haqi-
gotin bundan 1400 il avval bilinmasi miimkiin deyildi.
Ancag Allah diqgsti bu hagigeto ¢okarak Quranin bir
maociizosini do gostarmisdir.

Baldaki safa

Bal yuxaridaki ayslords vurgulandig: kimi, insan-
lar ti¢iin safa olmaq xiisusiyystino malikdir. EImds bir
addim 6ndos gedan 6lkalar balin insan sahhati baximin-
dan shamiyyatini nozars aliblar vo bu 6lkslords arigiliq
va art mohsullar: artiq ayrica bir todgigat sahasi ol-
musdur. Balda olan faydanin iimumi cohatlorini nozara
almagla onu bels siralamaq olar:

Asanhigla hazm edilir. Igindaki sokarin bir basqa
nov sokara (fruktozanin gliikozaya) ¢evrilobilma xiisu-
siyyati sayasinds bal 6ziinds yiiksok migdarda tursu
(asit) ehtiva etso do 0, an hassas mods tarafindon do
asanhgla hazm edilir. Eyni zamanda bagirsaglarin vo
boyraklorin daha yaxsi islomasina komok edir.

Siiratla_gana gansir, siiratli enerji manbayidir.
Bal ilig su ilo ganisdirilanda 7 doagige orzinds gana
garisir. Oziindo ehtiva etdiyi sorbost sokarloro goro,
beynin asan islomasini tomin edir. Bal fruktoza vo
glitkoza kimi sads quruluslu sakarlarin tobii garisigidir.
Aparilan son elmi-tadgiqgat islorinin naticalarina gors,
sokarlorin belo 6ztinomaxsus garisigi halsizhigin, zoifli-
yin, yorgunlugun aradan galdiriimasinda on tosirli
isuldur. Bal bu baximdan adami giimrah edir, onun
atletizmini vo enerjisini artirir.

Qan yaranmasina kémoak edir. Bal gan hazirlan-




masi ti¢iin badonin ehtiyac hiss etdiyi enerjinin miihiim
bir hissasini tomin edir. Bundan basqga, ganin tomiz-
lonmasina do yardim edir. Qan dévranini nizamlamag
Vo asanlagdirmag baximindan da tosiri var. Bal damar
sartliyina, yani damarlarin Kiraclasarak 6z elastikliyini
itirmasina gars1 miithiim bir qoruyucudur.

Bahin_antimikrob tasir_xiisusiyyatlari_da var.
Onun antimikrob xiisusiyyati organizmds miiayyan
bakteriyalarin va kifin boyiimasina mane olur. Balin
bakteriyanin siginacaq tapmasina imkan vermayan
xususiyyati “inhibino tasir” adlandirilir. Balin anti-
mikrob olmasini tomin edon ¢oxlu saboablor var. Bun-
lardan mikroorganizmlorin bdyiimosi zoruri olan su
miqgdarint nizamlayan yiiksok sokora malik olmasi,
yiiksok tursu nisbati (asagi pH), bakteriyalarin boyii-
mosi tg¢iin olverigli sorait yaradan azotun olmamasi
bakteriyalarin inkisafina mane olur. Balda hidogen-pe-
roksidin olmasi vo balin 6ziinds ehtiva etdiyi antioksi-
dantlar da bakteriyalarin goxalmasina mane olur.

Bal antioksidantdir. Saglam hoyat torzi kegirmak
Vo saglam yasamaq istoyan har bir kasin antioksidant
istehlak etmasi xiisusilo vacibdir. Antioksidantlar hii-
ceyralordo maddoslor miibadilasinds amala galon zararli
otraf mohsullarini tomizloyan garisiglardir. Bunlar gida
pozulmalarina va xroniki xastaliya sabob olan dagidici
kimyavi tosirlori azalda bilon elementlordir. Miitoxas-
sislor antioksidant baximindan zongin olan gidalarin
tirok xastaliklari va xargong kimi xastaliklorin garsisin
alacagina inanirlar. Balin torkibinds do giiclii antioksi-
dantlar var: pinosembrin, pinobaksin, krisin va galogin.
Bunlardan pinosembrin ancaq balda mévcud olan
antioksidantdir.




Hasiya. Aparidan kliniki miisahida va tacriibalar
naticasinda balin antibakterial va antienflamatuar
xiisusiyyatlara malik oldugu ortaya ¢ixmugder. Balin
yaralardak: infeksiyanin va buradak: élii hiiceyra-
larin agrisiz olaraq tamizlanmasinda va yeni toxuma-
larin amala galmasinda ¢ox bayiik tasiri vardsr. Balin
darman olaraq istifada edilmasi an gadim tarixi
kitabalarda da bahs edilir. Giiniimiizda da alimlar va
hakimlar balin yaralarin miialicasinda tasirini yeni-
dan kasf etmiglar. 20 ildir bal: aragdirmaq masalasina
rahbarlik edan va Yeni Zellandiyadak: Vaykato
(Waikato) Universitetinda biokimya professoru olan
dr. Peter Molan balin antimikrob xiisusiyyatlari ila
bagl: bir miitaxassis olaraq deyir: “Tasadiifi tacriiba-
larla miiayyan olunub ki, bal yan:q yaralarindak:
infeksiyan: 6z nazarati altinda saxlay:r, xastaxanalar-
da aksar hallarda antibakteriya darman: olaraq
istifada edilan giimiis sulfudiazindan daha tasirlidir
va yeni toxumalarzn inkigafinz harakata gatirir”.

Bal vitamin va mineral “anban”-dir. Balin tor-
kibindo fruktoza vo glilkoza kimi sokarlorlo yanasi
magnezium, kalium, kalsium, natrium, xlor, kiikiird,
domir va fosfor kimi minerallar da var. Nektar va gigok
tozu 6z gaynaglarinin xiisusiyyatlorina goro doyisdiyi
iiclin balda B, By, C, Bg, Bs vo B3 vitaminlori var.
Bunlardan basga balda az migdarda mis, yod, domir va
sink do olur.

Baldan yaralarin_miialicasinda istifada edilir.
Yaralarin mialicasinds istifado edilon balin torkibindo
havadan nom ¢oko bilmak xiisusiyysti oldugu tigiin
sagalma prosesini siiratlondirarok yaramn izinin
galmasinin gasisint alir. Ciinki bal yaranin {istiinii 6rton




tozo dorini toskil edacok epitel hiiceyralarin bolinmo-
sini siiratlondirir. Beloliklo, boyiik yaralarin muaalice-
sindo istifado edilon bal toxumalarin kogiiriilmoasine
ehtiyaci aradan galdirir.

- Bal sagalma moarhalasino daxil olan toxumalar
yenidon boytimalori tiglin hazirlayir. Yeni kapilyar
damarlarin amolo galmosini siiratlondirarok darinin
daha dorindoki toxuma baglarinin  yerini alan
fibroplastlarin boyiimasini tosviq edir vo sagalmagin
giiciinii coxaldan liflarin amalo galmasini siiratlondirir.

- Balin yaranin otrafindaki sisi azaldan antienfla-
matuar tasiri do var. Bu, gan dévranin artirir, belolikls,
sagalmani siiratlondirir va hiss edilon agrini azaldir.

- Bal yaranin altindaki toxumalara yapismir vo
buna gora do toxumalarin cirilmasi va agri bas vermir.

- Bal radiasiya miialicasi totbiq edilon xargongli
xastolorin  badanlorinds meydana golon yaranin vo
modoa xastaliklorinin - miialicasinde  miivaffaqiyyatlo
istifado edilir.

- Bundan basga, balin, avval do geyd etdiyimiz
kimi, antimikrob tosiri var. Bal infeksiyanin amala
golmasinin garsisint alir, movcud infeksiyant iso
siiratlo tomizlayir. Bal bakteriyalarin antibiotik miiga-
vimot xtisusiyyatlorino qgars1 da tosirlidir. Antiseptik-
lorin vo antibiotiklorin oksina olarag, bal yaradaki
toxumalarin tizorinds manfi tasirlor saxlamir.

Bu molumatlardan da aydin olur ki, bal safaverici
tosiro malik olan ¢ox giiclii olan bir gidadir. Siibhasiz
ki, bu da sonsuz qiidrat sahibi olan Allahin gondardiyi
Quranin mociizalarindan biridir.

Hasiya. 2000-ci il sentyabr ayrmin 10-13-da
Avstraliyanin Melburn saharinda kegirilan “Birinci
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Diinya yara miialicasi metodologiyas: konfrans:”-nda
infeksiyal: yaralarin miialicasinda baldan istifada
edilmasindan sghbat agildi. Konfrans bunlar: izah
edirdi: “Infeksiyaya yoluxmaq yaralarin miialica-
sinda aksar bakteriyalar antibiotiklara miigavimat
gostarirlar. Bu vaziyyat ¢ox ciddi tibbi problem
yaradir. Hamginin ¢oxlu tibbi madda da yaralarin
miialicasinda tasirli deyil. Ancaq bal ¢ox farglidir.
Balin vyaral: toxumalarmn miialicasinda istifada
tacriibasi 4 min illik bir kegmisa malikdir. Balda ¢ox
giiclii antibakterial xiisusiyyatlar var, dolay:s: ila, bal
yaralardak: infeksiyanin  tamizlanmasinda  va
yaralarin  infeksiyalardan  gorunmasinda  ¢OXx
tasirlidir”.

Balin Kimyavi tarkibi va miialicavi ahamiyyati

Bal toplandigi ¢i¢ok nektar miixtalifliyine gors 2
grupa boliniir.

1. Monoflorali bal, yoani vyalniz bir ¢igayin
nektarindan hasil edilmis bal,

2. Polifloral bal, yani bir nega ¢igokdan toplanmis
nektardan hasil edilmis bal.

Monoflorali ballardan an ¢ox yayilmislari coka,
xasa, akasiya, xardal, xosonbiil, sabalid, yonca,
agcagayin, morug, giinebaxan, tiitiin, pambiq vo s.
gostormok olar.

Poliflorali ballar yigilma monbalorino gors bag, ¢o-
mon, mesa, dag, sohra ballart miixtalifliklorina ayrilir.

Emal edilmasi tisullarina goro bal asagidaki kimi
gruplasdirilir:

- sanl1 bal (COTOBBIH, CEKCHOHHBIN);
- sentrafuga bali (ieHTpOOEKHBII);
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- preslonmis bal (mpeccoBaHHbBII);

- Ozbasina siizlilmiis bal (camoTeuHbIit);
- oridilmis bal (ToruteHsIi);

- parga bali (kyckoBoii).

Belo gruplasdirma bal toplandigdan sonra onun
miixtalif tisullarla emal edilmasindan asilidir.

Bal torkibco yiiksok gidaliliga malik olan msh-
suldur. Balin kimyavi torkibi ¢i¢ok nektarindan amalo
golir. Yigilma monboayindon, emalindan asili olaraq
kimyovi torkibi do dayisir. Bahin torkibinds asason
sokar, dekstrin, azotlu maddslor, tursular, minerall:
maddolor, fermentlor, vitaminlor, rongloyici vo atirli
maddolor vardir. Bunlardan slava balin torkibinds onun
mialicavi vo antibakterioloji xassalorini amala gatiran
miixtalif bioloji foal maddoalor do vardir.

Yetismis balin riitubsti 22%-don yuxari olmama-
lidir. ©gar riitubat cox olarsa, balin davamliligi asag:
diistir. Quru maddalarin migdar1 80-82%-5 gata bilir.

Balin torkibindo 0,14%, siro balinda iso 1,6%-0
gadar mineralli maddalor vardir. Bunlardan K, Na, Ca,
Mg, Fe, P, S, CI, J va s. gostermok olar. Balin
torkibindo hamginin  mikroelementlor do vardir.
Bunlardan Cu, Ni, Cr, Bi, Be, V, Ag, Co, Au, Sn, Al,
Pb va s. gostarmak olar.

Balin torkibinda quru maddays goro orta hesabla
75% monosokarlor — qliikoza va fruktoza vardir.
Bunlardan basga balda saxaroza, maltoza, melisitoza,
kamed va dekstrinlor vardir. Bal niimunalarinin todqiqi
gostormisdir ki, biitiin bal nimunalarinds glitkozanin
miqgdar1 fruktozadan azdir. Ona goéro do fruktozanin
glikozaya nisbati (F:Q) balin kristallasmasinda
miihiim rol oynayir. Bu nisbot no godor ¢ox olarsa,




balin kristallasmasi1 ehtimali bir o gador azdir. Balin
alinma moanbalarindan asili olaraq bu nisbat 1,07-don
(coka bali), 1,44-5 (qarabasaq bali) gadordir.

Balin torkibinds ziilali vo ziilalsiz azotlu maddalor
vardir. Onlar bala nektarla birlikdo vo arilarn
organizmindon diisiir. Zilali maddslorin migdar: gigok
balinda 0,29-0,04; siro balinda iso 0,17-0,08%-dir.
Ziilali maddoloarls garabasaq (0,3%-2 gadar) va siipiirge
kolu bal1 (1,86%) daha zangindir.

Zulallarin osas kiitlosini balin fermentlori toskil
edir.

Fermentlordon balda on ¢ox invertaza, diastaza,
katalaza, lipaza rast golir. Bunlardan basga amilaza,
oksidaza, peroksidaza vo proteoletik fermentlora do
rast golir. Qizdinldigda bahin fermentativ aktivliyi
azalir. Ona goro do balin keyfiyyati yoxlandiqda
diastaza rogomi (diastazanin foaalligr) toyin olunur.
Diastaza ¢ox da qiymatli ferment deyildir, ¢iinki insan
organizminds onun miqdart lazimi godordir. Buna
baxmayaraq diastaza rogomi hotta eksporta géndorilon
bal tiglin do keyfiyyat gostaricisi kimi tayin olunur.

Vitaminlordon balin torkibindo B;, B, Bsg
(pridoksin), pantoten tursusu, PP (nikotin tursusu) vo C
vitamini (askorbin tursusu) vardir. 100 gram balda 2,1-
9,1 mkq B, 35-145 mkq B,, 227-400 mkq Bg, 47-192
mkq Bz (pantoten tursusu), 0,04-0,94 mq PP, 0,52-6,5
mqg C vitamini vardir. Balin torkibinds vitaminlor
kifayot qodor yaxsi saxlanilir.

Balin torkibinds otirli maddalor vardir ki, bunlar
asason giillorin nektarindan kegir. Balin torkibinds gaz-
maye xromatoqgrafiyasinin komayi ilo 50-dan ¢ox atirli
maddalar askara ¢ixarilmisdir. Onlarin igarisinds sado




alfatik spirtlor, o ciimladon propanal, 3-metil-butanol,
2-metil-butanol vo basqalar1 vardir. Balin torkibindo
homginin metilasetat, metilbutirat, a-diketon, formal-
dehid, asetaldehid, izoyag aldehidi, diasetil vardir.

Bal yiiksok gidali mohsuldur. 100 gram bal 315-
335 kkal (vo ya 1321-1381 kCoul) enerji verir.

Ar bali xalqg tobabatinin mithim miialica vasitolo-
rindan biri olmusdur. Bal bir ¢ox xoastaliklorin mialico
vasitosi kimi halo ¢oxdan totbiq edilirdi. Bal xalq
torafindan isitmo, mods va bagirsaq yolunun, tonsffiis
organlarinin, iirok-gan-damar sisteminin, sinir sistemi-
nin vo dori Xostaliklorinin maalicasinds bu giin do
totbiq olunmagdadir. Hal-hazirda bali modo-bagirsaq
xastaliklarinda, tirok Xxastsliklorinds, sinir sisteminin
mialicasinds, agciyar xastaliklorinds, yaralarin miuali-
co edilmasinda, dari vo goz xastaliklorinds, yuxar: na-
fas yollarinin iltihabinda, garaciyar vo boyrok xastolik-
larinds tatbiq edirlor. Balin torkibinds organizmds asan
monimsanilon  gliikoza oldugu igiin iirok-damar
sisteminin yaxsi1 islomosina komok edir.

Balin digor sokarlorlo migayisads iistiinliiklori
asagidakilardur.

1. Bal hozm sisteminin selikli gisasin qiciglandir-
mir;

2. Insan organizminds asan vo tez manimsanilir;

3. Insanin sorf etdiyi enerjini tez bir zamanda
borpa edir;

4. ldmangilara vo fiziki amoklo masgul olanlara
sorf etdiklori enerjini va giicii tez barpa etmoys imkan
verir;

5. Digor sokarloro nishoton boyroklordon yaxsi




6. Modo-bagirsaqg  sistemina  tobii  vo  zoif
yumsaldici tasir gostarir;

7. Insan organizmina sakitlogdirici tasir gostorir;

8. Hor insan tiglin lazimli va ¢ox da baha olmayan
mohsuldur.

Tabii balin insan organizmi iigiin mualicavi va
profilaktiki shomiyyati boytikdiir. Siini baldan iss
asason gannadi momulati istehsalinda istifads olunur.

Tabii baldan somarali istifado olunmasi insan or-
ganizmi tg¢iin fizioloji cohatdon shomiyyatlidir. Baldan
gida maddosi kimi istifado etmok {igiin vahid resept
toyin etmok ¢otindir. Lakin bir seyi unutmag olmaz ki,
bali natural halda ona heg bir sey garisdirmadan yemak
yaramaz. Ciinki bu zaman o tezliklo hazm sistemino
daxil olur vo organizm onu tam manimsayas bilmir.

Balin organizmds yaxs1 manimsanilmasi tigiin onu
corakla, siy1gla, su ils, siidlo, gaymagla, yagla va s. ilo
yemok lazimdir. Burada mads yarasi olan Xastolor
mistosna edilirlor. Ciinki onlarin ¢ox miqdar (Sshor
200 gr, giinorta vo axsam isa hor dofads 150 qr) tomiz
halda (duruldulmadan) bal yemosi moslshat goriiliir.
Belo mialiconin  mogsadi balin tokco organizm
torofindon tam monimsoanilmosi deyil, habelo onun
modo-bagirsaq traktina yaxilib mads vo onikibarmag
bagirsagi mexaniki vo kimyovi tasirlordon qorumaqdir.

Basga xostaliklordo (organizmin zoif diigsmasi,
irok xostoliklori) bali ¢orakls, siyigla, yaxud spirtsiz
icki ilo yemok lazimdir.

Sarilig zaman: balli ¢ay, su va siidla gabul etmoak
cox faydalidir. Bu zaman o garaciyarin “yuyulmasina”
Vo odiin ayrilmasina yaxsi tosir gostorir. Saglam
adamlara yaxmac: ¢orok, koro yagi vo fstiindon bal
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yaxib yemok maslohotdir.

Yarasi olan xastalor istisna olmagla yasl: adamlarin
giinds 100-150 gramdan artiq bal yemasi faydasizdir.

Usaglar tigtin norma bir gadar az olmalidir. Siid-
omar usaga c¢ay gasiginin % hissasi gadardan baslayib
tadricon 1 cay gasigina gadar bali ¥ stokan siids garis-
dirib giinds 2-3 dofo vermok yaxsidir. Madasi pozul-
mus usaga yaxsi olar ki, balla bir az sirinlosdirilmis
cay icirdilsin.

Yash adamlarin yuxusuzlugu zamani yatmaga ya-
rim saat galmis 2-3 ¢ay gasigi bali yarim stokan isti
suya garisdirib igmasi moaslohatdir.

Siida, gohvaya va siyiga bal sokor kimi har kasin
0z zovqino uygun qarisdirihr. Bir cohoti do noazoro
almaq lazimdir ki, bal adi sokordon onun torkibindo
olan “canli tebiat” maddolori — fermentlor, vitaminlor
Vo s. olmast ilo forglonir. Hamiya moalumdur ki, yiiksok
temperaturda biitiin canlilar mahv olur. Buna gors do
bali gohvays va siids, siyiga bir gador soyudugdan
sonra gatmaq lazimdir.

Bozi adamlar bali duru, sorbat halinda yemayi xos-
layirlar. Buna goroa do ogor bal xarlayibsa (barkiyibso)
onu qizdirmagla durultmaq olar. Ancag bali aciq
alovda vo 60°C-don yuxar: qizdirmaq yaramaz. Ciinki
bu zaman balin otri ugur, sirniyyata cevrilir vo
miualicavi shamiyyatini itirir.

Saglam olmaq istoyirsinizsa bal yeyin vo
yuxaridaki maslohatlori nozars alin.

Asagidaki 1 sayli codvaldo 100 q balin gidalihq
baximdan asas torkib hissalori gostarilir.




Cadval 1. Bahn orta hesabla torkibi

Qida maddalari
(tarkib hissalari)

100 q baldaka
taxmini migdan

Su

17,14

Comi karbohidratlar

82,4 q

O ciimlodan:

Fruktoza

385q

Qliikoza

31,0 q

Maltoza

7,24

Saxaroza

159q

Kalorinin comi

304 kkal

Protein

0,7 mq

Vitaminlor:

B, (tiamin)

<0,01 mq

B, (riboflavin)

<0,3 mq

Nikotin tursusu

<0,3 mq

Pantoten tursusu

-0,25 mq

Bs (piridoksin)

<0,02 mq

B, (Foll tursusu)

<0,01 mq

C (askorbin tursusu)

<0,5mq

Minerallar:

Natrium

2,85 mq

Kalsium

4,8 mq

Domir

0,25 mq

Sink

0,15 mq

Kalium

50,0 mq

Fosfor

5,0 mq

Magnezium

2,0 mg

Selen

0,01 mq

Mis

0,05 mq

Xrom

0,02 mq

Mangan

0,15 mq

Mineral tozu (kiil)

0,2q
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Bal hagqinda hadislar

Peygombor (s.2.v.):

1. Bal dormandir.

2. Iki sofadan — bal vo Qurandan istifads edin.

3. Tozo dogan gadinlar iiglin tozo xurma, XaSto
ti¢iin isa bal kimi darman yoxdur.

4. Allah-Toala borokoti balda verib. Onda
xastaliklorin sofasi var vo yetmis peygombar onun
faydasinin davamiyyatli olmasini Allahdan istayib.

5. Bal sorbatindoan tistiin olan bir dorman yoxdur.

6. Bal no yaxs1 igacokdir: iirayi goruyur, sinonin
soyuglugunu aradan qgaldirir.

7. Bal sofadir. O, yeli va qizdirmani govur.

8. Ogor bir seyds sofa varsa, 0, ya gan alanin
tilgiiciinds, ya da bal yemokdadir.

9. Orab, gan alanin gan almasindan vo ya bal
yemokdon yaxsi bir seylo miialica olunmayib.

10. ©gar sizin dormanlarinizda xeyir varsa, bu ya
bal yemokds, ya gan alma alotinds, vo ya da odla
daglamaqdadir, amma mon daglamag: sevmirom.

11. Sofa ii¢ seydadir: bal yemokds, gan almagda
vo odla daglamagda. Amma mon iimmsatima ozlarini
daglamag: gadagan edirom.

Imam Oli (9):

1. Xosto bal godor yaxsi olan basga bir seylo
miualico olunmayib.

2. Bal biitiin xoastaliklorin dormanidir, 6ziinds iso
heg bir doard yoxdur. O, balgomi azaldir, galbi agir.

3. Bir gasig bal biitiin xastaliklorin dormanidir.
Allah-Toala buyurur: “..Onlarin (ar:larmn), garnnla-
rindan insanlar iigiin safa olan miixtalif rangli bal




%%MMMJ&%

aixar...”.(an-Nohl, 16/69) Bal yemok, Quran oxumaq
Va buxur geynomoak balgami kasir.

4. Balda sofa var.

Imam Kazim (9):

1. Hor kosin bel suyu (spermasi) doayisikliys
moruz galarsa, ona sagilmis siidlo bal faydalidir.

2. Bali sanisindan ayirsan da, o biitiin xastaliklorin
dormandur.

“Kafi” - Homzo ibn Toyyar Imam Kazimdan (o):
Insanlar gan almaqg vo bir miizo bal yemokdon daha
faydali olan bir metodla mialico olunmayiblar.

Mon sorusdum: - Sono foda olum, miizo bal no
olan seydir?

Dedi: - Bir gasiq bal.

“Imam Rzamin (s) fighi”: Imam Kazim (o)
buyurdu: “Balda biitiin xastaliklorin sofas: var. Hor kos
acgarina bir gasiq bal yeyarss, balgomi kasilor, sarilig
yatar, zordabin garsis1 alinar, zehni saflasar. Buxurla
yeyildikds hafizasi yaxsilasdirar”.

Imam Rza (9): Hor kos biitin qis1 zokemo
tutulmagq istomirss, hor giin ti¢ loxma bal sanisi yesin.

Imam Hadi (9):

1. Giinasirn bas veran qizdirma hagginda sorusul-
duqgda: Bal vo gara ¢orokotu gatigdirilib yeyilso, gizdir-
ma aradan galxar. Onlarin hor ikisi miibarok gidalardir.
Allah-Toala bal hagqinda belo buyurur: “Onlarin
(arzlarin), gannlarindan insanlar iiciin safa olan
miixtalif rangda bal ¢xar”. (an-Nohl, 16/69).

2. ki giindan-bir gizdirmas: galxan soxs iigiin on
faydali dorman hamin giin baldan hazirlanmis va
zoforam ¢ox vurulmus sorbst igmakdir vo hamin giin
basga heg no yemomokdir.




“Mocomiil-avsat” - Saib ibn Yaziddon: Allahin
Rasulu (s.a.v.) gan almagi amr etdi vo dedi: “Insanlar
tictin gan almaq vo bal yemokdon yaxsi xostoliklori
¢ixartma vasitasi yoxdur”.

“Domosqin tarixi” - Amir Ibn Malikdon:
Qizdirmali olduguma gora bir nafari Peygamborin
(s.2.v.) yanina gondordim, ondan dorman vo sofa
istadim. Hazrat do mana bir gab bal gondoardi.

“Domosqin tarixi” - Abdulla ibn Bureydadon:
Amir Ibn Tiifeyl Amirinin amisi mons dansdi ki, Amir
Ion Tiifeyl Allahin Rasuluna (s.o.v.) bir at hadiyys etdi
Vo Hozrato bir moktub yazdi: “Boadonimds boyiik bir
cap1g amala galib, mana bir dorman géndar”.

Peygombar (s.0.v.) onun atim gaytardi, ¢iinki o,
miisalman olmamisdi, amma ona bir gab bal gondordi
va dedi: “Bununla miialica olun!”.

Imam Bagqir (9): Orabin tibbi yeddi seydadir:
ganalma alstindos, imalods, hamamda, burunotunda
(buruna tokilon dormandir), qusmaqda vo bal
yemoakda. Axirinci dorman daglamaqdir.

BAL TOFSIRI

Belo ravayat edirlor ki, Hozrati Oli (o) ofondimiz
bir giin galibiyyatlo harbdon evino doniir. Hozroti Obu
Bokir (o), Hozrati Omor(s) vo Hazrati Osman (2) onun
evino golir: “Qoaloban miibarok olsun, ey Allahin
aslan1” deyarok tobrik edirlor.

Hozrati Oli () ofondimiz billur kimi parildayan,
isiqg kimi yanan hasiysli bir tabagda bal gotirib
miusafirlorino ikram edir. Hozroti ©bu Bokir ()
ofondimiz olini uzadib baldan yemok istodikdo balin
icinda bir uzun tik (gil) oldugunu gorir vo onu balin




icorisindon cixarmagq istoyir. Hozroti Omor () mane
olub deyir: “Ya ©Obu Bokir doymoa. Bizlor Allah
Rasulunun an yaxinlartyiq. Umulur ki, bizlori tocriibs-
don kegirmok iiciin bu qil buraya goyulmusdur. Bu-
nunla bagli galin hor birimiz bu bal hagqinda bir tofsir
soyloyak”.

Hozrati ©bu Bakir (a) ofondimiz 6z tofsirinds bels
soyloyir: “Namaz gilan méminlarin golbi bu tabagdan
nurludur. Diinya mosguliyyatlorini yada salmadan
namaz qilmaq bu baldan dadlidir. Maxlugatdan tam
uzaq olmaq sortilo Conabi Hagga yonalmoak bu qgildan
incadir”.

Hozroti Omor (9) ofondimiz 6z tofsirindo belo
soyladi: “Misafirlorini sevon ev sahibinin galbi bu ta-
baqgdan nurludur. Misafirlarlo somimi s6hbat etmok bu
baldan dadhdir. Misafirlorin golbi bu qildan da
incadir”.

Hozrati Osman (o) ofondimiz 6z tofsirinds belo
soyladi: “Alimlarin goalbi bu tabagdan nurludur.
Alimlarlo sohbat etmok bu baldan dadhdir. Qurani-
Karim-a mona vermak bu gildan incadir”.

Hozroti Oli (o) ofondimiz 6z tofsirinds  belo
soyladi: “Islam dini ugrunda doyiise gedan méminlarin
golbi bu tabagdan nurludur. Kafirlorlo vurusub galib
golmak bu baldan dadlidir. Qul kimi asir diismayib
evina gayitmag bu qildan incadir”.

Biitiin bu hikmatli tofsirlori dinloyan Hozroti Fat-
ma (A.o.r.) ¢ox duygulanmis va 6ziino goro asagidaki
tofsiri soylomisdir: “Qocasint mamnun edoan gadinin
golbi bu tabagdan nurludur. Qocasina ozab-aziyyot
vermadon gozal hoyat siirmok bu baldan dadhdir.
Qocasinin talobini yerina yetirmak vo onu mamnun




etmok bu qgildan incadir”.

Bu anda Rosulullah afondimiza xobar verildi. Bu
siradan Rosulullah “Dostlarim, bir tofsir do mon
deyim” buyurdu: “Ummatimin golbi nurludur bu
tabagdan. Kovsar sorabi dadhdir bu baldan. Saristimin
yolu incadir bu gildan”.

Bu osnada Conabi Haqq Cabrayili (2.) géndarmis-
di. Cobrayil da bir tofsir soylodi: “Qardasim Ya Mu-
hommad! Sanin peygombarliyin nurludur bu tabagdan.
Goalocok Qiyamat giintinds timmatino sofast etmon
dadlidir bu baldan. Sirat korpisii incadir bu gildan”.

Bu hikmatli tofsirlordon sonra ciimlosi ol galdirib
amin dedi. Rosulullah da belo dua buyurdu: “Ya
Rabbi! Bu bal tofsirini oxuyana, dinlayans iki yiiz
iyirmi dérd min peygombar savabi ver” buyurdu. Hami
birlikdo amin dedi.

Conabi Haqdan xitab goldi: “Ya Muhommod!
Qullarimdan hor kos bu bal tofsirini oxuyarsa, yaxud
oxudarsa va yaxud yazdirib yaninda dasiyarsa, yaxud
yazdirib immotimo hadiyys edorss, izzati colahm
haqgi t¢iin 0 qullara 224 min peygomboar savabi
verarom” buyurdu.

Indi bir kimsa bu bal tafsirini 6zii iiglin yazib vo ya
yazdinib har giin oxusa vo oxumaga davam etsos,
kesmokesli diinya darligi gormoz. Diinyada zarurato
diismoaz. Olorkon iman ilo 8lmok nosib olar. Hiisnii
xatimo ilo 6lmok iman salamatilo axiroto getmok
demakdir. Bu sobabdon uca Conabi Haqq onu golocok
bala va gozalardan miihafizs edor.

Agiglama: Ey Connot Yolgusu Qardas! Bu bal
tofsirindoki hikmat vo incalik, dérd boyiik xalifalori-
mizin hikmatli izah vo tofsirlori, Hozroti Fatimo




Valideynimizin ibrot dolu tofsirlori, Rasulullahin
(s.a.v.) mibarak tofsirlori vo Cobrayilin (a.) tofsir va
izahlarinin goézalliyidir. Bunun osasi olarag Islam bir
biitiin olaraq yasamaqdadir.

Namaz ibadoti bir moémin {g¢iin osasdir. Insan
ibadat {iglin yaradilmigdir. Hozrati ©bu Bokir (o)
ofandimiz bu incaliyi dilo gatirmokdadir.

Islamda misafirlik ¢ox onamli bir amildir. Bu
incaliyi Hozroti Omar (o) ofondimiz dilo gatirmokdadir.

Alim va elm ohlini digarlorindon foarglondirmok
Islamda ¢ox miithiimdiir. Hozroti Osman () ofondimiz
bu 6nomo isaro etmokdadir.

Islamda Cihadin  6nomini  bilmoyan yoxdur.
Hozrati Oli (o) ofondimiz ¢ox énamli olan bu asasi dilo
gatirmokdadir.

Hozrot Fatimo valideynimizin isarat buyurdugu
incalik Islam ailasinin tomalidir. Bir xanimin gocasina
olan boytik sayqisi va qocaya olan hagqini yerino yetir-
mok tofsiri, dogrusu cildlor dolusu izah va agiglamalar:
ozlindo oks etdiran vacib vo lazimli bir tofsirdir.

Roasulullahin (s.a.v.) miibarak izahlar1 isa, mémin-
lorin koniillorina sonsuz foroh boxs etmokdadir. “Sirat
gildan inco, qilincdan koskindir” demisdir. “Dinimiz
gildan inca, qilincdan kaskindir’ deyimlori holo do
incaliklo dayanmaqgdadir.

Holo Cobrayihin tofsirindoki  “Qiyamat giinii
Rasulullahin (s.a.v.) immatins sofast etmosinin dadi vo
zovq, albatts ki, diinya balinda ola bilmaz”.

Dini islordo savab vo fozilot oldo edtmok tigiin
niyyatlorin diizgiin vo Allah tigiin olmasi gorokdir. Bir
is Allah {igtin edilorss, Allah qullarinin gelbindoki niy-
yatlori ¢ox yaxsi bildiyindon, o qulunun niyyatlaring




goro miamilo yapacaqdir. Allah esqgino is tutanlar,
Allahdan sonsuz miikafat alacaglar. Biz miisalmanlar
buna inanirg.

Sokar haqqginda

Sokar gamist vo sokar istehsalinin vatoni Conub-
Sorgi  Asiya sayilir. Sokor gamisi Hindistanda
eramizdan 3000 il avval, Yaxin Sarqdo, Araliq donizi
Olkalarinda va Cinds V1 asrdan becarilir.

Makedoniyal1 Iskandarin ordusu Hindistan torpa-
gina godom basdigda gordiiklori goxlu mociizalor ice-
risinds bir sey onlarin diggotini calb etmisdi. Hindlilor
xos sirin dada malik olan ag rongli bark moahsul
yeyirdilor. Makedoniyal1 Iskandorin silahdaslarindan
biri o vaxt yazmisdi ki, Hindistanda yetison gamis
arisiz bal verir. Sonralar Cina gotirilon hamin mohsul
Das bal, Misirdo iso Hind duzu adlanirdi. Beloaliklo
sokor istehsali Hindistanda baslamis, sonralar Irana
kecmis vo VII osrdo orablor onu Avropaya aparmislar.
Rus dilindo “Caxap”, indusca “Sarkara” vo ya
“Sakkara” soziindan yaranmisdir.

Sokar gamisinin torkibindo 20%-dok sokor (saxa-
roza) olur. Sokor gamisindan sokar alinmasi gadimdan
molumdur. Sonaye tsulu ilo sokor gamisindan sokor
istehsalina Hindistanda XVI osrdo baslanmigdir.
Hazirda Diinyanin 100-don ¢ox o&lkasinds istehsal
olunan sokorin toxminan 55%-i subtropik va tropik
igqlim soraitinds yetison sokor gamisindan, 45%-i iso
sokar gugundurundan alinir.

1746-c1 ildo Alman alimi Andrey Markgraf ilk
dofs gugundurda saxaroza oldugunu kasf edir vo bu
barodo Berlin Elmlor Akademiyasina molumat verir.




XVII osrin axirlarinda bu bitkiya maraq artir vo
demok olar ki, Avropanin bir ¢ox &lkslorinds onun
becarilmasina baslanir. Sokar gugundurundan ilk dofo
zavod soraitinda sokari almanh F.K.Asar almigdir.

Toqdira layiq haldir ki, artiqg “Azersun Holding”
sirkatlor grupunun torkibindas foaliyyat gostoron “Azar-
baycan Sokar Istehsalat Birliyi” (ASIB), basga sozlo
Imisli Sokor Zavodu nainki respublikanin sokara olan
tolobatini 6dayir, hatta xarici 6lkslora do sokor ixrac
edir.

Sokar osas gida maddalarindan biridir. Sokardon
kulinariyada, gonnadi sonayesindo, spirtsiz ickilor, mii-
robbos, cem voa digar konservlosdirilmis meyva-gils-
meyvo mohsullar: istehsalinda istifads edilir.

Insanlarin gidalanmasinda sokarin boyiik oshomiy-
yati vardir. Sokar organizmda yaxs1 monimsanilir (95%
Vo ¢0Xx) Vo yiiksok gidalilig doyarino malikdir. 100
gram sokor 374 kkal vo ya 1565 kCoul enerji verir.
Sokarin qgidaliliq doayarinin yiiksok olmasi ondan irali
golir ki, 0 suda yaxs1 hall olur va tezliklo gana sorulur.

