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Kitabin yazilmasinda “Qurani Korim”in 100-don cox aye-
lorindon, Peygomborimizin (s.a.v.) hadislorindon, imamlarin vo
dahilorin kolamlarindan, bir cox monbolordon (kitablardan) vo
dovrii motbuatda rast goldiyim materiallardan, eloco do, miiallifin
gida mohsullarinin omtoosiinasligina vo texnologiyasina hasr
olunmus onlarla kitablarindaki malumatlardan istifado olunmusdur.

Kitabda su, siid, ot, yumurta, baliq, zeytun yagi, ¢orok, meyvo-
torovaz, bal, sokar, sirke, xorok duzu vo diger qida mohsullarindan
miisolmanlarin istifade etmolorinin islam dininin taloblorine uygun
olaraq genis izahi verilmisdir. Eyni zamanda qida qobulu
madoniyyati, yeyib-icmok adabi, islamda vo miiasir dovrde somorali
gidalanmanin osas prinsiplori kitabda 6z oksini tapmugdir. Kitabda
Ramazan orucunun manast, tarixi, oruclugun insan saglamlig ligiin
ohomiyyati, oruc tutmagin islami qaydalari haqqinda da otrafl
molumat verilir. Kitabda sorabin haram olmasi vo sigaretin insan
orqanizming zarari haqqinda molumatlar da 6z oksini tapmisdir.

Kitabda Quran ayslorindoki qida mohsullarina hosr olunan Allah
kolamlarina istinad edildiyindon oxuculara moslohatimiz budur ki, bu
kitab1 natomiz yerlors qoymasinlar.

Kitab genis oxucu kiitlesi ii¢tin nozords tutulmusdur.
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Qafqaz Miisalmanlart Idarasinin sadr
miiavini — miifti vazifasinda calismis
(aprel 1969 — fevral 1986) atam Hact
Ismayil Hact Qadir oglunun aziz
xatirasina ithaf edirom

SOZ ONU

BiSMILLAHIR-ROHMANIR-ROHIM
(Rahimli, Marhamoatli Allahin adi ila)

Allaha homd olsun, siikiir Ondadir, torif Onundur,
fazilot sahibi Odur, marhamat Onun slindadir, sona va
ehsan da Onun iinvaninadir. Mon sohadat verirom ki,
Ondan bagqa Tanr1 yoxdur, Ondan basqa Rabb yoxdur.
Mon igrar vo etiraf edirom ki, O, Muhommaodi (Ona
Allahin salavati (xeyir-duasi) va salami olsun- (s.a.v.)
huda yolu (dogru yol) vo haqq dini ilo gondormisdir.
O, galan vohylari biza ¢atdirmis, milloto méhtac oldug-
larim Oyrotmisdir. Allahin on iilvi salavati, on kamil
salam1 ona vo onun ailasing, onun biitiin sohabalarina
(torofdar, silahdas) vo ardicillarina iinvanlanmisdir.

Kitab bosor maarifi vo madaniyyatinin toraqqi va to-
kamiilii yolunda lazim olan biitiin xiisusiyyotloro malik
olmagla insan fikrini dasimaqda, onu basqalarina catdir-
maqda vo madoniyyatin yiiksalisindo miihiim rol oynayir.

Siibhasiz ki, islam tofokkiirii vo madoniyyati zon-
gin qaynaqlara vo real diinyagoriisiino malik olduguna
g0ra, insan tofokkiirii vo fikrinin an iistiin vo miitaraqqi
diistincolarindondir.

Biz bu hoaqiqgoto vararaq vo bu gergoyi derindon




basa diisdiikdo imkan daxilindo bu boyuk isdo (islam
diisiincosini insanlara c¢atdirmaqda) sorik olub, bu
yolda soy gostorib calismaq istodik. Bu boyiik islam
isindo qadir Allahdan izin, komok vo miivaffogiyyat
diloyirik. Hoqigoaton, O, dualar1 gobul edondir.

Insanlar uzun illorden beri 6z tolabatlarini 6domok
tictin miixtolif gida mohsullar ilo, o ciimlodon ovlan-
mis heyvan oti, yabani donli bitkilor vo meyvo-
torovozlorlo gidalanmislar. Insan orqanizmi qidalan-
madan uzun miiddot yasaya bilmodiyi {iciin holo
goadimdon bizim acdadlarimizin asas magsodi miixtalif
gida mohsullarim1 oldo etmok, onlar1 yenilogdirmok,
tokmillogdirmak vo insan qidasi iigiin zorarsiz olmasini
miloyyonlosdirmok gaygist olmusdur. Lakin tarixdo
insanlarin saglam vo somarali qidalanmasina mane
olan bir cox tobii folakatlor, quraqlig, subasma vo digor

hadisaslar insanlarin diizgiin qidalanmasina da, siibhasiz
tosir etmisdir. Diinyanin ayri-ayr1 bolgolorindo insanlar
tobiatin onlara boxs etdiyi mohsullarla gidalanmiglar.
Lakin homin mohsullarin he¢ do hamisi insan saglam-
lig1 tigiin yararli olmamisdir. Xiisuson isti iglim gorai-
tindo tez xarab olan mohsullar insan sohhotino manfi

tosir gostormisdir.

Insan sohhotinin on miihiim amilini tomiz vo key-
fiyyatli, yiiksok qidaliliga malik vo saglamliga uygun
gida mohsullar togkil edir. Allah Tobaroko Toala in-
sanlara, xalglara yemoklorin halal vo haram olmasi ba-
rodo Somavi kitablarda miioyyon ayolor buyurmusdur.
Allah torafindon Cabrayil (9) vasitasils islam Peygom-
borind (s.0.v.) nazil olan “Qurani-Korim”do buyrulmus
ayolorin vo kolamlarin ¢oxu miiasir elmi biliklorlo
siibuta yetirilmisdir.




“Qurani-Korim” insanlarin hoyati, oxlaqi, yasayis
torzi, odabi, marifati, bir-birinoa miinasibati vo comiy-
yotdoki movgeyi, homg¢inin bu comiyyoatdo hor fordin
vozifasini gdstoron Semavi kitabdir. Burada insanin ho-
yatinda miimkiin olan har ciir seys dair miinasib ayolor
vardir. Belo do olmalidir, ciinki “Qurani-Korim”
insanin hoyat tolimatidir, hom do elo bir insanin ki,
onun oxlaqr vo yasayis torzi, roftar1 vo amali onun
xilgotine vo yaranma moqgsadino uygun olsun, onu
heyvanatdan forqlondirsin.

Insana aid olan heg bir séz, hec bir masalo qalma-
yib ki, “Qurani-Korim” o barodo bizo molumat
vermasin.

Qida mohsullar1 hagqinda “Qurani-Korim”in bir
cox suralarindo 100-don ¢ox ayoado miixtolif kolamlar
buyrulmusdur. Qidalanma haqqinda islami sortlor vo
buyuruglar iso Peygombarimizin (s.2.v.) vo Imamlarin
hadislorindo, islam dininin elmi mahiyyatini insanlara
oldugu kimi catdirmaq istoyon din xadimlorinin vo
tarixi goxsiyyetlorin yazilarinda vo nosihatlorindo 6z
oksini tapmugdir.

Uzun illor orzaq mohsullarinin istehsal texnolo-
giyasi, omtoassiinasligi vo ekspertizasi ilo mosgul ol-
magqla borabor, bu sahado 300-don cox elmi osarin, o
ciimlodon 60 kitabin miiallifi oldugum {i¢iin, eyni
zamanda golbimdoki Allah sevgisi vo islam dinino olan
boylik maragim vo ehtiramim mani islamda gidalanma
mosalalori hagqinda aragdirmalar aparmaga vo nohayat
bu barads sanballi monoqrafiya yazmaga sovq etmisdi.

Holo kegon asrin sonlarinda mon “Qida mohsullari
va gidalanmanin islami sortlori” mdvzusunda institut-
daxili elmi-praktiki konfransda cixis etmisdim. Mévzu




tizro etdiyim moruzo dinloyicilorin ¢ox bdyuk ma-
ragina sabob olmusdu. Homin dovrdon 14 ildon cox
kecmosino baxmayaraq mon dayanmadan bu giino
godor homin movzuya aid miixtalif sopgili materiallar
toplamaga basladim. Hor dofo bu movzuya qayidanda
dorindon diisliniir vo belo bir mévzuda monogqrafiya
yazmagin mosuliyyatini hiss edirdim. Artiq toplanmis
materiallart sistemlosdirib bir kitab halinda yazmaq
gorarina goldim.

Kitabin yazilmasinda miixtolif monbolordon, dovrii
motbuatda movzuya aid dorc olunan moqalslordon vo
osason do “Qurani-Korim”in 100-don ¢ox ayolorindon
istifado olunmusdur. “Qurani-Korim”in ayalorindon
verilon istinadlar Z.M.Biinyadov vo V.M.Mommadoli-
yevin arab dilindan torciima etdiklori “Qurani-Korim”-
in dordiincii  nosrindon  (“Mohdiyys”  nosriyyati,
1420/2000) gotiirtilmiisdiir.

Hor bir insanin hoyatdaki uguru da, ugursuzlugu
da bir olan Allahin izni ils bag verir. Odur ki, insan hea-
miso Allaha siikiir etmolidir. Mon do hoyatda no qazan-
misamsa, ugurlarima vo xos giinlorima gora, hotta ¢o-
tinliklorlo {izlosdikdo belo homiso Allaha siikiir etmi-
som. Indi do siikiir edirom ki, uzun illordir arzusunda
oldugum vo nogrini gormok istodiyim ““Qurani-
Korim”’ds gqida mohsullar1 vo islamda gidalanma
kitabim1 oxuculara togdim eds bildim.

Bu kitabr oxuduglarim, dyrondiklorim vao bildikloe-
rim osasinda yazib oxuculara ¢atdirmaq mogsadilo nos-
ro hazirladim. Osl haqiqgat bir olan Allaha malumdur.

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




Kitabda asagidaki qisaltmalar verilmisdir.

(s.9.v.) — Sallallahii sleyhi vo alihi vo sollom.
(o) — Oleyhiissolam.

(A.o.r.) — Allah ondan razi olsun.

kq - kilogram.

q — qram.

mq — milligram.

mmgq — mikrogram

mq% - 100 qgram mohsulda milligramla miqdar.
1 - litr.

ml — millilitr.

BV - Beynolxalq vahid.

kkal- kilokalori.

kCoul - kilocoul




MUSOLMANIN iNANC TOMOLLORI

Miisolmanliq iki bdoyiik inanc tomol iizorindo
qurulmusdur.

1. Allahdan bagqga ibadat edilocok Tanr1 olmadigi,

2. Muhommad Peygombarin (s.a.v.) Allah torafin-
don biitiin insanlara gondorilmis bir Peygombar oldugu.

Islam dini bunu bir diistur kimi: - La ilaha illaollah
Muhammedin-Rasuliillah — ctimlosindo toplamisdir.
Bu miibarok ciimloni dili ilo soyloyib, galbi ilo tosdiq
edon bir kos, Islam Dinini gobul etmis olur.

Bu inanca: Iman,

Inana da: Mémin — Miisolman deyilir.

Peygombor Ofondimiz (s.2.v.) imana belo torif
vermisdir:

“Amontii billahi vo molaikatihi va Kkiitiibihi vo
rusulihi val-yevmil-axiri vo bil-kadari, hayrihi vo
sorrihi minallahi Toaala vol-basii badel-mevt. Hak-
kun osohadii an la ilaho illallah vo oshodii anna
Muhammedin abdiihii va Rasuliihii.”

1- Iman Allahdan basqa bir Tann olmadigina, Mu-
hommadin (s.2.v.) Allahin qulu vo Peygomboari olduguna,

2- Allahin moaloklaring,

3- Allahin kitablarina,

4- Allahmn biitiin Peygombarlorina,

5- Olondon sonra dirilmayo (Axiroet giiniino),

6- Yaxsihig vo pisliyin  Allahin  toqdiri  vo
yaratmasiyla olduguna, inanmagqdir.

Bu alt prinsip imanin koklori, islam inancinin
tomalidir.

Islam - Allahin vo Peygomborinin buyruqglarina
inanmaq vo boyun oymok, Allaha toslim olmaq, daxili,




xarici tomiz, sOzii Oziino, Ozii sOziino uygun olmaq
demokdir.

Allahin vo Peygomborin buyruglarina boyun oyib
toslim olana Miisalman deyilir.

Insan agl ilo, diisiincosiylo hor na qodor yaradanina
inana bilirsa do, Allahin rizasinin, amr vo qadagalarinin
nadon ibarat oldugunu sezo bilmoz.

Bunun iigiin Allah Peygomboarlarinin vasitosilo amr
vo gadagalarini bildirmis, insanlara diinya vo axirotdo
soadoto qovusan yollarini bayan etmisdir.

Bildirilon ilahi amr vo qadagalarin hamisina “Din”
deyilir.

Dinimizin adi Islam dinidir. Bu ad1 Allah vermisdir.
Bunun iiciin Islam Dini bir xalqm, bir milletin dini
olmayib, biitiin insanlarin dinidir; son dindir; agil vo
bilik dinidir; oxlaq dinidir; baris vo intizam dinidir;
inandiglarin yasama dinidir.

Mbaloklora iman. Allahin miixtolif yaratdiglan
vardir.

Ulu Tanr1 moloklori ayri-ayri islorin meydana gol-
masina sobobkar kimi yaratmis, qiivvat va qiidratini on-
larla gostormisdir. Cobrayil, Ozrayil, Mikayil, Israfil
adindaki malaklor, maloklorin Allaha an yaxin olanlar
vo on boylikloridir.

Moloklor yerlords, goylordo vo yerlo gby arasinda,
hadsiz, hesabsiz olaraq, Allahin omrlorini yerino yetirir-
lor. Saylarini Allahdan basqa he¢ kim bilmoz. Malok-
lorin boyiiklorindon olan Cobrayil Allahin Kolamlarini
Peygomboarlara ¢atdirmaqda vasitogilik edar.

Kitablara iman. Adom (o) ilo bizim Peygom-
borimiz (s.a.v.) arasinda golib kegon biitiin peygom-
barloro gondarilon kitablarin hamis1 haqdir.