Sokor giindolik qgida rasionuna daxildir. Qeyd
etmok lazimdir ki, 1-11 yash usaglar giindo 50-60
gram, 11-14 yasli yeniyetmolor 60-70 gram, yaslilar iso
70-90 gram sokor yemoalidirlor. Digar mohsullarla
gobul olunan saxaroza da nozoro alinmagla saglam
insan giinda 100-125 gram sokar gobul eds bilar. Lakin
artig miqdarda sokar gobul edildikds gan gliikkoza ils
doyur, maddolor mibadilosi vo eloco do sokar
miibadilasi pozulur, madaalti vazinin isi ¢atinlagir. Yu-
xunun pozulmasi, iltihab proseslorinin inkisafi da
coxlu sokar gobul edilmoasi ilo olagadardir. Lakin
sokorin insan organizmi Tgiin fizioloji shomiyyati




boyiikdiir.

Sokor hagginda “Qurani-Karim”-do  heg bir
buyurug yoxdur. Lakin imamlarin hadislorinds sokor
cugunduru va sokar hagqginda bir neg¢a kolamlara rast
goalmak olur.

Sokar haqqinda hadislar

Imam Cofor Sadig (o) buyurub: “Manim sokardon
artig sevdiyim bir sey yoxdur”.

Imam Rza (s) buyurub:

1. “Hor kos yatanda iki tiko sokar yess, 6liimdon
geyri biitiin xastoliklordon sofa tapar”.

2. “Ogor bir kiginin min dirham pulu olsa vs o,
pulun hamisint  verib sokor alsa, 0 soxs israf
etmayibdir”.

3. Qizdirma xastaliyino géra on dirham agirliginda
sokor gotiiriib ac garina su ils i¢ginan”.

4. “Ug sey var ki, adamlarin goxuna zaror vermaz:
raziqi tizimii, gond gamis, bir do alma”.

5. “Qond gamis1 gobzliyi agar, onda heg bir dord
Vo ya tohliika yoxdur”,

Sakar cugunduru. Imam Rza (9) buyurub:

1. “Sizo sokor cugundurunu tovsiys edirom. O
Firdovs Behistinda bir ¢ayin konarinda bitir. Onda hor
dordin dormani var. ©sobi borkidir, ganin horaratini
sondiiriir vo simiiklori galinlagdirir”.

2. “Xastalariniza gugundur yedirdin ki, onda sofa
var, amma heg bir dord yoxdur. O xastays yuxu boxs
edir”.

Imam Cafar Sadiq (a) buyurub: “Sakar ¢ugunduru
yeyan soXs ciizamdan arxayin olar”.




Xorak duzu haggqinda

Xorak duzu yeyinti mohsulu Kimi ham soxsi isteh-
lak tigin vo hom do sonaye mogsadlori tiglin genis
miqyasda istifads olunur. Xo6rok duzu miixtalif yeyinti
mohsullarinin  konservloasdirilmasindo bir konservant
kimi totbiq olunur.

Diinyada duz ehtiyati ¢oxdur. Okean sularinda 38
trilyon ton natrium-xlor ehtiyat: vardir. Yer altindaki
das duz ehtiyati iso 34 trilyon tona godordir. Belsliklo,
insanlar milyon illor bundan sonra da duzla tomin
olunacaglar.

Insan badoninin toxminan 0,5 kg-1 natrium-xlorid
duzu toskil edir. Bu duzun organizmds ¢atismamazligi
naticasinds hayati shomiyyati olan bir sira fizioloji
proseslor pozula bilor. X6rok duzu gana daxil olmagla
borabar organizmds olan hiiceyra protoplazmalarinda,
ganda, limfalarda osmotik tozyigin yaranmasini tomin
edir. Bunun sayssinds ganin istiraki ilo mixtolif
toxumalardan maddslor miibadilosi normal surotdo bas
verorok, hiiceyro vo toxumalarin hoyat foaliyyatini
mihafizo edir.

Insanin moadosinin selikli gisa vozilori x6rok duzun-
dan modo siresino lazim olan duz tursusunu hazirlayir
ki, bu hozm proseslori tigiin ¢cox shomiyyatli sayilr.

Insan organizmi hor giin miiayyan miqdarda
natrium-xlorid duzu gobul etmoalidir, ¢tinki organizm-
don miintozom olaraqg natrium-xlorid xaric olunur.

Beloliklo, biitiin fizioloji funksiyanin normalligin
tomin etmok {i¢iin insan hor giin biitin yemoaklarla
birlikdo 10-15 g xorok duzu gobul etmolidir. Lakin
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miuasir tobabst giindo 7-8 gramdan ¢ox duz gsbul
etmoyi maslohat gormiir. Xisusen yashlar vo gan-
damar xastaliklarindan aziyyat ¢okanlor duz istehlakini
azaltmahdirlar.

Xorak duzu tobistds 2 tipds olur:

1. Madan duzu — bark kristalli mineraldan ibarat
olub, yer altinda boyiik yataq soklinds olur. Bu nov du-
za mineralogiyada qgalit ad1 verilir. Yeyinti sanayesinda
Vo ticaratds belo duza Das duz deyilir.

2. Sora — yalmz suda hoall olmus halda gollards,
donizda, hovzolordo olur. Bunun alinma isullar
miixtalifdir.

Duz yataglarinin xarakterindan va duzun alinmasi
texnologiyasindan asili olarag xoérok duzu asagidaki
novlors ayrilir:

1. Das duz. Bu duzu yeralt1 duz yataglarindan iri
parca halinda ¢ixarib duz doyirmanlarinda xirdalayir-
lar. Nax¢ivan MR-da das duz yataglar: vardr.

2. Cokdirilmis duz vo ya hovze duzu. Bu duzu
siini surotdo diizolmis hovzalords, doniz suyunu
buxarlandirib ¢okdirmakls olds edirlor.

3. Soran duzu va ya gol duzu. Bu duzu duzlu gol-
larin dibindan ¢ixarirlar. Abseronda soran duz yutag-
lar1 vardir. Masazir golii an boyiik soran duz manbo-
yidir.

4. Buxarlandirilmis duz. Bu duzu yer altindan ¢i-
xarilmis duzlu suyun buxarlandirilmas: naticasindo
alds edirloar.

5. Yodlasdirilmis duz. Bu duzu adi x6rak duzuna
kalium-yodat duzu gatmagla hazirlayirlar.

Azersun Holding” sirkatlor grupunun tarkibinds
foaliyyat gostoron “Azarbaycan Duz Istehsalat




Birliyi” QSC miiasir avadanliglarin komayi ilo diinya
standartlarina cavab veran texnologiyan: totbig etmoklo
yiiksok keyfiyyatli duz istehsalini tagkil etmisdir.

Masazir goliindoki soran duzunun analizlori
gostarmisdir ki, bu duz torkibina géra MDB-nin digar
bolgalarindoki soran duzlardan ¢ox az farglanir.

Zavodda miuxtolif cesiddo Xxorok vo siifro duzu
istehsal olunur.

Duz hagqinda “Qurani-Korim”-do  he¢  bir
buyurug yoxdur. Lakin Peygombarimizin (s.2.v.) vo
imamlarin  hadislorinde  duz vo duzun istifadasi
haqginda bir ne¢a kalamlara rast galmok olur.

Xorak duzu haqqinda hadislar

Rasuli-Okrom (s.a.v.) Oliya (a) etdiyi vasiyyatlo-
rinds buyurur:

1. “Ya Oli, duz ilo yemoys basla, duz ils do qurtar.
Duzda yeddi xastaliys sofa var: dalilik, ciizam, alaliq,
bogaz agrsi, dis agrisi, garin agrisi”.

2. “Kim yemokdan gabaq vo yemakdon sonra duz
yeso, Allah-Toala ondan ii¢ yiiz otuz noév balam
uzaglasdirar. Belo ki, onlarin an yiingiilii cizam olar”.

Imam Coafor Sadiq (o) buyurub: “Har kas teamin
avvalinci loxmasina duz sopso, tiziindo olan gillor
gedar”.

Imam Rza (o) 6z sahabalarindan sorusdu ki, hansi
“corok gatig1” yaxsidir? Onlarin bazisi dedi: - ot, bazisi
dedi: - zeytun yagi. Sonra o Conab (a) buyurdu: “Yox,
0 duzdur. Bir dofo biz gozmoys ¢ixmisdig, qulam
yaddan ¢ixarib duz gotiirmomisdi. Toam yeyands heg
bir sey duzu avoz etmodi”.




Sirka haqqinda

Yeyinti tursularina sirks, limon, siid, alma va digar
tursular aiddir.

Limon tursusu - limon va yabani nar sirasindan,
eloco do tonboki yarpaglarindan, sokor mohlulunu
xisusi gobaloklorlo (Asperiglies niger) gicqirtmagla
alinir. Parakonds satis tigiin limon tursusu 10-20 gr
kiitlodo karton qutucuglarda vo sellofan paketlorda
gablasdirilir. Yeyinti sonayesinda, spirtsiz igkilarin,
sirniyyat momulatinin, kompotlarin istehsalinda vo
kulinariyada istifads olunur.

Sirka tursusu — asetat tursusunun (CH3;COOH)
zoiflogdirilmis 3-10%-li mohlulundan ibaratdir. Sirka
tursusunu goadimdan torkibinds sokor olan meyvs vo
gilomeyva siralorinin sirko tursusuna qicqirdilmas:
(Mycaderma aceti bakteriyalarmin istiraki ilo bioloji
iisulla) yolu ils alds ediblor. Lakin miiasir dovrds sirka
digor dsullarla da (Agacin quru distillasi va sintetik
isulla asetilendon) alinir. Yeyinti magsadlori tigiin
asason bioloji tisulla alinmis sirkadan istifads edilir.

Hazirlandigi xammaldan asili olaraq sirke miixtalif
adlarda — tizim sirkasi, alma sirkasi, tut sirkasi, bal
sirkasi va s. adlarda satisa buraxilir. Sirkani parakondo
satis tigtin 0,1; 0,25 vo 0,5 litr tutumlu siiso butulkalara,
istehsalata gondarmok tigiin 15; 25 vo 60 litr tutumlu
balonlara doldururlar.

Agacin quru destillasindon sirka covharini 70-
80%-li olmagla 40; 60 vo 100 ml tutumlu siisalords
satiga verirlor. Sirkoni quru vo sorin yerds saxlamaq
lazimdir.




“Qurani —Karim”-da buyurulur:

“Siz xurma agaclarmin meyvasindan va iiziim-
lardan sorab (yaxud sirka) va gozal ruzi (kismis, mo-
viic, bahmaz, quru xurma Vva S.) diizaldirsiniz. Siib-
hasiz ki, bunda da agilla diisiinanlar ii¢iin bir ibrat
vardir.” (an — Nahl, 16/67).

Gorlindiiyti kimi bu ayads meyvalordon alinan
gidali mohsullarla yanasi, sirkadon da s6hbat gedir.

Sirka haqqinda hadislar

Rasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub:

1. “Hor kos sirko yess, onun basi istiinds bir
molok durar vo 0, yeyib qurtarana godor onun {igiin
istigfar edor”.

2. “No yaxs1 ¢orok gatigidir sirka? Sirko olan ev
kasib deyil”.

3. “No yaxs1 ¢orok gatigidir sirka! Ey Allahim,
sirkoni bizo miubarok elo. O mondon gabagki
peygombarlarin do ¢orak gatigi olub”.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Siza tovsiys
edirom sirkani. O sizin daxilinizds olan biitiin canlilar:
(qurdlarr) gotlo yetirar”.




YEMOK Vo

Molumdur ki, insanin hayati va sahhati bilavasite
onun tomiz vo pak olmas: ilo slagadardir. Tosadiifi
deyil ki, butin soriot kitablar: toharat bahsi ilo baslanir.
Rosuli-Okrom  (s.a.v.) buyurub: “Din 6zii pakhqg
tizarinds qurulub”.

Ciinki o pak bir manbadan, ilahi bir cesmadan 6z
baslangicini gétiiriib. O ¢esma miinozzah va pakizadir.
Peygombar (s.a.v.) buyurub: “Allah-toala 6zii pakdir,
pak olmagi da xoslayir”. Odur ki, insanin badani va oli
no godar tamiz vo pak olsa da, yemokdon gabaq sllori
yumaq lazimdir, bunun boyiik foziloti vardir. Rasuli-
Okram (s.a.v.) buyurub ki, har kas xeyir vo barokatini
artirmagq istoyirsa, yemokdon gabaq ollarini yusun.

Rosuli-Okrom (s.2.v.) buyurub: “Yemokdan gabaq
dostomaz almaq foqirliyi aparar, yemokdon sonra
dostomaz almag gom-qiisseni aparar va gozo Sihhot
verar”.

Imam Cafor Sadiq (o) buyurub: “Hoar kas toamdan
gabag allorini yuyub dasmal ila silmasas, alinda riitubat
galdigi miidddatds 0 toamin barakati getmaz”.

Boyiik din rohbarlorimizdon bizo yetison bu
xabarlora miivafiq olarag, bizim yerlords gabagk: dovr-
lorda hor maclisdo “al suyu” verilordi. Bundan otrii
xisusi yarasigi olan badii z6vqls biiriincdan gayrilmis
“aftafa-loyan” olardi, siifronin avvalinds vo axirinda
maclisi idaro edon “xolifa” homin “aftafa-loyon” ilo
maclis shlinin gabagina galib, onlarin slina su tokardi,
sonra golu iisto gozdirdiyi dosmali onlara toqdim
edordi. Bu “alyuma” morasimi maclisa xiisusi bir




rovnaq Vverordi. Toossif ki, bu gozol adst sonralar
aramizdan gotirildi. Mdaasir cavanlar indi o “aftafa-
layan”-i balka muzeylards gors bilarlor.

Bizim keg¢mis zamandaki maclislarin gaydas: bela
idi. Hor maclisdo yemokdan gabaq ollor yuyulub pak
Va tamiz olurdu; ona gors do as vo plov kimi xoraklori
gasigla yox, al ilo yeyardilor. Bu adot Peygombarimiz
(s.2.v.) conablarindan biza gealon miras idi. O Canab
(s.a.v.) buyurub ki, yemokdan sonra barmaglarinizi
yalayin, ondan sonra yuyun va ya dosmalla silin.

Rasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub:

1. “Mon tovazokar bandayam, qullar ils birlikds yer-
do oturub toam yeyirom, barmaglarimi da yalayiram”.

2. “Maclisin avvalinds gorok monzil sahibi svvalca
alini yusun, maclisin axirinda iss manzil sahibi alini an
axirda yusun. Ciinki o, ev sahibidir, oli batig halda mac-
lisin axirina gadar durub gozloys bilar, amma gonaglar
ali batig halda intizarda qoymagq adobsizlik olar”.

Ravayat edirlar ki, 0 Conab (s.0.v.) siifranin axirin-
da olini yuyub, iiziine vo basina g¢okordi, sonra dos-
malla qurulayardi vo bu duanm oxuyardi: “Sllahum-
mocalni mimmaoan la yarhaqii viicuhithum gatoriin vo la
zillo”. Yoni: “Ay Allahim, mani o kaslor ciimlosindan
gorar ver Ki, onlarin iiziina simiclik va zillot galmaz”.

3. “Hor kos 6z evindo xeyir-barokati artirmaq
istayirss, toam baslayan vaxtda vo team qurtarandan
sonra olini yusun. Hor kos buna riayat etso, homiso
firavan yasayar va badaninds heg bir naxoslug olmaz”.

4. “Yemokdon sonra slinizi yuyub, onda galan
ritubatlo gozlorinizo mosh edin ki, géz agrisindan
omanda olasiniz”.

Hozrati Olidan (o) rovayat olunur ki, buyurdu:




1. “Toam yemoays baslayanda Allah-Toalaya zikr
elo ki, o team Allahin nematlarindon biridir. Ondan
otri stikr etmok lazimdir”.

2. “Toam yeyondo qullar kimi yerds oturub vye,
ayaglarint  bir-birinin dstiine asirma vo dizi isto
oturma. O ciir oturmagdan Allahin xosu galmir vo
adam t¢iin giinahdir”.

Imam Coafor Sadiq () buyurub ki, siifro {isto olan
miiddoti uzadin, ¢iinki 0 middst sizin omriiniizdon
hesab olunmayir.

Imam Hasan (o) buyurub ki, siifrays aid on iki xis-
Iat var. Hor miisslmana vacibdir ki, onlar: bilsin. On-
larin dordii vacib, dordii miistahab, dordii ise adobdir.

Vacib olan seylor bunlardir: 1) morifat, yani Allah:
oz sifotlorilo tanimag; 2) riza, yani Allahdan galon hor
bir seyi raziligla gobul etmok; 3) tosmiys, Yyani
“Bismillahir-rohmanir-rohim” demok; 4) siikr etmok.

Miistohob olan seylor bunlardir: 1) yemokdon ga-
bag sli yumaq, boynunda canabat qgiislii olan adama bu
is daha tokidlo lazimdir; 2) yemok zamani bodonin
agirhgin sol torofs salmaq; 3) teami ti¢ barmagla go-
tiriib yemok; 4) yeyib qurtarandan sonra barmaglar
yalamag.

Odobo aid olan seylor isa bunlardir: 1) toamin sona
torof gevrilmis yerindon yeyason; 2) loxmalart Kigik-
Kicik edoson; 3) toami yaxsi-yaxsi ¢eynayoSon; 4)
siifrads oturan adamlarin {iziino az baxasan.

omir Ibni Qeys nogl edir ki, Madinads Imam
Muhammod Bagir (2) manzilins varid oldum. Gordiim
ki, o Conabin gabaginda siifro var, toam tonaviil edir.
Sorusdum ki, bu siifronin hoddi (hagqgi) nodir? O
Conab (o) buyurdu: “Siifroni salanda “Bismillah” de,




qurtaranda “©lhomdiilillah” de, yeyoands iss toamin
kanarlarindan gotiriib ye. Bunlar siifronin haddidir”.

Imam Cofor Sadig () sol al ilo yemayi va igmayi
mokruh hesab edordi.

Roasuli-Okrom (s.a.v.) Hazrati Oli (s) conablarina
buyurur: “Ya Oli, yemays duz ils basla, qurtaranda da
duz ilo qurtar. Ciinki duzda yetmis dordin sofas: var.
Onlardan bazisi bu xastaliklordir: dalilik, ctizam,
alaliq, bogaz agrisi, dis agrisi, garin agrisi”.

“Tibbiil-simmsa” kitabinda Imam Cafar Sadiqdon
(9) nagl edilir ki, 0 Canab () buyurub: “Imkan olan
halda yol geds-geds yemo”.

Ravayat edirlor ki, 0 Conabi soykanmis halda toam
yeyoan gormayiblor. O Conab (o) 6zii do buyurub Ki,
Rasuli-Okrom (s.a.v.) conablari vofat giintino godor
s6ykanmis halda heg bir sey yemozdi.

Hoazrati Oli (a) buyurub:

1. “Siifrodon gayidan biitiin seylor, onunla sofa
tapmagq istayan kaslor ti¢iin sofadir”.

2. “Toama tifiirmok, onun borakatini aparar”.

Bu tifiirmak ya team soyutmaq {igiin, ya da basga
mogsad tigiin ola bilor. Hor mogsadlo olsa da, bu is
moaslohot deyil.

Bir dofo Rosuli-Okram (s.a.v.) hiizuruna ¢ox isti,
gaynar toam gotirdilor. O Hozrot (S.0.v.) buyurdu:
“Qoyun galsin, soyusun, barokot soyuqdadir, isti sey
barakatsiz olar”.

omiril-moéminin Oli () buyurub:

1. “Hor kos 6z kasasini yalasa, moloklor ona
solovat gondoarar vo onun ruzisinin bol olmasi tigiin dua
edorlor, onun tigiin olave sovablar yazilar”.

2. “Hor kos tomiz vo pakizo toam yeso, toami




yaxsi-yaxsi ¢eynasa, meyli vo istahas: olan halda teami
tork etso vo madasini bosaltmaqg lazim olan vaxtda ona
mane olmasa, o6lim Xxastaliyi galmayinca heg¢ vaxt
Xastalonmaz”.

Imam Cofor Sadiq () zemano imami olmagla
borabar, ham do biitiin diinya elmlarina vaqif bir alim
Vo bir hazig tabib idi. O Conab (s) buyurub:

1. “Yash goca gorok garni toam ilo dolu olarsa
yatmasin. Bu, onun yuxusu ig¢iin yaxsidir, hom do
agzinin qoxusunu yaxsilasdirir”.

2. “Ogor sizi toama doavat ediblorss, mabads 6z
oglunuzu da aparasimiz. ©ger belo etsoniz, haram
yemis olarsiniz vo 6ziiniizo giinah gazanarsimz”.

3. “Tox garina yemok, alaliq Xostaliyino sabsb
olar”.

4. “Cox yemok mokruhdur”.

5. “Hor koas dovat olunmadan bir toam yeso, els bil
ki, bir parga od yeyib”.

Imam Rza (o) buyurub: “Yemokdon sonra arxasi
tisto uzanib, sag ayagi sol ayagin iistiino qoy”.

Fozl Ibni Yusif adh bir soxs nogl edir ki, bir giin
evin xadimi xabar verdi ki, gapida bir nofor durub,
soninlo gorismak istayir. Adi Musa Ibni Cofordir.
Dedim, ey gulam, agar 0 manim nazorimda olan saxs
olsa, soni azad edorom. Oziim gqapiya getdim.
Hogigaton. Onun Imam Musa Kazim (s) oldugunu
gordiim. Dedim, ey monim agam, buyur. Sonra ona
evin yuxart basinda yer gostordim. O Conab ()
buyurdu: - Ey Fazl, evin yuxar: basinda oturmaga ev
sahibi daha ¢ox layigdir. Lakin Boni Hasim noslindoan
orada bir kas olarsa, evin yuxari basi ona moxsusdur.
Sonra orz eladim ki, sano qurban olum, bizim {igiin




adlandirirlar, lakin mon onda bir karahat gérmiirom.

Sonra amr etdim, gulam ol yumaq fgiin test
goatirdi. O Conab (o) testo yaxinlasib buyurdu: - Homd
olsun o Allaha ki, har sey ti¢iin hadd qoyub. Dedim: -
Sana fada olum, bunun haddi nadir? Buyurdu: - Bunun
hoddi odur ki, avvalca ev sahibi baslayib alini yusun
ki, qonaglarda farah va xoshalliq yaransin.

Sonra 0 Conab (a) “Bismillah™ deyib slini yudu.
Testi galdiranda “©lhamdiilillan” deyib siifroys goldi.
Dedim: - Sano qurban olum, bu siifronin hoddi nodir?
Buyurdu: - Bunun haddi odur ki, baslayanda “Bismil-
lah”, qurtaranda “©lhomdiilillah” deyasan.

Siifradon sonra gulam dis qurdalamaq tglin ¢op
gotirdi. Sorusdum: - Moanim agam, bas bunun haddi
nadir? Buyurdu: - Bunun haddi odur ki, ¢éptin ucunu
sindirasan ki, disin otini yaralayib ganatmasin.

Sonra gulam bir gabda sarbat gotirdi. Sorusdum ki,
bunun haddi nadir? Buyurdu: - Bunun hoddi odur ki,
gabin qulpu olan yerdan va ya gabda siniq yer varsa, o
yerdon igmayasan. Ciinki o yer seytanlarin yigilib otu-
ran yeridir. Bir haddi do odur ki, baslayanda “Bismil-
lah”, qurtaranda “©lhamdiilillah” deyason. Sonra o
Conab (o) buyurdu: - Ey Fazl, siifronin axirinda siifro
ohli allarini yuyandan sonra ev sahibi an axirda 6z alini
yumahdir. Siifranin odob gaydas belodir.

Roasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub:

1. “Bazarda yemok alcagliqdir”.

Bir nofor o Hozrotdon (s.a.v.) sorusdu: - Ya
Rasulallah (s.a.v.), biz bazarda yeyirik, amma doyunca
yoX, buna neco baxirsiz? O Hozrat (s.0.v.) buyurdu:




“Gortniir Ki, siz toami bir dofods yox, mixtolif
vaxtlarda hissa-hissa yeyirsiniz. Onlart bir yera yigib,
Allahin adin1 zikr edarak yeyin ki, barakatli olsun”.

2. “Siifrads oturan soxs garok teami 6z gabagindan
gotiiriib yeyin. Maclisds siifra shlina imumi gabda
toam qoyularsa, basgalarinin gabagindan bir sey
gotiiriib yemasin. Homginin, goyulmus teamin ortasin-
dan gotiirmasin. Ogar soxs yeyib doysa, yena da alini
siifrodon ¢okmoasin ki, halo doymamis siifro yoldaslar:
xacalot gokmasinlor, yeyib doysunlar. Belo hallarda
soXs garok 6ziinti masgul edib, siifrodan gokilmasin®.

Sohabalardan biri naqgl edir Ki, bir dofo yemokdan
sonra Peygambor (s.2.5) conablar: hiizurunda gayirdim.
O Conab (s.2.v.) buyurdu:

3. “Goyirmayini dayandir, adamlarin ¢oxu
diinyada tox olur, Qiyamat giiniinds isa acliglari uzun
miiddat ¢okir”.

4. “Hikmat nuru — achqgda, Allahdan uzaq olmag —
toxlugda, Allaha yaxin olmag- miskinlari sevmoakda va
onlara yaxin olmaqdadir”.

5. “Cox yeyib-igmoklo galblarinizi 6ldiirmayin,
ciinki golblor do nobatat kimidir, ¢ox su ig¢dikdo
olirlar”.

6. “Cox yemoayin ki, marifat nuru sizin galbinizdo
sonmasin. Hor koas toami yiingiil etmok (aritmok) tigiin
namaz qilib yatsa, Connatin hurilori onun yaninda
yatar”.

Rosuli-Okrom (s.a.v.) conablarindan xabor aldilar
ki, hansi kaslordon Cshonnamo gedon ¢ox olar?
Buyurdu: “I¢i bos olan iki sey: garin, bir do gadin
tonasil tizvii”.

Basqa tobirlo desok bels olar: “Qarinqulular, bir do




cinsi alags harislori”.

Rosuli-okrom (s.a.v.) buyurub: “Har kos halal
yesa, onun basi tista bir malok durar vs yeyib qurtarana
godar onun igilin istigfar edor. Amma bandsnin
moadasinds haram sey olsa, o loxma onun madasinda
oldugu miiddatdo asimanin vo yerin moloklori ona
lonat edarlor. Allah-toala ona nazar salmaz. ©gar banda
haram bir loxma yeyibss, tovba etmomis olsa,
Cohannomo layiq olar”.

Imam Cafor Sadiq (a) buyurub:

1. “Qiz1l vo gimis gabdan su igmok vo team
yemok olmaz”.

2. “Gumisdon hazirlanmis vo ya tiziino gimiis
¢okilmis gabdan su igmok mokruhdur. Hatta, agar bu
ciir gabdan geyri bir gab olmasa, su igonds agzinizi
giumiis ¢cokilmoamis yers goyun”.

Imam Cafor Sadigdan (o) sorusdular Ki, su icanda
birnafass igmak olarmi1? Buyurdu:

3. “gox siddatli horaratiniz olsa, birnafass igo
bilorsiniz. Lakin tignafosa igmok, birnafaso i¢mokdan
ofzoldir”. Sonra o Conab (o) olavs etdi:

4. “Oziiniizii dovays oxsatmayin”. Dava birnafasa
doyana qoador su igir, ham do suyu boyiik ciiralorlo
gobul edir va zarba ilo onun moadasina tokiiliir. Bu ciir
su igmok insan tigtin zararlidir.

Rasuli-Okrom (s.0.v.) suyu tignafasa igordi. Hor
nafasin avvalinds “Bismillah”, axirinda “©lhomdiilil-
lah” buyurardi. O Canab (s.2.v.) ayaq iisto su igmakdan
nohy edib. Yemok barosindo sorusanda, o Conab
(s.a.v.) buyurdu ki, ayaq iisto yemok, ayaq {iisto su
igmakdon do pisdir.

Imam Cofor Sadigdon (a) suyun dadini sorusdular.




O Conab (a) buyurdu: “Suyun dadi, hayatin dad: Ki
dir”.

Rosuli-Okrom (s.a.v.) buyurub ki, hacan sizin su
Va ya xorok gabina milgak diigsa, onu tamamils 0 suya
Vo ya Xorays batirin, sonra ¢ixarib atin. Ciinki onun bir
ganadinda xastalik, o biri ganadinda sifa var. O hamiso
xastalik olan ganadini suya vo ya teama vurur. Onu
orada tamamila ¢imdirin ki, sifa olan ganadi o xastaliyi
aparsin.

Sam yemayi. Axsam yemayinin badon igilin
boyiik shamiyyati vardir. Yagh adamlarda bunu daha
kaskin hiss etmak olar.

Rasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub: “Har kas sonbo vo
yeksonbo giinlori ardicil olaragq axsam yemoayini tork
etsa, onun badanindan el bir qiivve gedoar ki, girx giin
geriys qayitmaz”.

Hozrati-omiril-méminin -~ Oli  (s)  buyurub:
“Peygomborlarin sam yemayi isa namazindan sonradir.
Sam yemoayini tork etmok, badonin xarab olmasina
sabab olar”.

Imam Cafor Sadiq (a) buyurub:

1. “Sam yemoayini tork etma. He¢ olmazsa, duzla
tic loxma yeginon”.

2. “Har kas sam yemoyini bir gecs tork etss, onun
bodonindan bir damar olor vo daha he¢ zaman
dirilmoz”.

Yemok, igmak va onlar ilo alagadar olan masalalor
barasinda hadis, kolam vo imamlardan bizo yetison
rovayatlori belo Kigik kitabda yerlosdirmok olmaz.
Islamdan tamamilo ayr1 diigmiis bugiinkii cavanlar
burada zikr olanlari bilsalor vo onlara amal etsalor,
miallif bilor ki, yuxusuz gecalarinin mohsulu olan bu




kitab 6z somorasini veribdir. Millifin miikafati da
bundan ibaratdir, ¢tinki bu kitabin tartibinds onun
mogsadi fogat islamin tobligi vo Xalgin xosboxtliyi
olubdur.

YEMOK YEMOYIN 9D9BLOIRI
HAQQINDA HODISLOR

Morhum Moaclisi “Moavalidus-sadigin” kitabindan
rovayst etmisdir ki, Allahin Rosulu (s.a.v.) har ciir
yemok yeyordi. Yemok yeyonds ailasi vo xidmotgilori
ilo birlikds yeyardi. Homginin o hozrati 6z siifralorine
dovat etsaydilor, gabul edar vo onlarla birlikdo yemok
yeyardi. Yalmz evino qonaq goldikdo gonagla galar,
onunla birlikdo siifro basinda oturardi. O hozrat iiciin
on yaxs1 yemok siifro basinda ¢ox adamin daddig:
yemok idi.

Imam Cofor Sadiq (s) buyurur: Allahin Rasulu
(s.2.v.) camaatla birlikds yemok yedikds onlar utanma-
sinlar deys, hamidan avval yemays ol uzadar, hamidan
sonra yemoakdoan al ¢okardi. Homginin imam Slidon (a)
rovayot edilmisdir ki, Peygombor (s.a.v.) orucluq
vaxtlari camaatla iftar edorkon belo buyurardi: “Oruc
tutanlar sizin yamnizda iftar etdilor, yaxsi insanlar
sizin yemayinizdon yedilor, Allahin segilmis bandoalori
sizo salam gondoarirlor”.

Allahin Rasulu (s.a.v.) he¢ vaxt tenha yemok
yemazdi. Onun nazarinda oan pis adam tonha yemok
yeyan, bandoloari incidon vo ehsan etmayandir. Hom-
¢inin buyurardi: “Siifrodon ¢orak girintilarini atmayin,
onlart ovucunuza tokiib yeyin, ¢iinki siifrodoki ¢orok
girintilarint yemoklo 6ziintizdon vo 6vladlarinizdan
kasibgiliq va ehtiyaclar1 uzaglasdirmis olarsiniz”.




“Usuli-kafi”  kitabinda noagl edilmisdir ki,
Peygomborin (s.a.v.) yaninda siifro salinanda buyu-
rardi: “Ey Allah, son paksan, bizi sinadigin seylor na
gozaldir, bizo verdiklorin na g¢oxdur, biza verdiyin
saglamhig vo nemotlor na ¢oxdur. Ey Allah, bizim
ruzimizi, homginin kasib momin Kisilor, momin
gadinlar, misalman Kisilor, miisolman gadinlarin da
ruzisini goxalt”.

Seyx Sadug “©Omali” kitabinda imam olidon (o)
rovayst edir ki, Allahin Rasulu (s.a.v.) har dofs tozo
meyvo gordiikdo onu o6par, goziine vo dodaglarina
goyar vo deyardi: “Ey Allah bu meyvoanin svvalinds
saglam oldugumuz kimi axir vaxtinda da saglam olag”.

Oys Ibni Qasim deyir: - Imam Cofor Sadigdan (a)
sorusdum ki, Peygomborin (s.0.v.) bugda ¢orayini heg
vaxt doyunca yemadiyi barads olan hadis diizdirma?
Imam buyurdu: - Yox! O Hazrat imumiyystlo bugda
¢orayi yemomis, arpa ¢orayindon iso doyunca istifados
etmomisdir vo Aiso (A.o.r.) deyirdi: - Peygombor
(s.2.v.) vofat edonodok doyunca arpa ¢orayi yemadi.

Hozrat Oli (o) “Nohciil-balaga”ds buyurur: - Alla-
hin Rasulu (s.2.v.) hamidan ariq idi, garm basgalarina
nisbaton bos idi. Elo ac garinla da diinyadan kogdii va
saglam dinlo axirsto daxil oldu.

Deylomi yazir: - Bir giin Peygombar (s.o.v.) sid-
dotli acliga moruz galdi, belo ki, achgin agirligindan
garnina das bagladi vo buyurdu: - Har soxs 6z nofsini
baslasa (garinqulu olsa), zalil olacaq vo hor soxs 6z
nafsini xar edarak hava hovasini darmadagin etss, bo-
yiik vo azomatli olacaqdir. Bu diinyaya bel baglamayan
soXs (iyamat giini hor ciir ilahi nematlordon
faydalanacaqdir. Amma bu diinyada nafs, giymatli
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paltarlar geyib, diinya nematlori igro gorg olarsa (vo
bunlar tam halal yolla olmazsa), hamin adam giyamot
giiniinds ac va ¢i1lpaq olacaqdir.

Imam Cofor Sadiq (a) buyurur: - Hozrat Cabrayil
(9) Islam Peygamborinin (s.2.v.) yanina gslib dedi: -
“Allah-Toala sano salam gondardi vo buyurdu: - ©gar
Peygombor (s.0.v.) istayirss, bu Mokks torpag: onun
t¢clin qizila donsin”. Peygombor (s.a.v.) ¢ dofo
asimana noazor saldi vo sonra buyurdu: -“llahi, moan
istayirom Ki, bir giin tox olaraq sens siikr edim va bir
giin ac olaraq sans dua edim”.

“Usuli-kafi’da Imam Cafor Sadiq (o) buyurur: -
Peygomborin (s.a.v.) an ¢ox sevdiyi yemok sirka ilo
zeytun idi, 0 hozrot 6zii buyurardi ki, bu xorok
Peygamboarlarin xorayidir.

Abdullah ibni Masud deyir: - Peygombar (s.0.v.)
bir gabda su i¢dikds ti¢ nafass igardi, hor dofa Allahin
adini ¢okor vo axirda siikr edoardi.

Isti vo gaynar xoroklor soyumayinca, Allahin Ro-
sulu (s.a.v.) 0 xorayi yemazdi. O Hozroat buyurmusdur:
- “Allah-Toala bizo od yedizdirmamisdir. Qaynar
yemayin borokati olmaz. Buna goére do avvalca Xorayi
soyudun”. Yemok yemoys basladigda Allahin adin:
¢okar, yemok gatirilonda basqgalarindan tez yemoyo
baslamazdi. Yemokdon bozon ii¢ vo bozon do dord
barmag: ilo gotiiror, amma heg vaxt iki barmag: ilo
yemok yemozdi vo bu barads belo buyurardi: - “Iki
barmagla xorok yemok seytanin adotidir”.

Peygombor (s.0.v.) garpiz, iizim vo Xurma yeyar,
amma basqgalarini narahat etmosin deys sarimsaq,
sogan Vo toro yemozdi. Heg bir xorayi pis saymazdi,
iroyi istosoydi yeyardi, xosuna golmasaydi yemozdi.