Kitablarin bir gismi sohifolordon ibarotdir. Bunlara
“suhuf” deyilir. Bir qismi da boyiik kitablardir.

Sahifalar bu Peygambarlors gondarilmisdir:

10 suhuf Adom Oleyhiissolama

50 suhuf Sit Oleyhiissolama

30 suhuf idris Oleyhiissalama

10 suhuf Ibrahim Bleyhiissolama

Boyiik Kitablar:

. Tovrat: Musa Peygombora(o) enmisdir.

. Zobur: Davud Peygombora(o) enmisdir.

. Incil: Isa Peygombora(e) enmisdir.

. “Quran-Korim”: Bizim Peygomborimiz Hozroti
Muhammada (s.a.v.) enmigdir.

“Qurani-Korim” son kitabdir. Yalniz bir zamana, bir
gabiloys, bir milloto moxsus deyildir, biitiin insanlarin
kitabidir. Onun hokmii giyamoto godor davam edacokdir.

“Qurani-Korim” Peygomborimizin (s.2.v.) oan
boyilik mociizosidir.

Muhommad Peygomboars (s.0.v.) Ramazan ayinda
nazil olan Quran 114 surodon, 6204, yaxud 6236 (bozi
monbalords 6666) ayadon, 77934 sdzdon ibaratdir. Qu-
ranin taxminan 90 surasi Makkada, 24 surasi Madinada
nazil olmusdur. Quran hor biri 20 sohifs olmagla 30
ciizo ayrilir.

Peygomborlars iman.

Conab Haqq qullaria dogru yolu gostormok iigiin
omrlorini, yasaqlarim peygomborlori vasitasilo bildir-
misdir.

Peygombarlor Allahla qullan arasinda vasitagi vo
elcidirlor.

Peygomborlik Allah vergisidir. Diladiyino verir,
calisib cabalamagla oldo edilmoz. Adomdon (o) bizim




sevgili Peygomborimiz Muhommodo (s.0.v.) godar golib
kecmis biitiin millotlora Allah torofindon peygombarlor
gondorilmisdir.

“Qurani Korim’’das adlar bildirilon peygomboarlar:

l-Adom (s) 10-Yaqub (o) 19 —Olyasa (9)

2 - [dris (a) 11 — Yusif (9) 20 — Yunus (9)

3 —Nuh (o) 12 -Oyyub (0) 21 — Ziilkifl ()

4 —Hud (o) 13 — Suayb (9) 22 — Zokoriyya (9)

5 — Salih (9) 14 — Musa (9) 23 — Yohya (o)

6 — Ibrahim (o) 15— Harun (5) 24 —Isa (9)

7 —Lut (9) 16 — Davud () 25 — Hozrati

8 — Ismayil (3) 17 — Siileyman () Muhammad (s.2.v.)
9 —Ishak (o) 18 —1lyas (o)

Uzeyr, Logman, Ziilgorneyn adindaki ii¢ soxsin

peygombearliklori miibahisalidir.

Bizo bildirilon vo bildirilmayon biitiin peygomborlo-
rin har birini bir-birindon ayirmadan hamisina inanirgq.

Islamin bes tamoli.

Sevgili Peygambarimiz (s.2.v.) bels buyurmusdur.

Miisolmanliq bes tomal iizorindo qurulmusdur:

1. Allahin varligma, birliyino, Hozroti Muhom-
madin (s.0.v.) Allahin qulu vo Peygombori olduguna
galbi ilo inanmasi va dili ilo do bunu:

“Oshodii an la ilaha illollah vo ashadii onnd
Muhemmeden Rasuliillah” deys soylomasi,

2. Dinin diroyi olan, giindo bes vaxt namazi
qulmast,

3. Ramazan ayinda oruc tutmasi,

4. Dinds zongin sayilanlarin ildo bir dofe malinin
zdkatim vermosi,




5. Bodoni saglam vo kifayat gqodor pulu da varsa,
omriindo bir dofo hacc ibadatini etmolidir.

Zikat: Dindo zongin sayilan kisi, gqadin, hor bir
Miisalmanin ilds bir dofo malinin qirxda birini kasiblara
vermosi borcdur, forzdir. Borcundan vo kecinacayindon
basqa 80,18 qram (20 misqal) qizili vo ya 561 qram
(200 dirhom) giimiis, vo yaxud da bunlarin doyorindo
pulu va ticarat mali olan soxs dinds zongin sayilir.

Bozi adamlar zokatla xiimsii qarigdirirlar. Xiims in-
sanin bu vo ya digor vaxtda olo ke¢irdiyi gonimatin bes-
ds birini kasiblara, xiisuson do Peygomboarlorin qohum
ograbasina, yetimlora, yoxsullara vo miisafirlora verilon
pul vo maldir. Bu barads “Qurani Korim”in ol-Onfal su-
rosinin 41-ci surasindo buyurulur:

“(Ey mominlar!) agar siz Allaha va hagla batilin
ayird edildiyi giin — iki dastonin bir-birilo qarsilas-
digr giin (Badr giinii) bandomizd (Muhommads) nazil
etdiyimizd (ayalora) iman gatirmisinizss, bilin ki, als
kecirdiyiniz har hans1 ganimatin besds biri, Allahin,
Peygomborin, onun qohum-aqrabasimin, yetimlorin,
yoxsullarin vo miisafirlorindir (pulu qurtarib yolda
qalan yolcularindir). Allah har seys qadirdir!”( ol-
Onfal, 8/41)

“Besdo biri” orobco “Xiims” demokdir. Bu ayati-
korimadon aydin olur ki, xiims yalmz oaldo edilon go-
nimatdon verilir. Zohmotlo qazanilan vo ehtiyat iiciin
saxlanilan qizila, giimiigo, pula vo keginacoyindon artiq
olan hor hansi bir mala goro xiims verilmoz. Qonimatin
miqdar tofsirlorde agagidaki kimi gostorilir.

Qonimoto 115 dovo, 14 at, parga, silah, arzaq vo
digor qiymatli mallar aid edilir.

Qeyd: Islam dini hagqinda heg bir bilgisi olmayan




oxucularin bu kitabdan daha somarali vo diizgiin boh-
rolonmosi iiglin, miiollif onlari, cox qisa da olsa, islam
dininin osas inanc tomollori ilo molumatlandirmagi
0ziina borc bilir.

QiDA MOHSULLARI VO 9SAS QiDA
MADDOLORI

Qida mohsullarnnt dedikds insanlarin giindoslik
gidalarinda istifado etdiklori miixtolif orzaq mohsullari
nozordo tutulur. Qida mohsullart oxsar olamatlorine
goro asagidaki kimi tosniflosdirilir.

1. Taxil-un mohsullari. Bu qrupa donli vo paxlali-
donli bitkilor, un, yarma, ¢corok-kéko vo makaron mo-
mulati, eloco do yeyinti konsentratlar: aiddir.

2. Qonnadi mohsullart. Bu qrupa nisasta, sokor,
bal, sokorli (meyvo-gilomeyvo gonnadi momulati, o
climlodon marmelad, pastila, miirobbo, cem, povidlo vo
s., sokolad, kakao tozu, karamel, konfetlar, iris, draje,
halva) vo unlu gonnadi momulati (pecenyelor, pryanik,
vafli momulati, tort vo pirojna, keks, vo ruletlor) vo
sorq sirniyyati aiddir.

3. Meyva, torovaz, gobolok vo onlarin emali
mohsullari.

4. Tamh mallar. Bu qrupa cay, qohvo, adviyyat,
taml1 qatmalar, spirtsiz, azspirtli vo spirtli ickilor, tiitiin
momulati aiddir.

5. Yeyinti yaglari. Bu qrupa bitki vo heyvanat
yaglari, marqarin, matbox, qonnadi vo ¢orokeilik yag-
lar1, eloco do mayonez aiddir.

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




xama, kosmik, tursudulmus pohriz siid mohsullari, koro
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 gqrupa tozs yu-
murta, dondurulmus yumurta melanji, yumurta tozu,
miixtolif ev heyvanlarinin tozo, soyudulmus vo dondu-
rulmus atlari, ot-sub mohsullari, ev vo ov quslariin ati,
kolbasa momulati, hiso verilmis ot mohsullari, ot kon-
servlori, ot yarimfabrikatlar1 aiddir.

8. Baliq va baliq mohsullari. Bu qrupa toza, soyu-
dulmus, dondurulmus, duza vo sirkoys qoyulmus, qu-
rudulmus vo gaxac edilmis, hiso verilmis baliglar, baliq
konservlori vo preservlor, kiirii vo balig olmayan su
xammal1 aiddir.

Qida mohsullart monsoyino, torkibino, toyinatina
va s. olamatlorinae gora bir-birlarindon kaskin forqlonir-
lor. Mongoyino goro onlar bitki, heyvanat vo mineral
mongali mohsullara ayrilirlar.

Kimyovi torkibino goro karbohidratlarla (sokor,
nisasta, un), ziilallarla (ot, baliq), yaglarla (bitki yag,
kora yag1) vo mineral maddoslorlo (meyvo-torovoz) zon-
gin olan mohsullar forglondirilir.

Qida maddbslori dedikds orzaq mohsullarinin torki-
binds olan, insanlarin bioloji va fizioloji tolabatin1 6doyan
miixtolif iizvi vo geyri-iizvi maddalor nozords tutulur.

Qida mohsullarinin torkibindo geyri-tizvi maddo-
lordon su va mineral maddalar; izvi maddalardan isa
karbohidratlar, lipidlor (yaglar), azotlu maddslar, fer-
mentlor, vitaminlor, {izvi tursular, as1 vo boya madde-
lari, otirli maddalar va s. vardir.

Su — biitiin arzaq mallarinin torkibinds var. Sokor




tozunda 0,14%, orinmis yagda 1%, un vo yarmada 13-
15%, c¢orok-koka momulatinda 34-50%, meyva vo
torovozlordo 83-95%-o qodor su vardir.

Orzaq mallarinda su iki — sarbast va birlogmis for-
madadir. Sorbast su mohsullarin toxuma arasi sirasindo
vo diametri 10” sm-den cox olan kapilyarlarda yerlos-
sir. Sorbost suyun xiisusi ¢okisi vahido borabordir vo
0°C-do donur.

Birlogmis su diametri 10 sm-don az olan mikro-
kapilyarlarda yerlosir vo mohsulun miixtolif maddolori
ilo az vo ya cox doracods birlogmis olur. Cox asagi
temperaturda (—710C) donur, xiisusi ¢okisi 1,2-1,7-dir.

Icmoali suya vo eloco do yeyinti mohsullar isteh-
salinda istifado olunan suya miioyyon toloblor verilir.
Suyun keyfiyyoti onun soffafligina, rongins, dad vo
iyino, mikroorqanizmlorlo ¢irklonmasine vo homgcinin
onda hall olmus kalsium vo magnezium duzlarinin
miqdarina (suyun codluguna) goéro miioyyon edilir.
Cod suda yarma va taravaz pis bisir, ¢cay yaxst dom al-
mir. Icmoali suyun bir litrindo mineral duzlarin migdari
500 mg-dan artiq olmamalidir. Su hagqinda genis mo-
lumat “Susuz hayat yoxdur” bolmasinds verilocokdir.

Mineral maddbslar — organizmin normal foaliyyati
ticlin boyiik ochomiyyoto malikdir. Qida mohsullarinda
olan mineral maddslor 3 qrupa: makro-, mikro- vo
ultramikro- elementlara boliinir. Makroelementlora Fe,
P, K, Ca, Na, Mg, Cl, S, Si va b.; mikroelementlara Ba,
Br, B, J, Co, Mn, Cu, Mo, Pb, F, Zn, Cr vo b;
ultramikroelementlora iso uran, torium, radium, qizil,
titan, samarium va b. aiddir.

Makroelementlordon orqanizm iiciin Ca, Mg, P, K,
Fe vo Cl ochomiyyati boyiikdiir. Kalsium vo fosfor sii-




milyilin torkibino, domir gan hemogqlobininin torkibino
daxil olur. Kalium {iirayin isini yaxsilasdirir, magne-
zium ozalo vo sinir sisteminin foaliyyoti {iciin vacibdir.
Natrium vo xlor xorok duzu soklindo gebul edilir vo
modo sirasinin torkibino daxil olmagla gidanin hozmi-
nd vo monimsanilmasine komak edir. Cu vo Co ganin
omolo golmosindo, F vo Mn dislorin formalagmasinda
istirak edir.

Insanin osas mineral maddoloro giindalik tolobi
orta hesabla mqg-la asagidaki kimidir: P — 1000-1500;
Ca — 800-1000; Fe — 15-20; K — 2500-5000; Mg — 300-
500; J - 0,1-0,2 vas.

Boazi yeyinti mohsullarinda Zn, As, Hg, Pb, Cu vo
Sn olub-olmamas1 miioyyonlogdirilir. Ciinki bu element-
lor zoharlidir. Standartlarda bir kq mohsulda 5-10 mg-a
godor mis, 500 mg-a godor sink vo 200 mq qalay ol-
masina icazo verilir. Qurgusun, civo va arsen duzlariin
olmasina normativ-texniki sonoadlords yol verilmir.

Karbohidratlar 3 qrupa boliiniir: monosaxaridler,
oligosaxaridlor vo polisaxaridlor.

Monosaxaridlora qliikoza — iiziim sokori, fruk-
toza — meyvo sokori vo digorlori aiddir.

Oligosaxaridlora saxaroza-cugundur sokori, mal-
toza-somoni gokori, laktoza-siid sokori, treqaloza-go-
balok sokari vo digarlori aiddir.

Polisaxaridlora nisasta, inulin, glikogen, selliiloza,
hemiselliiloza va digarlori aiddir.

Nisasta — bitkilorin miithiim ehtiyat maddosidir.
Danli bitkilords 60-75%, kartofda 12-25%, corokdo
43-56% nisasta olur.

Selliiloza — tobiotdo on cox yayilmis {iizvi
maddadir. Sellilloza mado-bagirsaq sistemindo hozm




olunmur, lakin giindoslik qgidanin torkibindo 2-5 q
olmast fizioloji norma hesab edilir. Mads-bagirsaq
sistemindo gidanin harokatini siiratlondirir.