Amma basgalarina gadagan etmozdi. Yemok yediyi
gab1 barmaglari il tomizlayar vo buyurardi: - “Xorayin
gabdaki gahqglarinin baraksti daha ¢oxdur”. Yemokdan
sonra xorakli olan ii¢ barmagini bir-bir agzinda pak
edor, sonra iss allorini su ilo yuyard:.

Allahin Rasulu (s.a.v.) su igarkon belo buyurardi:
“Stikr olsun Allaha ki, insanlarin giinahlarinin ¢oxlu-
guna gora suyu aci Va sor etmadi, aksina 6z nemati ilo
suyu sirin vo dadh etdi”.

Bir giin Peygombar (s.2.v.) bir evin konarindan
kecirdi. Bir gadinin 6z konizini soydiyiinii esitdi.
Qadina dedi: - Get yemok ye. Qadin dedi: - Ey Allahin
peygombori, mon oruc tutmusam. Peygombor (s.o.v.)
buyurdu: - San necs orucsan Ki, 6z konizini soyiirsan?
(Furui-kafi).

QBSAVOT VO DASURDKLILIK

1. Goziin quru galmasi (yeani aglamali sey soylani-
lorkon aglamamaq), dastiroklilik, diinya hoyatina ¢ox
horis olmaq vo ardicil giinah etmok badboxtliyin
olamatlorindondir (Qolbs-salim).

2. Allahdan on uzaq olan soxs dastirokli olandir
(Miistadrak).

3. Allah-Toalanin yer iiziindo gab1 vardir va Allah
¢oX istayir ki, bu gab saf vo tomiz galsin. Bu gab insan
arayidir (Qoalbs-salim).

XILAL

Yemokdon sonra dislari qurdalayib, onlarin arasini
tomizlomoak, miistohab amoallorin biridir. Ona xilal de-
yirlor. Bizim zamanimizda fir¢a ilo amalo gotirdiyimiz
bu isi godim zamanlarda ¢op ilo vo misvak agacindan




kasilmis nazik ¢ubugun lifli ucu ilo edirdilor. Rasuli-
Okrom (s.a.v.) xilal etmaya ¢ox tokid qilardi, 6zii do
xilal vo misvak edordi. Buyurardi ki, agizin tomizliyi
tclin bu is ¢ox lazimdir. Hotta Xxabarlorda deyilir Ki,
gonagin haqqidir ki, teamdan sonra ona xilal tigiin ¢op
do verilsin.

Imam Cofor Sadiq (9) buyurub ki, dislorin
arasindan dil ilo ¢ixarlmis toam qirintilarint udun,
amma xilal etmaklo ¢ixan seylori atin. Diqgst edilss,
molum olar ki, bu da sohhstin gorunmas: {igiin bir
todbirdir. Axi xilal iigiin islonan ¢op 6zii ilo agiza vo
moadays xastalik sala bilor.

Rasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub ki, xilal ilo agzimz
tciin nofogo  (zokat) verin. Ciinki agiz insanin
oamoallarini yazan katib malaklorin maskanidir. Onlarin
miirokkabi agizin suyu, galomi insanin dilidir. Agizda
galan toam qinintilarindan o malaklar ¢ox aziyyat
cokirlor.

Imam Rza (o) buyurub ki, nar agacit vo reyhan
coplorilo xilal etmayin ki, onlar ciizam damarim
horakato gatirirlar.

Hozroti Oli (o) buyurub ki, xilal edondoan sonra
agzinizi ti¢ dofo yaxalamamis su igmayin.

Rasuli-©krom (s.2.v.) buyurub ki, xurma agacinin
yarpagi, gargu va ya qamis ilo xilal etmayin ki, dislorin
oti zodslons bilar.

Biitiin bunlar insanlarin sahhati ti¢iin olan todbir
va saroncamlardir ki, onlara riayat olunarsa, insan bir
¢ox badbaxtliklordon xilas ola bilor.




Ramazanin manasi

Ligot alimlori ramazan kalmasi barads iki mona
geyd etmislor:

1. Ramazan yay faslinin sonunda, payiz faslinin
avvallarinds yagaraqg, yer iiziiniin tozunu tomizloyan
yagis monasini ifado edon “ramza” séziindon gotiiriil-
miisdiir. Yani, payizin avvalinds yagan yagis yer iizii-
niin tozunu tomizladiyi kimi, Ramazan ayinda da mo-
minlarin giinahlar oruc tutmagla yuyularaq tamizlonar.

2. Basga bir agiglamaya gors, Ramazan giinasin
horaratindon yandirict hadds gizan das monasin ifads
edon “ramat” soziindon gotirilmiisdiir. Yani, insan
gizmar daslar tizorinds rahatligla yol geds bilmayib,
ayaqglarini yandirdigi kimi, Ramazan ayinin achq vo
susuzluguna tab gotirmoklo sanki Allah-Toala onun
ginahlarini yandirib mohv etmis olur. Malik ibn
onosin  Peygombordon (s.0.v.) nogl etdiyi hadisdo
deyilir: “Bu aya giinahlar yandig: (bagislandigi) tigiin
Ramazan adi verilmisdir”.

Saf niyyatlo oruc tutan omoli saleh mominlor
Ramazan qurtardigdan sonra tozo dogulan usaglara
banzarlor.

Ramazan qilincin ilgiciinii vo yaxud ucundaki
domiri iki dasin arasina goyub déymok manasini ifado
edon “romd” kolmosindon gatirilmisdir. Ramazan
ayina belo bir ad aroblor silahlarini bu ayda hazirhiglh
vaziyyata gatirdiklori tigiin verilmisdir.

Nogl olunan hadislorin birinds Ramazanin Allahin
adlarindan biri oldugu gostarilir.




Allahin mémin bandalari ila faxr etdiyi ay

Xeyir-barokati olan Ramazan ayi1 giinahlarin
bagislandigi, insanlarin Allahin rahmat vo marhomo-
tino govusdugu aydir. Bu ayda giinahlar bagislanar,
dualar gobul olunar, moéminlarin xeyirxah islaring
verilon savablar gat-gat artirilar. Peygombar (s.0.v.)
Ramazan ayinin shomiyyati barada buyurur:

“Sizlara barokot ayr Ramazan goldi. Bu ayda Allah
sizi 6z rohmati ilo shato edor. Giinahlarimzi bagslar,
dualarinmizi gobul edor. Allah bu ayda xeyirxah islor
gérmonizo baxar vo sizinlo foxr edor. Allaha xeyirli
islor toqdim edin, bu ayda an giinahkar bands Allahin
rahmotindon mahrum olan kimsalordir”.

Bu ayda connatin gapilar agilar, seytanlar zoncir-
lonarlor. Oruc tutan soxs yemok-igmoakdan imtina et-
moklo yanasi, goziinii, qulagin, dilini, slini vo ayagla-
rin1 da haram islordon gorumalidir. Ramazan ayi gi-
rinco Allahin Rasulu (s.0.v.) Hazrat Cobrayilla goriisor
Vo ona Quran oxuyardi.

Peygomboardon (s.a.v.) buyurulur: “Ramazan
ayinda tmmotimo mondon ovvalki peygombarlora
verilmayan bes sey verilmisdir”.

1. Ramazan ayinin ilk gecasi olunca Allah-Toala
immatina (rohmat baxisi ilo) baxar. Allah kima rohmat
baxisi ilo baxarsa, ona heg¢ vaxt azab vermaz.

2. Axsamlar iftar agdiglari zaman agizlarinin iyi
Allah dargahinda miiskdan daha gozal iy sagar.

3. Moloklor hor geco-giindiiz oruc tutanlarin
Allahdan bagislanmalarini istorlor.

4. Allah-Toala Connatino omr edor: “Boandolorim
ticiin hazirlanib bozan, onlarin diinya mosoqqgatlorindon




qurtulub  Monim yurduma vo ehsanima istirahat
etmolori ti¢iin galmoalori yaxinlasdi™.

5. Geconin sonunda Allah-Toaala onlarin hamisini
bagislayar.

Ramazanda daha ¢ox shomiyyat verilon masalalor
asagidakilardir:

1. Orucu biitiin sart vo gaydalar ilo yalmz Allaha
xatir tutmag.

2. Mimkiin gadar ¢ox Quran oxuyub, monalar
otrafinda diisiinmok.

3. Basga vaxtlarda edilon giinahlara yol vermo-
mok vo olunan giinahlar i¢iin Allahdan bagislanma
dilomok.

4. Ehtiyaci olanlara sadago vo ehsanlar vermok.
Iftar moclislori qurub oraya ehtiyaci olan insanlar
dovot etmok.

Peygombor (s.a.v.) buyurur: “Sadoagalorin  on
yaxsis1 Ramazanda verilon sadagoalordir”.

5. Imkan daxilindo biitin vacib  giindalik
namazlari camaatla birgs gilmag.

6. Allaha daha ¢ox zikr edib Peygombor (s.o.v.)
vo masum Imamlara Salavat gondarmok. Peygombor
(s.2.v.) buyurur: “Ramazanda Allaha zikr edon bagis-
lanar vo Allahdan istayanin hacatlori geri gqaytarilmaz”.

7. Ramazan ayinda digor aylardan daha ¢ox ibadot
etmok. Aisodon (A.o.r.) bu barads deyilir: “Peygomboar
(s..v.) Ramazan ayinda digor aylardan daha ¢ox
namaz qilar, ibadstlo mosgul olardr”.

Allahin biitiin gostariglarinin darin hikmati oldugu
kimi, Ramazan ayinin oruclugunun da darin vo montiqi
hikmati vardir. Insan 6ziini bir ay maddi vo monavi
lazzatlordon mahrum etmaklo, miivaqgsti olsa da, onu




ohato edon yoxsul tebagonin kegirdiyi hisslori kegir-
mok imkani oldo edir. Sshardon axsamadok ac qal-
magla onlarin il boyu kegirdiklori bu agir hissi siini
olsa da, hiss edir. Varlilar yemok-igmaklorino gonast
etmokls, yoxsullara maddi yardim imkani alds edirlor.
Ac galmagla cinsi yaxinliga meyl etmir vo bununla da
bir ¢ox ictimai pozgunluglarin garsisin1 almis olurlar.
Rasmi statistik molumatlara asason, Ramazan ayinda
bas veran cinayatlorin sayr minimum hadds (albatts ki,
misalman  olkalorinds - 9.C.0.) catir. Qida
mohsullarindan minimum istifads bir ¢ox xastaliklorin
garsisint alir. Insan 6ziinii maddi vo monoavi lozzot-
lordon mahrum etmokls, manovi tokamiilo daha g¢ox
digget yetirir vo Allaha yaxinlhigi va Onun raziligim
aldo etmoyi hor seydon 6nda gorar verir. Oruc varl va
kasib arasinda boraborliyin borgorar olmasi vo

varlilarin achgin dadin1 dadaraq kasiblara yardim
etmolori tigiin vacib edilmisdir.

Orucun miialicavi xiisusiyyatlari

Muiasir tibbda an ugurlu maalics tisullarindan biri
do oruc tutmag, yoni giintin boyiik bir hissasini ac
galmaqdir. Coxgesidli gida mahsullarindan haddindan
artiq istifado olunmasi, ganda sokorin vo xolesterinin
coxalmasina, bir sira xastoliklorin meydana galmasino
sobab olur. Oruc tutmagla insan ozini bir ¢ox
xastoliklordon sigortaladigi kimi, ilin biitiin giinlorini
dayanmadan isloyan modasinin istirahstino sorait
yaratmig olur. Islam dininda tovsiya olunan oruclug
dori, goz vo boyrak, sokar, revmatizm, hatta xargang,
vaba vo taun Kkimi agir xostoliklorin miialicasine
miisbat tosir gostorir. Peygombor (s.a.v.) bu barada
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nagl olunan hadisds buyurur:

“Mada biitiin xastaliklarin evi, imsak isa biitiin
dardlarin darmamdir”.

“Oruc tutun ki, saglam olasimz”.

Oruc viicudun Xxastaliklora garst migavimatini
artirir. Bu 6namli tibbi hagigotin Islam dininds orucun
forz olmasini oasaslandirir. Bugiinkii miasir tibb elmi
oruclugu xoastaliklora qgarst  bir mialicovi vasito
oldugunu gostarir. Oruc olan soxsin  modasinin
istirahati ilo yanasi, garaciyarin do gan tomizlomada
daha rahat islomosino komok edir. Ciinki yeyilmis
gidadan hasil olan gan garaciyar vasitssilo tomizlanir.
Oruc insan badani {igiin bir rejimdan ibaratdir. Osas
moqgsadi do bosor Gvladinin saglam olmasina imkan
yaradir. Insan bir ay oruc tutandan sonra elo bil anadan
tozo dogulan usaq kimi saglam olmagla, xolesterindan,
artig yag toxumalarindan va iirok-damar tazyigindon
xobori yoxmus Kkimi hoyat siirmoys baslayir.  bir
miishot cohoti do ondan ibaratdir ki, giiniin miiayyan
vaxtlarinda (sahurda vo iftarda) yeyilon gida daha
yaxst hazm olunarag tomiz qgan yaradir. Ag gan
xastaliyina tutulmuslarin oruc tutduglari zaman onlarin
bodoninds daha yaxsi gan amolo galmasi miisahida
edilmigdir. “Qurani Korim”-do buyuruldugu Kkimi:
“Bilsaniz oruc tutmaqg sizin iiciin N3 gadar
xeyirlidir”.

Bozon insanlar Ramazan ayinda oruc tutarkon
sahurda vo iftarda daha ¢ox gidali, yagli va sirin yemok
fikrino distrlor. Lakin bu, diizgin deyil. Hozrati
Pegomboarin (s.a.v.) hadislorinds buyuruldugu kimi:
“Insan oglu hamisa az yeyib, az icmalidir” kolami
Ramazan ayina da ¢ox aid edilo bilor. Ciinki insan




biitiin giinii ac galdigdan sonra ¢ox yemasi modanin
iztirabina sabab ola bilir. Bu isa oruc tutan miisalmani
bir muddost agirlasdirir. Hotta bas agrisi, tozyiqgin
kaskin artmasi da miisahids edilir. Ona gora doa, ham
sahurda, hom do iftarda doyunca yemok lazim deyil.
Burada ulu Peygomboarimizin (s.a.v.) bir hadisi da
yerina diistir: “Acmamus siifraya oturmayin, doyma-
mus siifradan ¢akilin”. Oruclug hagginda Islam dini-
nin bizo verdiyi bilgilars, “Qurani Korim”-doki Allah-
Toalanin buyuruglarina, Peygoambarimizin (s.a.v.) ho-
disloring, Imamlarimizin  (s) va din alimlarinin
kolamlarina riayat etmokls tutulan oruc insan sahhotins
xeyirdon basga heg bir zorar yetirmoz.

Allah doargahinda hagiqi oruc tutanlar o kaslordir
ki, Allaha xatir orucun biitiin sortlorino amal etsin.
Oruclug ad1 ilo — ¢oki salan, seliilitini oridon, pshriz

saxlayan va s. adamlarin orucu ¢ox vaxt gobul olun-
mur. (Amma boalkas ds gabul olunur. Allah bilar...).

Orucun tarixi

Tarixi manbalor, demak olar ki, biitiin millstlorin
oruc tutduglart barodo xabar verir. Belo ki, halo
eramizdan ¢ox-¢ox ovval godim Misirds, Cindo,
Yunanistan vo Hindistanda yerli ohalinin  miuxtalif
inanclara sahib olmalarina baxmayarag, ilin miiayyan
gin vo ya hoftolorini oruc tutmus vo bunu nolarlass
olagalondirmiglor.  Bozi  millatlor  yalmz ot
mohsullarindan imtina etmis, bazilori yalmz baligla
gidalanmig vo digor yemoklordan imtina etmis, bozilori
isa bir gusays gapanaraq goz vs ya dil orucu tutmuslar.
Yoni 6z inanclarina oasason, har hansi bir hadissnin
garsisin1 almag magsadilo miiayyan giinlor insanlardan




ayrilaraq bir gusoys ¢okilorok kiminlasa na danismis,
no do dzlorini gormislor. Dini manbalora nozar
saldiqda da belo molum olur ki, halo “Qurani-Korim”-
dan ¢ox-¢ox avval nazil olan somavi kitablarda, yani
Tovrat vo Incildo yohudi vo nasranilorin do oruc
tutduglart moalum olur. Masalon, Tovratda deyilir:
Musa (o) deyir: “Ey qovmiim, sizlora gondorilon
I6vhalari gabul etmok tigiin daga goldiyim zaman qirx
geco-giindiiz orada galib bir sey yeyib-igmodan oruc
tutdum”.

Dini monbalardon belo molum olur ki, yshudi
milloti glinahlarinin bagislanmasi iigiin tévba etmadan
oruc tutardilar. Yohudilor ildo bir giin ginahlarinin
bagislanmasi ti¢iin miiayyan olunmus giinds oruc tutar,
ilin digar giinlorinds iso miivaqQeti, Yyoni vaxti
miisyyan olunmayan oruc tutardilar. Bu oruclarla
yanasi, onlar Yerusolimin dagildigi giiniin Xatirasini
yad etmok mogsadilo ayrica oruc tutardilar. Incildon do
Hozrat Isanin (9) girx giin oruc tutdugu moalum olur.
Orada deyilir: “O zaman Isa Moasih () ruhan
giclondikdan sonra Iblis onu sinaga ¢oksin deys,
sohraya aparildi. Qirx gece-giindiiz oruc tutdu vo
bundan sonra 6ziinds acliq hiss etdi”. Lukanin Incilin-
don belo malum olur ki, Isa Peygambarin(o) havarilori
do (ona iman gatiran saxslar, talobalari) oruc tutmuslar.
Orucun ke¢mis timmeotlordo do vacib oldugu Quran
ayalarindan malum olur.

“Ey iman gotiranlar! Oruc tutmaq sizdan
awvalki iimmeatlara vacib edildiyi kimi, siza da vacib
edildi ki, (bunun vasitasilo) siz pis amallardan
cakinasiniz!” (al-Bagoars, 2/183).

Ayadon aciq-askar belo molum olur ki, oruc




Islamdan avvalki immatlors do vacib edilmisdir.

Yoqubi 6ziiniin tarix kitabinda yazir: “Qiblonin
Beytiil-Miigaddasdon Kabaya taraf doyisilmasindan on
ti¢ gin sonra Ramazan ayinin oruc hokmii nazil oldu™.

“Insanlara dogru yolu gostaran, bu yolu a¢q
dalillari ilo aydinlasdiran va (haqq: batildan) ayiran
(Quran) Ramazan ayinda nazil edilmisdir. Aya
(Ramazan ayina) yetisan soxslar (bu ay:) oruc
tutmahdirlar; xasta va ya safarde olanlar ise
tutmadiglan giinlarin sayr godar basqa giinlorda
tutsunlar. Allah sizin iigiin agirhq deyil, yiingiilliik
istar ki, fovta gedan giinlorin  orucunu
tamamlayasimiz va sizi diiz yola yonaltmasina gora
ona (“Allahu okbar” demaklo) tozim vo siikr
edasiniz”. (al-Bagors, 2/185).

Moclisi bu barado yazir: “Hicratin ikinci ilindo

Saban ayinin 15-ds giblonin dayisilma hokmii verildi.
Saban ayinin iyirmi sokkizinds iso Ramazan ayinin
oruclug hokmi verildi”. Koleyni Imam Bagirdon (o)
nogl etdiyi rovayotdo deyir: “Saban ayinin axirina ig
gin galmis Peygombar (s.o.v.) camaati bir yero
toplayaraq onlara garsidan golon Ramazan ayinin vacib
orucunu elan etdi”.

Ramazan ayinda bas veran miihiim hadisalor

1. Hicridon ¢ il ovval Peygombarin (s.0.v.)
sevimli zovcasi Hozrat Xodico Ramazan ayinda 65
yasinda vofat edir. Bu hadisadan ii¢ giin sonra Imam
Olinin (s) atast ©bu Talib 86 yasinda (basga bir
ravaystds 90 yasinda) vofat edir.

2. Hicrotin ikinci ilindo  Peygombor (S.0.v.)
Mokkadon Madinays hicrot etdikdon 18 ay sonra




Ramazan ayinin on yeddisinds ciims giinii cihad
hokmii verildi vo miisalmanlarla Mokka misriklori
arasinda ilk miiharibo bas verdi.

3. Hicratin 8-ci ilinde Ramazan ayiin ikinci
gecasi (basga bir rovaysto géro onuncu gecasi) Pey-
gombor (s.2.v.) Makkani foth etmoak, yani miisriklordon
azad etmok magsadilo Madinadan xaric olur. Bu hadisa
bas verdiyi zaman oruclug hokmii verildiyi ti¢iin Islam
gosunu oruc idi. Lakin Peygombar (s.a.v.) onlara iftar
etmolori, yani oruclarini sindirmalarini amr edir.

4. Imam Hasonin (s) moévludu. Hicratin 3-ci ili
Ramazan ayinin 15-do Imam Olinin (3) boyiik oglu
Imam Hoason (o) diinyaya galir.

5. Mominlorin amiri Imam Olinin (s) sohadati.
Islam tarixindo Ramazan ayinda bas veron miihim
tarixi hadisolordon biri do hicratin  40-c1 ilinds
Ramazan ayinin 19-u giinii Imam Olinin (s) Kufos
moscidinde O9bdiil-Rshman ibn Miilsam torafindan
zarboalonmoasi (yaralanmasi) olur. Imam Oli (o) iki giin
sonra, yani Ramazan ayinin 21-i sohadotos qovusur.

Oruc tutmagin vacibliyi

Oz bondalorins son doaraco morhomatli olan Allah
onlar1 ilin an isti glinlorinds ziyafoato dovat edir, onlara
aclhiq vo susuzlugla qonaglig verir. Qonagliga dovat
olunanlarin 6zlari ilo Allaha gatirdiklari sovgat sabir vo
imanlaridir. Orucluga hami dovot olunsa da, dovati
gonaghiga layiq olanlar gsbul edir. Allah 6z sevimli
bondalarina “Ey iman gatiranlar!” xitabr ilo miiraciot
edir. Sanki onlarin konliinti alir vo oruclugun ¢atin
anlarint unutdurur. Onlar qorxuya diismasinlor deys,
orucun onlardan oavvalki iimmatlorine vacib oldugla-




rina toxunur. Bu barads “Qurani Karim”-in al-Bagara
surasinin 183, 184 vo 185-ci ayelorini oxumaq
lazimdir.

“Ey iman gotiranlar! Oruc tutmaq sizdan
avvalki iimmatlara vacib edildiyi kimi, siza da vacib
edildi ki, (bunun vasitasilo) siz pis amallardan
cakinasiniz!”. (al-Bagors, 2/183).

“(Oruc tutmaq) sayr miiayyan olunan (bir ay)
giinlordir. (Bu giinlords) sizdan xasta va ya safarda
olanlar tutmadig giinlar gadar basqa giinlarda oruc
tutmahdirlar. Oruc tutmaga tagati olmayanlar isa
(har giiniin avazindo) bir yoxsulu doyuracaq gadar
fidya vermalidirlor. Har koas koniillii xeyir is
gorarsa, (ham oruc tutub, ham do fidya verarsa), bu
onun iiciin daha yaxs1 olar. Bilsaniz oruc tutmaq
sizin ti¢iin na gadar xeyirlidir!. (sl-Bagaro, 2/184).

“Insanlara dogru yolu gostaran, bu yolu a¢q
dalillari ilo aydinlasdiran va (haqq: batildon) ayiran
(Quran) Ramazan ayinda nazil edilmisdir. Aya (Ra-
mazan ay:na) yetisan soxslor (bu ay:) oruc tutma-
hdirlar; xasta va ya safards olanlar iss tutmadiglan
giinlarin sayr gadar basga giinlorda tutsunlar. Allah
sizin iigiin agirhqg deyil, yiingiilliik istar ki, fovta
gedan giinlarin orucunu tamamlayasiniz va sizi diiz
yola yomaltmasina gora ona (“Allahu okbar”
demakls) tazim va siikr edasiniz”. (al-Bagoars, 2/185).

Oruc tutmag niyyati ilo dan yerinin agarmasindan
giinos batincaya qodor bir sey yeyib-igmok, dadina
baxmaq kimi seylordon 6ziinii mahrum etmok suratilo
badanls edilan bir ibadatdir.

Yetkinlik yasina goalon, agilli hor bir miisalmanin
Ramazan ayinda bir ay oruc tutmasi forzdir.




Oruc dalilars, usaglara forz deyildir.

Qadinlarin aybasi vo zahihig vaxtlarinda oruc
tutmalar1 haramdir. Xastalorin, yolgularin (sofards
olanlarin), omzikli gadinlarin Ramazanda oruc
yemolorino izn vardir. Yediklari giinlorin oruclarin
Ramazandan basqga bir zamanda tuta bilarlor.

Oruc tutmagq tgtin niyyat etmok, niyyatin baslama
Vo bitma zaman bilmak, dan yerinin agarmasindan
ginos batincaya godor orucu pozan seylordon
¢okinmok orucun forzlorindandir.

Odonon Ramazan orucu ilo, dilomo vo koffarot
(coza) oruclarinda giinasin batmasindan dan yerinin
agarmasinadok niyyot etmok lazimdir. Niyyat golb ilo
olur. Dillo sdylonilmasi savabdir.

Orucun novlari agsagidakilardir.

Farz olan oruclar: Ramazan ayinda tutulan oruc-
la, sonradan 6danan (goza edilon) Ramazan orucudur.

Vacib olan oruclar: Diloma orucu, bilarok yeyi-
lon diloma oruclarinin 6danilmasi (gozasi) vacibdir.

Siinnat olan oruclar: Forz vo vacib olmayan
oruclardir. Moharrom ayinin 9 vo 10-cu giinlari tutulan
oruclar kimi.

Miistahab olan (xeyirxah bir is kimi) oruclar:
Qamoari aylarin 13, 14 vo 15-ci giinlori tutulan oruclar.

Makruh olan oruclar: Novruz giinii vo Moharrom
ayinin yalniz 10-cu giinii tutulan oruclar.

Haram olan oruclar: Ramazan bayraminin ilk
gini ilo, Qurban bayraminin birinci 4 giinlori oruc
tutmag haramdir.

Oruc tutmaq istayan soxslor oruc tutacagi giiniin
axsami Vo ya Sohori siibh azanindan gabaq niyyot
etmolidir. Niyyati dilo gotirmasi sort deyil, galbindon




kegirsada Kkifayat edor. Axsam va ya siilbh namazindan
gabag niyyst etmoayi unutdugda, giinorta namazina
gadar niyyat eds bilorlor. ©gar niyyst etmadon biitiin
batil edon seylordan ¢okinsa bels va giinortadan sonra
yadina diisorss, orucu batil olar. Ramazan ayinin
niyyatini hor axsam sshari giin {igiin, ya da Ramazan
ayinin birinci axsami biitiin ay t¢iin etmoak olar. Oruc
tutmaga baslamazdan ovval kimin boynunda qiislii
olarsa, onu almali va sonra orucunu tutmahdir.

Orucu pozan seylar

Orucu batil edon hallar asagidakilardir:

1. Oruc tutan soxs bilorakdon bir sey yeyib-igarss,
orucu batil olar. ©gor unutganhq {zindon naso
yeyarsa, orucu batil olmaz. Bas va sinasinin balgami
agizin igino daxil olmayibsa, onu udmaqg orucu batil
etmoz, daxil oldugda isa onu udmamasi vacibdir. Agiz
suyunu udmagq iso, istor az olsun, istarsa do ¢ox, orucu
batil etmoz.

2. Bilarakdan cinsi alagods olmag orucu batil edir.
Unutganlhq tiztindan olduqgda isa batil etmir. ©gar cinsi
yaxinhq zaman: oruc oldugu yadina diisarse, davam
etmomoli vo dorhal dayanmalidir, cinsi yaxinlig etmo-
don mazaglasmaq iso oruclug vaxti bayanilmayan
oamoallordandir.

3. Insanin ananizm ilo mosgul olmasi haram
olmagla yanasi, onun orucunu da batil edir. Lakin agor
yuxuda ikon ondan sperma xaric olarsa, bu hal orucu
batil etmoz. Bu zaman siibh namazina qodor qiisl
alinmalidir.

4. Yaxsi olar ki, insan oruc tutdugu vaxtlarda bu-
xar vo tistiniin do bogazina c¢atmasina imkan ver-




mosin. Bu hal geyri-ixtiyari olaraq bas verdikds oruc
batil olmur.

5. Unutganhg vo ya moacburiyystdon basini suya
batirdiqda ise orucu batil olmur. Lakin donizds vo ya
hovuzda bas1 suya batirmaq orucu batil edir.

6. Allahin, Peygomboarin (s.a.v.) Vva Masum
Imamlarin (o) adindan yalan danigsmaq orucu batil edir,
yani Quranda olmayan hor hansi bir aysni Quranla
alagolondirmak vo ya Peygomboar (s.a.v.) vo Moasum
Imamlarin (s) demadiklori bir sézii onlara aid etmok
orucu batil edir. Yaxst olar ki, insan doqiq bilmadiyi
Quran ayasini, Peygombor (s.2.v.) Vo Moasum
Imamlarin () hadislarini do bilmadon demasin. Bu isi
sohvon gordiikds orucu batil olmur.

7. Macburiyyat vo ya miialico tiziindon olsa bels,
imalo orucu batil edir. Bu middat orzinds oruc tuta
bilmayan soxslor sagaldiqdan sonra tutmadiglar
gunlorin miigabilinds gaza oruclar: tutmalidirlar.

8. Conabat vo ya heyz halinda bilorakdoan siibh
namazina godor qiisl almamaq da orucu batil edir.
Siibh azanindan sonra yuxudan oyanaraq boynuna qisl
goldiyini  goron soxslor conabot qusli alaraqg
namazlarint qilib oruclarini davam edos bilorlor. Heyz
gani goran gadinlar eyni gaydada olaraq siibh azanina
gadar qiisl alib oruclarint davam etmoalidirlor.

9. Orucu batil edon seylordan biri do qusmaqdir.
Bu is geyri-ixtiyari olaraq bas verdikds, orucu batil
etmir.

Orucu pozmayan seylar

1. Unudaraq bir sey yeyib-igmok. Yada diisiinco
dorhal dayandiriimalidir.




2. Yuxuda ciiniib (natomiz) olmag, ciinub olaraq
sohar ayaga qalxmaq vo qisl almaq, 6ziindon asihi
olmayaraq bogaza, buruna toz vo duman kimi seylorin
girmasi orucu pozmaz.

3. Sahura (obasdanhq) gqalxmag, sahuru gec
yemok, iftara hazirlasmaqda tolosmok va dua oxumaq
savabdir.

4. Oruc Yaradammiza garst bodonls edilon boyiik
bir ibadatdir. Orucun acrini Allah 6zii verir.

5. Orucun badan va ruh saghginiz baximindan da
bir ¢ox faydalar: vardir.

IMSAK (SABUR) VO IFTAR YEMAYI
HAQQINDA

Allahin basor 6vladina baxs etdiyi nematlordon an
onamlisi can saglidir. Can saglhig: iso daha ¢ox somorali
gidalanmadan asilidir. Islam métadil dindir. Hor seyda
oldugu Kkimi, yemok-igmokda do motadil olmag:
tovsiys edir.

Tibbi cohatdon oruclugun insan organizmina
miisbat vo monfi tosiri vardir. Bu ilk névbads imsak vo
iftarda yeyilon gidalardan asilidir.

Molumdur ki, insanlar susuzluga daha az doziim-
liddrlor, nainki achiga. Insan achga 40 giin tab gatiro
bilsa do, susuzluga miioyyan aziyyatlo ii¢ giin dozo
bilir. Xiisuson, yay aylarinda xarici temperatur badan
temperaturuna yaxin, hotta daha artiq oldugundan,
bodondon ¢oxlu migdarda maye xaric olunur vo
organizm doa bunun avazino, tabii ki, su talob edir.

Qabul olunan gidalar 6zlorinin hozm prosesindo
omoala golon araliqg mohsullarin, slaklarin aradan gotii-
rilmasinds su tolob etdiyindan, sohor imsak (sahur)




yemoayi, ilk 6ncs, miimkiin godor kalorili, daha asan
hozm olunan, susuzlug gotirmayan gidalar olmalidir.
Duzlu va ¢ox sirin yemoklor, ot xoroklori, miixtalif
qizartmalar susuzlug getiron gidalar oldugundan, bun-
lardan az istifads etmok daha mogsadoauygundur. Yaxsi
olar ki, imsakda kasmik, xama, kora yagi, gaymaq vo
ya soyutma yumurta yeyilsin. Bu sortlo ki, biitiin qi-
dalarda duzdan az istifado olunmas: gozlonilsin. Iste-
nilon godor maye (su, c¢ay, siro) gobul oluna bilor.
Lakin gobul edilon biitiin mayenin miqdart ii¢ sto-
kandan ¢ox olmamalidir. Azarbaycanlilar bir gayda
olaraq gara moxmaori ¢aydan daha ¢ox istifados edirlor.
Lakin ham susuzlugu yatirmagq, ham do organizms
miisbat tasirlori baximindan yasil ¢cay daha xeyirlidir.
Yasil cay immuniteti giiclondirir, insanin susuzluga do-
zimuni artirir, bundan olave, organizms sakitlosdirici
tosir gostorir. Ona goro do, sohor yemayi (imsak)
zaman yasil ¢aydan istifade etmak moagsadauygundur.

Bozi insanlar imsakda sirin ¢ay, yag vo pendirla
(duzu az olsa, daha yaxsidir) ¢oroak yeyir, digarlori bal-
yagla cay (sit cay), corok yeyirlor. Belo yemok insani
agirlagdirmir va giin arzinds insan susuzlugdan aziyyot
cokmir.

Imsakda vo iftarda kolbasa va sosislordan istifads
olunmasina digqgoeti artirmaq maslohatdir. Kolbasa vo
sosislorin na doracodo halal olmasi sual altindadir.
Oruc tutanlar bu mohsullari alanda vo yeyonds son
doraca diqqgotli olmalidirlar. Hiso verilmis kolbasalarin
torkibinds duz vo odviyyatlar oldugundan, bunlar in-
sanda susuzlug yaradir. Ona goro do kolbasa va sosis-
lordon istifados etdikds, asason halal olaraq hazirlanan-
lardan, torkibinds duz va odviyyatlar nisboton az olan,




hiso verilmomis, bismis kolbasalardan (mosalon,
“hokim”, “poahriz”, “dana” vo s. kolbasa névlori)
istifado eds bilarlor.

Imsakdan sonra dorhal yatmag organizm iigiin
ziyandir. Yaxsi olar ki, yingil fiziki islo masgul ol-
sunlar, aciq havada gozsinlor, yaxud miitalia etsinlor.
Bunlardan an 6nomlisi Quran oxumaqdir. Kim arabca
bilirss, hor giin imsakdan sonra bir ciiz (yani 10 sahifa)
oxusa, etdiyi ibadstlor Allah-Toala torafindon daha gox
savaba yazilar.

Bir-iki saat vaxt kegdikdon sonra vo ya 10-11
radslorinds (vo yaxud giinorta namazindan sonra) bir
gadar uzanib yatmag olar.

Imsak bitdikdon sonra, “Holo vaxtim var, yata
bilorom” - deys yatib gec durmag, olbatto ki, insan
organizmina manfi tasir gostorir. Umumiyyatlo, sahor
saat 5-8 arasi havada ozon daha ¢ox olur. Belo hava
insan organizmini saglam va giimrah etdiyi {iglin ag1q
havada gozmok ¢ox yaxsi olar.

Iftar vaxti barodo xiisusi cadvallor var va bu
cadvallora ciddi riayat edilmalidir. Bozilori hesab
edirlor ki, orucu iftarin vaxtindan yarim saat, bir saat
gec acsalar, daha da savab olar. Amma bu, sshv
fikirdir. Oruclug o demok deyil ki, insan 6ziina oziyyat
versin. ©gar axsam azani vaxti oruc tutan soxs yolda
Vo ya isdo olarsa, azandan dorhal sonra orucunu
acmalhidir. Bu zaman 1-2 adad xurma yemok, bir gadar
su igmok kifayatdir.

Giin arzinds insan an ¢ox suya ehtiyac duydugun-
dan, iftar vaxtini sobirsizliklo gézlayir ki, susuzlugunu
yatirsin. Qeyd etmok lazimdir ki, axsam azanina 20-30
dogigo qalmis iftar siifrasi hazirlanmalidir. Oruc




tutanin hazirlanmis iftar sifrosi basinda oturub axsam
azanini gozlomasi savab sayilir. Bunun elmi agiglamasi
fikrimizco beladir: Ac insan siifradoki toamlara baxib
gozladikca onda sorti refleks yaranir, madoalti vazi sire
ifraz etmoya baslayir vo belsliklo do iftarda yeyilon
gidanin hazmina vo monimsanilmasine mishat tasir
gostarir.