Lipidlor — qrupuna yaglar, mumlar, fosfoqlise-
ridlor, steroidlor vo s. bu kimi suda hall olmayan, lakin
halledicilords hall olan maddslor aiddir. Yaglar basqa
lipidlordon forqli olaraq orzaq mallarinin torkibindo
daha cox olur.

Orta yash insan giindo 80-100 q yag gobul etmo-
lidir. Bunun 20-30 q bitki yagindan, 25-30 q iso siid
yagindan (koro yagi) ibarot olmalidir. Umumiyyatlo
40% heyvanat, 30% bitki, 30% iso bitki yag1 osasinda
hazirlanmis moatbox vo marqarin yag: togkil etmalidir.
Doymamis yag tursular 3-6, fosfatidlor 5 vo xolesterin
0,3-0,6 q gobul edilmalidir.

Kimyovi torkibino goro yaglar ii¢ atomlu spirt qli-
serinlo yag tursularinin miirokkab efirloridir. Yag tur-
sular1 doymus vo doymamis olur. Doymus yag tursula-
rindan kapron, miristin, palmitin, stearin vo araxin;
doymamis yag tursularindan olein, linol vo linolen
misal gostarils bilor. Yagin torkibinds doymus yag tur-
sular1 ¢ox olduqgca, onlarin orimo vo donma tempe-
raturu yliksok vo monimsanilmasi nisbaton asagi olur.
Yagda doymamis yag tursulart ¢ox oldugda maye
konsistensiyaya malik olmaqla orqanizmdo asan
monimsanilir.

Yeyinti mohsullarindan siidds 3-4%, yumurtada
12%, qorzokli meyvalorin lopasindo 60%-o godor, bitki
yaginda 98%, orinmis yagda 99% xalis yag vardir.

Azotlu maddslor — orzaq mallarinda rast golon
maddalardon an miirakkabidir. Ziilali vo ziilalsiz azotlu
maddolor vardir. Ziilallar biitiin canli organizmin




osasini togkil etdiyindon onlarsiz hoyat yoxdur. Orta
yaslt insan giindo 80-100 g, foal fiziki amoklo masgul
oldugda iso 120 q ziilal istehlak etmolidir ki, bunun da
50-60%-ni heyvani ziilal togkil etmalidir.

Ziilali maddolorin asasin1 amintursular: toskil edir.
Tabiotdo 150-don cox amintursusu tapilmisdir. Bunla-
rin 20-i ziilallarin torkibina daxildir. 8 amintursu avoz-
edilmozdir vo miitloq gobul olunan qidanin torkibindo
olmalidir. Qalan amintursular1 iso orqanizmdo sintez
oluna bilir. Ovozedilmoz 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 sado — proteinlor vo miirokkab — proteidlor
gruplarina boliiniir.

Sads ziilallara — albuminlar (suda hall olur), glo-
bulinlor (neytral duzlarin mohlulunda hall olur), prola-
minlor (spirtdo hall olur), glyutelinlor (zoif qolovi moh-
lulunda hall olur), histonlar vo s. aiddir. Albumin-
lordon yumurtada — ovoalbumin, siidds laktoalbumin,
bugdada leykozin ziilallar1 vardir. Qlobulinlorden otdo
miozinogen, siddo laktoglobulin, kartofda tuberin,
noxudda lequmin ziilal1 var. Prolaminlordon bugdadaki
qliadin, qargidalidaki zein, volomirdo avenin, glyute-
linlordon bugdada glyutelin, qargidalida orizenin var.

Miirakkab ziilallar — proteidlor ziilalsiz hissonin
kimyavi tabistindon asili olaraq fosfoproteidlor, glikop-
roteidlar, lipoproteidlar, xromoproteidlor va nuklep-
roteidlar qrupuna ayrilir. Fosfoproteidlords fosfor tur-
susu, glikoproteidlordo karbohidratlar, lipoproteidlords
yag, nukleproteidlords iso hayat iiclin vacib sayilan
ribonuklein vao dezoksiribonuklein tursulari vardir.




Vitaminlor — insanlarin gidalanmasinda osas qida
maddolorina (karbohidrat, yag, ziilal vo mineral mad-
dolor) nisboton ciizi miqdarda tolob olunan miixtoalif
kimyovi torkiba vo qurulusa malik olan bioloji foal
tizvi birlosmolordir. Hazirda 30-dan ¢ox vitamin mo-
lumdur. Vitaminlor hallolma qabiliyystina goéra 2
grupa boliiniir:

1. Suda hoall olan vitaminlora By, B,, B¢, PP, Bs,
B2, By, H, C, P, Bis vo bagqalar1 aiddir.

2. Yagda hall olanlara iso A, D, E, K vitaminlori
aiddir.

Osas vitaminlorlo yanast orzaq mohsullarinda
vitaminaobonzor maddoalordon orot va lipoy tursulari,
xolin-xlorid, ubixinon, U vitamini, polidoymamis yag
tursulart (linol, linolen, araxidon) da vardir. Bu
maddslor vitaminlore xas olan biitiin xassolors malik
olmasalar da, giindslik gidanin torkibino miitloq daxil
edilmalidir.

Vitamin C - askorbin tursusu — osason bitki
mongoli mohsullarda olur. Giindolik tolobat 70-100 mg-
dir. Agbas kolomda 25-60, kartofda — 5-50, pomidorda
—20-40, limonda — 55, itburnu meyvasindo — 450 mq%
C vitamini vardir. Catismadiqda asab sistemi pozulur,
yuxusuzluq vo haddon artiq hissiyyat yaranir.

Vitamin By — tiamin — osason donli bitkilordo, giil
kolomdo, ot, maya vo kopokli ¢corokdos vardir. Giindolik
tolobat 1,5-2 mq-dir. Catismadiqda karbohidrat miibadi-
lasi pozulur, istaha azalir, beri-beri xastoliyi amolo golir.

Vitamin B, - riboflavin — bozi fermentlorin
torkibino daxildir, mayada, qara ciyordo vo boyrokdo,
siid, ot, yumurta vo yarmada vardir. Giindalik tolobat 2-
4 mgq-dir. Catismadiqda agiz vo goziin selikli qisasi




zadolonir, tiiklor tokiiliir, gorma qabiliyyati zoifloyir vo
iz qizarir.

Vitamin B¢ — piridoksin vo ya antidermatit-tobiot-
da ¢ox yayilmis vitamindir. Mayada, bugdada, torovoz-
larda va ot moahsullarinda vardir. Giindalik talobat 1,8-
2,5 mqg-dir. Catismadiqda sinir sistemi pozulur, qgicol-
ma hallar1 miisahids edilir vo azot miibadilasi pozulur.

Vitamin PP - nikotin tursusu — dehidrogenaza
fermentlorinin torkibino daxil olmaqgla 40-dan cox
oksidlosdirici-barpaedici reaksiyalarda istirak edir.
Quru mayada, qaraciyardo, ot vo siiddo, kartof vo
yerkokiindo vardir. Giindolik tolobat 15-25 mq-dir.
Catismadiqda pellaqgra (kals-kotiir dori) xastaliyi amolo
golir, gidanin monimsonilmosi vo yaddas zoifloyir,
asab sisteminda pozgunluq getdikca giiclonir.

Vitamin P — rutin — kapilyar gan damarlarinin
divarlarin1t méhkomlodon maddslor (flavanoidlor) kom-
pleksidir. Qara qaragatda, itburnu meyvasindo, porta-
gal vo limonda, iiziim, alma, ¢ugundur, kolom, yerkokii
vo kartofda vardir. Giindalik tolobat 35-40 mq-dir.

Vitamin Bj, - sianokobalamin — c¢atigmadiqda
ganazlhig1 bas verir, gidanin hozmi, o ctimlodon ziilalla-
rin, yaglarin vo karbohidratlarin miibadilesi pozulur.
Mal oti, garaciyar, boyrak, iirok, siid, pendir, yumurta
saris1 va siyonakda vardir. Giindalik talabat 2-5 mkq-dir.

Vitamin A - retinol — asason heyvanat monsoali
mohsullarda olur. Bitki mongali mohsullarda olan
sarimtil-narinci rongli karotin pigmenti orqanizmdo A
vitaminina c¢evrilir. 1 mkq karotin bioloji fealligina
goro 0,167 mkq A vitaminino borabordir. Giindoalik
tolobat A vitaminina 1,5-2,5 mq, karotins iso 3-5 mq-
dir. Karotin yagda hall olduguna goro torkibindo karo-




tin olan torovazlori yagda emal edib yemok daha fayda-
Iidir. A vitamini treskanin qara ciyarinds, yumurtada,
camis siidiindo vo yaginda, karotin iso yerkokii, orik,
gabaq, pomidor, gdy noxud va s. mahsullarda vardir.

Vitamin D — kalsiferol — antiraxit vitamini adla-
nir. D, vo D3 formalarda rast galinir. Erqosterinlori ul-
trabonovsoyi siialarla siialandirdigda D  vitaminino
cevrilir. Baliq yaginda, yumurta sarisinda, siidde vo
garaciyordo var. Catismadigda kalsium vo fosfor mii-
badilosi pozulur vo usaqglarda raxit xostoliyi omolo go-
lir. Giindalik talobat 400 beynolxalq vahids vo ya 10
mkq-a borabordir. Beynolxalq vahid (BV) olaraq erqo-
kalsiferolun 0,025 mikrogrami qabul edilmisdir. Usag-
larin D vitaminino tolobat1 yaslilara nisboton 2-2,5 dofo
coxdur.

Vitamin E - rokoferol — nosil vitamini adlanir. Don-
li bitkilorin 6zok yaginda daha ¢oxdur. Catismadigda
dolsiizliik omoalo golir. Giindalik tolobat 12-15 mq-dir.

Vitamin K - filloxinon — qanin normal laxtalan-
masi {liciin vacibdir. Bitki mongoli mohsullarda olur.
Giindalik tolabat toxminon 0,2-0,3 mqg-dir. K vitamini
bagirsaqlarda da sintez olunur.

Qida mohsullarinin torkibindo onlara dad, tam vo
rong veron maddolordon iizvi tursular (sirko, siid,
limon, alma, sorab, quzuqulagi, kohraba, qarisga vo s.),
otirli maddoalar, fenol birlosmalori (as1 maddolori),
fitonsidlor, gliikozidlor, boya maddslori vo digor
birlosmalar vardir.

Maddi vo monavi qida haqqinda kslamlar

1. Hor bir mohsulun torkibi onun qidasi ilo bagh




2. Qida vacibdir, onun diiz gobul olunmasi ondan
da vacibdir.

3. Qida enerjidir — istor maddi, istorso do monovi.
Maddi qida son iiciindiir, monavi iso sondo olan son
tictindiir.

4. Maddi qida insan mexanizminin iglomasi,
monavi gida iso onun yetismaosi li¢iindiir.

5. Qida saman deyil, modo samanliq. Qida
nematin, modo gismatin, hozmin halalin, ya da haramin.

6. Moado gidanin Cohonnomidir.




“Qurani-Korim”in 10 surssinin 44 ayasindo halal
vo haram mohsullar haqqinda Allah kelamlar1 buyrul-
musdur.

“Qurani-Korim’’ds halal vo haram haqqinda ayslor

Sira | Suronin Suranin Ayalarin némrasi
sayl | nomrasi adi

1 al- Bogara 168,172,173,267

Ali -Imran 93

an-Nisa 4,160

ol-Maido 1,3,4,5,14,87,88,90,91,93,96

ol-Onam 118,119,121,142-146,150

ol-Oraf 31,32,157

Yunus 59, 60

on- Nohl 5,10,11,14,66,67,114-117

(RN [N |B (W

al- Hacc 28,30

[
<>

al- 51
Muminun

Miisolman olaraq Allahin buyurduqglarini 6yronib
yerind yetirmoklo mosuliyyot dasidigimiz kimi, haram
buyurdugu, gadagan etdiyi seylori Oyronib onlardan
uzaq durmagi da bilmoaliyik. Ciinki 6ldiikdon sonra di-
rilocoyimiz Axirat giiniindo hor iki movzuda da sorgu-
suala ¢okilocoyik. Buna goro miisolman qardaslarimi-
zin dinimiza gors haram olan seylorlo boyiik giinahla-
rin ohomiyyatli bir qismi hagqinda malumatlarinin ol-
mast iiciin dyrondiklorimizdon vo bildiklorimizdon asa-
gidakilart sizo toqdim edirik.

Hor seydon 6nco islamda qgida mohsullarinin te-
mizliyi vo insan organizmind zorarsizliyi osas gotiiriil-




moklo onlar iki qrupa ayrilir: halal vo haram hesab edi
lon gida mohsullart.

“Halal” vo ‘“haram” dini terminlordir. Yeyilib
icilmasi va istifado olunmasi gadagan olunmayan seya
halal, yeyilib i¢ilmosi vo yerino yetirilmosi qadagan
olunan seya iso haram deyilir.

Haram olan, yoni qadagan olunan seylorin say1
mohduddur. Qadagan olunanlarin xaricindokilar iss ha-
laldir. Basqa so6zlo, bir seyin qadagan olundugu bildi-
rilmirsa, o sey halaldir.

Allah-Toala yaxsi, tomiz vo insan saglamligina
faydal1 olan seylori halal, pis, kirli vo zororli seylori iso
haram buyurmusdur. Bu barads “Qurani-Korim”in bir
cox suralarindoki ayalor diggotimizi calb edir.

“Ey insanlar! Yer iiziindoki seylorin tomiz,
halal olanlarim yeyin. . .” (sl-Baqoro, 2/ 168).

“Ey iman gatironlor! Sizo verdiyimiz ruzilorin
(tomiz va) halalindan yeyin! 9gor Allaha ibadat
edirsinizso, (bu nemoatlora gora) Ona siikiir edin!”
(al-Bogoro, 2/172).

“(Ya Muhommoad!) Soandan hans1 seylorin halal
edildiyini sorussalar, De: Biitiin pak nemoatlor siza
halal buyurulmusdur. . .” (al-Maido, 5/4).

“...(0 Peygombor) onlara yaxsi islor gormayi bu-
yurar, pis islori qadagan edor, tomiz (pak) nematlori
halal, murdar (napak) seylori haram edor, ...” (al-
Oraf, 7/157).