Orucu agan zaman Yyaxsidir ki, ilk olarag soyuq
mayelor yox, gaynanmis iliq su, siid v ya cay igsinlar,
olbotto yasil cay olsa, daha yaxsidir. Ogor gara
moaxmari ¢ay igirsinizss, ¢ox tiind olmamalidir. Mayeni
“susuzam” deyib, birnofass yox, aramla, todricon
udum-udum i¢mok lazimdir.

Bozon oruc tutanlar iftart 1-2 adad xurma va bir
stokan su ilo acir, axsam namazin qildigdan sonra
yemok yeyirlar. Yaxs1 olar ki, oruc aganda, ilk novbads
bir az da olsa (200-250 ml) duru yemoak yeyilsin, 5-10
dogigodon sonra ikinci yemok do yeyilo bilor. Bir-
birinin ardinca ¢ox yemok olmaz. Madonin birdon-birs
yiiklonmamasi vo gidanin daha rahat hozm olunmasi
tictin iftar1 50-60 dagigo davam etdirmok maslohotdir.
Yemokdon sonra doarhal su va ¢ayi ¢ox igmok maslohat
gorilmir.

Meyvoa-taravoz va ¢oroz yeyilmosini iftardan 1,5-
2,0 saat sonra yemok daha yaxsi olar. Iftar agan kimi
uzanmag Ve yatmaqg olmaz. Misalmanlarin Ramazan
ayinda axsamlar (iftardan toxminon 2 saat sonra) tora-
viq namazi qilmalar: iftarda yeyilon gidanin daha yaxsi
hozm olunmasina vo gidali maddslorin daha basit
maddolora pargalanib gana sovrulmasina miisbot tosir
gostarir.




Qadr gecasi

“Qurani Korim”-in Qadr gecasindo nazil olmasi,
al-Qadr surasinda buyurulmusdur. Surada buyuruldugu
kimi:

“Qadr gecasi (savab cahatdan) min aydan daha
xeyirlidir! (O Ramazan ay:n:n on dogquzuna, iyirmi
birina, 1yirmi idigiina, iyirmi begina, bir ravayata gora
isa iyirmi yeddisina tosadiif edir) . (al-Qadr, 97/3).

Qadr gecasi va oruclug haqgginda hadislar

Obu Hireyrodon (A.o.r.): Peygombor (S.0.v.)
buyurmusdur:

1. “Kim ki, Qadr gecasins inanaraq (onun boyiik-
liyiinii, ehtiva etdiyi savab va bagislanma imkanlarini)
diistinarak kegirarss, onun biitiin giinahlari: bagiglanar”.

2. “Kim ki, Ramazan orucunu inanarag va (onun
savab vo rohmat amilini) nozoro alaraq tutarsa, biitiin
ke¢mis giinahlar: ofv edilor”.

3. “Sizin hor hansi biriniz misslmanligint yaxsi
yerina yetirarso, har etdiyi bir savabin avazins ona on
gati yazilir. Bu, yeddi yiiz dofoya qgodor artir. Hor
etdiyi giinah (ise ancaq) bir giinah (olaraq) yazilir”.

4. “Oruc bir galxandir! (Homin giinlords) heg kim
¢irkin soz danmismasin, oziinii nadan kimi aparmasin,
bir adam onunla doylismok istoyarsa vo ya onu
SOyarso, iki dofo “Mon orucam!” deyin. Nafsim olindo
olana (Allaha) and igirom ki, oruc olanin agiz goxusu
Allahin dorgahinda miisk goxusundan da yaxsidir!
Yemokdan, igmakdan va sshvatindon mona gore ol
¢okin... Oruc Moanim {igiindir. Onun mikafatint Mon
verocoyom. Bir savab ovozino on savab verilib




hesablanacaq”.

5. “Kim Allahin yolunda iki axca (belo) xarclo-
yarss, Connat gapilarindan ona; “Ey Allahin qulu, bu
bir xeyirdir!” - deys nida galacok, agar 0, namaz gilan
olarsa, namaz qapisindan c¢agirilar, miicahid olarsa,
cihad gapisindan cagirilar, oruc tutandirsa, (Reyyan)
gapisindan gagirilar, zokat verandirss, zokat gapisindan
cagirilacaqdir”.

6. “Ramazan ay1 girondo Connatin biitiin qapilar
acilir...”.

7. “Ramazan girondo soma qapilart acilr,
Cohonnam gapilar1 baglanir va seytan isa zoncirlonir”.

8. “Kim ki, Qadr gecasi (ona) inanib, (tlviyyatini)
nozoro alarag, ohya edorss, onun ginahlan
bagiglanar...”.

9. “Kim ki, Ramazan orucunu, (ona) inanarag vo
(miikafatin1) nozoro alaraq tutarsa, onun kegmis
gunahlar ofv edilir”.

10. “Allahin yalan sézdon vo onu islotmokdon
cokinmoyan soxsin  yemokdon Vo i¢mokdon ol
¢okmasinag ehtiyaci yoxdur”.

11.“Adam oglunun har amali onun 6zii tigiindir.
Tokca oruc miistasnadir. .. Stibhasiz ki, 0, Manim {igiin-
diir. Vo onun miikafatini (saxsan) Mon veracayam. Oruc
tutamin iki sevinci (ani) vardir ki, onlarla koniili sad
olur: iftar etdiyi zaman sevinmasi Vo Rabbino
govusacagi zaman oruc tutduguna gora sevinmasi”.

12. “Ay1 goéran Kimi oruc tutun va tozo ayr goéron
kimi (do orucu) qurtarin! Sizo gizli galarsa, Saban
ayini otuz (giino) tamamlayin!”.

13. “Kimss unudaraq Yyeyib-igarss, orucunu
axiradok davam etdirsin. Ciinki onu Allah yedirib-




icirmisdir”.

14. “Sizin hor biriniz ciima giinii gatiyyan oruc
tutmasin, amma ondan bir giin avval vo ya bir giin
sonra tutsun...” (Slbatto ki, bu Ramazan ayinin ciima
ginlorino aid deyil - ©.C.0.).

15. “lki oruc vo iki alig-veris gadagan edilir:
Ramazan bayrami ilo Qurban bayraminda oruc
tutmag... Ol toxundurmagla yaxsica baxmadan,
segmok imkam vo sorbast olmayan alis-veris,
Munabaza etmo (gérmoadan alib-satma)...”.

16. “Kim ki, Ramazana (gecaloring) inanib vo
(savabini dork edib) sohara godor oyaq galarsa, (biitiin)
onun ke¢mis giinahlari bagislanar”.

17. “Kim ki, Qadr gecasins, (ona) iman gatirarok
(Vo azomatino) ohya edarsa, (biitiin) kegmis giinahlar
ona bagislanar”.

18. “Peygombor (s.o.v.) hor Ramazanin (son)
onuncu giinii (baslayanda) etikafa girordi. Vofat etdiyi
ilds iso etikafda iyirmi giin galmisdir”.

19. Dostum (s.2.v.) mans ii¢ seyi tovsiya etmisdi:
“Hor ayda ii¢ giin oruc... Iki riikat duha namazi...
Yatmazdan avval vitr namazi qilmag...”.

20. Ey millot! Allahin ayi1 sizo torof iiz tutub
golmisdir (Biharul-anvar).

21. ©ziz Peygombarimiz (S.0.v.) har vaxt Ramazan
ay1 yaxinlasanda buyurardr: - Siibhonallah. No goador
boylik bir ayr garsilamaga gedirsiniz vo na qoador
ozomatli bir ay siza toraf golir (Biharul-anvar).

22. Ogor insan Ramazan ayinda na etmoli
oldugunu bilsaydi, arzu edordi ki, ilin hamis1 Ramazan
olsun (Biharul-onvar).

23. Soma qapilari, yoni Allahin rohmot gapilar




Ramazan ayinin ovval gecasinds agilar vo axir
gecasinadok baglanmaz (Biharul-anvar).

24. Ramazan ay1 elo bir aydir ki, avvali rohmotdir,
ortast mogfirat (bagislanma), axiri isa Cohonnom
odundan qurtulmaq (Biharul-anvar).

25. Ramazan ayina ona goro Ramazan deyilib ki,
bu ay giinahlar1 yandirar (Konzil-immad).

26. Ramazan ayi1 golondo Cohonnom qapilar
baglanir. Connat gapilar: acilir vo seytanlar zoncirlonir
(Biharul-anvar).

27. O©gor bir nafor Ramazan ayinda bagislanmasa,
hansi ayda bagislanar? (Biharul-anvar).

28. Oruc tutun, saglam olarsiniz. Moads biitiin
xastaliklorin evi, oruc isa dormanmidir (Biharul-anvar).

29. Bir giin Hozraot Muhammad (s.a.v.) minbara
¢ixd1 vo buyurdu: -”’Amin”. Sonra bunun sabobini belo
acigladi: “Ay camaat! Hozrat Cobrayill monim yamima
golib dedi: - Ey Muhammad (s.2.v.), kim Ramazan
ayint dork etsa va bagislanmamis 6lss, Allah-Toala onu
6z rohmatindon mahrum edar” (Biharul-anvar).

30. Hogiqi bodbaxt o soxsdir ki, bu azomatli ayda
Allahin  bagislanmasindan mohrum qala (Biharul-
onvar).

Peygombarimiz (s.2.v.) buyurmusdur:

1. “Coannatda Riyan (sirab olmus) adli bir gap: var.
Oradan yalmz oruc tutanlar daxil olacaq”. Seyx Saduq
hadisin sarhinds yazir: “Cannatas bels bir ad oruc tutanin
daha ¢ox susuzlugdan oziyyat ¢okdiyi ticiin verilmisdir.
Oruc tutanlar bu gapidan daxil olduglari zaman els sirab
olarlar ki, bir daha susamazlar”.

2. “Ogor immotim Ramazan ayinin orucunun na
godor fozilotli oldugunu doark etsoydi, ilin biitiin




gtinlorini oruc tutmagq istordi”.

Omiral-moéminin Imam Oli (s) buyurmusdur:

1. “Allah-Toala orucu insanlarda saglam badan va
saglam ruh torbiys olsun deys, vacib etmisdir”.

2. “Insan Ramazan ayinda yemok-i¢mokdon uzag
oldugu kimi, biitiin haramlardan da uzaq olmahdir”.

3. Sohabalori  Peygombardon  (s.a.v.) sorusur:
“Seytanin bizdon uzag olmasi tigiin no etmoaliyik?” O
Hoazrat buyurur: “Oruc tutmag seytanin tiziinii garaldir,
Allah yolunda sadoago vermak belina qirar, Allaha xatir
sevmok vo davamiyyatli halda omali-saleh islor
gormak quyrugunu kosor, Allahdan bagislanmag:
dilomok tirayinin damarini qirar”.

Aisadan (A.o.r.):

1. Qureysilor cahiliyys (dovriinda) Asura giinii
oruc tutardilar. Allahin elgisi (s..v.) do Ramazan
orucu farz gilinanadsak hamin giin oruc tutulmasin: omr
etmis vo belo buyurmusdur: “Istoyan onu (Asura
orucunu) tutsun, istamayan tutmasin!”.

2. Bilal geco (siibh ¢agi) azan oxudugu zaman
Allahin elgisi (s.o.v.) belo buyurdu: “lbn Ummi
Moktum ozan oxuyana gadar yeyin-igin. Ciinki o, Facr
(vaxti) ¢atanadok azan oxumur...”.

3. “Peygombor (s.a.v.) oruc olarkon o6poardi vo
qucaglayardi. Onun sohvati hamimizin sshvatindon
coxdur. Cunki oruc olarkan, cinsi olagadon basqa,
opmak va qucaglamaqg kimi hallar orucu pozmur”.

4. “Peygombor (s.o.v.) Ramazanda (slagadon
sonra) siibh (¢agina gador) yatir va (0, sahar) yuyunub
orucunu tuturdu”.

5. Homzo b. Amr ol-Oslomi (¢ox oruc tutan bir
soxs idi) Peygombardon (s.a.v.) sorusdu: “Safards oruc




tutummu?”  “Istoyirson  tut, istoyirson  tutmal
(sarbastsan)” deys buyurdu”.

6. Allahin elgisi (s.a.v.) buyurmusdur: “Kim oruc
borcu oldugu halda &larse, valisi (himayagisi) onun
yerins tuta bilor”.

7. “Allahin elgisinin  (s.a.v.), Ramazan ayim
c¢ixmaq sortilo bir ay orzindo oruc tutdugunu heg
gormoamisam. Saban ayinda tutdugu orucdan da artiq
oruc tutdugunu goérmomisam  (yani  Ramazan
orucundan sonra, giin hesabr ils, an ¢ox oruc tutdugu
ay Saban ayi idi...)”.

8. “Allahin elgisi (s.a.v.) Asura giinii oruc (tut-
mag1) omr etmisdir. Ramazan (orucu) forz edilon kimi
(Asura giinii orucunu) istoyan tutdu, istomoyan tut-
madi”.

9. “Allahin  elgisi  (s.2.v.) Qadr gecasinin
Ramazanin son on giiniindo olmasina amin idi vo belo
buyurmusdu: “Qadr gecasini Ramazanmin son on
giiniindo axtarin!”.

10. “Peygombor (s.2.v.) (son) on giin girdiyi vaxt
Hizarini baglayard: (yeni, zévcalarina yaxinlasmazdi).
Geconi oyaq kegirar vo aila tizvlorini do oyadardi”.

11. “Peygombor (s.o.v.) mosciddo yaninda
oturdugum vaxt, basint mona torof ayardi, mon do
heyzli oldugum halda onun basini darayardim”.

12. “Peygomborin (s.0.v.) badoni badonima mon
heyzli oldugum vaxt doyordi. O, etikafda oldugu
zaman basin1 mosciddon ¢ixarardi vo mon heyzli
oldugum halda onun basin: yuyardim”.

13. “Peygombar (s.a.v.) vofat edono qodor
Ramazanin son on giiniindo etikafa girordi. Sonra onun
ardinca zovcolori do etikafa giroardilor”.




14. Allahin elgisi (s.a.v.) buyurmusdur: “Qadr
gecasini Ramazanin son on giiniindoki tok (giindo)
axtarin!”.

Iman Sadiq (a) buyurmusdur:

1. “Allah-Toala Tovratt Ramazan ayinin 6-da,
Incili Ramazan ayinin 12-do, Qurani iss Qadr
gecasinds nazil etmisdir”.

2. “Oruc tutmaq tok insanin o6ziinii yemak-igmok-
don saxlamasi deyil”. Bir vaxtlar Hazrat Isanin (o) anasi
Hozrati Maryam dedi: “Allaha xatir oruc tutmag: nazr
etdim. Yani Allaha parastis etmokdon savayr agzima séz
alib damigsmayacagam”. “Oruc tutdugunuz zaman
dilinizi haramdan goruyun (geybst etmoyin, yalan
damsmayin vo s.), oruc tutdugunuz zaman goziiniizi
haramdan qoruyun, haram seylora baxmayin. Bir-
birinizlo ¢okismayin, bir-birinizo hasrad aparmayin”.

3. Ravi (A.o.r.) rovayat edir ki: “Hisan ibn Hokom
Iman Sadiqdan () orucun ns figiin vacib oldugunu
sorusur. Imam Sadiq (s) cavabinda buyurur: “Oruc
Allah torofindan varl ilo kasib borabar olsun va varh
yoxsulun il boyu kegirdiyi acliq va susuzluq hisslarini
kecirmoasi tigiin vacib edilmisdir. Cunki varhlar,
adoton, istadiklorino sahib  olarlar.  Allah-Toala
bondalori arasinda borabarlik borgorar olmasini vo
varlilarin yoxsullara rohm etmolorini istayir™.

Imam Rza (o) buyurmusdur: “Insanlar oruc
tutmaga omr olunmuslar ki, achq vo susuzlugun no
oldugunu dadib, onun vasitasilo Axirst diinyasinin
yoxsullug va garasizliyini dark etsinlor”.

Talha b. Ubeydullahdan (A.o.r.): Saglari bir-birina
garigsmis bir (badavi) arob Allahin elgisinin (s.s.v.)
yanina golib ondan: “Allah mona aid nayi forz




etmisdir?” - deys sorusdu. Peygomboar (s.0.v.): “Bes
dofo namazi! Slaves do qila bilarsan!” - deys buyurdu.

“Oruca aid nayi forz etmisdirsa moans bildir!”.

“Ramazan orucunu! 9lave oruc da tuta bilorson!
(yani nafils oruc da tuta bilorsan!)” - deys buyurdu.

Ibn Omordon (A.o.r.): Peygambor (s.o.v.) Asura
orucu tutard: vo (onu tutmagi) amr etmisdi. Ramazan
orucu (Allah torafindan) vacib edilon kimi, Asura
orucu tutulmadi.

Sohldan (A.o0.r.): Peygambor (s.2.v.) buyurmusdur:
“Connatds “Or-Reyyan” adli bir gap1 vardir. Qiyamat
ginii 0 gapidan ancaqg oruc tutanlar girocok, onlardan
basga isa heg kim gira bilmaz!”.

Obu Bokir (A.o.r) demisdir: “Ata-anam Ssone
qurban olsun, Ey Allahin Elgisi, belaco ayri-ayr
gapilardan g¢agrilmaq zoruridirmi? Kimsa bu gapilarin
hamisindan (eyni vaxtda) ¢agrila bilormi?”.

“Bali! Umidvaram ki, son onlardan olacagsan...”.

Ion Omoardan (A.0.r.): “Onu (ay1) gordiiyiiniiz vaxt
oruc tutun, onu gordilyiiniiz vaxtda da orucu agin,
gérmasoniz, onu (ay1) toxmin edin” (vo ya basga bir
hadisda deyildiyi kimi, otuz giinds tamamlayin).

Abdullahdan (A.o.r.): Peygomborlo (s.a.v.) bir
yerda idik. Belo buyurdu: “Evlenmays giicii ¢atan soxs,
evlonsin. Ciinki o (evlilik) gozii haramdan ¢okindiran
on gozol vasitadir. Forci (cinsiyyst organini) do
(haramdan) on yaxs1 qoruyandir... Buna gicii
catmayan soxs isa oruc tutmahldir. Ciinki orucun
sohvati sondiiran bir giicii vardir...”.

Abdullah b. Omordon (A.o.r.): Allahin elgisi
(s.2.v.) Ramazan hagqinda sohbat edorak belo buyurdu:
“Ay1 gérmayince oruc tutmayin va onu goérmayinco




oruclugdan ¢ixmayin! ©gar gors bilmasaniz, (0 zaman)
onu (yaxsi-yaxsi) hesablayin (toxmin edin)!”.

Abdullah b. Omoardon (A.o.r.): Allahin elgisi
(s.a.v.) buyurmusdur: “Ay iyirmi doqquzuncu geca
(¢rxar). Onu goérmayinca oruc tutmayin. ©goar gors
bilmasaniz, say1 otuza gatdirib (oruc tutun)!”.

Ibn Omordon (A.o.r.): Peygombar (s.a.v.) buyur-
musdur: “Siibhasiz ki, biz yazib-oxumag: bilmayan bir
millatik, yazmiriq, hesablaminqg...”. Ay barado:
Beladir-eladir... Onun gah iyirmi doqquz, gah da otuz
(giin) oldugunu nazarda tutun...

Sohl b. Saddan (A.o.r.): Ailo tzvloari ilo birlikdo
sahura galxirdim vo sonra isa Allahin elgisi (s.a.v.) ilo
sacdalors (namaza) ¢atmagq tigiin talasirdim.

Zeyd b. Sabitdon (A.o.r.): Peygomborls (s.a.v.) sa-
hura galxdiq (yeyib-igondan) sonra namaza durdug. So-
rusdum Ki: “Ozanla obasdan arasinda na godor var?”.
Buyurdu ki: “50 ays (oxunacaq) gadar (bir vaxt)”.

Abdullahdan (A.o.r.): Peygombor (s.a.v.) iftar
etmodon orucu tutmusdur; insanlar da belo etdilor.
Sonra bu onlar i¢iin ¢atin oldugda Allahin Elgisi
(s.2.v.) (bunu) onlara gadagan etdi. Dedilar: “(Ax1) san
bels edirson!”.

“Mon sizin kimi deyilom, siibhasiz ki, mon hom
yedirilirom, ham ds igirdilirom” - deys buyurdu.

Onos b. Malikdon (A.o.r.): Peygombor (s.0.v.)
buyurmusdur: “Sahur edin. Siibhasiz ki, sahurda
barakot vardir”.

Ibn Abbasdan (A.o.r.): deyib ki, “Peygombar
(s.2.v.) oruc oldugu halda gan aldirmigdir”.

Ibn Abbasdan (A.o.r.): Allahin elgisi (s.0.v.)
Ramazanda Mokkoyo sofora ¢ixdi. Mokkays catdigi
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zaman (camaatla birga) orucunu dayandirdi (yoni
safards olduglari ti¢iin oruc tutmadilar).

Obu Dordadan (A.o.r.): Peygombar (s.0.v.) ilo isti
bir giinda soforo ¢ixdiq. Elo isti idi ki, adam giinagin
yandiricit siiasindan qorunmaq tgiin oli ilo basim
tuturdu. Aramizda Peygoamborls (s.2.v.) Ibn Ravahadan
basga oruc tutan bir adam yox idi.

Cabir b. Abdullahdan (A.o.r.): Allahin elgisi
(s.2.v.) bir sofords idi. Boyiik bir izdiham gordi. Bir
nofarin tstiino kolgs salmaq (iiglin 6rtiik) ¢okilmisdi.
Peygoambor (s.2.v.): “Bu nadir belo?” - deys sorusdu.

“Oruc tutmus bir nofordir!” - dedilor.

“Soforda oruc tutmaq toqvaya aid deyil!” - deya
buyurdu.

onos b. Malikdon (A.o.r.): “Biz Peygombarlo
(s.2.v.) sofaro ¢ixardig; no oruc tutan tutmayani, no do
oruc tutmayan tutant mazommat etmozdi...”.

Obu Said al-Xudridon (A.o.r.): Peygambar (s.2.v.)
buyurmusdur: “Qadin aybasi1 oldugu zaman namaz
qilmir, oruc tutmur, elo deyilmi? Bax bu, onun dindo
nogsan olmasidir”.

Ibn Abbasdan (A.o.r.): Bir nofor Peygombarin
(s.2.v.) yanina golib dedi: “Ey Allahin elgisi, anam, bir
ayhq orucu galdigi halda vofat etdi. Olar ki, onun
aVvazing, orucun goazasini man tutum?”.

“Bali, Allahin borcunu 6domays on layiq olan
(budur)!” - deys Peygombar (s.2.v.) buyurdu.

Sohl b. Saddan (A.o.r.): Allahin elgisi (s.a.v.)
buyurmusdur: “Iftarda tolosdikca, insanlar xeyirlodir”.

Ibn Abbasdan (A.o.r.): Allahin elgisi (s.a.v.)
buyurmusdur: “Ramazandan basqga, heg¢ bir ayda tam
oruc tutmayiblar”.




Abdullah b. ©mr bin Aslan (A.o.r.): Allahin elgisi
(s.a.s.) bizo goldi vo belo buyurdu: “Siibhasiz ki,
gonaginin sanin tstiinds haqa: var. Zéveanin da sanin
istiinds haqa var”.

“Davud (o) orucu necadir?” - (deys ondan)
sorusdum.

“Dahril (zamanin) yarist gadar, (Yani bir giin oruc
tutardi, bir giin tutmazdi) deys buyurdu”.

Abdullah b. Omoardan (A.o.r.): Peygombaer (s.2.v.)
buyurmusdur: “Har ayda ti¢ giin oruc tut!”.

Obu Soyyiddon (A.o.r.): Peygombor (s.a.v.)
Ramazan bayrami ilo Qurban bayraminda oruc
tutulmasini gadagan etmisdir.

Ibn Omoardan (A.o.r.): Qurban bayraminin birinci
ii¢ giiniindo oruc tutmaga icazo verilmadi. Ancaq
gurban tapmayan adama izn verilmisdir.

Solim atasindan (A.o.r.): ravayat edir: Peygombor
(s.2.v.) buyurmusdur: “Asura giinii istayan (adam) oruc
tuta bilor...”.

Solomata b. ©l-Okvadan (A.o.r.): Allahin elgisi
(s.0.v.) Oslom gobilosindon olan bir noforo hamiya
bunu elan etmayi oamr etdi: “Har kim yeyibsos, giiniin
galanini oruc tutsun, yemayibsos, orucunu tutsun. Ciinki
bu giin Asura giintdiir”.

Ibn Omoardon (A.o.r.): Qodr gecasi Peygomborin
(s.2.v.) sohabalarinin bir hissasina (ayin) son yeddi
giniindo gosterildi. Bunu izah edoarok Allahin elgisi
(s.0.v.) buyurmusdur: “Goriirom yuxunuz son yeddi
gino uygun oldu. Belo oldugu halda, kim onu
axtarirsa, son yeddi giindo axtarsin”.
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Orucluqg hagqinda kalamlar

1. Hor bir dovlatin konstitusiya giinii oldugu kimi,
Qoadr gecasi boyiik dovlatimizin (diinyanin — 9.C.09.)
ganun ginadiir.

2. Oruclug insan mexanizminin saflagsmasi tigiin
on miihiim prosesloardan biridir, yani vacib amaldir.

3. Oruclug senin sonlo baghlhq acgarin, boyiik
cihadin, galoba bayramidr.

4. Orucun fazilati on bir aydir.

5. Oziinii tammagq istayirsanss, oruc tut.

6. Oruclug boyiik irads, go6zol oxlagq, saf
vicdandr.

7. Ramazan — oruclug ay1 boyiikk moktab igra bir
moktob, alimi Allah, mioallimi Peygombar, talabalori
iso méminlardair.

8. Ey insanlar! Ramazan gozal axlag, boyiik irado,
saf vicdan payi, Qadr gecasi iso ali ganun va illik
hesabat giiniidiir.

9. Ramazan sobr ayi, bu ayda Allah golblara
Hakim, ham do Hakim kasilor.

10. Ramazan sonin sona olan hoérmoatin  va
giymatindir.

11. Ramazan saglam disiinco, rohm o
bagislanmaqdir.

12. Ramazan seytani tam inkar etmo vo Allaha
tabe olmaqdir.

13. Ramazan fiziki badona dinclik va omin-
amanhqdir.

14. Oruc Allahin sizo omansti vo sizin ona
sadigliyinizdir.

15. Ramazan tokmillosmo ayi, oruc iso boyiik




irads vo kamillogsmays tokandir.

16. Oruclug sonin Allah qgarsisinda  hom
niimayisin, ham do vadindir.

17. Oruc boyiik sobr va gozal oxlagdir.

Ramazan monavi, ham ds fiziki saglamliq ocagi,
san xasta, oruc dormanin, Allah isa hakimindir.




SORABIN HARAM OLMASI HAQQINDA

“Qurani-Karim”-in 9 surasinin 11 ayssinds sorab
haqqinda Allah kalamlar: buyrulmusdur.

Sira Suranin | Suranin adi Ayalarin némrasi
say1 nomrasi
1 2 al- Bagoara 219
4 an-Nisa 28, 43
5 ol-Maido 90, 91

6 al-Onam 132

9 ot-TOovbo 111
16 an- Nahl 67
18 al-Kiof 7

70 al-Moaric 19
74 ol-Muddassir 38

OO (N0 | WIN

Molum oldugu kimi, alkogollu ickilor Peygombo-
rimiz (s.a.v.) torafindon “Igki biitiin pisliklarin ana-
sidir!” deys saciyyslondirilmigdir. Dogrudan da, elm
vo texnologiya inkisaf etdikca, bunun bir hagigst ol-
dugu ortaya ¢ixmisdir. Lap yaxin zamanlara gadar “az
miqdarda igki insan badoni {iglin faydahdir” deyanlor
indi  homin soéyladiklorinin  sohv oldugunu etiraf
etmokdon ¢okinmirlar.

Icki sadoco insan sohhatino zororli olmagla gal-
mayib, bu giin yol va is gozalarini da téradan on boyiik
sobablordondir. Ailo naraziliglari vo bosanmalarin on
boyilik sobablarindon biri do alkoqgollu igkilorin mey-
dana gatirdiyi rahatsizhqdir. Alkogollu igkilor adam
oldiirmoa, soygungulug va s. kimi har ciir cinayatin do
meydana galmasinds an mithiim amillardan biridir. Bu
giin biitin bu haqigatlor statistik naticolora goro do




miiayyanlosdirilmisdir. Dogrudan da “I¢ki biitiin
pisliklarin anasidir!”.

Dinimizds alkoqollu igkilor gsti surstdo haram
edilmisdir. ancaq bu isds dinimiz todricon torgitmo
gaydasini, Yyani yavas-yavas pis Vvordisin aradan
galdirilmas:  dsulunu  segmisdir.  Ciinki  insanlar
avvalcadan gazandiglart verdislorindon asanhgla ol
¢oka bilmozlor. Bu movzuda tadricon goalon ayalorlo
ickinin zororlori basa salinmis, an nohayatds iso goti
suratdo haram edilmisdir. Icki birdoen-biro goti suratdo
haram edilmis olsa idi, ickiyo miibtala olmus, bu pis
vardis siimiiklorina gadoar islomis olan o asrin insanlar
islamiyyoti gobul edonds toroddiid edo bilordilar,
gazandiglar vardisi buraxmaq istomoazdilor. Bu baxim-
dan insan yaradan, hor bir xisusiyyati ilo insan: ta-
niyan boytik Allah bu diinyada tobiots, yoni yaradilisa
uygun tsulla amr etmis, alkoqollu igki vardislorini
todricon gadagan etmisdir. Bu mdvzuda an axirda nazil
olan ayalor “Maida” surasinin 90 va 91-ci aysloridir.

“Ey iman gatiranlar! Sarab da (i¢ki do), qumar
da, biitlor da, fal oxlan da Seytan amalindan olan
murdar bir seydir. Bunlardan ¢okinin Ki, nicat
tapasiniz!”. “Siibhasiz ki, Seytan, icki va qumarla
araniza adavat va kin salmagdan va namaz qilmag-
dan ayirmaq istayir. Artig bu isa son goyacaqsi-
mzmi?”.(al-Maido, 5/90-91)

Bu son ayolor ilo alkoqollu igkilor goti suratdo
haram edilmisdir. Peygombarin(s.a.v.) miasirlorindon
hozroti Enes deyir: “Biz ic¢ki alominds idik. Man
paylayirdim. Bir adam galib, “Igki haram edildi”, dedi.
Yoldaslar dorhal “Bu igkini gablardan yers tok va
gablart da tomizlo” amrini verdilor. O xobardon sonra
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he¢ kim agzina igki almad1™.

Icki haqginda Peygomborimizin (s.a.v.) bir ¢ox
hadislari vardir. ©n métoabor hadis kitablarinda olan bu
hadisi-gariflordan bir negoasi asagida verilmisdir.

“Hor sarxoslug veran sey haramdir (ickidir) vo
sarxosluq veran har sey haramdir” (Buhari vo Miislim).

“Bir seyin ¢ox miqdarda gobul edilmasi insana
sarxosluq verirso, onun azi da haramdir” (©bu Davud,
Tirmizi).

“Bu moalumdur ki, icki dorman deyildir. ©ksina
morazdir (xastolik toradicidir)” (Sbu Davud, Tirmizi,
Mislim).

“Robbim  immotima haram etdiyi seylords
(tmmotimin) sofasin1 vermoaz” (Tacul Usul, cild 3,
sohifa 142).

Hozrati Osmanin ravayot etdiyi digor bir hodisi-
sorifda: “Igki pisliklorin anasidir”. Diger bir ravayata
gora isa “Igkidan ¢akinin, ¢iinki igki hor ciir pisliklorin
anasidir’ deyilmisdir (Hoazroti Osmandan alinmigdir.
Stinani-Nosaido).

Yeno Hozroti Osmanin rovayst etdiyi basga bir
hadisi-sarifdon: “I¢kidon ¢akinin. Allaha and olsun Ki,
igki ilo iman bir yerdo birlosmoz. Yoni biri digorini
aradan ¢ixardir” (Hozrati Osmandan alinmis Nosaido).

“Ham sarxoslugverici, hom do narkotik maddolor-
don istifado etmoyi immatimo gadagan edirom”
(Buhari).

Dinimizds alkogollu igkilor goti surotdo gadagan
olunarkan, alkogolun zorarlorini tam monast ils
gostaracok bu giinkii texniki imkanlar, siibhasiz ki, o
asrds moveud deyildi. Bununla bels, insan1 maociizali va
antik bir saat kimi yaradan boyik Allah azali olan elmi




ilo alkogolun insan badanino ola bilacok zararini tayin
etmis vo alkogollu igkilari haram buyurmusdur. Inkisaf
edon texniki imkanlar, aparilan tadgiqatlar, Islamiyyatin
bu hokmiinii tokzib etmomis, oksino tosdiq etmisdir.
Daha dogrusu, buradan onu basa dismaliyik Ki,
Islamiyyat insanlar {igiin nayi amr etmisdirss, 0 insanin
faydasinadir vo Islamiyyat insanlar {igiin nayi gadagan
etmisdirsa, 0 da insanlarin zararinadir.

Bu movzudaki digar bir fovgeladslik Peygambarin
(s.a.v.) alkogollu igkilori o zamanin inadcil vo
miihafizokar gobilolorindo aradan galdirmasindaki
xariqilade  miivaffogiyystindon ibarstdir.  Padsah
Sultan IV Muradin yasadigi asrdos yayilmis olan sigaret
¢cokmok adotini aradan galdirmaq ti¢iin ¢ox ¢alismasina
baxmayaraq, yena do buna tam miivaffagiyyst ola
bilmadiyi tarixi bir hoagigstdir. Bu giin do sigaret
cokmayi torgitmayin no gadar ¢atin oldugu ¢ox adama
molumdur. Halbuki, Peygambarimizin (s.a.v.) gatirdiyi
iman nuru o asrda, 0 cahillik dévriinds o gabilalarin
simiik vo iliklorino godor islomis olan bir ¢ox pis
adotlori aradan galdirmaga miivaffogq olmusdur. Alko-
gollu igkilorin aradan galdiriimas: mshz bunlarin bir
niimunoasidir. Maraghdir, yiizlorco alim vo fazil
adamlar getsalor, illorlo ¢aligsalar, Peygomboarimizin
(s.2.v.) 0 vaxt bir ildo gordiiyii isin yiizdo birini goéroa
bilorlormi?

Bu hogigati midafio edon xarici 6lkaslordon bir
nimuna gostormok istoyirom.  Amerika Birlogmis
Statlarinda alkogollu igkilarin comiyyato verdiyi boyiik
zorarlarin garsisint almag tigiin 1919-cu ilds alkoqollu
igkilorin istehsali va onlardan istifads edilmoasi dovlot
torafindon gadagan olunmusdu. Bunun da, yaqin ki, bir




faydasi olmusdu. Masalon, o illords serrozdan o6lim
faizi ABS-da xeyli asag1 diismiisdii. Bununla bels, bu
gadaga heg bir zaman goti bir ¢aro olmamisdir. Daha
dogrusu, igki gadagan olundugu zaman da gizli
emalatxanalarda emal edilib satilmisdir. Bununla bagl
gizli icki istehsali ilo mosgul olan gagaqgilar ortaya
¢ixdi. Zaman-zaman belo emalatxanalar dagidilib, igki
calloklori sindirildi. Igkiya olan talobatin garsisinin
alinmast mumkiin olmadigina goros, alkogollu igki
istehsali vo islodilmasi 1933-cii ildo yenidon sarbast
buraxildi. Mohz bu masalods aciz galdiglarini etiraf
edorok, Istanbul Universitetinin  Tibb fakiiltasindo
illorlo sanitariya-gigiyena dorsi vermis olan amerikali
miallim Ord.prof.Dr.Julius Hirsh 6z dors kitabinda
asagidakilar: yazmigdir: “Hazrati Muhammod Peygom-
barimizin (s.a.v.) quran vasitasilo i¢kini gadagan etmis
va asrlarla boyiik insan kiitlalorini ickinin zararlorindon
goruya bilmisdir. Bu notico 20-ci asrdo, inkisaf etmis
Amerikada, hor ciir tobligata vo texnoloji toragqiys
baxmayaraq alds oluna bilmamisdir”. Goriindiyti Kimi,
amerikal alim bu isds aciz qgaldiglarint somimiyyatlo
etiraf etmisdir (J.Hirsh, Hifzis-sthha dors kitabs,
Istanbul Universiteti, Yay.N0:34, 1938, sohifs 242).

On boyiik fozilot odur ki, diismonlor do onu tosdiq
etsinlor. Mohz xaricdon goalmis professor da bu isi
gormiisdir.

Belo bir natico insanlarin sadaco olaraq gadaga-
larla bu va buna banzar zararli vardislardan al ¢okmao-
sinin na godar ¢atin oldugunu gostarir. Daha dogrusu,
insanlara qiivvatli bir iman sitiuru verilmadikca, bu ciir
vardislordon uzaglasmayacaqglar: aydindir.

Pis vordis yaradan maddolor deyinces, insanin
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aglina avvalca alkoqol galir. Bu isa har ciir alkogollu
icki demokdir. Alkogollu igkilordon basga da insanda
miiayyan bir pis vordis yarada bilon maddsloar vardir.
Bunlara morfi, hasis, kokain va s. slava edila bilor.
Hotta tibbdo dorman Kkimi istifado olunan narkotik
maddolor, miixtalif keyidici vasitolor do diggoetsiz vo
uzun miiddat islodildikds pis vardis amalo gatirir.

Icki vo narkotik maddalardan istifads etmayin pis
bir vardiso ¢evrilmasi deyinco nayi basa dismoliyik?
Mosalon, bir ¢oxumuz gshva vo ya gay igmays do
vardis etmisik. Sigaret do buna slava oluna bilar, ¢linki
bu da bir n6év vardisdir. Bununla barabar, séziin haqiqi
monasinda farmokologiyada cay, gohva igmok vardi-
sindon bohs olunmaz. Pis vordis yaradan dormanlar
asagidaki kimi saciyyslondirilo bilor: Homin maddalor
morkazi sinir sisteminda, yani beyin, beyincik vo
onurga beyninds shamiyyatli doracads dayisiklik vo ya
depressiya yaradir. Bunun naticasinds iss insanin
tofokkiiriinda, Xxasiyystinde va zehni qabiliyystinds
dayisikliklor olur, davranisi, badanindo gedon maddo-
lor miibadilosi pozulur. Sarxosun sandsloyarak giiclo
yerimasi kKimi. Bir sozlo, zorarli vardislora bels bir torif
verilo bilor: Bir maddonin viicuda vo ya morkazi sinir
sistemina tosiri, 0 maddanin tibbi bir magsad olmadan
israrla istifado olunmasindan ibaratdir.

Sarab i¢mayin giinahlan haqqinda

Spirtli igkilar vo sarxosluq insan hoyatinin boyiik
Va an gadim diismonidir.

Insanmn cismi vo ruh saglamligmi tomin edon,
insanin  Saadotini diisiinon, insan Vo comiyyatin
tokamiili ii¢iin on miitoraqqi ganunlar veron islam




dininin sarxosluq vo spirtli igkilarin zoror — ziyani
haqqinda etdiyi Xxoboardarliglar insan hoyatinin
saglamhiginda ¢ox ohomiyyotlidir. Oz vaxtinda Ibn-
Sina sarab hagqinda belo demisdir.

Sarab sorxosun diismoni, motadilin dostudur.

Az miqdarda zohara ¢ara, ¢ox migdarda zohardir.

Ata magvarati kimi aci, Ata oyiidii kimi faydalidur.

Agilliya icaza, safehlara qadagandir.

Tokcs islam dini deyil, biitiin somavi dinlor Allah
Tobaroko Toala torofindon gondarilon peygomborlor,
alimlor vo hokimlor spirtli igkilori pisloyib insani
ondan c¢okindirmislor. i¢ki aglin diismonidir. Hans:
agill insan 6z aglni 6z oli ilo pug edor? insanim bdyiik
moziyyati onun aghdir, insan bu qiivveni va maziyyati
oldon verdikds 6z insanligini itirir vo hatta heyvandan
da al¢ag mortobays enir. Sorxos olanlar noinki 6z
saglamliglarini, oxlaq vo agillarin1 da pozurlar, hotta
basqalarina da tohliikali olurlar.

Miigoddas Kitabimizda sarxos edon igkilar, qumar
vo digor seytan fitno - fosadlarina aid olan buyruglar
coxdur. “Qurani Korim” —da bu barads 11 surads va 20
ayado Allah kolamlari vardir. Bunlar diinyada vo
axiratds insanlarin varligma vo ruhuna tosir edon oks
amillordir. Serab vo qumar haqqinda olan ayalor
miixtolif vaxtlarda nazil olmusdur. Bu barads bir ¢ox
kitablarda va risalalords bozi yazilara rast golmok olar.
Homin ayalor Muhammoad Peygombara (s.2.v.) onun
peygamborliyi dovriinds (23 il arzinda) nazil olmusdur.
Bu monada osason sorab nozords tutulur. Orobco
“sakar” vo ya “sakar” horfi monada sarxos edon igki
kimi torciima olunur. Bu haqda birinci ays Mokkada
nazil olmusdur, lakin sorab i¢gmokdan c¢okindirmok




hagqinda ays Madinoda nazil olunub. Ona gora do
sorabin haram edilmosini daha dagiq bilmak ii¢iin bu
barado nazil olunan ayolori xronoloji gaydada izah
etmok vacibdir.

“Siz xurma agaclarnmmm meyvasindan Vo
iiziimlordan sorab (yaxud sirka) va gozal ruzi (kigmis,
moviic, bahmoz, quru xurma va s.) diizaldirsiniz.
Siibhasiz ki, bunda da agilla diisiinonlor ii¢iin bir
ibrat vardir.” (an — Nohl, 16/67).

Qeyd etmok lazimdir ki, bu ays igki haram
edilmazdan avval Mokkada nazil olub.

Bu ays Mokkoados nazil olmusdur va ayanin monasi
ondadir ki, Uzimin emalindan alinan va insanlari
sarxos edon sorab onu igmoyi bacaranlar tiglin nozordo
tutulur. Bas onu igmayin haddini kim bilir? Bunun
hoddini hami bilmalidir. Artiq ol — Bagoara surasinds
Muhommod Peygombardon (s.a.v.) sorab haqqinda
sorusduqgda Allahin bels buyurdugunu demisdir:

(Ya Muhammad!) Sandan icki va qumar (meysir)
haqqinda sual edanlars soyla: “Onlarda ham béyiik
giinah, ham doa insanlar ii¢iin manfaat (diinya
moanfaati) vardir. Lakin giinahlar1 manfaatlorindan
daha boyiikdiir”! ...(al — Bogors, 2/219).

Bu suro Madinads nazil olmusdur va geyd olunur
ki, sorab igmokda xeyrdon ¢ox, giinah var. Bas na tigiin
sorabm igilmosi birdofolik gadagan edilmirdi? Is
burasindadir ki, “Qurani Koarim” nazil olana goador
insanlarda sorab igmaya vo qumar oynamaga meyillilik
vardi. “Qurani Karim” -in hikmati har isds tadricilik vo
ardicilliq (mentiqlik) gostarilmoklo daimiliys nail
olmaga cagirisdir. ©gor bu vo ya digor is qgodim
dovrdon méveud olmagla ictimai ananalars, adoatlors vo




gaydalara toxunursa, onlarin doyisdirilmasine vo ya
gadagan edilmasins ehtiyatli olmaq lazimdir. Ona gora
do sorab hagqinda olan Allah kslamlarmi insanlara
incaliklo anlatmaga cagirilir. Ayado deyildiyi kimi
sorabda xeyirdon ¢ox ziyan (giinah) var. Mahz buna
gora do Yaradan 6z buyrugunu, onun fikrini insanlarin
dork etmosini istomisdir.

“Allah istar ki, iizorinizde olam (agirligi)
yiingiillasdirsin, ciinki insan (sohvatini cilovlamaq va
itaotin ~ ¢atinliyino  dozmak  baximindan)  zaif
yaradilmisdir”. (on — Nisa, 4/28).

On — Nisa surasinda deyilir ki, insan ¢ox zorif
yaranib. Buradan aydin olur ki, insanin ruhu ilo onun
fiziki hissiyyat: arasinda miinaqiso yaranir. Naticodo
insan sorab igmays meyl edir. Sorab i¢gdikdon sonra
basi dumanlanir vo Sorxos olur. Noticodo insanin
zoifliyi agkar tozahiir edir. Elo ona gora doa insan sarxos
vaxti Yaradana miraciot etmasin deys xiisusi ayado
vurgulanmisgdir.

“Ey iman gatiranlar! Sarxoes ikan na dediyinizi
anlamayana godar vo cunub (murdar) oldugunuz
zaman — yol 6tan miisafirlor miistasnadir- qiisl eda-
nadak namaza (namaz g:/inan yers) yaxinlagsmayin.
Xastalondikda va ya safarda olduqgda, sizlardan biri
ayaq yolundan galdikda, yaxud gadinlara toxunmus
(yaxinhq etmis) olduqda (qiisl va dastamaz iigiin) su
tapmadigimiz zaman pak bir torpaqgla toyammiim
edin, (ovuclarnizi) iiziiniizo vo allariniza siirtiin!
Siibhasiz ki, Allah afv edandir, bagislayandir!” (on —
Nisa, 4/43).

Gortldiuyta kimi, “Qurani-Karim” neca ehtiyatla,
ardicilligla sorabdan imtina etmays c¢agirir. Lakin
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bunlar halo sorabin gadagan olunmasi demok deyil.
Qeyd olunan ayadoki buyruglar bir daha insanlara
doqiq gostarir ki, Allah Tobaroko Toala sorab igmoyi
toqdir etmir (icazo vermir), tovsiya etmir. Bas no ligiin
belo olur? Ogar “Qurani Karim” — do sarxos halda na-
maza durmamaqg buyurulursa, demoli belo hallar
avvallor mévecud olmusdur.

“Qurani-Karim” bunun sobobini bizo aciq aydin
gOstorir. Seytan axirot giiniino godor Allah Toaladan
obas yers mohloat istomomisdi. Seytan insani yolundan
¢ixardir. Bu barado Ol — Maids surasinda deyilir: Ey
insan, seytanin fitvasina gars: dayana bilocoksanmi?

“Siibhasiz ki, Seytan i¢cki vo qumarla aramza
adavat va Kkin salmagdan va namaz qilmagdan
ayirmagq istar. Artiq bu isa son qoyacaqsimzm?” (ol
— Maido, 5/91).

Bu ayanin mozmunu da sorabin tam gadagan
olunmasimni demir. “Artig bu isa son qoyacag-
smizm?” deyilir.

Ogor sarabin i¢ilmoasino gadaga qoyulmursa, ona
omal olunmursa vo ona garsi birbasa izahat vo
miiraciot yoxdursa, onda bas no galir? Bunun Allah
Toalanin  xosuna golmayan omal oldugu elan
edilmalidir. Yeno do insan se¢im qarsisindadir.
“Qurani-Karim” — do buyrulur.

“Ey iman gatiranlar! Sorab da (i¢ki do), qumar
da, biitlor da, fal oxlann da Seytan amalindan olan
murdar bir seydir. Bunlardan ¢okinin ki, balka,
nicat tapasimz!” (sl — Maidos, 5/90).

“Qurani-Karim” ciddi suratdo Xabardarliq edir: Bu
isdon uzaglasmm! Bu isdon ¢okinin! Ogor Siz
dogurdanda Allahi sevirsinizso Vo 6ziiniizo xosbaxtlik




arzulayirsinizsa, onda onun buyruglarina amal edin. Bu
anda “Qurani-Karim” — dan bir ays do yada diisiir.
Ayads buyurulur:

“Allah, siibhasiz ki, Allah yolunda vurusub
oldiiron va oldiiriilon moéminlarin canlarm va
mallarm Tévratda, Incildo va Quranda haqq
olarag vod edilmis Cannat miigabilinds satin
almisdir. Allahdan daha c¢ox ahda vofa edan
kimdir? Etdiyiniz sovdaya gora sevinin. Bu boyiik
qurtulusdur (ugurdur)"” (ot-Tovbs, 9/111).

Bu o demokdir ki, sizin xosboxtliyinizin 6l¢iisi
sizin Allaha sevginizin doracasi ilo toyin olunur. No
tgiin beladir? Ayanin digar hissssinds buyurulur:
“Allahdan daha c¢ox ahds vofa edan Kkimdir?”.
Demoali biz harokatlorimizin se¢imini 6zlimiiz miioyyan
etmoliyik. Ali — Imran suresindo deyildiyi kimi: “Bu
sizin 6ziiniizdadir”. Buna cavab yeno “Qurani-Korim”
— do verilir.

“Har kas 6z amolinin girovudur! (Hara oz
amolinin avazini alacagdir! ).” (sl — Muddassir, 74/38).

Insan haqqinda sdylonilon bir séhbot ¢ox diizgiin
deyilib. “Qurani-Korim” — do insanin xarakteristikasi
haqqinda digor buyruq var.

“Hagigatan insan (sarvata) ¢ox haris (tamahkar
va kamhovsala) yaradilmisdir!” (al-Moaric, 70/19)

Bos neco olmag lazimdir? Diinyada goriildiyii
kimi mixtolifliklor ¢oxdur. Qurani Korim — do
buyurulur.

“Biz yer iiziinda olanlar1 onun (sakinlori, yer
ahli) iigiin (vo ya onun oziinamaxsus) bir zinat
yaratdiq ki, onlardan hansmmin daha gozal amal
sahibi oldugunu yoxlayib ayird edak”. (al-Kohf,




18/7).

Demoli, “Qurani-Karim” izah edir, bizi basa salir,
komoklik gostorir Ki, biz hoyatda atdigimiz hor bir
addim Ttg¢iin 6ziimiiz cavabdeh olag. Ona goro do
“Qurani-Karim” — don sorab haqqinda deyilon biitiin
buyruglar insan1 6z se¢imina buraxir. Ogar bizlordon
kimso seytanin fitnasino davam gotirmoayib soraba
qursanirsa, no olacaq? Bu barads “Qurani-Karim” — do
bels buyrulur:

“Har kas ii¢iin etdiyi amallora gora doaracalor
(miixtaolif miikafatlar va cozalar) vardir. Rabbin
onlarin na etdiklarindan qafil deyildir!” (al-Onam,
6/132).

Lakin Peygombarimizin (s.2.v.) hadislorinda sorob
icilmasi haqqinda daha koskin vo Qoti qadagalar
goyulmusdur.

Sarab haqqinda hadislar

Sorab haqqmnda Muhommad Peygombarin (S.0.v.)
Vo imamlarin bir ¢ox hadislori vardir.

Ibni Tariq Hozroti Peygombordon (s.2.v.) sorab
haqqinda sorusdu:

Hozrati Peygombar (s.2.v.) onu ¢akindirdi.

O dedi: “Darman tigiin istehsal edirom”.

Hozrati Peygombar (S.a.v.) buyurdu: “Sorab
dorman deyil dorddir.”

Hazrati Peygambar — in (s.3.v.) sarab haqqinda
hadislari.

“Allah Toala sorabi, onu istehsal edani, hazirlaya-
ni, istehlak edoni, toklif edoni, satani, alani, giymatin-
don istifado edoni, dasiyani vo Yyiyslonan soxsi
lanotlondirmisdir.”




“Sorab igonin irayindon iman isig1 mohv olub
gedor.”

“Sorabla iman bir yero yigismaz, sorab iganin
golbinds iman olmaz.”

“Qalbinds Allahin bir kolami ya ayasi olan soxs
sorab igmoklo onu bulandirsa, giyamat giiniindo Quran
ona gars1 duracaqdir.”

“Insan no gador ki, sorab igmayibdir dinin gapisi
onun iiziino agiq olar, sarab igondan sonra Allah onun
oOrtliylinii yirtar, seytan onun dostu, gozii vo qulag olar,
onu pisliklars yonoaldib yaxsiliglardan ¢okindirar.”

“Sorabxorun  soziinii  tosdig  etmoyin, elgi
gondardikdo ona qiz vermayin, Xastalondikds onu
yoluxmaym, o6ldiikde dofninds istirak etmoyin, ona
amanat tapsirmayin, ona bir amanat tapsirilan sey itib —
batsa, Allah onun avazini vermoayacokdir, onu bir iso
gabul etmayin. Ciinki, Allah Quranda buyurmusdur ki,
6z mallarimiz1 sofehloro (kemagillara) tapsirmayin,
sorabxor iss daha sofehdir.”

“Allah sorabxora salam veran, onunla kef - shval
edon va goriisan soxsin 40 illik amalini mahv edoar.”

“Yohudi vo xristiana salam verin, lakin sorab
icono salam vermayin vo oagar 0, Sizo salam verss,
salamini almaym.”

“Yohudi vo xristianla qonsu olmaq sorabxorla
gonsu olmaqgdan yaxsidir. Sarabxorla dostlug etmayin,
onunla dostlug etmak pesmangiliq gatiror.”

“Namazi yiingiil sayan soxs monimlo deyildir,
Allaha and olsun o, Kovsor bulaginda mona
qosulmayacaqdir, homginin garab i¢on soxs do mondon
deyildir. And olsun Allaha ki, o da Koévsor bulaginda
mana qosulmayacaqdir.”




“Allaha, giyamot giliniino inanan soxs ortasinda
sorab olan siifranin basinda oturmaz.”

“Bir azaciq (qasiq) belo sorab icon soxso - ona 80
zorbo sallaq vurun.”

“Sorab i¢on soxsa sallaq vurun, agor bir daha etso,
yena sallaq vurun, ager dordiincii dofs olaraq igss, onu
oldiiriin.”

“Sorabxor Allahin  rohmotindon uzaqdir. O
biitparastlor Kimidir, giyamst giiniindo Firon va
Hamunla mashur olacaqdir (mahsars goalacokdir).”

“And olsun moni haqq olaraq gondarons, sarabxor
susuz Olocok, @obirdo do yangin olacag, giyamot
gliniinds iso susuz galxacaq va min ilo kimi su deyib
bagiracaq.”

“And olsun moni haqq olaraq gondarons, sarabxor
gara izloe, goyarmis gozlo, ayri dodagla giyamato
golocokdir. Agzinin suyu ayaglarma axan bir halda
golacak, onu goran napak bilacokdir.”

“Sorabxor gobirdon duranda alninda Yyazilmis
olacaqdir ki: “Allahin rohmotindon uzaq diismusdiir”.

“Monim sofastim Sorxos soxso yetismoaz. And
olsun  Allaha o, Kovsor bulaginda  mons
gosulmayacaq.”

“Allah qgiyamat giinii 4 dostoyo baxmayacag.
Valideynlors ag (nankor) olana, minnat vurana, goza —
godori yalan hesab edans va sorabxora.”

“Allah sorabxora 360 név azab verar.”

“Sorab biitiin pisliklorin kokiidiir; sorab igonin
namazi 40 giin gobul olunmaz. Sarab i¢mis halda 6lss,
cahiliyyat dovrii 6liisti kimi hesab olar.”

“Sorxos halda yatan soxs, yatdigi geca seytanin
galini olacaqdir.”




“Dord seydan biri har hansi bir eva daxil olsa, 0 ev
birtohor xarab olar va barakatlo belo diizoalmoz. O dord
sey bunlardan ibaratdir: Xayanst, ogurluq, igki igmok
Va zina (pis islo maggul olmaq).”

“Allah sorab i¢on soxsin namazini 40 geco gobul
etmoz, agor tovba etss, 3 dofoya kimi tovbasini gabul
edor, agar 4 — cii dofs i¢so, Allah haqlidir ki, onu xibal
arxidan suvarsin. Sorusuldu ki, xibal necs bir arxdir?
Buyurdu: Cohonnom ohlinin irin  — girklorindan
ibaratdir.”

“By Ibni Mosud! Moni haqq olarag géndoron
Allaha and olsun; bir zaman golor ki, camaat sorabi
halal bilor vo ona “nabiz” deyarlor. Allahin, moaloklorin
Vo insanlarin lonati onlara olsun, mon onlara garsi
nifrat edirom, onlar mandon uzaqdirlar.”

“Sorab pisliklorin kokii vo on bdyiik giinahdir.
Sarab i¢on soxs ola bilor ki, anasina, bibising, xalasina
da bels tocaviiz (cinsi yaxinliq) etsin.”

“Sarabdan ¢akinin ki, ondan basqa giinahlar amala
golar, necs ki, agacdan agac goyorar.”

“Sorab giinahlara batmaga amil olan, pisliklarin
gaynagi va girkin islorin agaridir.”

“Sarab iganlo oturub durmayin, onlarin xastalorini
yoluxmayn, conazslorini miisayiot etmoyin, Sliiloring
namaz qilmayn, onlar cohannamin itloridirlor. Neca Ki,
Allah Qurani Korim — do buyurub: “Radd olun,
monimlo danigmayin”.”

Sarab haqqinda imamlarm hadislari.

Hozrat Oli (a) buyurub:

“Sorabxor Allahla biitparast kimi goriigor. Hiicrub-
nu Odiy sorusdu: Ya Omiral — mominin sorabxor
kimdir? Hoazrot buyurdu: Olina sorab kegdikdo sorab




icon soxsa deyilir.

Hozrat Olidon (a) sorusuldu ki, sorab igmoak, zina
etmok vo ogurlugdan pisdirmi? Hoazrat buyurdu: Bali,
sorab icon ham zina edar vo ham do ogurlug, ham
adam oldiirar vo ham da namazi tork edor.

Imam Riza (s) buyurub:

“Allah  har bir peygombari mobus etdikdo
(gondordikdo) sorabi haram etmis vo ona etiraf
etdirmisdir ki, Allah har na istoss onu edor.”

Hazrat imam Sadiq (a) buyurub:

“Sorabxorla bir yerdo oturmayin, ona gors Ki,
Allahin lonati galonds orada olan biitiin soxslori shats
edor.”

“Dord doasto connoto daxil olmayacaglar: 1 —
Cadugarhigla mosgul olan; 2 — Minafiglor; 3 —
Sarabxor; 4 — S6z gozdiran.”

Miifozzol deyir ki, Hozroti imam Sadigdon (o)
sorusdum ki, no iiciin sorab haram olmusdur: Imam
Sadiq (o) buyurdu:

“Allah Toala sorabi bir sira pozgunluglar vo monfi
tosirlorino gbro haram etmisdir, ona goro ki, sorab
icmok azgmliga ¢okor vo insanhigi aradan aparar.
Comordliyi yox edor, insan1 giinaha batmaga, gan
tokmoya Vo zina etmoys vadar edor. Insan sorxos olan
vaxt ola bilar ki, bilmoyarakdon 6z mohrom adamlarina
tocaviiz (cinsi yaxinliq) etsin vo nahayet sorab adami
biitiin badboxtliklors salar.”

Bir soxs Imam Sadiqdon (o) sorusdu: “Sorab
igmok pisdirmi, yoxsa namaz gqilmamaq?” imam Sadiq
(a) Hozratlori buyurdu:

“Sorab icon namaz qilmayandan daha pisdir,
bilirson niya? O soxs dedi: Bilmirom. imam buyurdu:




O soxsdoa elo voziyyat irali galir ki, no boyiik Al
tantyir vo na do bilir ki, onu kim yaradibdir.”

Hazrati imam Sadiq (a) buyurub:

“Allah Toala biitiin pisliklora qifil vurmusdur.
Sarab iss bu qifillarin agaridir.”

“Ug dosto connoto daxil olmayacaglar: 1 — Qan
tokon; 2 — Sarab igan; 3 — S6z gozdiran.”

Hozrot imam Bagir (o) buyurub:

“Allah sorab igonin namazimi qurx gin gobul
etmoz. Bu qirx giindo namazini tork etmis olsa, namazi
tork etdiyino gors ozabi iki qat artar.”




SIQARETIN

1. Sigaret tiitiin bitkisinin (Nicotina tabacum)
qurudulmus olan yarpaglarindan hazirlanir.  Tiitiin
miixtalif vasitalorla, yani burunotu ilas, trubka ils ¢akilo
bilir. Tutin istor trubka, istor mistiiklo ¢okilsin, istorso
do tiitiiniin yarpaglarindan hazirlanmis uzun va gahin
sigarlardan istifado olunsun, biitiin bunlar nikotinin
insan organizmino gostardiyi zororli tasirin garsisini
ala bilmoz. Tiitiintin va hor ciir sigaretin zararsiz olan:
cokilmayanidir. Bir sozlo, insan organizmi tgiin an
zororli olan sey, heg siibhosiz ki, sigaret ¢okmok
vardigidir.

2. Siqaretin tistiisiindo 4000-0 godor kimyavi
maddonin oldugu miiayyanlosdirilmisdir. Gordiiyiiniiz
kimi, sigaretin tiistiisiindoki 4000-5 godar mévcud olan
maddonin heg¢ birinin insan organizmina bir faydasi
yoxdur vo bunlarin hamisi zororlidir. Bunlardan on
zororli olanlart isa nikotin, gotran, karbon monoksid
(CO) vo xorgong yarada bilon (kanserogen)
maddolordan ibaratdir.

Nikotindan tibbi mogsadloar tigiin istifade olunmur
Va 0, zoharli bir madds olan sianidle miigayiss edilocok
doracado tosirlidir. ©gor 100-120 mqg miqgdarinda
nikotin har hansi bir soxsin damarina vurularsa, bu,
homin soxsin 6limiino sobab ola bilor. Burada mass-
lonin maragl cohoati homin hacmds olan, yani 100-120
mq miqdarindaki nikotinin iki qutu sigaretds olmasidir.

Molumdur ki, giinds iki qutu sigaret ¢okon
insanlar ¢oxdur. Onlar bas na tgiin zaharlonmirlor? —
deyo sorusula bilor. Buna cavab olaragq onu gostormoak
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lazimdir ki, aslinds biitiin sigaret ¢okonlor yavas-yavas
zoharlanir. Sigaret ¢okanlorin birdon-birs zoharlonarak
olmamoaloarinin saboabi isa onlarin sigareti yandiraraq
cokmoloridir. Daha dogrusu, sigaret yandirilarkan,
sigaretdoki nikotin havaya yayilir vo yalniz nikotinin
miiayyan bir hissasi insan organizmina kegir. Sadaca
bir sigaret ¢okon har hansi bir soxsin organizmins 1,2-2
mq migdarinda nikotin kego bilir.

3. Nikotin boyrokiistii vazilordon adrenalin vo
noradrenalin hormonlarinin ifraz olunmasina sabab
olur. Bela bir vaziyyat iso bir miiddatdon sonra modo
yarasinin yaranmasina gotirib ¢ixardir. Bundan basqa,
sigaret ¢okanlarin iirayi daha siiratlo doyiiniir va bunun
naticasinda isa gan tozyigqi yiiksalir.

4. Davamli olaraq sigaret c¢okon adamlar bir
miiddat sigaret ¢cokmadikds, bu zaman ol vo ayaglarina
az gan gedir vo homin organlarda temperatur asagi
diistir. Belo vaxtlarda yalniz sigaret ¢okildikdon 15-20
dogige sonra ol vo ayaglardaki temperatur normal
Saviyyasina catir.

5. Nikotinin markazi sinir sistemino  tosiri
noticasindo qusma, bas gicoallonmosi kimi hallar
meydana golo bilir.

6. Ogor bir goxsin damarina 2 mq nikotin
vurulursa (bu, togriban yalmz bir sigaretin gokilmasi
ilo organizma gobul olunan migdardir), bu zaman irok
bir dogigo arzinds 15 dofo daha ¢ox ddyiiniir. Urokdon
vurulan ganm hacmi 10 litr oldugu halda, 12 litro godor
artir. Belo bir halda sigaret ¢okan soxsin tirayi, yerinds
sakit bir vaziyystdo oturdugu vo ya dayandigina
baxmayaraq, sanki soxs agir bir is goriirmiis kimi daha
cox islayir. Buraya bir seyi do alavo etmok lazimdir ki,




avvallar infarkt kecirmis soxslords iirok agrilari sigaret
cokmakloa yenidan baslaya bilir.

7. Gorundiiyt kimi, nikotin sakitlosdirici bir vasito
deyil, aksino organizmi yoran bir maddadir.

8. Uzun illor boyu sigaret g¢okonlordo miixtalif
xastoliklor 6ziinii gostora bilir. Belo Xastoliklordon
asagida gisaca bahs olunur.

Sigaretin hazm sistemi ila alagadar zararlari

1. Sigaret gcokmoak istahani pozur.

2. Hozm prosesini ¢atinlosdirir.

3. Diglori saraldir.

4. Mado yarasina sabob olur.

5. Dodaq, dil vo yemok borusu xarganglarina
sabab olur.

Sigaretin tanoaffiis sistemi ilo alagadar zararlari

1. Oskiirdiir vo balgam omolo gatirir.

2. Xroniki bronxits vo emfizemaya sabob olur.

3. Qurtlag va agciyar xargonglori sigaret ¢okanlor
arasinda daha ¢ox miisahids edilir.

4. Agciyar va qirtlag xargongi hadisalorinin amalo
goalmasinin 90%-nin sobabi sigaretdir.

Sigaretin gan dovram sistemi ila alagadar zararlari

1. Damar divarlarimin elastikliyinin azalmasina
sabab olur (Ateroskleroz).

2. Qol vo qgi¢ damarlarinda tixanmalar oamolo
gatirir. Qangren olur. ©l vo ayaglarin kasilmasina,
sikastliya gotirib gixardur.
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3. Beyni gidalandiran damarlarda da elastikliyin
azalmasina sabob olur. Iflicolma (insult) hadisalori
meydana golo bilir.

4. Urok xastoliklarinin, xiisusilo do iirok ozolosi
infarktinin omoala golmasina zomin yaradir. Miokard
infarkti bu giin 6lkemizds vo biitiin diinyada 6liims an
¢OX Sobob olan xastaliklordon biridir. Sigaret gokanlor
arasinda ¢okmoyoanlarlo miigayisads hom infarkt, hom
do infarktdan 6lim hadisalori 10 dofo ¢ox miisahida
edilir.

Sigaretin digar zararlari

1. Hafizo zoifloyir. Ona goro ki, damarlarda
kiraclonmo (arteriyoskleroz) bas verir.

2. ©hvali-ruhiyys pozulur, yuxusuzlug omolo
golir.

3. Dorido qiriglar yaranr.

4. Hamilo gadinlarin halo dogulmamis usaglar
ana batninds zoror ¢okir: ciliz, zoif usaglarin dogumu,
hotta 61t dogum ehtimalr artir.

5. Usagim omizdiron analarda nikotin ana sidii
vasitasilo korpaya kegir vo bunun ona monfi tosirlori
olur.

6. Sigaret c¢okonlorin  yaninda oturanlar da
sigaretdon zarar ¢okir. Evds sigaret ¢okon bir ata 6z
usaglarini da zohoarlayir.

7. Sigaret ¢okmoayin zorarlori, siibhasiz ki, burada
gostarilonlordon daha c¢oxdur. Indiys godor sigaret
cokmoayin faydasini he¢ kim goérmomisdir. Natico
olaraq da asagidakilari soylomok istayirik:

Sigaret gokmoya vordis etmayoanlor heg bir zaman
bu iso baslamasinlar, ¢okanlar iss torgitmayin yollarin




axtarsinlar.

Bir tok sigaret belo tirok agrilarint siiratlondirmoak
tciin Kifayotdir. Sigaret ¢okon saxsin organizmi, heg
bir is gormadon belo yorulur. Bununla birlikds,
ovvaldon infarkt xastaliyi kegironlorin iirok agrilar
sigaret ¢cokdikdan sonra yenidon baslaya bilir.

Sigaret ¢akanin giicii, giivvati azalir

Sigaret ¢okon bir soxsin yasa doldugca miixtalif
xastaliklora tutulmasi isin yalniz bir torofidir. Burada
masaloya bir do basqga bir cohotdon baxmaq lazimdir.
Mosalon, eyni yasda olan iki soxsi miigayiss edok.
Onlar hor ikisi istor fiziki, istarsa do digear potensial
imkanlarina goéra eyni bir saviyyads olsunlar. Bunlar-
dan sigaret gokon saxs sigaret ¢cokmoyanlo miigayisada
giicdo, guivvatds, miixtalif atletik harokatlords, hor ciir

is gormokdo daima geri qalacaqdir. Ona goro Ki,
sigaret organizmin hor cir mohsuldarligint 20%
nisboatinds asag salir.

Bir sozlo, insanin giiciinii, qiivvatini azaldan bir
maddaya ganclarin boyiik havas géstarmasini heg cir
izah etmok miimkiin deyildir.

Sigaret aleyhina kompaniya

Sigaretin insan sohhatina olan zarorli tasirlori basa
diistildiikdon sonra, basda ABS olmagla, bir ¢ox gorb
olkalorindo sigaret g¢okmayin oleyhina boyiik bir
tobligat kompaniyas: basladilmisdir. Masalan, 30 il
owwal Amerikada sigaret reklamlari televiziya
verilislarindon ¢ixarilmis va sigaret qutularinin istiino
“Sigaret ¢gokmok sshhatiniz ti¢iin zoararlidir!” ciimlasi
yazilmigdir. Bu ciir tobligat vasitolorinin tosiri zaman




kegdikca 6ziinii gostarmisdir. Bu giin Amerika xalginin
oksariyyatinin  siqaret ¢okmadiyi miiayyanlosdiril-
misdir. Olkemizdo do sigaret oleyhins, kifayat doro-
codoa olmasa da, bazi tadbirlor hoyata kegirilmays bas-
lanmigdir. Masalon, siqaret ¢okmoyanlor ii¢iin gatarda
ayrica vaqon ayrilmasi, toyyarads do onlara ayrica bir
yer verilmasi bu baximdan toqdirslayiqdir. Bundan
basga, sigaret qutularinin tstiindoe “Sohiyys Nazirliyi
xobordarlig edir. Sigaret g¢okmok sshhatiniz iigiin
zororlidir?”  cimlasi  yazilmisdir. Arzumuz bu cir
todbirlarin daha da genislondirilmasindan ibaratdir.

Giindo sadaca bir qutumu siqgaret ¢okirsiniz? Bir il
miiddatinds hoamin qutularin Kigik bir topa oamoalo
gotirdiyini he¢ agliniza getirdinizmi? Yamb kil olan
pullarimzi, vaxtsiz itirilon  saglamligimzi  heg
diistindiniizmii?

Sigaret va gadin

Diinyada isloyan qadinlar vo tolobolor arasinda
sigaret gcokmok vordisinin getdikco yayilmaqgda oldugu
oziini gostarir. Halbuki, bu vordis gadinlar tigiin baha
basa galir. Belaliklo, sigaret ¢okmoyin gadinlara gos-
tordiyi monfi tosirlori asagidaki kimi yekunlasdirmaq
mumkiindiir.

1. Qadin organizmi sigaretin monfi tosirlorino
kisilorinkindon daha hossasdir. Eyni voziyyat igki
diisgiinlorinds do 6ziinii gostorir. Kisilor arasindaki igki
diisgiinlorinin garaciyar serrozuna tutulma riski har
gin 132 q tomiz alkogol gobul edildikdo bas verir.
Qadinlarda iso eyni risk giindo yalmz 52 q alkoqol
gobul etmoklo do meydana golo bilir. Eyni bir sokildo
icki igon vo sigaret ¢okon qadinlarin Kisilorlo




miiqayisada Xargang Xastaliyino tutulma ehtimali daha
boytikdir.

2. Sigaret ¢okon gadin 6z sahhatina zoror verdiyi
kimi, hamilo oldugu zaman holo anadan olmamis
usaginin da zsharli bir tasiro moaruz galmasina ssbsb
olur.

17000 usaq tizerindo aparilan todgigatlar sigaret
¢okon bir ananin usaginin mixtalif monfi tosirlora
moruz qaldigini gostarmisdir. Ortaya ¢ixan natico
hagigatan gorxuducudur.

Hamilaliyin dordiincii ayindan etibaron hor giin 10
odod sigaret ¢okon analarin usaglarinda dogum zamani
olim nisbatinin 30%-lik bir rogom miqgdarinda artdig:
miisahido edilmisdir. Bundan basga, sigaret ¢okon
analarin diinyaya gotirdiklori usaglarin normaldan daha
az bir ¢okids oldugu, bels analarda diisiik vo 6lii usaq
dogma ehtimalinin da daha boytik oldugu gobul edilir.
Biitiin bunlarla birlikds, ananin sigaret- ¢cokmoa vordisi
usaginin sikast vo fiziki cohatdon qiisurlu olaraq
dogulma ehtimalini da artirr.

3. Sadoco sigaret ¢okon deyil, sigaret cokilon
otaqda olan bir gadin da oldugu yerds tistiilii havani
tonoffiis etmoklo 6ziino zoror verir. Bir sozlo, sigaret
¢okan bir gadinin dogum asnasinda da bir ¢ox basga
problemlari ola bilir.

4. Evdo siqaret ¢okon bir gadin evindo agir bir
havanin omolo golmasino sabob olur. ©gor korpa
usaglar belo bir evdo qalirlarsa, tonoffiis yollar
xastoliklorino daha tez tutulurlar. Siibhasiz ki, eyni bir
vaziyyatin ortaya ¢ixmasinda sigaret ¢okon kisinin do
togsiri vardir.

5. Siqaret ¢okon bir gadin usagina yalniz hamila




oldugu zaman deyil, dogumdan sonra onu
omizdirdikds do ziyan verir. Ona gors Ki, sigaretdoki
zororli bir maddo olan nikotin ana siidii vasitosilo
usagin organizmina daxil olur.