(Miixtalif zamanlarda ayri-ayrt iimmotlara gondar-
diyimiz peygomborlora belo buyurdug:) “Ey peygom-
barlor! Tomiz (halal) nematlordon yeyin va yaxsi
islor goriin! (Vacib va koniillii ibadatlori hom zahiran,
hom da gizli, hamisa yerina yetirin!/) Man, haqiqaton,




sizin na etdiklarinizi bilirom!” (sl-Muminun, 23/51).

“De: Allahin sizs ruzi olaraq (goydan) nd endir-
diyini gordiiniizmii ki, onun bir qismini haram, bir
gismini iso halal etdiniz? De: (Bunu demoays) Allah
Ozii sizo izn verdi, yoxsa Allaha iftira yaxirsi-
mz?”’(Yunus surasi, 10/59).

Allah-Toalanin 6z qullarina sonsuz mohabbati var-
dir. Onlarin Omiirlorini saglam siirmalori vo narahat
edocok olan har seydon uzaq olmalarin istoyir. Bunun
ticlin, onlara zororli bir seyi omr etmoyocoyi kimi, fay-
dali bir seyi do qadagan etmoz. O, noyi amr etmigso
bizo xeyri oldugu ii¢iin omr etmis, noyi qadagan
etmissa bizo zarari oldugu liciin qadagan etmisdir.

Bunu bu sokildo bilmok vo beloco inanmaq inamli
olmagin xiisusiyyatlorindon biridir.

Allahin halal buyurdugu seyloro haram demok,
haram olaraq bildiklorini do halal qabul etmak bdyiik
giinahdir, hotta kafirlikdir.

“Qurani-Korim”da belo buyurulmusdur:

“Ey iman gotiranlor! Allahin sizo halal buyur-
dugu pak nematlori (0ziiniizo) haram etmayin vo
haddi asmayin. Dogrudan da, Allah haddi asanlar
sevmoaz”’. (al-Maido, 5/87).

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

Allahin haram buyurdugu seys halal demok no
godor giinahdirsa, halal olan bir seyo haram demok do
0 gader giinahdir. Ciinki Allah-Toala he¢ kima halal vo
haram qilma solahiyyati vermomisdir.




“Qurani-Korim”da belo buyurulmusdur:

(Ya Peygomborim!) De: “Allahin Oz bandalori
iiciin yaratdig zinati vo tomiz (halal) ruzilori kim ha-
ram buyurmusdur?”’ De: “Bunlar diinyada iman go-
tiranlor ticiindiir (lakin kafirlords onlardan istifads eda
bilorlar), qiyamat giiniinda (axiratds) iso yalmz mo-
minlora moxsusdur”. Biz ayolorimizi anlayib-bilon
bir tayfaya bels otrafh izah edirik. (al-Oraf, 7/32)..

De: “Allahin sizs ruzi olaraq (goydan) na endir-
diyini gordiiniizmii ki, onun bir qismini haram, bir
gismini is3 halal etdiniz?”’ De: “(Bunu demaya) Allah
Ozii sizo izn verdi, yoxsa Allaha iftira yaxirsimz?”’
(Yunus, 10/59).

Mohz bu ayslor bizo xobordarliq edir. Allahin qoy-
dugu sorhaddi agmamagimizi, halal dediyini halal, ha-
ram dediyini do haram gobul etmoyimizi nasihot edir.

Haramdan c¢okinmoyon, halalla harama forq qoy-
mayan insanin duasini Allah gobul etmoz. Haram qa-
zancla edilon yaxsiligin savabi olmaz.

Mohommad Peygombaor (s.2.v.) belo buyurur:

“Ey insanlar, Allah tomizdir, yalmz tomizi (ha-
lal olan1) gqabul edar. Allah peygamborlors omr etdi-
yini mominlars do omr etmisdir”.

Mohommoad Peygombor (s.0.v.) sonra bunlar
sOyladi:

“Aylarla sayahot edon, saci-bas1 dagimq, toz-
torpaq icindo (oldugu halda) allorini goys dogru
qaldirib “Ya Robbi, Ya Rabbi” deys dua edon, hal-
buki yediyi haram, icdiyi haram, geyindiyi haram
olan va haram il baslonmis olan bu adamin duasi
necd qobul olunacaq?” (Miislim, Zekat, 19; Tefsiril-




“Bir nofor halal qazancindan - Allah halal mal-
dan verilon sadagadan basqa hec¢ bir sadogoni qabul
etmoaz — bir xurma qadoar sadaqo versd, Allah o sado-
gani gabul edar. Sonra onu, sizin atin balasimi (day-
casim) boyiitdiiyiiniiz kimi, sadaqa sahibi iiciin bo-
yiidiir. Bels ki, o sadaqa dag boyda olur” (Buhari,
Zekat, 7; Miislim, Zekat, 1.).

Bu ayati-korima vo hadisi-sariflor miisalman iigiin,
inanmis insan {i¢iin halal tikonin vo halal gazancin no
godor ohomiyyatli oldugunu gostorir. Qazanci halal ol-
mayan insanin duasit Allah torafindon gobul edilmaye-
cayi kimi, halal olmayan gazanci ilo elodiyi xeyirli igin
da bir qiymati yoxdur.

Ancaq zoruriyyat harami1 miibah (dino goro edil-
masi normal olan, na giinah, no do savab olan islor) ha-
la gotirir. Dinimizdo mocburiyyat yoxdur. Ciinki Isla-
miyyot insana aziyyot vermayon bir dindir. Bir insan
Oziindon asili olmayan soboblorlo haram olan bir sey
yemaya vo yaxud haram olan bir seyi elomays macbur
galarsa, halal sayilmasa da, 0z ehtiyacin1 yerino
yetiracok qadar haram seylordon istifade eds bilor. Bu,
giinah olmaz. Ciinki ayoti-korimodo haram olan seylor
sayildigdan sonra belo deys buyurulmusdur: “O
(Allah) sizd olmiis heyvani, (axar) qani, donuz atini
vd Allahdan basqasimin ada ilo (biitlorin vo s. ad ils)
kasilonlori (yemoyi) qoti haram etmisdir. Lakin
nadlac qaldiqda (bagqasinin malini) zorla manims?-
madon vd haddini asmadan (zoruri ehtiyact ddayana
gadar) bunlardan yemdys mocbur olan kimsanin
hec bir giinah1 yoxdur. Allah bagislayandir, marho-
matlidir!” (al-Bogoros, 2/173).




Haramin novlori

Haram iki n6v olur. Biri donuz oti vo sorab kimi
0zii haram olan seylordir. Bunlara «haram liaynihi»
deyilir. Digori iso oslindo haram olmayib, voziyyotdon
asili olaraq haram olan seylordir. Bunlara «haram
ligayrihi» deyilir.

Ogurluq bir mal, mosalon, qoyun vo ya pul ma-
hiyyatco halaldir. Ancaq basqasinin mali oldugu ii¢iin
va sahibindon izinsiz alindig: tigtin haram olmusdur.

Halal vo haram haqqinda bu qisa izahatdan sonra
nayin haram olduguna baxaq.