Sigaret hagginda dini hokm

Din alimlorimiz sigaret ¢okmok barasinds agiq vo
goti hokmlor olmadigina goro, i¢ki kimi bu pis vordis
hagginda miiayyan bir s6z soyloya bilmomisdirlor.
Buna baxmayarag, miigoddss dinimizin sigaret
cokmaya do yaxsi gozlo baxmadigi aydindir.

Molumdur ki, insan badani Yaradan torafindon ona
bir nemat olarag verilmisdir. Hor bir kas bu gozal
nemotdon neco istifado edocoyi barodo hesabat
veracayini yaxsi bilmalidir. Nikotin ds insan organizmi
tictin zararli olan maddalardan biri olduguna gors, hor
hans1 bir sigaret g¢okonin bu baximdan masuliyyat
dasidigi aydindir. Bundan basga, masalonin bir do
maddi torofi vardir. Hor seydon avval, sigaret olduqca
yiiksok bir giymoto satilir. Bu hesab hor ay miiayyan
bir mablagds olur ki, hamin pul da zaruri ehtiyaclardan
kosilorak siqareto verilir. Bu da, siibhasiz ki, Quran
ayslorindan birindo deyilon “...Yeyiniz, i¢iniz, israf
etmayiniz. Ciinki (Allah) israf edanlari sevmaz!” (al-
oraf, 7/31) fikri ilo ziddiyyat toskil edir.

Bundan olave, Peygombarimiz (s.a.v.) miixtalif
hadisi-sariflarinds insan sahhatinin giymati tizorinds do
dayanmigdir. Masalan:

1. “Insanlarin g¢oxunun basa dismadiyi Vo
giymatini diizgiin togdir etmodiyi iki nemat vardir:
boadonin saglamlig vo bos vaxt”.

2. “Iman miistasna olmagla, he¢ bir kimsaya
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saglamligdan daha xeyirli bir nemot verilmomisdir”.

3. “Alahin qulu giyamot giiniinds, dord seydon
hesabat vermoadikca, Hiizuru-Rabbil-Alomindan ayrila
bilmaz: bunlardan birincisi, 6z é6mri baroads hesaba-
tidir. Yoni omriinii nays hasr etdiyini gostarmalidir.
IKincisi, elmindan va elmi ilo na is gordiiytindan hesa-
bat vermolidir. Ugiinciisii, malin1 nayo sarf etdiyini,
dordiincisii ise canina necs baxdigini soylomalidir”.

4. “Saglamhq gaydalarina riayst edoarok giivvatli
olan mémin homin gaydalara amal etmodiyi {igiin
giicsiiz vo zoif dismiis momindon Allah garsisinda
daha xeyirli vo daha sevimlidir”.

Hadisi-sariflordon do gorindiyid Kimi, har bir
insan 6z sshhatini qorumalidir. Daha dogrusu, har bir
$oXs organizmi zsharlondiran va ona pis tosir edan hor
seydon ¢okinmok macburiyystindadir. Sigaret vo
papiros da, siibhasiz ki, bu hokmiin xaricinds deyildir.

Peygombarimiz (s.0.v.) basga bir hadisi-sarifinda
do buyurmusdur: “Miisalman slindan va dilindon digor
musalmanlarin incimadiyi bir insandir”. Belo Ki,
sohorloraras: avtobuslarda vo yaxud imumi bir yigin-
caqda sigaret gokon bir soxs digar sigaret gokmayanlori
do miiayyon bir doracads zohorloyir. Bu, onun sigaret
¢okmoyan digor mémin gardas ve bacilarina aziyyot
vermasi deyil, bos nodir? Qul hagginin axirstds
hesabini vermayin an ¢atin bir is oldugu iss hamimiza
yaxst malumdur.

Burada Tirkiys Diyanot Islori Basganligi Din
Islori Yiiksok Kurulunun bir gorarini verorak mévzunu
bitirmak istoyirik: “Sigaret vo ya papiros ¢okmayin
qirtlag, eloca do agciyar Xargongi basda olmagq tizra bir
cox digar xostolikloro sobob oldugu miitoxassislor




torafindon  mioyyanlosdirilmisdir.  Bundan basqa,
dinimiz da har hans1 bir saxsin 6ziino va basqga birisine
zoror, yaxud oziyyst vermasini, eloco do israf¢ilig
haram etmisdir. Boazi din alimlori sigaret vo ya papiros
cokmayin istor g¢okonos, istorso do otrafdakilara olan
zorarini, aziyyatini, eloco doa israf¢iligi nozors alaraq,
onun haram oldugunu séylomisdirlor. Sigaret ¢okmok
hagqginda dinimizds goti bir hokm olmadigindan, bazi
alimlor onu “mokruh” hesab etmislor. Buna gora do
sigaret ¢okmoyin on azindan mokruh olduguna heg
stibho yoxdur. Istifado edilmosi haram vo ya mokruh
olan bir seyin satis1 da eyni doracays aid olur”,
Unutmayin ki, yalmz o6ziintizii deyil, ailanizi,
birlikda calisdiginmiz is yoldaslarinizi va hotta eyni bir
avtobusda sizinlo birlikds yol gedan vatondaslar1 bels
sigaretin tustisi ilo zoharlayirsiniz. Bir sozlo, basqala-

rinin  hagqu  olindon alirsimz. Siz  heg¢ sigareti
torgitmoayi diistindiiniizmi?

“Qurani Karim” ticarat hagqinda

Kitabda gida mahsullarinin asas gruplari va genis
cesidi, onlarin halal vo haram olmasi, keyfiyysti vo
gidalanmada rolu hagqginda sohbot agilir. Lakin
unutmamahyiq ki, biitiin gida mohsullart miixtalif
insanlar torofindon hazirlanir va miibadilo yolu ilo bir-
birina otirilir. Bu mibadilo halo gadimdon mévcud
olan alver, basqga sozlo ticarat yolu ilo hayata kegirilir.
Mohz buna goro Islamda, “Qurani-Karim”-in
ayolorindo vo Peygomboarimizin (s.a.v.) hadislorinds
insanlar tokidlo ticarat foaliyyati ilo mosgul olmaga
cagirlhir.  Mohommad Peygomborin  (s.a.v.) hoyati
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hagginda oxuduglarimizdan malumdur ki, Rasulullah
(s.a.v.) ilk dofa amok foaliyyatina baslayarken Xadica
anamizin tacirlori ilo birlikdo dove karvanlarinda
ticarot etmoys  yollanmigdir.  Ravayato  gore
Peygomboarimiz (s.a.v.) bu iso ilk dofo basladigindan,
basga momlokatlora aparilan mallar daha tez veo
nisbaton baha giymato satilmagla yiiksok gazanc sldo
edilmisdir.

Bu mogsadlo Islamda sofor vo soyahatlor etmoak,
elaca do ticaratlo masgul olmag tovsiys edilir. Bununla
da “Allahin morhamatini axtarmaga” insanlari dovot
edir. Boyiik yaradan soyahoat edon tacirlori Onun
yolunda savasanlarla migayiso edir.

“Qurani-Karim”-ds buyurulur:

“...Qurandan siza miiyassar olan oxuyun.
(Allah) bilir Ki, icarinizda xastalar da olacaq, bazilari
Allahin litfiindon ruzi axtarmaq iigiin (ticarat
magsadila) yer iiziinii gazib dolasacaq, digarlari isa
Allah yolunda vurusacaqdir (cihada gedacokdir)...”
(al-Muzommil, 73/20).

Allah Tabaroka-Toala “Qurani-Karim”-ds insanla-
ri daxili vo xarici ticarato toghiq edarkan, onlara daniz
yollarindan istifads etmoyi moslohat gorir vo buyurur:

“...0nun (Allah:n) litfiindan (nematindan) ruzi
diloyib axtarmagimz (ticarat etmoayiniz) iigiin
gamilorin do orada (suyu) yara-yara iizdityiinii
goriirsan. (Biitiin bunlara gara), balka (Allaha) siikr
edasiniz” (Fatir, 35/12).

Daha sonra “Qurani-Karim”-da buyurulur:

“Haqgigatan, goylarin vo yerin yaradilmasinda,
geco ilo giindiiziin bir-birini avez etmasindo,
icarisinda insanlar iiciin manfaatli seylor olan




gamilarin deanizlorda iizmasinds, quruyan vyer
iiziinii Allahin goydan yagmur yagdiraraq yenidan
diriltmasinda, cins-cins heyvanlar1 onun har
tarafine yaymasinda, kiilayin bir samtdan basga
samta asmasinda, goyls yer arasinda (Allah:n hikmat
vo qudratina dolalat edan) alamatlor vardir” (ol-
Bogoro, 2/164).

Islamin meydana galdiyi ilk dovrdan bu giino kimi
tacirlor hacc ziyaroti zamam ticarat etmoyin, onlarin
ziyaratinin  somimiliyina vo dualarinin tomizliyins,
xator gatiracayins siibhs edir, gorxudurlar va qorxurlar.
Bu barads “Qurani-Karim”-da buyurulur:

“(Hacc movsiimiinda) Rabbinizdan (ticaratls)
ruzi dilamaniz sizin ii¢iin giinah deyildir. 9rafatdan
gayidarkan Masariilharamda Allah xatirlayin. Sizi
dogru yola yonaltdiyi ii¢ciin Onu yada sahin (Ona dua
edin), ¢iinki siz bundan avval (dogru yolu)
azanlardan idiniz!” (al-Bagors, 2/198).

Lakin bu zaman (yoni Hocc ziyarsti zamani)
Allah1 unutmamali, Onun ehkamlarini, yerina yetirmok
vacibdir. Bu barads “Qurani-Korim”-do buyurulur:

“O kaslar ki, na ticarat, na ahs-veris onlan
Allahi zikr etmokdan, namaz gilmaqdan ve zakat
vermakdan yayindirmaz. Onlar galblarin va
gozlarin haldan-hala diisacayi (dahsatdan diraklorin
duymagqdan, gazlarin gormakdan qalacag:) bir giindan
(giyamat giiniindon) gorxarlar” (an-Nur, 24/37).

Basqga ayolords buyurulur:

“Ey iman gatiranlar! Qarsihgh razihgla edilon
ahs-veris miistasna olmagla, bir-birinizin mallarinm
hagsiz bahanalorle (hagsiz yera) yemayin va
oziiniizii oldiirmayin! Haqgigatan, Allah sizo qars:




marhamatlidir” (an-Nisa, 4/29).

“...Artig siza Rabbinizdan askar bir dalil
(mociizo) goldi. Olgiido va tarazide diiz olun.
Adamlarin  mallarimin  dayarini (vo ya onlarin
haqq:n:) azaltmayin...” (al-Oraf, 7/85).

“Olcanda ol¢iido diiz olun, (¢okonds) diizgiin
tarazi ila ¢akin. Bu (sizin iigiin) daha xeyirli va natica
etibanlo daha yaxsidir!” (al-lIsra, 17/35).

Bu ayati - karimalordon molum olur ki, Rabbimiz
insanlara olgiido vo torozide diiz olmagi buyurmagla
yanasi, mallarin  doyarini  vo alicilarin  haqgin
azaltmamagi da gostarir.

Belo rovayat olunur ki, ulu Peygombarimiz (s.0.v)
bir giin bazarda dolasarkon taxil (bugda, arpa) satan
birina rast golir. Taxil xosuna galir. ©lini taxil kisasi-
nin igina soxub baxdiqda alt hissenin yas oddugunu
hiss edir. «...Bu na hal” deys sorusur. Adam: Uzarina
yagis Yyagdigindan yas olmusdur. Bunun {izarina
Hozrati Peygombor (s.2.v.): “O yas hissani iista qoy Ki,
hor kas gorsiin. Bizi aldadan bizdan deyildir”, buyurur.

Bu monada 14 osr onco ¢ox deyilib. Saticilar
satdiglart  malin  haqgigi  durumunu  (keyfiyyatini)
alicilara dogru-diizgiin bayan etmoalidirlar.

Ulu Peygombarimiz (s.a.v.) bu xiisusda demisdir:
“Saticilar dogru olub vo satdiglari malin durumunu
oldugu kimi bayan edorlarss, satdiglarinin barakatini
gororlor.  Dogrulugdan uzaq olarlarsa va malin
qiisurunu séylomoazlarss, bir gazanc aldo etsolor bels,
satdiglarindan xeyir va barakat gormazlar”.

“Qurani-Karim”-in ar-Rohman surasinda buyuru-
lan Allah koalamlari ham diinyanin adalat tarazisindan
va ham do ticaratlo mosgul olanlara bir tovsiys, gosto-




ris verilmoaklo insafi aldon vermamak moslohat goriiliir.

Ayalords buyurulur:

“Goyit O ucaltdi, tarazini (adalat torazisini) O
goydu!”.

“Ona gora Ki, ¢okida haddi asmayasiniz (insaf:
aldan vermayasiniz) .

“Tarazini diiz tutun, ¢cokini aksiltmayin! (Cakida
insaflz olun, tarazini korlamay:n!)” (ar-Rshman, 55/7-9).

Ayalardon malum oldugu kimi, Allah-Tabaroks-
Toala insanlari hor sahads odalot torazisine uygun
harakat etmayi buyurmusdur.

Peygomboarimizin  (s.a.v.)  tacirlor  barads
hodislorinda deyilir: “Vicdanh, dogru, diiz vo etibar
gazanmis tacirlor giyamst giiniindo Allah yolunda
canint vermis sohidlorlo bir yerds olacaglar. Onlar
peygambarlorla, miigaddoas soxslarla birgs olacaglar”.

Biz Ulu Peygombarimizdon onun ashabalorinin bu
barada soyladiklori hadislora do nazar salmaq istordik.

Cabirdor (A.o.r.): Biz Peygombor (s.a.v.) ilo
namaz qilarkan, bir do baxib gordiik ki, Samdan bugda
ilo yiiklonmis karvan goldi. O saat gacib ona torof
getdilor. Peygombarlo (s.a.v.) on iki nofordon basga
he¢ kim galmadi. Bununla slagadar: “Bir ticarat vo ya
bir aylonca goron kimi o saat hor torofdon tokiiliisiib
oraya yigismayin!” - moanasini veran ays nazil oldu.

Obu Hureyradan (A.o.r.): Peygombar (s.0.v.) buyur-
musdur: “Basariyyatin elo bir zamam galocak ki, insan
aldigimin halal va ya haram (olduguna) baxmayacaq™.

Dogrudan da bu giiniimiizdo marketlords satilan
coxgesidli arzaq mohsullarinin mansayins, harada va
neco istehsal edildiyino, halal vo haram olduguna
varmadan insanlar 6z talobatlarini 6demok ti¢iin malin




zahiri goriniisiine vo keyfiyyatino goéro istonilon
mohsullari alhib istehlak edirlor. Insan hansi mah
(arzagn) aldigini, na vaxt, neca va no yediyini bilmoli
va daim buna 6zii nazarat etmalidir.

Ticarat va alver hagginda kalamlar

1. Ticarat ilahi sozdiir, onu sevmamoak va ya ona
pis miinasibat Allaha gars1 tisyan demokdir. Diiz ticarot
etmoyanlor diinya malinda bogulan, axiratdo iso
Cohannom odunda yananlardir. Cohonnom iss agir vo
ozabli bir yer.

2. On gozal alis-veris Allah yolunda olanidir.

3. Alverin ziyanin1 hesabla, goliri onsuz da
sonindir.

4. Hoar bir satict bilmalidir ki, Allah onun ruzisini
alici ilo gondorir.

5. Macburi alver xalgqr manaviyyatdan, dovlati iso
xalgdan ayirar.

6. Mocburi alver xalgin mohvino vo dovlatin
dagilmasina sabab olar.

7. Macburi alverin sabobi dovlstin xalga xidmot
eda bilmomosidir.

8. Macburi alver insan1 hom zohmatdan, hom do
insanligdan mahrum edar.

9. Mocburi alver comiyyati ovval ¢obansiz bir
stirliys vo sonra iss idaro olunmaz ilxiya gevirar.

10. Xalgi macburi alvers vadar etmak onu kélo
soklina salmaq vo ya moahv etmokdir.

11. Ruzimiz bizdan gabag yaradilib.

12. Ruzini veran Allahdir, itiran bando.

13.Ruzisini torazi goziindo axtaranlar imansizlardir.




IORZAQ MOHSULLARININ QIDALILIQ
DIOYORI VO BALANSLASDIRILMIS
QIDA NORMALARI

orzaq mallarinin gidaliliq dayari onlarin kimyavi
torkibi, enerjiverma gabiliyysti vo enerji veron maddo-
lorin hozmi ilo xarakteriza olunur. Mohsulda maddslor
miibadilssi ti¢tin bioloji cahatdon vacib sayilan mad-
dalor (ztlallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor, mi-
neral maddslor vo s.) no godor ¢ox olursa, onun
gidalilig dayari do bir o gadar yiiksok hesab olunur.

Ayri-ayr orzag mallarinin gidalilig dayari eyni
deyildir. Bir ¢cox mohsullarin torkibinds bioloji cohat-
don vacib hesab olunan kompleks maddoalor vardir.
Belo mohsullara yumurta, bahq kiiriisii, ot, bahqg, sid
vo basgalari misal ola bilor. Sokor, nisasta vo patka
kimi mohsullar torkibcs asason karbohidratlardan toskil
olundugundan, organizm {igiin ancaq enerji doayarino
malikdirlar.

Toxumalarin amalo galmasinds, sintezindo vo
maddolor miibadilosinds istirak edon maddolor gidanin
bioloji doyorini xarakterizo edir. Bir ¢ox mohsullar
(adviyyalar, tamli gatmalar) iso enerji vermirlor. Ancaq
gida mohsuluna olave edilmoklo onun dadini yaxsi-
lagdirir va asan manimsanilmasine sabab olur.

Orzag mohsullar organizm {igiin zararsiz olmahdir.
Onlarda agir metal duzlarimn, alkoloidlarin, bozi
gliikozidlorin (insan sohhatina zororli dozada), ziilallarin
par¢alanmasindan omolo golon zohorli maddalarin,
homginin ziyanli mikroorganizmlarin vo ya onlarn
hoyat foaaliyyati mohsullarinin olmasina icazs verilmir.




Insan 6z yasayis1 prosesinds enerji sorf edir vo
bunun migdar1 insanin yasindan, organizmin fizioloji
vaziyyatindon, amayinin xarakterindan, yasadigi yerin
iqlim soraitindan vo s. asili olur. Enerji isa karbohid-
ratlarin, yaglarin, zilallarin vo miisyyan miqgdarda
tursularin oksidlosmasi naticasinds amoalo golir. Ona
gora do insan organizminin sutkada sorf etdiyi enerji
moalum olmahdir ki, vaxtinda onun ehtiyatini borpa
etmok miimkiin olsun.

Enerji almag moagsadilo insan organizmins lazim
olan maddolor gida vasitesilo gobul olunur. Eyni
zamanda gida maddolori organizmds toxumalarin vo
organlarin torkib maddslarinin yenilosmasi, boy inki-
saf1 vo badonin kiitlasinin artmasi tigiin do lazimdir. Bu
baximdan gida insanin yasayisi vo onun is gabiliyyati
tictin lazim olan optimal soraiti tomin etmolidir.

Miasir soraitdo Kifayst migdarda yiiksok keyfiy-
yatli arzag mallarinin olmasi, balanslasdirilmis gida-
lanmani toskil etmoys imkan verir. Balanslasdiriimis
gidalanma dedikds, organizmds toxumalarin yenilog-
mosi, enerji sorfinin tomin olunmasi ig¢iin torkibindo
biitiin maddaloari, 0 ctimlodan ¢oxlu migdarda mibadilo
prosesinda nizamlayici kimi istirak edon maddalori
olan mshsullarla vaxtli-vaxtinda tomin olunmas: basa
distiliir. Bu zaman qida maddolori biri digori ilo
normal nishatdo olmalidir. Umumiyyatls, balanslagdi-
rilmis gidalanma zamani 56 addan artiq avazolunmaz
komponentlorin olmasi vacibdir.

Balanslasdirilmis gidalanma eyni zamanda miiay-
yan rejim (giin oarzinds gida gobulunun bélgiisii, gida
mohsulunun lazim olan temperaturda olmasi va s.)
tolob edir.




Balanslasdirilmis gidalanma zamani: organizms
lazim olan zilal, yag vo karbohidratlarin migdar: 1:1:4
nisbatinds olmahdir. Agir smaklo masgul olanlar tigiin
bu 1:1:5 nisbatinds ola bilor. Balanslagdirilmis gida-
lanma zaman: miixtalif peso adamlar: ti¢iin lazim olan
ziilalin, yagin vo karbohidratlarin migdar: mixtslifdir.

Qidalanma zaman ziilalin, yagin vo karbohidrat-
larin tobisti vacib ohamiyyato malikdir. Organizms
lazim olan giindslik enerjinin 15%-i zilallarin, 30%-i
yaglarin vo 50%-don ¢oxu isa karbohidratlarin payina
diismalidir. Eyni zamanda ziilallar iizro enerjinin 50%-i
heyvanat ziilallarinin, yaglarin veracayi enerjinin iso
60%-i bitki yaglarinin hesabina yaranmalidir. Karbo-
hidratlar tizro lazim olan enerjinin 75%-i nisastanin,
20%-1 sokarlarin, 3%-i pektinli maddalorin vo 2%-i iso
selliilozanin payina dissmoalidir.

omok faaliyyati prosesinds enerji sorfi, bilavasito
insanin moasgul oldugu isin xarakterindon asihidir.

Rusiya TEA-nin Qidalanma Institutunun maluma-
tina goro miixtalif amoklo masgul olan adamlarin giin-
dolik enerji sorfi toxminan 1 sayli codvoldoaki kimidir.

Cadval 1. ©mayin xarakterindoan asili olaraq
giindalik enerji sorfi

(kkal/kCoul
Fiziki amoklo slagssi olmayan peso | 3000-3200/12570-
sahiblori ti¢iin 13468
Mexaniklasdirilmis omoaklo mosgul 3500/14668
olan peso sahibloari iigiin
Mexaniklosdirilmamis ve ya gisman 4000/16760
mexaniklosdirilmis omoklo masgul
olan peso sahiblori {igiin
Mexaniklosdirilmomis agir amoklo | 4500-5000/18855-
mosgul olan peso sahiblori tigiin




Orzag mallarinin enerji doyori kkal vo ya kCoulla
(1 kkal 4,184 kCoula miivafiqdir) ifads olunur.

Owvollor  belo hesab edilirdi ki, insan
organizminda ziilalin va hazm olan karbohidratlarin 1
g-nin oksidlosmasindan 4,1 kkal (17,2 kCoul), 1 q
yagin oksidlosmasindoan isa 9,3 kkal (38,9 kCoul)
enerji ayrilir. Miasir dévrds miiayyan edilmisdir ki,
karbohidratlarin ~ enerji  doyari  ziilallarin  enerji
doyarindon azdir. Ayri-ayri maddolorin oksidlogsmasi
zamani ayrilan enerjinin migdari mixtalifdir.

1 g zilal 4,0 kkal (16,7 kCoul), 1 g karbohidrat
3,75 kkal (15,7 kCoul) vo 1 g yag 9,0 kkal (37,7
kCoul), 1 q tizvi tursu orta hesabla 3,0 kkal (12,54
kCoul) enerji verir. ©rzag mallarinin torkibi malum
olarsa, onun veracayi enerjinin migdarint asanhgla
hesablamaq olar. Belo ki, pasterizo olunmus siidiin
torkibinds 2,8% ziilal, 3,2% yag va 4,7% sokor vardir.
Onda 100 q siidiin enerjivermo qabiliyyati belo
hesablanir: 2,8 x 4,0 kkal = 11,1 kkal vo ya 2,8 x 16,7
kCoul = 45,9 kCoul + 3,2x9,0 kkal = 28,8 kkal vo ya
3,2 x 37,7 kCoul = 120,6 kCoul + 4,7 x 3,75 kkal =
17,6 kkal vo ya 4,7 x 15,7 kCoul = 73,7 kCoul.
Demoli, 100 q siid organizms 57,5 (11,1+28,8+17,6)
kkal vo ya 240,2 (45,9+120,6+73,7) kCoul enerji verir.

Ogor sutkaliq gida rasionunda 80,0 q ziilal, 500,0
q karbohidrat va 80,0 q yag olarsa, onda bels rasionun
imumi enerji dayari bels olar: 80,0 x 4,0 kkal = 320,0
kkal va ya 320,0 x 4,184=1338,9 kCoul + 80,0 x 9,0
kkal = 720 kkal vo ya 720 x 4,184 =3012,5 kCoul +
500 x 3,75 kkal = 1875 kkal vo ya 1875 x
4,184=7845,0 kCoul. Demoli, sutkaliq gida rasionu
organizma 2915 (320+720+1875) kkal vo ya 12196,4




(1338,9 + 3012,5 + 7845,0) kCoul enerji verir.

Orzag mallarinin bu gayda iizro hesablanan enerji
doyari nozori enerji adlanir. Bu zaman enerji veran
biitiin maddalarin organizmds tam hozmo getmosi no-
zords tutulmusdur. Ancag gidanin ayri-ayr1 kompo-
nentlori organizmds tam hazm olmur. Belo ki, hey-
vanat monsali ziilallar 81-93%, bitki monsoli zilallar
iSo 60-80% hozm olur. Siidiin va otin yag: organizmda
95% hozm olur. Bitki monsali karbohidratlar 85-99%,
siidiin karbohidratlar1 iss 98% hozmo gedir. Orzaq
malinin veracayi real kaloriliyi (enerjini) hesablamaq
tctin miixtalif orzaglarda olan enerji veron ayri-ayr
maddolorin faktiki hazmi noazora alinmalidir. Bunun
tclin enerji veran ayri-ayri maddolorin nazari enerji
dayarini onlarin hazm faizina vurub 100-a boliirlor.
Basqa sozlo enerji veron maddolorin nazari kaloriliyini
hozm omsalina vurmaq lazimdir. ©goar ziilalin orga-
nizmda monimsanilmosi 95 faizdirsa, onda hesab-
lanmis nazori kaloriliyin miqdarin1 (95 :100)=0,95
omsahina vurmaq lazimdir. Naticado qidanin real
kaloriliyi miiayyan olunur.

Mas. Nozoars alsaq ki stidiin torkibinds olan zilal-
lar organizmds orta hesabla 90%, yaglar 95%, karbo-
hidratlar iso 98 faiz monimsanilir, onda yuxaridaki
gayda iizro nazori kaloriliyi miioyyan edilmis 100 g
stidiin real kaloriliyi agagidaki: kimi hesablanir.

Ziilahn real kaloriliyi: 11,1 kkal x 0,90 = 9,99 kkal
vo ya,45,9 kCoul x 0,90 = 41,31 kCoul. Yagin real
kaloriliyi: 28,8 kkal x 0,95 = 27,36 kkal vo ya, 120,6
kCoul x 0,95 = 114,57 kCoul. Karbohidratlarin real
kaloriliyi: 17,6 kkal x 0,98 = 17,25 kCoul vs ya, 73,7
kcoul x 0,98 = 72,23 kCoul. Demoli, 100 q siid
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organizmo 54,6 (9,99+27,36+17,25) kkal vo ya 228,1
(41,31+114,57+72,23) kCoul real enerji verir. Real
kalorilik nazari kalorilikdon homiso azdir.

orzaq mallarinin hazmi, onlarin fiziki xassolo-
rindon va kimyavi torkibindon, dadindan va iyindan,
boya vo otir veron maddalorin olmasindan asilidir.
Bunlardan basga gidanin hazmino onun gorinisi,
insan zovqiina oxsarlig: da tasir gostarir.

Insana lazim olan giindslik enerjini va organizmda
gedan biitiin proseslarin normalligini tomin etmok {igiin
hor giin miiayyan miqdar gida maddalari gabul olun-
masi vacibdir. Organizma lazim olan maddolorin gida
rasionunda c¢atismamas: insanin saglamligina monfi
tosir gostorir. Odur Ki, asas gida maddslarinin fizioloji
normasi, onlarin komiyyat vo keyfiyystco torkibi,
samarali gidalanmanin prinsiplari miasir elmi talablor
soviyyasinds izah edilir. 2 sayli cadvoldo orta yash
insanin  asas qida maddoalorina gilindalik talobati
haqginda tesdig olunmus gida normalar: verilmisdir.

Bu gida maddolori normalarint tomin etmak tigiin
insan giin oarzindo miixtalif miqdarda arzag mshsulu
gobul etmolidir. ©rzaq mohsullarinin giindalik (vo ya
illik) normast milli xasusiyyatlordan, insanin yasindan,
hoyat torzindon va digor amillordon asilidir. Azarbay-
can tzro ayri-ayrn oarzaq mohsullarinin istehlaki nor-
madan farglonir. Milli anonalordon asili olaraq res-
publika oshalisi ¢orok mohsullarini fizioloji normadan
artiq istehlak edirlor. ©t, siid vo balig mahsullarinin
istehlaki isa fizioloji normadan bir gadar azdir. Rusiya
Sohiyya Nazirliyinin miioyyan etdiyi gida mohsulla-
rinin  gindoalik istehlak normasi orta yasl insanin
giindalik sorf etdiyi 2800-2950 kkal enerjini tomin




edir. Giin orzinds 80-90 q ziilal, 100-105 g yag vs 380-
385 q karbohidrat istehlakini tomin etmok tiglin har
gin 3 sayli codvaldo gostorilon miqgdarda mixtolif
arzag mohsullar: istehlak edilmalidir.

Cadval 2. Orta yash insan iiciin balanslasdirilms
gida normalan

Qida
maddalori

Giindalik
tolobat,
g-la

Qida
maddalori

Giindalik talabat,
g-la

Su

2800-3000

Mineral maddal

O ciimladon
Ickilarla

1200-1700

Kalium

800-100

Duru
xoraklarla

500-600

Fosfor

1200-1500

Mohsullarin
torkibinda

700-800

Natrium

4000-6000

Endogen su

300-400

Kalium

2500-5000

Ziilallar

80-100

Xloridlar

5000-7000

O ciimlodon
heyvanat ziilal

50

Magnezium

300-500

Ovazedilmaz
Amintursular:

Domir

15-17

Triptofan

1

Sink

10-15

Leysin

4-6

Mangan

5-10

I1zoleysin

3-4

Xrom

0,2-0,25

Valin

3-4

Mis

2

Treonin

2-3

Kobalt

0,1-0,2

Lizin

3-5

Molibden

0,5

Metionin

2-4

Selen

0,5

Fenilalanin

2-4

Ftoridlor

0,5-1,0

Ovazolunan Ami

ntursular

Yodidlar

0,1-0,2

Histidin

1,5-2

Vitaminlar, mg-la

Arginin

5-6

C vitamini
(askorbin
tursusu)

50-70

Sistein

B,  vitamini
(tiamin)




Tirozin

B, vitamini
(riboflavin)

Alanin

PP vitamini
(nikotin
tursusu)

Serin

B;  vitamini
(pantoten
tursusu)

Qliitamin
tursusu

A vitamini

1-2

Asparagintursu

Bg vitamini
(piridoksin)

2,3

By, vitamini
(siano-
kobalamin)

3 mkq

Qlikokol

3

H vitamini
(biotin)

0,15-

Karbohidratlar

400-500

Xolin

500-1000 mq

O ciimlodan:
nisasta

400-450

sokar

50-100

D  vitamini
(miixtolif
formalari)

100 B.V.

Uzvi tursular
(siid, limon va's.)

2

P vitamini
(rutin)

25mq

Ballast
karbohidratlar

25

By  vitamini
(fol tursusu)

0,2 mq

Yaglar

O ciimladon:
bitki yaglar

E vitamini
(miixtalif
formalari)

0,2-0,3

Polidoymamisg
yag tursular

Lipoy tursusu

0,5

Xolesterin

Inozit

Fosfolipidlor

Giindalik
umumi kalori,
kkal

Qeyd:
ergokalsiferolun 0,025 mikrogram: gobul edilmisdir.

Usaglarin D vitaminino talobati yashlardan 2-2,5
dofa ¢oxdur.

Beynalxalq

vahid

(BV)  kimi




Cadval 3. 9rzaq mahsullarimin giindalik minimum

istehlaki normasi

9rzaq mahsullan

Miqdar: (gramla)

Corok

330-360

Makaron

15

Yarma

25

Paxlalilar

5

Kartof

265-285

Toaravaz va bostan bitkilari

385-450

Meyva va gilomeyva (tozo vo
konservlosdirilmis)

200-220

Sokar va gonnadi momulat

50-100

Bitki yaglar: vo onlarin emali
mohsullari

30-40

Ot va ot mohsullan

190-215

Balig vo balig mahsullari

50-55

Stid mohsullari (stid hesabi
ilo)

980-1050

O ciimladan bilavasits siid

350-450

13.

Yumurta

3 giindos 2 odod

Giindalik enerji sarfini digor arzaq mohsullarinin
istehlaki izro do tomin etmok mimkindir. Orzaq
mohsullarinin istehlak normas: formalasmis ananolaro,
kond tosarriifatinda vo yeyinti sonayesinds mohsullarin
istehsalinin saviyyasino va digoer amillara géro miioy-
yan edilir. Ayri-ayr insanlarin gida mohsullarina olan
tolobat1 vo istehlaki ¢ox miirokkab mosalodir. Bu nor-
malar miixtalif amillordon asili olarag osas qida
maddolarinin (ziilal, yag, karbohidrat) istehlak normasi
saxlaniimagla garsihigli suratds oavaz oluna bilar.




Qida gabulu madaniyyati

Qida goabulu modaniyyati dedikds, stolun serviz-
lagdirilmasi, asxana priborlarindan istifado etmoayi ba-
carmag Vo siifro arxasinda 6ziinii aparmaq madoaniyyati
basa dustiliir. Bu isds saristalik har adam tictin istor adi
Vo istarso do bayram giinlorinds vo ya ziyafotlords
vordis halint almahdir. Qida gobulu madsniyyati in-
sanmin imumi madani Saviyyasini xarakterizo edan bir
gostaricidir. Stolun servizlagdirilmasi gida gobulunun
xarakterindon vo vaxtindan (sohor, nahar vo sam
yemoayi, ziyafot siifrosi) asili olarag mixtolifdir. Bir
gayda olarag, adi giinlordo ailo tizvlori motboxds
yeyib-igirlor.

Sahar yemoyi {igiin stol hazirladigda ona ag katan
Va ya pambiq parcadan siifra salinir. Hor adam tgtin bir
golyanalt: bosgabi, onun sag tarafina nalbakids tutacagi
sola olmagla fincan vs ya stokan, nalbakiys sag torofdon
cay gasigi qoyulur. Cangal bosgabdan sol torafs dislori
yuxari, bigaq iss kasan torafi bosgaba olmagla sag torafo
goyulur. Ihq bisirilon yumurta xtisusi yumurta gabinda
bosgabin {istiine va ya onun sag torafino gqoyulur. Cay va
gohva sokarsiz hazirlanir, har kas 6z istoyinoe goro sokor
olavo edir. Sokar tikasokillidirsa, gond gabinin istiino vo
ya yanina gond masasi, toz-sokoardirsa alave ¢ay gasigi
goyulur. Cay gasigim ¢aya va ya gohvays batirmadan
toz-gokor gotiriib fincana vo ya stokana tokmok
lazimdir. Qanisdirmaqg tgiin nalbokiys goyulmus 6z
gasiginizdan istifads etmalisiniz.

Nahar siifrasi hazirladiqda hor adama iki bosgab
goyulur. Duru xorok figiin nozords tutulmus dorin
bosqgab iri dayaz bosgabin igina qoyulmahdir. Bosga-




bin sag torafins tiyasi gaba olmagla bigaq, agzi yuxar
xorok gasigi goyulur. Xorok gasiginin ol tutan yeri
(sap1) saga olmagla bosgabin arxasina da goymagq olar.
Sol torofa dislori yuxari olmagla ¢angal, ondan sonra
xorak tigiin x1rda bosgab yerlosdirilir. Sirin xorak ti¢iin
gab nahar bosgabi ila ¢arpaz sol tarofo qoyulur. Desert
Vo ¢ay gasigim nahar bosgabindan sag torofo yerlos-
dirmak lazimdir. Duru xorak tigiin dorin bosgablar tist-
iusto yigib ev sahibasi oturan yero qoymaq daha
yaxsidir. Clinki onun tgiin sorba kasasindan gonaglara
yemok ¢okmok asandir. Bunlarin yanina Kigik
abgordon qoyulmahdir. Stola duz, istiot, hor adam
ticiin kotan parca vo ya kagiz dosmal goyulmahdir.
Kotan par¢adan dosmal yelpik, konusvari vo ti¢kiinc
formada biikiiliib ¢ongallorin sol torofino goyulmalidur.
Ogor kagiz dosmaldan istifado olunacagsa, onlar
xususi gablar vo ya stokanlara saliga ilo yerlogdirib
stolun bir torafins vo ya ortaya qoymaq olar.

Siifroys gab-gacaq diiziildiikdon sonra su vo sor-
botlor tigiin badalor diiziiliir. Siifroys mineral su bu-
tulkada, sorbatlor iso grafinlords goyulur. Corak fal-fal
dogranib ¢orok gabina yigilr, iistiino ag dosmal salinir.

Sam siifrasi ti¢iin stol sshar yemoyinds oldugu
kimi hazirlanir. ©gor sam yemoyinda ¢ay vo gohvo
ovozino siid, gatig, kefir, meyvo sirasi verilocokso,
onda siifraya fincan avazins stokan goyulur. Biitiin siif-
ralor {igiin gab-gacaq vo asxana priborlar elo yer-
lagdirilmalidir ki, sag ollo istifado olunanlar asas bos-
gabin sag torofinds, sol alls istifads olunanlar iss sol
torafinds olsun. Bosgablar: stolun konarlarindan 2 sm
aralt yerlosdirmak lazimdir.

Ziyafat stolunu onun toyinatindan asili olaraq




miixtalif ciir hazirlamag olar. Masalon, ad giinii {igiin
nahar stolu, toy maclisi ti¢iin, kigik ziyafat ii¢lin ¢ay vo
gohva stolu, ganclar tigiin kokteyl siifrasi va s.

Soyuq goalyanalti vermaklo nahar siifrasi ailodoki
miiayyan bir sonlik, ad giinii vo basga ssbablordon
togkil olunur. Azorbaycanlilar, bir gayda olarag, ad
giniinds vo ailo ziyafatlorindo duru xorak vermirlor.
Plov yaninda dovga kasalarda, nazik ¢ay stokanlarinda
Vo Vya iri sorba kasalarinda verilir. Ona goro do hor
adam t¢iin ayrica dorin bosgab qoyulmur. Dovgani
kicik piyalalora tokiib plovdan sonra yeyirlor. Belo
giiman edilir ki, turs gatigdan goyarti olave edilmoklo
hazirlanmis dovga plovun hozmina vo manimsoanil-
masina komak edir.

Ziyafot stoluna tomiz, saligs ilo ditillonmis ag siifro
salinir. Siifronin tstiino soffaf polietilen pards salmaq
moslohat deyil. Lakin miiasir dévrdo siifroys loka diisiib
cirkloanmamaoasi ti¢tin bundan genis istifads edirlor.

Stola ¢ox da iri olmayan vazada gil qoyulmalidir.
Bu, stola tontonali bayram ohval-ruhiyyasi vo yarasiq
verir.

Stolu zovglo servizlosdirmak lazimdir. Qonaglar
ticiin gab-qgacaq va nahar priborlar: bir siradan diiziiliir.
Hor adam tigiin iri dayaz bosgab, onun distiindon do
golyanalti tiglin Kigik dayaz bosgab qoyulur. Ogor
ziyafot stoluna duru xorok verilmasi do nozardo
tutulursa, siifroys avvalcadon iri dayaz bosgabin igina
dorin bosgab da goyulmalidir. ©gar 3 ciir quru xorok
verilocoksa, bosgabin sag torofino bigag vo Xxorok
gasigi, sol torafina iso gongal qoyulur. Bir gasiq vo
¢ongal iso bosgabin arxasinda yerlasdirilir. Dasmal
tickiinc vo ya konusvari biikiiliib bosgaba qoyulur.




Dord ciir xorak verilocoakss, olava olaraq bir bigag va
congal (balig xorayi iiclin) ¢arpaz sokildo nimganin
istiino qoyulur. ©gar asas xoraklordon sonra siifroys
desert verilocokso, desert priborlarint siifroni yigigdir-
digdan sonra (asas yemokdoan sonra) diizmok lazimdir.

Nimgoanin arxasinda su va sorbat {i¢iin stokan va ya
bado qoyulur. Soyuq golyanaltilar, géyarti, duz vo
istiot, sonradan verilon isti xoroklar siifraya elo diiziil-
molidir ki, siifro arxasinda oturan har bir adam xosuna
goalon yemoyi asanhgla gotiira bilsin. Hiindir ayaqlh
vazalardaki yemoklor stolun morkazins, yastilar iso
servizlorin yanina yerloasdirilir. Hor xo6rayi paylamaq
ticiin olavo gasig goyulmalidir. Souslar onlarin miisa-
yiot etdiklori xoroklorlo birlikdo stola verilmalidir.
Siifraya bir ne¢o yerds siimiik vo gahqglar ii¢iin bos
nimgoalor va yasti kiilgabi1 gqoyulur. Cérayi fal-fal dog-
rayib qonaglar stol arxasinda oturandan sonra, daha
dogrusu yemoys baslayanda gatirmok lazimdir. Giil vo
meyvo vazalarint stolun uzunu boyu diizmok daha
yaxsidir. Lakin siifrani ¢ox da basiriq etmok maslohat
gorilmir. Hotta soyuq golyanaltilari  xoéroklor
yeyildikco siifroya vermok vo bosalan gablari dorhal
yigisdirmaq lazimdir.

Xoraklarin verilmasinin va yeyilmasinin miiayyan
ardicilhgr olmalidir. ©vvalco bahqgdan hazirlanmis
duzlu vs az duzlu golyanaltilar verilir. Baliq goalyanal-
tilar1 yeyildikdoan sonra gelyanalti bosgabi dayisdiril-
moalidir. Sonra otdon vo torovazdon hazirlanmis
golyanaltilar va isti xoraklor verilir.

Ikinci isti xorok verilmozdon gabaq bir godor
tonoffiis etmok yaxsidir. Bu miiddstds ev sahibasi stola
ol gozdirir, artiq va bosalan gablar yigisdirir, gonaglar




iso rags edir, Kisilor papiros gokmak tigiin dohliza vo ya
eyvana ¢ixa bilarlor.

Tozo, duza va sirkays qoyulmus toravazlor stolda
saxlaniimagla biitiin galyanaltilar yigisdirilir. ©gar isti
xoroklor bir ne¢o ¢esiddo hazirlanibsa, onda oavvalco
baligq xorayi, sonra ot xdrayi vo nohayat axirda plov
verilir. Lakin gidah gslyanaltidan sonra plov vs ya isti
xorak verilmasi daha yaxsidir. Plovdan sonra dovga
vermok moaslohoatdir. ©gor xorok siifrasindon sonra
desert sifrosi acgilmasi nozordo tutulursa, onda isti
xoraklorin sayr minimuma endirilir.

Desert yemoklor vo isti igkilor vermozdon gabaq
stoldan bitin yemok qaliglart  vo gab-gacaq
yigilmahdir. Sonra stola tort, pirojna, konfet goyulur
vo yalmz bundan sonra isti igkilor (cay, gohvo) verilir.
Ogor stol tam yigisdirilmayibsa, desert tigiin bosgablar
ust-tisto stolun bir torafina qoyulur. ©sas yemokdan
sonra stol tam yigisdirilmissa, onda hor adama isti
ickinin sol tarafindan bir kigik bosgab qoyulur.

Desert kimi verilon xoroklor (kisel, kompot) sto-
kanlarda agzi enli iri badalords, bazi xoéraklar (sucuq,
firni) xirda nimgoalorda verilir. Sirin xoroklori gonag-
lara sag torofdon verirlor. Meyvalor tomiz yuyulub,
silinib iri vazalara yigilir. Alma, armud, tzim vo
gaval garisig halda, portagal vo naringi ayrica vazada
siifroya qoyulur. Gilomeyvalari xirda bosgablarda vo
kremankalarda (ayagh xirda domir vaza) verirlar.
Ciyalok, moruq vo basga gilomeyvalar toz-gokarlos, siid
vo gaymaqgla verilo bilor. Bu zaman sokor, sid vo
gaymaq ayrica gabda siifroys goyulmalidir.

Qshva vo cay siifrasinin  hazirlanmasimin  da
Ozilinomaxsus  xususiyyatlori  var. Qohva siifrasine




gonagi axsam saat 17-don 19-a kimi, ¢ay siifrasins iso
saat 20-ya godor dovat etmok olar. Stola zorif calarl
gillari olan siifro salinir. Qahva stolunu giillo vo sam
yandirilmis samdanla bazomok olar. Cay vo gohvo
siifrosino xirda buterbrod, pirog, biskvit, keks, tort,
pecenye, konfet, sirin badam, qoz, qovrulmus findigq vo
yerfindigi, mixtalif meyva vo gilomeyvalor goyulur.
Siifraya homginin qutuda sokolad konfeti, sokar Kirsani
ilo ¢iyalok, gaymaq vo dondurma, ¢ay yaninda bal,
miixtalif miirabbalor, gahvo yaninda sid vo gaymagq,
hor iki halda isa limon vermak olar.

Qohva igmazdan avval qonaglara isti golyanalti vo
ya salat toklif edilo bilor. Qohva siifrasine miixtalif sire-
lor, mineral su qoyulmasi maslohatdir. Cay yaninda iso
muxtalif iclikli blingiklor, godaib (omlet) vermok olar.

Cay vo gohvo siifrasinin servizlosdirilmasi menyu-
dan asihidir. Hor adam {iglin desert bosgab qoyulur.
Desert ti¢iin bigaq vo ¢ongsl bosgabin yanina, meyva
ticiin priborlar iso bosgabin arxasina qoyulur. Zévglo
gatlanmig kotan dosmal bosgabin igina va ya yanina
goyulur. Cay stolunda samovar varsa, onu ev
sahibasinin sol torafinda yerlosdirirlor. Dom gayniki vo
nalbokili fincanlar samovarin yanina diiziiliir. Cay vo
gohva siifrasi arxasinda on ¢oxu 3 saat oturmag olar.

Usaq sonliklori tigiin ziyafot siifrasi hazirlamaq
xisusi digget tolob edir. Usaglar bayram siifrosini,
xtisuson ad giinii kegirmayi xoslayirlar. Valideynlor ad
giiniino usagin xahisi ilo yoldaslarindan hansinin
cagiritimasini sorusmali va onlarin valideynlorino xabar
vermoklo ad giiniino dovat etmoalidirlor. Usaglarin ad
giiniinii giinorta vaxt: kegirmok daha slveriglidir.

Usaglar tgilin ziyafat siifrasine giillii siifro salinir.




Hor usaq tgiin siifro arxasinda ayrica yer noazordo
tutulur. Bosgaba va ya onun arxasina usagin (qonagin)
ad1 yazilmis kigik varaq qoyulur. Ad giinii geyd olunan
usagin stolu lentlo bazonir, ¢angal vo ya c¢ay gasigina
girmizi lent baglamaqg olar. Stola kigik vazada giil
goyulur. Otagi sarla va rongli kagizlardan hazirlanmig
lentlarlo bazomok olar.

Usaglar tigiin siifrays buterbrodlar, salat, yumurta,
xiyar vo pomidordan hazirlanmis formali gslyanaltilar
verilir. Siifroys elo xoroklor verilmolidir ki, onlar
bigaq islotmadon ¢ongallo yemok miimkiin olsun.
Usaglarin siifrasinda lazimi godoar sira vo sarinlagdirici
igkilor olmahdir. ©sas yemoakdan sonra siidlii kokteyl,
dondurma, meyva-gilomeyvs vo yaxud gayla sirniyyat
vermak olar. Tortun {istiine usagin yast godor sam
diiziiliib siifroys verildikds yandirihir. ©gor usaglarin
ad giintino Yyashlar da dovat olunubsa, onlar {igiin
ayrica stol olmalidir.

Usaglar kigik yaslarindan gida gabulu madaniyyo-
tini vo sifro arxasinda oziinii aparmagi Gyronmo-
lidirlor. ©sas masalo ondadir ki, usaglar yemayi yaxsi
ceynomoli, saliga ilo yemoayi, ¢orayi konara tokmomok
sortilo asxana priborlarindan diizgiin istifado etmayi
bacarmahdirlar. Usaglarda ¢orays gonastcil miinasibot
astlanmahidir. Corayi xirdalamaga, ovmaga, dislonmis
tikoni stolda yemomis saxlamaga icazs verilmomolidir.

Qonaq gobul etmayi vo onlar tigiin menyu tortib
etmayi do bacarmaq lazimdir. Bu isdo har kasin 6z
tocriibasi olur. Bayram vo ziyafot siifrolori Xiisusi
ciddiliklo hazirlanmahidir. Mixtalif xoroklarlo stolu
doldurmaq moslohat gorilmiir. Xoraklorin sayr ¢ox
olduqgda onlarin hazirlanma miqgdar: azaldilmalidir. Bir
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nofar {igin nahar siifrasino orta hesabla 300 g halim
(bulyon) vo ya duru xorak, ot vo ya balig — 150 q,
toravoz vo ya yarmadan garnir (I6kiit) — 200 g, sirin
xorak — 200 g, meyva-gilomeyva — 150-200 q veril-
molidir.

Calismaq lazimdur ki, stol arxasinda oturmaq rahat
olsun. Asxana priborlar1 biri digarindon toxminan 60
sm arali goyulmahdir. Biitiin gab-gacaq tomiz, quru
olmalidir. Bosgab:1 vo buludlar alt torofdon vo bas
barmagi qiragindan tutmagla goétirmok lazamdir.
Calismaq lazimdir ki, barmaq xorays doymasin. Igkilor
olan gab1 altdan ve ya tutacagindan tutub gotiiriirlor.

Ev sahibasi Kigik maclislards gqonaglara 6zii qullug
edir. O, 6ziindon solda oturanlara birinci xorak ¢okir,
onlar iso gokilmis xorayi basqalarina otiiriirlor. Boyiik
moclislordo xiisusi xorokpaylayanlar olur, lakin ev
sahibosi ayrica siifroya nozarot etmoklo na lazim
oldugunu vo ya nayin gatismadigint Syranir. Siifro
basinda adam ¢ox olduqgda kisilor gadinlarin bosgabina
xorak goyurlar.

Moaclisdakilorin hamisina xorak paylanandan sonra
ev sahibasi vo ya masaboayi onlar1 yemays dovat edir.
Yemoaya “Bismillahir-rohmanirrahim” demokla
baslamag lazimdir.

Ogoar maclisdo gonag c¢oxdursa, hamiya Xxidmat
edilmosini gdzlomoadan yemoys baslamaq olar. Ustiinii-
zo xorok qirintilart diissmasin deys, garsinizdaki salfeti
dizinizin tstiine sorin. Stol arxasindan galxmazdan
ovval salfeti bosgabin sag torafins, bosgab gotiiriil-
miisso ortaya qoymaq lazimdir. Bu zaman salfeti saligo
ilo bitkmok tolob olunmur.

Duru xoraklor dorin  bosgabda, hoalimlor va
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piireyabanzor sorbalar iss iri fincanlarda siifroys verilo
bilor. Duru xorayi soyutmaq {giin onu {fiirmoak
moslohat goriilmiir. Isti xorayi gasigla garisdirmagla
soyutmaq vo az-az yemoak maslohatdir. Duru xorayi
birbasa igmak do olar. Duru xorayin iginds agiza biitov
goyula bilmayan tikalor olmamahdir. Lakin bazi
xoraklords iri Kkartof, torovoz vo ya xomir tikasi
olduqda, onlari ehmalca gasigla dograyib az-az yemoak
lazimdir. Axira yaxin bosqgabi 6ziiniizdon oks torofo
oymokla Xxorayinizi tam yemoays ¢alisin. Duru xorok
yeyildikdon sonra doarin bosgab vo xorok qasiglari
siifradon yigisdirilir.

Quru at, qus vo balig xéraklarini ¢angal vo bigagla
yeyirlor. ©gor bosgabin yaninda bir nega ¢ongal-bigaq
goyulmussa, avvalca bosgaba daha yaxin olani istifads
edilmalidir. Congol-bigag bosgaba maili  sokildo
tutulmahdir. Yemak zamant ¢ongsli sol, bicagi iso sag
oldo tutmaqg lazimdir. Bosgabdaki ot tikasini birbasa
dogramaq vo sonra congollo yemok diizgiin deyil.
Bigaq vo ¢angollo yeyarkan ancaq g¢ongoldon istifads
edilon vaxt bels onlarin har ikisini hamiso slds tutmaq
lazimdir. Bunun {giin lazimi tikeni bigagla azaciq
¢angalo taraf yonaltmok kifayatdir.

Congoallo dogramag miimkiin olan xorayi (kotlet,
liilokabab, kiifto vo s.) bicagla kosmok diizgiin deyil.
Corok vo bado gotiirmok istadikda ¢ongolin gabariq
torafi yuxari, bigagin iso tiyasi sola olmagla bosgaba
carpaz sokildo qoyurlar. Calismaq lazimdir ki, ¢angal
Vo bigaq yers diismasin.

Qus atini do bigagin va gangalin komayi ilo yemoak
olar. Lakin qus atini, xtisusan tabakani allo yemok daha
yaxsidir (rahatdir) vo bu gobahat sayilmur.
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Balig1 xiisusi baliq bigaglar: ilo do yeyirlor. Bahq
bicagindan siimiiyii vo tixlari ayirmaq tgiin istifads
edilir. ©gar agzinzdan baligin tixini ¢ixarmaq istayir-
sinizss, onu ehtiyatla c¢ongallo, oradan da bosgaba
goymag lazimdir.

otin va qusun yaninda verilon salatlart vo
garnirlori  boyiikk bosgabdan qasigin vo ¢ongalin
komayi ilo gotiiriib balaca bosgaba qoyurlar.

Corayi umumi gabdan ollo gotiiriib kigik tikalora
qopararaq Yyeyirlor. Co6rok dilimini siifro arxasinda
disloyib yemok yaxs1 deyil.

Yagi ¢oraya ¢okmok ticiin sol allo ¢orak dilimini
tutur vo sag aldoki bigagla yag gotiiriib yaxirlar. Stolda
xisusi yag bigagi olmazsa, basga bigcagdan istifado
edin. Yagi, miirobbani va ya cemi avvalca garsinizdaki
desert bosgaba goyub sonra ¢orays ¢oksoniz yaxsidir.
Pendiri, halal kolbasani bosgabiniza ¢angollo qoyub
¢ongoal-bigagla yeyin.

Pendiri  siifroya vermozdon (qabaq biikiici
materiallardan tomizlomok vo dogramaq lazimdir.
Pendiri xiisusi c¢ongallo gatiiriib bosgaba qoyurlar.
Oradan da pendiri ¢6rok dilimino bigagla ¢okirlor.

Kolbasani siifroya vermozdon gabaq gabigini
tomizloyir, dilimloro dograyirlar. ©gor kolbasa
tomizlonmadan stola verilmisso, garsinizdak: bosgabda
¢angollo kolbasani tutaraq bigagla gabigini kasib kanar
etmok lazimdir. Tobii bagirsaglarda hazirlanmis nazik
gabiqgl: sosiska va oveu kolbasasinin gabigi soyulmur.

Qaraciyar pastetini ¢ongal vo ya cay qasigi ilo
yeyirlar.

Biitiin konservlordon forgli olaraq gara kiiriini
siifroyo bankada da vermok olar. Corok dilimina
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owalco nazik koro yagi, sonra limon sirosi ilo
isladilmis bigagla kiirii gokmok lazimdir.

Kompotu siifrays xiisusi kompot gablarinda, bado-
lordo vo ya stokanlarda verirlor. ©gar kompot iigiin
stola avvalcadan gasiq goyulmayibsa, kompotla birlik-
do nalbakiya qoyub verirlor. Kompotdan meyvalarin
tumunu agizdan ehmalca gasiga, oradan da nalbakiys
goyurlar. Kompotla dolu stokan va ya piyals sol allo
tutulmalidir. Kompotun sirasini birbasa igmoak olar.

Tort vo piroq siifroys dogranmis halda verilir. Tort
tikalorini 6z bosgabiniza qoyub desert qgasigla,
pirojnalart xiisusi ¢ongsllo yeyin. Tez ovulan quru
pirojnalar: ollo gotiiriib yemok olar.

Pegenyeni tiko-tiko sindiraraq yemoli. Cox yagh
va kicik pecenyelor pirojna ¢congoli ilo yeyilir.

Cay1 tolosmadon, kigik udumlarla igmok lazimdir.
Cay1 ¢ox soyutmaq maslohot gorilmiir, ¢iinki soyuq
cay dadsiz olur. Cay stoluna miixtalif miirabbo, konfet,
pecenye, tort, qoz v findiq goymagq olar. Cay va gahva
siifrasini ot vo bahq xoroklori vo golyanaltilarla
doldurmaq olmaz. Tozo meyvolari siifroys vermozdon
avval yaxs1 yuyub saligs ilo vazalara yigirlar. Alma vo
armudu bosgabda 4 vo ya 8 dilima bolib, 6zayini
¢ixarir vo yaxud gabigini soyur va dilimloayib yeyirlor.

Gavalint ollo yar1 bolib ¢ayirdayini cixarirlar.
Xirda gavalim barmagla sixib partladir, bigagla
¢ayirdayini kanar edirlor. Albalinin, gilasin va tiziimiin
tumunu, hamginin galingabig {iziimiin gabigin1 nazaros
carpmadan c¢ixarib bosgabin bir qiragina qoyurlar.
Gilas vo albalini siifroys saplagli, hotta bir nego
yarpaqgla birlikds verdikds g6zal goriiniir.

Portagal: sol allo tutub gabigint 6-8 dilimo bolir




vo soyurlar. Soyulmus portagal dilimlayir, tumlarin
bicagla cixarirlar. Portagal dilimlori biitév olduqgda
(zodalonmodikdo) basqgalarina toklif oluna bilor.

Naringinin gabigi nazik oldugundan ollo soyub
dilimloyirlor. Tumlarint nazars ¢arpmadan ¢ixarib
bosqgaba qoyurlar.

Qarpiz va govunu dilimlayib iri bosgabda siifraya
verirlor. Desert bosgabda garpiz gongalla, qovun isa
¢ongoal-bigagla yeyilir.

Saftalin1 sol allo gotiiriib dairavi formada bigagla
kasib 2 yero ayirnr vo bigagla ¢ayirdayini c¢ixarirlar.
Yart bolinmiis saftalin1  disloyib  yeyirlor. Orik
saftalidan kigik oldugu {igiin onu yar1 bolib birbasa
yemok olar.

Banan1 sol allo tutub bigagla yarisina gadar soyur
vo dilimloayib yeyirlor, o biri yarisini axira godor
todricon soyaraq az-az yeyirlor. Ingiltorado banani
soyub desert bosgaba qoyur, sonra ¢angoallo yeyirlor.
Bananin gabigin1 basqa meyvalor kimi qarsinizdaki
bosgaba goymalisiniz.

Ananasin gabigim siifro  basinda tomizloyib
dilimlayirlor ki, otri otaga yayilsin. Kasilmis dilimlor
soffaf bosgabda stol boyu qonaglara toklif edilir.
Ananas dilimlori desert bosgaba goyulub meyvas bigag:
Vo ¢angolla, yaxud cay gasigr ilo yeyilir.

Yapon xurmasim (Korolyok sortu) bigagla
bosgabda iki yero boliib cay gasigr ilo yeyirlor. Tumu
gasigla konar edilir.

Gilomeyvalari pay soklindo bosgablara qoyub
siifroya verirlor, oks halda onlar (ssason, moruq va
ciyalok) ozilir. Gilomeyvalorin {istiino sokar sopilir vo
cay qasigi ilo yeyilir. Ziyafot vo sonlik maclislorinds




gilomeyvaloari ¢alinmis gaymagla siifroys vermoak da
yaxsidir.

Qoz vo findiq siifraya lopalonmis vo ya gabigh
verilir. Qabigh qgoz xisusi gozsindiranla sindirilir,
lopasi  ollo gotirilib yeyilir. Findiq lopasini  va
yerfindigin1 govrulmus halda siifroys vermak yaxsidir.

Kismis siifrays verilmozdan avval soyuq su ilo 1-2
dofo yuyulmali, siizgacdon suyu siiziildiikdon sonra
otag temperaturunda sarilib qurudulmahdir. Kismis va
digar quru meyvalor imumi gabdan xorok gasig: ilo
gotiiriiliib desert bosgaba goyulur, allo yeyilir.

Ogor stol arxasinda bir meyvani yari bélib
yemolisinizso, onda yoldasiniza yaxst va iri tikoani
toklif etmolisiniz. Oziiniizo saplagli, 6zokli vo
cayirdakli hissasini saxlamalisiniz.

Meyva-gilomeyvas siifro arxasinda elo yeyilmolidir
ki, konardakilarin ohvali va istah1 pozulmasin. Alma,
armud, saftali, orik vo iri gavalilar1 bas, sahadot vo orta
barmagla biitév vo ya yarim dilim soklinds tutub
disloyib yemok olar. Meyvo yeyildikdon sonra agiz
kagiz salfetka ils silinir.

Boyiik maclisdo masaboyi salfeti stolun {istiino
goyub, stol arxasindan galxdigda nahar bitmis hesab
edilir. Yalmz bundan sonra qonaglar 6z salfetlorini
stolun tstiina qoyub galxa bilarlor.

Umumiyyatlo,  yeyib  qurtardigdan  sonra
“Olhamdiilillan” deyib ¢ongol-bigagi paralel sokildo
dostoyi saga olmagla bosgabin iistiino qoyurlar.
Congalin dislari yuxar: olmalidir.

Stol arxasindan durarkon Kisilor yanlarindaki
gadinlara ayaga qalxmagda komok edir, onlarin
stolunu kanara ¢okirlor.




Samarali gidalanmauin islami prinsiplari

Muasir elmds osas tutulan samarali gidalanmanin
prinsiplori 14 osr o6nco Islamda talgin olunan
buyuruglarda vo Peygombarimizin (s.2.v.) hadislarinds
deyilmisdir. Hadislords gidalanma hagqginda ¢ox darin
elmi osasi olan, lakin 14 osr 6nca insanlara izah
edilmasi geyri-miimkiin olan fikirlor giinah vo savab,
halal va haram baximindan séylonilmisdir:

“Acmamis siifrays oturmayin”,

“Cox yemok pis seydir”,

“Ummatim iigiin on ¢ox gorxdugum seylor kokliik,
¢OX yatmaq va tonbollikdir”,

“Yemoayi gobul etmozdon oavval va sonra allori
yudugda yemays xeyir-dua verilir”,

“Qonsusu ac olan dindar doyunca yemaz”,

“Insan oglunun moadasini doldurmasindan daha
zororli  bir sey yoxdur. Adom noaslino belini
dogruldacag bir tikoa loxma basdir. ©gar ¢ox lazim
olarsa, onda madanin tigds birini yemak, tigds birini su
Vo tigds birini tonoffiis tiglin ayirin.

“Ug sey rodd olunmaz — biri siid, biri yumurta, biri
do yag”. Bu yag yerdon ¢ixan yagdir, yoni bitki
yagidir.

al-Muminun surasinds buyurulur: “Sina dagindan
caixan bir agac da yaratdig ki, o yeyanlar iigiin
zeytun va (¢orayin dstiina yaxilan, xoraya qat:lan) yag
bitirar”. (al-Muminun, 23/20).

Peygomborimiz (s.a.v.) do bu xiisusda “Zeytun
yag yeyin va omiir siiriin” kolamini buyurmusdur.

“Kisl hozm edomoyacayi Qodor yeyarss, zorar
gorar. Siifrodon doymadan galxmagq lazimdir”.
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Yemoyi aramla yemok, xirda tikalor soklinds agiza
goyub laziminca ¢eynomoklo doyumlug hiss etmok
mimkindir. Bu zaman gqida yaxst hazm olunur.
Bozilori belo hesab edirlar ki, diizgiin gidalanma daha
¢ox vo dadli yemoklor gobul edilmosina osaslanir.
Yagl, sirin vo unlu momulatla gidalanmagla kokalmok
insan organizmina ziyandir.

ol-Oraf surasi 31-ci ayado buyurulur: “...yeyin-
icin, lakin israf etmayin, ¢iinki Allah israf edanlari
sevmaz”, kolami da somorali gidalanmaya bir
nasihatdir.

Kok bir adama isaro ilo Peygomborimiz (s.a.v.)
buyurmusdur:

“Kas ki, garnin belo kék olmayaydi, sonin {igiin
daha xeyirli olard1”.

“Cox yemoklo sagliq vo saglam olmaqg bir arada
ola bilmaz”.

“Madoani yemok vo igmokls tikobasa doldurmag-
dan ¢akinin. Ciinki belo yemok badani pozar, xastaliys
sobab olar. Eyni zamanda Allah piylonmis kok badani
olanlari sevmaz”.

Bir basqga hadisda buyurmusdur:

“Cox yeyib-igmoklo galblarinizi oldirmayin. Zira
golb bir okin tarlasi kimidir, ¢ox su basinca toxumu
kasar vo ciridor”.

“Qolbin daralmas: toxlugdandir”. Hozrati Omor do
kokliys garsi belo deyir:

“Kokalmokdan ¢oakinin. Ciinki koklik viicudu
bogur, xastalik gatirir”,

Miasir dovrds insanlarin rahatsizligina sabab olan
amillor — yagh diyet, duzlu diyet vo kokliikdiir. Insan
homiso 6z qgidasina fikir vermali, no yediyini, neca




yediyini va na tigtin yediyini dork etmalidir.

Obasa surasi 24-32-ci ayalordo buyurulur: “Insan
hala bir yemayina baxsin (gérsiin Ki, ona neca ruzi
verdik). Haqigatan, biz yagis1 bol yagdirdig. Sonra
yeri yardiq. Belo ki, orada dan (danli bitkilor) go-
yartdik: iiziim va yonca; zeytun va xurma baglari;
agaclan bir-birina sarmasan bagcalar; névbanov
meyvalar va ot, alof yetisdirdik. (Biitin bunlar) sizin
va heyvanlarimzin istifadasi iigiindiir!”.

“Qurani-Karim”-in aysloarinds gida mohsullari va
gidalanma haqoqindaki  buyuruglar  miasir  elmi
todgiqatlarla halo tam agilmamisdir. Ona goéro do bir
kicik yazida onlarin doryada bir damcisini izah etmok
baximindan 6z bildiklorimizi oxuculara ¢atdirmaq
istadik. ©gar sshva yol vermisikss, Allah-Toala bizi 6z
dorgahinda bagislasin vo giinahimizdan kegsin.

Bu movzuda yazim: Ulu Peygombarimizin (s.a.v.)
bir hadisi ilo qutarmaq istordim:

“Hor seyin gozolliyi vardir. Diinyada saglamligin
gozoalliyi dord seydir. Az danismag, az yatmag, az
yemak, az cinsi yaxinhq etmokdir”

Samarsli gidalanmanin miiasir prinsiplari

Insanin yasadig1 yerdon vo yediyi xoraklardan asili
olmayaraq orzaq mohsullarinin torkibindoki gidali
maddalor insanin hayat foaliyyati tclin enerjinin,
organizmdoki toxumalarin inkisafi vo barpasinda iizvi
materialin, maddalor mibadilasinin tonzimlonmasinda
bioloji foal maddalarin monbayi hesab edilir. Bunlarsiz
hoyat ola bilmaz. Ciinki organizmds gedoan proseslora
daim enerji vo materiya sorf edilir. Enerji, organizmds
karbohidratlar, yaglar va ziilallar oksidlasdikds yaranir,




bunlari amals gatiran iss maddalordir. Bu maddalordan
basga organizmoa vitaminlor vo mineral duzlar,
selliiloza, ekstraktiv vo basga dad vo tamverici
maddalor lazimdir.

Giin orzinds gobul edilocok gida payinin enerji
doyarini vo keyfiyyat torkibini isin xarakterindan,
insanin yasindan, badonin uzunlugundan vo Kiitle-
sindan, organizmin fizioloji vaziyyatindon (hamilalik,
usag omizdirmok), iglim soraitindon vo basga
amillardon asili olaraq toyin edirlor. Saglam, somorali
gidalanma figiin asas sortlordon biri organizms lazim
olan gida maddolorinin optimal miqdarda vo vaxth-
vaxtinda gobul edilmasidir.

Insan no ti¢iin yediyini, hanst mahsullart na gador
Vo nece yemayi miitloq bilmalidir. Eyni torkibli gida
mohsullari ilo har giin gidalanmag organizms ziyandir,
¢tinki bu zaman gidada bir qrup maddalar ¢oxluq toskil
edir, digarlori isa ¢atismur.

Bozilori belo hesab edirlor ki, diizgiin gidalanma
daha ¢ox va dadli yemoklar gobul edilmasins asaslanir.
Oslinds isa bels deyil. Bunun {igiin somarali gidalanma
prinsiplorini, iglim soraitini vo amayin xarakterindan
asili olaraq enerji sarfini nazars almag lazimdir.

Mixtalif gida mohsullari ilo insan mina godor
maddo gobul edir, bunlardan 100-o gadari organizmin
normal hoyat foaliyyati tiglin vacibdir. Ziilal, yag,
karbohidrat, su vo mineral maddalarlo yanasi bir ¢ox
ovozedilmaz amillor vardir. Bunlara ovozedilmaz
amintursulari, polidoymamis yag tursulari, ballast
karbohidratlar, makro-, mikro- vo ultramikroelement-
lor, vitaminlor, vitaminosbonzor maddoalor, bir ¢ox
bioloji foal maddoslor aiddir. Bu maddolorin giindalik




gida rasionunda c¢atismamasi insanin saglamligina
monfi tasir gostarir. Bunlarin migdar: heyvanat va bitki
mongali mohsullarda miixtslifdir. Ona goro do qida
rasionunun kaloriliyi, monimsanilmasi vo organizmo
xeyri onun tarkibindon asilidir.

Qidalilig va enerji dayari ham do mohsulun dad vo
tamlihq moziyyatlorindon asihdir.  Xeyirli  gida
momnuniyyatlo yeyilmalidir. Ona goro do Ssamarali
gidalanmanin  tmumi prinsiplori ilo yanast milli
onanalar do nozars alinmalidir.

Qida normalar1 vo gidalanmanin somoaraliliyi
nozoars alinmagla asason 7 sarto amal olunmalidir:

Birinci sart. Qidailo organizms daxil olan
enerji ilo organizmin sorf etdiyi enerji arasindaki
boraborlik, basga sozlo enerji balansi. ©gor insan
organizmins gida maddolori ilo sorf etdiyi enerjidon
artig enerji daxil olursa, kokalma bas verir vo maddalor
miibadilosi pozulur. ©ksino, sarf etdiyindon az daxil
olursa, insan ariglayir. Yash insan badoninin stabil
¢okido galmasi samarali gidalanmanin bu “qizil qay-
dasi”-na omal olundugunu gostarir. Bu coahatdon
Azaorbaycan xalgqinin 6z xisusiyyatlori vardir. Giindo
ti¢ dofo gida gobulu, miixtalif arzaq mohsullar: ilo
gidalanmag xalgqimiza xas olan adatdir.

Qeyd etmok lazimdir ki, islam dinina asasan insanin
doyumdan artiq yemasi vo acmamis gida gobul etmasi
glinah hesab edilir. Bu, Azorbaycan xalg: tigtin somarali
gidalanmanin birinci prinsipinin asasin toskil edir.

Qida ilo gobul olunan 1 q =zilal organizmda
oksidlogdikdo 4,0 kkal (16,7 kCoul), 1 q karbohidrat
3,75 kkal (15,7 kCoul), 1 g yag iso 9,0 kkal (37,7
kCoul) enerji verir. ©gar sutkaliq gida rasionunda 80,0




q ziilal, 80,0 g yag vo 500,0 q karbohidrat olarsa, onda
belo rasionun Gamumi enerji doyari 2915 kkal vo ya
12196 kCoul olur (1 kkal = 4,186 kCoul). Qidanin
torkibini bilmoklo onun enerji doayarini hesablamaq
olar.

100 q mixtalif orzag mohsullart asagidaki
miqgdarda kkal ilo enerji verir:

Covdar ¢orayi - 170 Bismis kartof - 82
Bugda ¢orayi - 240 Alma - 39

Pirojna - 320-570 Bismis mal oti - 254
Sokar - 379 1 odoad yumurta - 63
Sud - 59 Bismis treska - 78
Inok yag1 - 749 Pivs - 40-50
Giinobaxan yagi - 899 Turs sorab - 65-71

Osas enerji balansinda sakit hoyat torzi kegiron
insanlar tgtin enerji itkisi giinds Kisilor ti¢iin 1600,
gadinlar tgiin 1400 kkal-dir. Bundan basga miixtolif
fiziki aktivlikds enerji itkisi do mixtalifdir.

1 saatda kiitlosi 60 kg olan orta yash adam iiciin
enerji itkisi kkal ilo asagidaki kimidir.

Yuxuda olarkan - 50 Laboratoriyada ayaq
Yuxulamadan uzanarkan — 65 iisto islodikds-150-170
Borkdan oxuyarkan - 100 Sakit yeridikdo -190
Laboratoriyada oturan Bork yeridikds - 300
yerda isladikds -110 Qagdiqda - 360
Ev islori gordiikds - 120-140  Uzdiikdo - 180-400
Insanin qgida ilo gobul etdiyi enerji onun isino,

hoyat torzino uygun olmalidir. No godor enerji organiz-
mo daxil olursa, bir o godor do enerji sorf olunmalhdir.




Ikinci sart. Organizmin tolobina uygun
olaraq gidanin keyfiyyatco tam doyarli olmasi. Basqa
sozlo, gindalik qgida rasionunda biitin gida
maddolorinin — ziilallarin, yaglarin, karbohidratlarin,
vitaminlarin vo mineral maddslarin ham komiyyat vo
hom do keyfiyyatca olmasi.

Qidanin keyfiyyat torkibi dedikds onun tarkibinda
organizmo lazim olan biitin maddslorin olmas: vo
bunlarin optimal tarazligi nazards tutulur.

Orta yash adam ig¢iin lazzim olan ossas qida
maddolorinin g-la miqdar: asagidaki kimidir: ziilal —
85; yag — 102; hazm olunan karbohidratlar — 382; o
ciimlodan mono- va disokarlor — 100; mineral maddalor
(mg-la): kalsium — 800; fosfor — 1200-1500; magne-
zium — 400; domir — 14-15; vitaminlor (mg-la): B;
(timain) — 1,7; B, (riboflavin) — 2,0; PP (nikotin
tursusu, niasin) — 19; Bg (piridoksin) — 20; B,
(sianokobalmin) — 3 mkq; C (askorbin tursusu) — 70
mq; By (fol tursusu, folasin) — 200 mkq; E (tokoferol) —
10 mq va ya 15 BV; A (retinol) — 1600 mkq; D — 2,5
mkq v ya 100 BV.

Votonimizde meyvo-toravoz bollugu gidamizin
mineral vo vitamin torkibinin zonginlosmasina imkan
verir. Bununla yanasi giindalik istehlak olunan ziilal-
larin torkibinds miitlaqg 8 ovazedilmoz amintursular
ideal amintursular: skalasina uygun olmalidir.

Ovozedilmoz amintursular of, sid, yumurta
zilallarinda vardir. Qida ilo organizms daxil olan
yaglarin tarkibinds ham doymamis vo ham do doymus
yag tursular: vardir. ©gar orta hesabla giinds 100 g yag
gobul ediriksa, onun torkibinds doymamis yag tursular
daha c¢ox olan bitki yaglarinin migdari on az1 30 q




olmalidir. Umumiyyatls, yaglarla organizma giinds 2-6
g polidoymamis yag tursularindan linol, linolen vo
araxidon tursular: daxil olmalidir.

Azarbaycan milli kulinariyasinda bitki yaglari ¢ox
az istifado olunur. Lakin bir ¢ox kulinar momulatlari,
milli  xoroklorimiz vo Azorbaycan sirniyyati, qoz,
findiq, badam lopasi slava edilmokls hazirlanir. Bun-
larin torkibindoki yaglar (45-60%) polidoymamis yag
tursulart ilo zongindir vo bu baximdan organizms
xeyirlidir.

Giindalik gida ila gobul olunan karbohidratlar 365-
400 q toskil edir. Bunun 50-100 g sokarin, 10-15 q
ballast karbohidratlarin, o ciimlodon 6-10 q selliilo-
zanin, 5-6 g pektin maddslorinin payina dismoalidir.

Qida maddolarinin gobulu, onlarin keyfiyyat vo
komiyyatco migdar: insanin yasindan, cinsindan, ama-
yin xarakterindan, iqlim soraitindon vo basga amillor-
don asilidir.

Uciincii__sart. Mixtolif cesidli orzaq
mohsullarindan va emal tsullarindan istifads etmoklo
gidanin  torkibini  zanginlegdirmok. Bu  prinsipa
Azarbaycan milli kulinariyas: tam uygun galir.

Milli x6roklorimizin oksariyyati ot vo ot mohsullar:
ilo hazirlanir. Bunlara asasen qoyun ati, nisboton az
mal oti, ev vo ov quslart vo baliq daxildir. Ot mixtalif
formada, an ¢ox gizardilmis vo portladilmis sokildos
istehlak edilir. Azarbaycanlilar ot giymasindon (doyiil-
miis otdon) hazirlanan xorokloro daha ¢ox meyl
gostarirlor.

Kulinariyamiz tarovoz bollugu ilo moshurdur.
Miixtalif goyortilor, badimcan, pomidor, sirin istiot
(bibar), kalom, paxla; meyvolordon alma, heyva,




qurudulmus orik vo kismis ilo hazirlanan milli
xoraklorimiz zongin kimyoavi torkibo malik olmagla
organizm tigtin faydahdir.

Qafgazin basqga xalglarinin kulinariyasindan farqli
olaraq Azorbaycan kulinariyasinda mixtalif otirli
goyarti, adviyyat vo tamli gatmalar ¢ox islodilir. Bu
onunla olagadardir ki, halo godim zamanlarda Sorq
olkalarindon Avropaya odviyyat Azorbaycan oarazisin-
don kegirilorok aparilmisdir vo bunlar s6z yox ki, o
doévrdan milli kulinariya mohsullarinin tarkibina daxil
olmusdur. Mas., dargin, badyan, gara vo otirli istiot,
mixak, muskat coviizii, hil, zancaofil, sarikok vo s.

Xoraklorimizda muxtalif tamli gatmalardan (abgo-
ra, narsorab, albuxara, qora, nar, al¢asorab, azgilsorab,
limon, qaysi, lavasana, sumaq, zogal axtasi, alga
tursusu vo s.), adviyyslordan istifado olunmas: onlara
xosa galon dad va atir vermaklo yanasi, ham da bitki
monsali bioloji aktiv maddoslarlo onlari zonginlasdirir.
Odviyyalar vo tamli gatmalar istahanin artmasina vo
gidanin yaxsi moanimsanilmasino miishat tosir edir.
Istaha iso somoroli gidalanmanin vo saglamligin
acaridir.

Dordiincii_sart. Qidam diizgiin bisirmoak,
ona xosagolon dad vo atir, colbedici xarici goriiniis
vermoklo istahanin artmasini vo gidanin monimsanil-
mosini tomin etmok. Bu prinsips mivafiq olaraq
Azorbaycan kulinariyasinda xoéraklarin hazirlanmasina
ciddi fikir wverilir. Burada portmok va bisirmok,
govurmaq va qizartmaqg, yarimhazir bisirmak vo doma
goymag, miixtalif kombinslogmis emal tsullarindan
istifado edilir. Qidanin xosagslon dada va otro malik
olmasi adviyyalorin vo tamli gatmalarin genis istifado
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edilmasini nazardas tutur.

Azorbaycan kulinariyas: xéraklarini siifroya veror-
kon onlart zovglo tortibo salir, xos goriiniis verirlor.
Xorayi tortibo saldigda onun hansi gabda siifroys
verilmasi boyiik shamiyyat kasb edir. Gézal gab-gacaq
igarisindo  zovqlo tortiba salinmig yemok siifroya
calbedici goriintis verir, bu da 6z névbasinds istahanin
artmasina vo q@obul edilon gidanin  hazmina vo
monimsanilmasina miishat tasir gostoarir.

Besinci_sart. Qida gobulu rejimino amal
olunmasi. Ancag miioyyon saatlarda yemok va yeyilo-
cok gidan: har dofoys diizgiin bolisdiirmakls gidalan-
ma rejimina amol olunmasi saglamligin rahnidir.

Nozoro alinmahdir ki, gidalanma rejimi xalqin
hoyat torzi, yasadig: iqlim soraitindon asilidir. Azor-
baycanhilar giinds 3 dofo — sohar yemoyi, nahar vo sam
yemayi — gida gobul edirlor. Lakin bozi alimlor giindo
4-6 dofo gidalanmanin torofdaridirlar. Belo giiman
edirlor ki, az migdarda, lakin tez-tez gida gobulu insani
kokalmaya goymur.

Qidalanma rejimi dedikde gidanin  miioyyan
saatlarda yeyilmasi va giin arzindo yeyilocok gidanin
biitin giino diizgiin bolusdirilmasi basa disiilir.
Qidanin ancaq miiayyan saatlarda yeyilmosi istahanin
yaxsilasmasina vo gidanmn hozm olunmasina komok
edir. Qida gobulu arasindak: fasilo 5 saatdan artiq
olmamalidir. Qida gobulu gecikdikdo beyin gabiginin
oyanmasi zoifloyir, amok qabiliyysti azalr, hozm
vazilarinin ahangdar foaliyysti pozulur. 4 saatdan bir,
giinds dord dofo yeyilon gida daha yaxsi hazm olunur
va amok qabiliyyati saxlanilir.




Qidalanma rejiminin do 6z névbasinds 4 prinsipi
vardir:

1. Giiniin eyni vaxtinda gida gobulu. Ug dofo —
sohar saat 9-da, giinorta saat 14-ds vo axsam saat 19-da
gida gobul edilir.

2. Giin orzinds gidanin diizgiin bdlinmasi. Bu,
insanin hayat torzindan, is tslubundan va giinds nega
dofo qgida gobul etmasindon asili olarag migdarca
bolindir.

3. Hor dafs gida gobulunda samorali gidalanmanin
togkili. Basga sozlo, calismaq lazimdir ki, sohar, nahar
Vo sam yemayinin torkibinds ziilal, karbohidrat, yag,
mineral madds vo vitaminlor miitlag olsun. Bu baxim-
dan azorbaycanhilar sohor pendir, gaymagq, siid, yumur-
ta vo s. mohsullarla gidalanirlar. Nahar vo sam yemayi
tclin of, toyuq, bahq vo siid mohsullarindan, kartof,
torovaz olava etmoklo gidali xéroklor hazirlayirlar.

4. Qida payinin gin orzindo fizioloji cshstdon
boliinmasi. Qida gobulu arasinda miisyyon fasilonin
olmasu.

Sahar_yemayi — sutkaliq gidanin kalori cohatdon
20-don 30%-o qodorini toskil edir. Sohor ¢ox dadh
yemoklar — xéraklardan niimrii qayganaqg, balli gayqga-
naq, sidlii diyii sty1g1, halimast vo s. bu kimi xoroklor
yemok, isti cay, kakao va gohva igmak yaxsidir.

IKinci _galyanalti vo ya ikinci sohor yemoyi
sutkalig gida payinin 10-dan 25%-o qodorini toskil
edir. Bu zaman salat, buterbrot, ¢ayla pecenye va s.
yemok olar.

Nahar — bir gayda olaraq sutkalig gida payinin
40-50%-ni toskil edir. Is giinii qurtardigdan sonra
nahar etmok mogsadouygundur. Naharda xoroklori
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asagidaki ardicilhgla yemok maslshatdir:  soyuq
golyanalti, duru (sulu) isti xorok, quru (ikinci) isti
Xorok va sirin toam.

Duru xorok of, diiyii, yarma vo ya makarondan
hazirlandigda, quru xo6rak ev va ov quslarindan, bahg-
dan hazirlanmali, yaninda tarovoz vo kartofdan garnir
verilmalidir. ©ksino, duru xorok kartof vo vya
torovozdon hazirlandigda quru xorok iiglin yarma vo
makarondan garnir (lokiit) verilmalidir.

Insan naharda quru xorok yedikdan sonra doyur,
lakin xoroklordon sonra sirin toam yedikds fizioloji
cohotdon daha ¢ox lozzot almis olur. I.N.Pavlov bu
barads yazir: “Qidaya talob naticasinde mamnuniyyatlo
baslanmis yemok, momnuniyyatlo do qurtarmalidir,
tolobin  6donilmasine  baxmayaraq bu tolobin son
obyekti 6ziino gatiyyan hozm isi tolob etmoyan sokor
olmalidir”. Bu baximdan halo godimdan Azarbaycanda
nahar vo sam yemoayi sorbot vo ya sirniyyatla basa
catdirihir.

Sam yemayi — yiingiil olmal: va sutkaliq kalorinin
an ¢oxu 15-20%-ni toskil etmoalidir. Sam yemayi asan
hozm olunan va sinir sistemini oyatmayan karbohid-
ratli-siidlii yemokdon ibarat olub yatmazdan an az1 1,5-
2 saat avval gabul olunmahdir.

Altinci _sart. Yeyinti mohsullarint gobul
etdikds, dasidiqda, saxladiqda vo bisirdikds sanitariya
gaydalarina omal etmok, gqidan1 zararsizlogdirmok,
bununla da qida ilo zsharlonmonin vo infeksiyanin
garsisinin alinmasini tomin etmok. Bu prinsipa amoal
olunmas: avvola Azorbaycan kulinariyasinda istifado
olunan gab-gacaqdan baslanir.




Azorbaycanin  milli  xoroaklori  godimdan  mis
gazanlarda hazirlanir. Indi yena do Azarbaycanin bir
¢ox rayonlarinda vo kond vyerlorinds Xo6rayi mis
gazanlarda bisirirlor. Bu zaman xo6rok daha dadl: olur.
Bozi milli xoroklori mis gazan olmadan hazirlamag
miimkiin deyildir. Kegmisda oldugu kimi indi do mis
gazanlar1 vo gablar1 vaxtasirt galaylayirlar ki, xéroys
va elacoa do organizma haddindan artiqg mis diismasin.
Ciinki gida mohsullarinda misin miqgdar1 5-8 mag/kg-
dan ¢ox olmamalidir, galayin iso 120-150 mg/kg-a
godor olmasina standart iizro yol verilir.

Milli x6raklarin bir gismi, masalon, piti agxana va
restoranlarda xisusi gil gablarda (piti gablarinda)
bisirilir vo onun igarisinds ds siifroya verilir.

Miasir dovrda gidanin zararsizlosdirilmasi boyiik
ohomiyyat kosb edir. Ekoloji vaziyyatin pislosmasi,
meyvo-taravazin  yetisdirilmasinds  giibralordon  vo
miixtolif pestisidlordon istifado olunmasi onlarin
torkibinda nitratlarin vo nitritlorin, ksenobiotiklarin
normadan ¢ox olmasina sobob olur. Biitiin bunlar
miasir gidalanmada nozars alinmalidir.

Yeddinci sart. Qobul olunmus gida
insanda doyma hissi yaratmalidir. Bu gidanin zangin
torkibo malik olmasindan asilidir. Lakin bozan insan
lazimi gadar gida gabul etmoasina baxmayaraq doymaqg
bilmir. Bu, asason ziilal vo yagla kasib olan xoéroklo
gidalandiqda, eloco do tolosik yedikdo miisahido
olunur. Ona gora gobul edilon gida aramla yeyilmali,
yaxst ¢eynanmoalidir.

Qida gobulu sohor yemoyinds 30-35 dog, nahar
yemayinda 45-50 dog, sam yemoayindo 35-40 doq
miiddatindo basa ¢atmalidir. Qalyanalt: va quru (ikinci)
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xoraklor yeyildikdo arabir mineral su, spirtsiz igki,
meyvo sirasi vo komsirin sorbat igilmalidir. Uzun
miiddat siifro arxasinda oturmaq, 3-4 saat middatindo
aramsiz gida gabulu organizm tigiin ziyandr.

Yapon alimlorinin  apardiglart  todgiqatlar
naticasindo miiayyon edilmisdir ki, uzunomiirliliiylin
Vo saglamligin asas sirri asagidakilardan ibaratdir:

1. Giindslik gidada daha ¢ox tozo toravazin olmasi
Vo onlarin ¢iy sokilds gabulu. Daha ¢ox yerkokii, kahi
Vo goyarti taravazlori yemok maslohat goriiltir.

2. Yaglar organizm figiin lazimdir, lakin daha ¢ox
giinobaxan, qargidali vo zeytun yagr yemok
moaslohatdir. Ciinki homin yaglarda polidoymamis yag
tursulari daha ¢oxdur. Inok yagim (kero yagini) ise
mohdud sokilda, ¢ox az yemok lazimdir. Ot va pendir
do ¢ox az, minimum migdarda yeyilmolidir.

3. Har giin sohor gimnastikasi ilo masgul olmag vo
hor giin bir nego saat sohor konarinda, eloco do agac,
kol va ot ¢cox olan parklarda gozmok lazimdir.

4. Emosiyalara uymamag, hor xirda sey {igiin
hirslonmamoak, hamisa giiloriiz olmagla, forah hissi ila
yasamaq lazimdir. Mioyyan edilmisdir ki, insan kodar-
londikda, organizmin immun sistemi infeksion xastalik-
lora gars1 miigavimot yaradan hiiceyralori amalo gotirmir.

5. Insan normal soraitdo vo miiddotdo yatmalidir.
Yuxu tirayin ritmini nizamlayir, arterial tozyiqi azaldur,
hormonal ifrazat sisteminin foaliyystini yaxsilagdirir.
Yaralar da yuxuda yaxs: sagalir.

6. Yasadiginiz evin havasim tez-tez doyisin, hotta
bir az soyuqdan iistimok organizm tgiin xeyirlidir.

7. Az yeyin. 100 ildon ¢ox yasayan insanlar
homiso az yemislor, doymamus siifrodon galxirlar.
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8. Giilmok vacibdir. Insan giilorkon nainki iiziin
azalalari, hotta garin, diafragma va digar ozalalor do
horokoto  golir, toxumalardaki oksigen ehtiyati
tozolonir, agciyar vo bronxlarin foaliyyati yaxsilasir,
nofas yollar: tamizlanir.

Goriindiiyti kimi, yapon uzunomiirliliyiindo heg
bir sirr vo miirokkablik yoxdur. Bunu giindslik hayatda
yerina yetirmok har adam {igiin ¢ox asandir. Lakin
nozoars almaq lazamdir ki, insan organizmi ¢ox miirok-
kob bir sistemdir. Insan organizminds daima miixtalif
proseslor gedir. Bu proseslor asason yeyilon gidanin
torkibi, onun hazmi vo manimsanilmasi ilo baghdir.

Organizmdo garsiligh asililig mévcuddur. Insan no
godar ¢oX yeyirss, bir o godoar do organizmds toksiki
tullantilar toplanir va badanin kiitlesi artir. Bununla
borabar miixtalif xastaliklora tutulmag ehtimal: da artir.

No yemok lazimdir ki, hor hansi xastoliyin, o
ciimladan xargangin garsisi alinsin:

1. Osason tozo meyvo-torovoz yemok lazimdir.
Sutkahq gida rasionunda onlarin migdar: biitiin qidanin
70%-5 godorini togkil etmalidir.

2. Qidan1 agizda yaxs1 ¢eynomok lazimdir. 3 nov
hozm movecuddur: agizin tiapircayi ilo, madoda Vo
bagirsaqda. Qida agizda 30-36 dofo, ot vo baliq iso 46-
48 dofo geynonmolidir. Ceynonilon gida agizda qati
kisel vaziyyatinds olmalidir.

3. Qidanin torkibinds selliloza lazimi gadar ol-
malidir. Bu zaman gida moada-bagirsaq sisteminds yax-
s1 harakat edir. Insulin va xolesterinin amalo galmasini
asagi salir, sokorin yaga cevrilmosinin garsisini alr.
Qida ilo hor giin 2-5 q selliloza, hemiselliilloza vo
pektin gobul edilmalidir.
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4. Qida tobii halda C, E vo A (beta karotin)
vitaminlari vo mikroelementlorlo — kalsium, kalium,
domir, mis, selen, sink, yod va s. ilo zongin olmalidir.

5. Qida insana farah va sevinc gstirmali, orga-
nizmos Xos tosir gostarmali vo insana agirlig verms-
moalidir.

6. Bir dofoys yeyilon gida az vo ¢ox olmamalidir.
Hor bir insanin yumrugu onun irayinin olgiisidiir,
allarinizin barmaglart ilo amolo gatirdiyiniz ¢okok
forma iso sizin modanizin ol¢iisiidiir, onu ¢ox da dartib
uzatmayin.

7. Yemayi homiso eyni vaxtda yemok lazimdir.
Ogor istahamz olmasa bir vaxt yemayi buraxa bilar,
avozinds tomiz ¢iy su vo ya C, E vo A vitamini ilo
zongin olan yarpaglarin domlonmasindon alinan suyu
icmok lazimdir. Su da gida maddssidir. Organizmin
somarali gidasin1 9 asas madds togkil edir: amintur-
sulart (ziilal amalo goatirmok iigiin), yag tursular
(yaglar yox), tzvi karbohidratlar, vitaminlar, mineral
duzlar, selliloza, su, tizvi tursular vo fermentlor. Biitiin
orzaq mallart igarisinda yalniz meyva va torovazlords —
giinobaxanda, gozmeyvalilarin lapasinda, goyartilords,
koki yeyilon bitkilords vo dorman bitkilorinds hamin
dogquz osas madda vardir.

8. Yagin artig miqdart organizmds yag omolo
getirir. Lakin doymamis yag tursulari organizm {igiin
vacibdir. Bunlar iso bitki yaglarinda, qoz vo findiqda,
giinobaxanda va bitki toxumlarinda vardir.

9. Karbohidratlar asas enerji monbayidir. Lakin
siini sokor dislori xarab edir, artig migdar: organizmda
yaga cevrilir. Karbohidratlarin an yaxsi monbayi sirin
meyvalar, goyarti va toravazlordir.




Ingiltarada hakim-todgiqgatg1 Burnet hesab edir Ki,
siid vazilarinin xargangi, skleroz vs iirok infarkt: artiq
migdarda yag, sokar va sirniyyat yemoklos slagadardir.

Yapon alimi professor Katsudzo Nisi geyd edir ki,
sokarin normadan artiq migdarda gabulu ganda sakarlo
spirt arasindaki boraborliyi pozur, bizim glomusu®
atroflagdirir, dislori, dayag-harokstedici aparatt vo
tiklori korlayir.

10. Vitaminlor, mineral duzlar, selliilloza har giin
daima lazimdir. Vitaminlor enerji vermir va qurucu
material deyildir, lakin onlar organizmds gedon biitiin
hoyati proseslords istirak edirlor. Bu proses mineral
duzlara vo selliillozaya da aiddir.

11. ©gor siz bisirilmis, qizardilmis vo portilmiis
gidani ¢ox sevirsinizss, onda gidani diizgiin bisirmak
lazimdir. Qidan1 yalniz buxarda vo ya qizdirici skafda
(elektriklo gizdirilan) bisirmak lazimdir. Lakin heg
vaxt yaddan ¢ixarmayin ki, meyva tozs va ¢iy halda, ya
da tozo hazirlanmis siro halinda yeyilmolidir (gsbul
edilmalidir). He¢ vaxt onlart bigirmayin. Ogor
bigirilmis bir gida mohsulu yeyirsinizss, onu ¢iy
meyva-taravazlo gobul edin. Nozars almaq lazimdir ki,
¢iy gida bismisdan 3 dofa ¢ox olmalidir.

Todgiqatlar gostarir ki, ¢ox kasiblar va milyonerlor
pis gidalanir. Birincilorin giindslik gidasinda organiz-
min boyiimasi, borpasi, miialicasi vo bagirsaglarin te-
mizlonmasi tiglin lazim komponentlor ¢atismir. Milyo-
nerlorin gidasinda iso yag, ziilal vo karbohidratlar
coxluq teskil etdiyindon maddalor miibadilasi pozulur.

I Qlomus — ekstremal, stress va ya sadaca xastalik halinda
ganm harokstini nizama salan aparatdir.




Somorali gidalanma va tam doayarli gida hagginda
asagidakilar bilmak vacibdir:

1. Insan ii¢iin yarayan on olverisli gida — “canh”,
enerjili vo tobii meyva, toravaz, goyerti, goz-findiq,
giinobaxan, yeyilon koklordir.

2. Daha az yarayan gida (¢otin manimsanilan,
insan fiziologiyasina uygun olmayan) — bisirilmis,
siini, yagl va otli gidadir.

3. Insan organizmi t¢iin hoyat enerjisinin baslica
monbayi ziillal vo yag deyil, karbohidratdir. Bu
karbohidratin asas monbayi iSa meyve, toravaz, quru
meyvo, bal, qoz-findig, giinobaxan, goyerti, yeyilon
koklordir.

4. Canli organizmds hor sey garsihigh cevrilir vo
garsihglt ovoz edilir: karbohidratlardan yag vo ziilal
omola galir, yaglardan karbohidrat vo s. amala galir.
Ona gora do bitki mansali gida gabul etmokls insan 6z
organizmini biitiin lazami maddolarls tomin eds bilar.

5. Insan organizmindo proteinlor (zilallar)
heyvanat ziilallarindan (at, baliq, yumurta, pendir, siid)
deyil, amintursularindan formalasir.

6. Amintursular: yalmz bitkilorin torkibinds olur.
“Insan heyvanat monsoli gidasiz yasaya bilmoz” fikri
¢ox sahvdir. Ot yeyan heyvanlar (inok, kegi, goyun,
dovsan, quslar) bas haradan ziilal sintez edirlar.

7. Insanlarin gidasinda hamisa biitiin avazedilmaz
amintursulart ilo zongin mohsul olmalidir. Bunlara
kolom, yerkokii, xiyar, pomidor, badimcan, kartof,
biitin gozmeyvalilor, giinobaxan vo gabag toxumu,
kiinciit, yerfindigi, paxla (soya), paxlalilar (ssason
sitil yetiskonlikds) aiddir. Biitin bu mohsullar
organizmi tam doyarli ziilalla tomin edir. Lakin
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bunlardan gozmeyvalilar, giinabaxan, paxlahlar ziilalla
yanasi yagla da zongindir. Baxmayaraq ki, bu mah-
sullardaki yag doymamis yag tursulari ilo zongin yag-
lardir, onlar qidanin hoazmini, xisuson ziilallarin
monimsanilmoasini  longidir. Ona géra do  bu
mohsullardan giinds 100 g-dan ¢ox yeyilmamolidir vo
asasan torkibi mikroelementlor vo vitaminlarlo zongin
olan goyarti, salgam, yerkokii, kalom yarpag, kahi ilo
birlikds yeyilmalidir.

8. Heyvani zilallarin (ot, balg, qus, garaciyar,
boyrak, siid, pendir, kosmik) hazm olunmas: vo
monimsanilmoasi organizmds daha ¢ox C vitamini
olmasin talob edir. Odur ki, asagidaki gaydalara amal
olunmalhdir.

8.1. Sud vo kosmik istisna olmagla, heyvanat
mohsullarint haftads 1-2 dofa gobul etmok lazamdir.

8.2. Oti tarkibi C vitamini ila zongin olan salatlarla
birlikds yemok lazimdir.

8.3. Toravazlari hamisos ziilall gidadan 3 dafo gox
yemoak lazimdir.

Yadda saxlayin ki, C vitaminino giindolik tolobi
odomok tiglin 2 odod portagal, 1 odod limon vo 1
stokan alma sirasi igmok kifayatdir.

9. Tursudulmus std (gatig, kefir) vo kasmik har
giin gobul edilmolidir. Onlar: ayrica vo ya azaciq bitki
yagi alava etmoklo yemok olar. Tursudulmus siid mah-
sullarinin pohrizi vo mialicovi shamiyyati do vardir.
Bu mohsullardak: siid tursusu mado-bagirsaqda olan
cuiridiicti mikroorganizmlari mahv edir.

10. Mikroelementlor vo vitaminlor meyvo-toro-
vazin torkibinda, tobii halda daha yaxs1 monimsanilir.

11. Bisirilmis, qizardilmis va portiilmis toravazlor




do ot kimi organizma ziyandir. Onlar tursulugu artirr,
modada tursu-gelovi tarazligini pozur va organizmdo
xastalik térodon mikroorganizmlorin inkisaf etmosins
komok edan seliyin amoalo goalmasina sabab olur.
Bismis mohsullarin torkibinds vitaminlor vo mikroele-
mentlor, fermentlor olmadigindan insan organizmini
hoyat enerjisi ilo tomin edo bilmoz. Biitiin siini
mohsullarda, tibbi preparatlarda fermentlor yoxdur.
Fermentsiz isa hoyat ola bilmoz.

12. Dormanlari, siini preparatlari, sintetik gida
olavalorini yalmz mocburi hallarda gida rasionuna
olava etmok olar.

Beloliklo, somorali gidalanmada son illorin elmi
noaliyyatlorino asason yuxarida qeyd edilon sortlora
omol olunarsa, insan oziinii homiso saglam, giimrah
hiss edar vo is gabiliyysti artar. Ciinki saglam vo
somorali gidalanma hayatin osas amilidir.

Azorbaycan uzun omirlilor diyaridir.  Alimlor
bunu ilk névbada alverisli iglim soraiti, xalqin hoyat
torzi vo hor seydon ovval saglam vo zongin torkibli
gida mohsullart vo somorali gidalanma ilo izah edirlor.
Biitin bunlar insanin  hoyat foaliyystino, s
gabiliyystino mishot tosir edon vo oalalxiisus
uzundmiirlilityii mioyyan edon amillordir.




SOZ SONU

Kitabda gida mohsullar1 vo gidalanma haqginda
islami dayarlardan, “Qurani-Karim”-da gida mohsulla-
rina aid buyurulan ayslordan, Peygombarimizin (s.s.v.)
va imamlarin hadislorindan, bu sahada dayarli asarlor
yazan miuolliflorin molumatlarindan genis, somarali vo
yaradiciligla istifads olunmusdur.

Kitabin  yazilmasinda “Qurani-Karim”-in 41
surasinin 128 ayssinde movzuya aid Allah kalamlarina
istinad edilmis vo kitabin mivafiq bolmalorinds yazili
olaraq tafsir olunmusdur.

Burada osas qida mohsullari, gida maddoslori
hagginda qisa moalumat verilmoaklo, miisalmanin
gidasinda istifado olunan mohsullarin halal vo haram
olmas1 Quran ayslori asasinda yazilmisdir. Miisalman
giindolik gidasinda Allahin buyurdugu “Ey insanlar!
Yer iiziindaki seylorin toamiz, halal olanlarim
yeyin...” ayasini asas tutmalidir. Donuz oti, Allahdan
basgasinin adina koasilon heyvanlar, les, 6lii heyvan,
gan, spirtli igkilor (sarxoslug veran har sey), narkotik
maddalor vo digor insan organizmina zorarli olan
mohsullar miisalman tigiin haram sayilir.

“Susuz hoyat yoxdur” bashg ilo yazilan
molumatlardan goriindityii kimi, insan giin orzindo
biitiin gidalarla 2800-3000 ml su gobul etmalidir vo
bunun 1000-1200 ml-ni su, ¢ay va digor spirtsiz igkilor
togkil etmolidir. Bu bolmada canli suyun istifado
olunmasi, su vo inanclar, “Qurani-Korim”-doki su
haqginda buyurlan (35 suranin 65 ayasi) ayslor, zom-
zom suyu hagqinda genis moalumat verilmisdir.

Insanin gidasinda anadan oldugu ilk giindon vacib




hoyat malhami sayilan siid hagginda islami fikirlar halo
14 asr 6nca “Qurani-Karim”-in ayalarindsa deyilmisdir.
Kitabda siidiin tokamiilii, ana siidiiniin mociizasi Vo
korps usaqglarin gidasinda fizioloji, bioloji vo mialicavi
ohomiyyati, siid vo siid mohsullarinin kimyavi torkibi
va qidalilig dayari vo pahrizi shamiyyati hagginda elmi
cohoatdon oasaslandirilmis molumatlar vardir.

Ot vo baliq insan gidasinda an ohamiyyatli vo
avozedilmaz mohsuldur. Fizioloji normaya osason
insan giindo on azi 190-200 g ot, 50-55 g baliq
yemolidir. Kitabda ot vo baliq yeyilmasinin islami
sortlori genis izah edilmisdir. Burada halal vo haram ot
mohsullari, toyuq va digar qus otlori, yumurta vo
doyarli gida monbayi olan balg haqgginda islami
dayarlar atrafli sorh edilir.

Insanlarin gidalanmasinda bitki mansali mshsul-
larin, o ciimladan taxil bitkilari, ¢orok, meyvo-toravaz
vo onlarin emali mohsullarinin fizioloji shamiyyati
vardir. Ciinki bitkicilik mahsullarinin tarkibinds insan
organizminda asan hazm olunan sokarlor, tizvi tursular,
mineral maddalor, vitaminlor vo digor bioloji feal
maddoalor vardir. Bu baximdan kitabda Quran mey-
valari, 0 ciimladan zeytun, xurma, ancir hagqinda ma-
ragli molumatlar verilmisdir. Ayri-ayri meyva-toro-
vazlorin yeyilmoasi hagqindak: hadislor do oxuculara
ohomiyyatli doracada maragl olacaqdir.

Kitabda ar1 bali, onun amalo golmasi, torkibi,
mialicovi ohomiyyati vo balin insan organizmins
sofasi tosnifat soklinds oxuculara ¢atdirilir.

Xorok duzu, sokar va sirka haggindaki molumatlar,
yemok-igmayin odabi va bunlar hagginda hadislor
oxucuda marag yaradan dalillordir.




Islam dininin asas arkanlarindan olan oruc haqgin-
daki molumatlar, o cimlodon Ramazanin manasi,
orucun tarixi, orucu pozan vo pozmayan seylor, imsak
Vo iftar yemoyi, Qadr gecasi va biitiin bunlara hasr olu-
nan hadislor maragh vs tarixi moalumatlarla zongindir.

Qida mohsullar ilo yanast miisalmanin hayatinda
haram hesab olunan sorabin giinahlar1 va sorab hagginda
hodislor, sigaretin zorori hagqgindaki molumatlar da
maragli va gonclar tigiin tarbiyavi shomiyyat kasb edir.

Qida mohsullarindan, onlarin haram vo halalli-
gindan sohbot gedorkon “Qurani-Karim”-do ticarot
haqginda olan ayslori do tofsir etmok, ticarat vo alver
hagqinda olan kolamlari oxuculara c¢atdirmaq da
giiniimiiziin vacib poblemlarindandir.

Kitabin son bdlmolorinds orzaq mohsullarinin
gidalihq doayari, balanslasdiriimis gida normalari, gida
gabulu madaniyyati, samarali gidalanmanin islami va
miuasir prinsiplari genis vo dagiq moalumatlar ssasinda
oxucunun noazarina ¢atdirtimisdir.

Kitabdaki biitiin yazilarin esas moazmununu va
elmi cohotdon ohomiyyatini geyd edoarkon yalmz bir vo
asas moagami geyd etmok lazimdir. Qida mahsullar vo
gidalanma haqgqinda giiniimiizdo elmi cohotdon bizo
molum olan biitiin molumatlar hagqinda 14 asr 6nco
“Qurani-Korim”-in ayslorindo  buyurulmus  vo
Peygombarimizin (s.a.v.) hadislarinda deyilmisdir.

Kitabda oxudugumuz biitin molumatlar bizs
asason bir hagigati gostorir. Qida mohsullar va gida-
lanma haqqindak: “Qurani-Karim”-do geyd edilon Xxo-
barlorin hamisi giinimiizds elmi aragdirmalarla dogru
¢ixmisdir. Bu molumatlarin 14 asr 6ncoki dévriin elmi
saviyyasi Vo texnologiyast ilo izah edilmasi miimkiin




olmamigdir. Olbatts, bu vaziyyst Quranin insan sozii
ola bilmamasinin ¢ox aydin siibutudur.

Quran har seyi yoxdan yaradan vo elmi biitiin
varhiglari ohato edon Uca Allahin soézidir. Qida
mohsullar1 va gidalanma haqgindak: Quran aysloari bu
ilahi kitabin yeni maciizalorini ortaya gixarmaqgdadir.
Insanin tizarins diison vozifs iso Allahin géndardiyi bu
ilahi kitaba sarilmag vo onu giindslik hoyatinda, o
cimladon diizgiin gidalanmagda 6ziino yolgosteran
olaraq gabul etmokdir.

Allah Tobaraks Toala Quranda buyurur: “Bu nazil
etdiyimiz (Quran) miibarak bir kitabdir. Ona tabe
olun va Allahdan qgorxun ki, balka siza rohm
edilsin!” (al-Onam, 6/155).

Monim gida mohsullari vo gidalanma hagqgindaki
“Qurani  Korim™-in ayslorindon, Peygomborimizin
(s.2.v.) vo imamlarmn hadislarindan, elocs do bu sahoda
yazilmis bir ¢ox kitablardan vo dovrii motbuatda nosr
olunan yazilardan oldo etdiyim dayarli vo mozmunlu
molumatlardan 6yrondiklorim vo bildiklorim osasinda
oxuculara catdirmaq istadiyim halalik bu godor.

Osl hagigat tok Allaha malumdur.

Ogor Oziimdon asili  olmayaraq sshvo ol
vermisomsa Allah Tabaroko Toala 6z colali hérmotine
moni hifs etsin, bagislasin. Siibhasiz ki, Allah har seyi
esidondir, bilondir, bagislayandir, morhomatlidir vo
rohm edondir.

Vassalamu aleykiim va rohmatullahi va baroakatuh.

Mart 2013 / Rubiiil — Axir 1434
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