Haram olan mahsullar

1. Donuz oti. Donuz momoli heyvandir. Vohsi vo
ohillagdirilmis olmaq iizrs iki cinsi vardir.

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

Donuz har ciir kirli seyi, sican vo heyvan leslorini
belo yeyon bir heyvandir. Buna goro do heyvanlarin on
murdart kimi taninmisdir.

Donuz c¢irkli gidalar1 sevdiyi iigiin, viicudunda
haddindon artiq mikrob olur. Bu mikroblarin basinda
trixin va solitor golir. Bunlar insan orqanizmi {iciin ¢ox
tohliikalidir. Miiasir tibb do donuz atinin har iglimda,
xiisusilo isti yerlordo insan sagligi {iciin cox zororli
oldugunu miioyyanlosdirmisdir. Trixindon basqa, do-
nuz streptokokku, donuz qripi, donuz vaobasi, qarayara,
dabaq vo vorom do donuzdan insana yoluxan xosto-
liklordondir. Biitiin bu xastoliklordon gorunmagq iiciin
donuza toxunmamaq va atini yemamok lazimdir.




Donuz otinin haram buyurulmasinin sobablori
yalniz bizim bu giin bildiklerimizden ibarat deyildir.
Bolko, zaman kecdikco yeni-yeni soboblori do Oyro-
nocayik. Hoatta dyrana bilmayacoyimiz sobablar do ola
bilor. Ancaq goti olaraq bildiyimiz vo inandigimiz bir
sey vardir ki, o da Allah Taobaroko Toalanin haram
buyurdugu har seyin bizo zorarli oldugudur.

2. Allahdan basqasmin adina kasilon heyvan. Oti
yeyilon heyvan kosilirkon Allahin adi ilo — “Bismillah,
Allahii 9kbor” deyilorok kosilir. Bu, bir nov heyvam
yaradan vo bizim istifado vo xidmetimizo veran ulu
Yaradandan icazo almaq demokdir. Bu icazo alinmadan
heyvan kosilo bilmoz. Ancaq yaddan c¢ixdigi iigiin,
Allahin adi deyilmodon kasilmisso, zorari yoxdur.

Allahdan basqasinin adi deyilorok vo xatirlanaraq
kosilon heyvan ati yeyilmoz.

3. Les, qaydalara uygun olaraq kasilmadan 6lon
heyvan. Bogulmus, das, doyonok vo bu kimi seylorlo
vurularaq, basqa heyvanlar torofindon buynuzlanaraq
oldiirtilmiig, canavarlarin yarisim yeyib atdig1 hey-
vanlar da 0zii 6lmiis heyvanlar kimi qiymatlondirilir vo
yeyilo bilmoz. Ancaq bunlar 6lmomisdon gabaq ko-
silso, yeyila bilar.

4. Qan. Kosilmis heyvanin viicudundan axan gan
yeyilmoz. Ancaq dalaq va ciyar kimi orqanlarda qalan
gan axmis sayilmaz, dalaq vo ciyarlo yeyilo bilar.

Bu hagda “Qurani-Korim”da bela buyurulur: “Olii
(kasilmadan oliib murdar olmus) heyvan, qan, donuz
ati, Allahdan basqasimin adi ilo (bismillah demadan)
kasilmis, bogulmus (kiit alot va ya silahla) varulmus,
(bir yerdon) yixilaraq olmiis, (basqa bir heyvamin
buynuzu ils) vurulub gobarmis, vohsi heyvanlar




torayindon parcalamib yeyilmis — canmi ¢ixmams
heyvanlar miistosnadir — dikina qoyulmus daslar
(biitlar va ya Kabanin atrafindaki biitparast qurban-
gahlar) tizorinds kosilmis heyvanlar vo fal oxlar ilo
pay bolmok sizo haram edildi. Bunlar giinahdir...
Kim achgq iiziindon nacar qalarsa, (¢atinliys diisor-
s2), giinaha meyl etmak niyyotinds olmayaraq (zo-
rurt ehtiyacim odayacak qadar bu haram atlardan yeya
bilar). Haqigaton, Allah bagislayandir, rohm edan-
dir!”. (al-Maido, 5/3).

Burada oti yeyilon vo yeyilmoyon heyvanlar hag-
ginda molumat vermok faydali olar.

Iti yeyilon va yeyilmayon heyvanlar

oti yeyilon vo yeyilmoyon heyvanlar: suda yasa-
yanlar, quruda yasayanlar vo suda-quruda yasayanlar
olmagq iizra ii¢ yero boliiniir.

1. Yalmz suda yasayan heyvanlar. Baliq da daxil
olmagla suda yasayan biitiin heyvanlarin oti yeyilir.
Honofi mozhobindo baligdan basga suda yasayan digor
heyvanlarm oti yeyilmoz. Ancaq suda 0z-0ziina 6liib su
iistiindo torsino yatan heyvan, baliq bels olsa, yeyilmoz.

2. Yalmz quruda yasayan heyvanlar. Quruda
yasayan heyvanlar ii¢ yero boliiniir:

Birincilor: coyirtks, mil¢ak, qarisqa, horiimg¢ak, ari,
agrob vo basqa zohorli hogoratlar kimi he¢ gan1 olmayan-
lardir. Bunlardan sadoco ¢oyirtko yeyilo bilor, digorlori
yeyiloa bilmaz. Ciinki bunlar insanin iyrondiyi varliqlardir.

IKincilor: ilan, kortonkoalo, gono, bit vo si¢an kimi
yer hosoratlari, kirpi, yabam sican vo bunun kimi qam
axmayan heyvanlardan ibarotdir. Bunlar zohorli ol-
dugu, insanlarin iyrondiyi vo Peygomborimiz torofin-




don oldiirtilmasi omr edildiyi {i¢iin yeyilmoz.

Uciinciilor: gam axan heyvanlardir. Bunlar da
ohillogdirilmis vo vohsi olmaq iizro iki yers boliiniir.
Ohillosdirilmislordon dova, inok, camis, keci, toyuq,
qaz, ordok, goyargin halaldir, oti yeyilo bilor.

Qatirla essoyin oti yeyilmir. Atin oti yeyilo bilar,
ancaq bu heyvan minik vasitosi oldugu vo ondan miiha-
ribalards istifade olundugu ligiin yeyilmasi mokruhdur.

It vo samurun oti yeyilmir.

Vohsi heyvanlara golinco, onlardan: aslan, palong,
qurd, ayi, fil, meymun, pars vo caqqal kimi kosici dis-
lori olan vo yirtict heyvanlarla birlikdo sahin, torlan,
qartal vo bayqus kimi pancalari ilo ov edan heyvanlarin
oti yeyilmir.

Kasici dislari vo yirtic1 pancalari olan bu heyvan-
lardan basqa vohsi maral, vohsi inok vo essok kimi
heyvanlarin ati yeyilir.

Dovsan oti halaldir. Bunun kimi yirtict pancolari
olmayan goyar¢in, sorgolorin biitiin ndvlorinin, durna
vo buna bonzar yabani quslarin da oti yeyilir.

3. Hom suda, hom do quruda yasayan heyvan-
lar. Hom suda, hom do quruda yasayan tisbaga, xor-
cong, ilan, timsah, suiti vo buna banzor heyvanlarin ati
yeyilmir.

Ickilordon haram olanlar

1. I¢ki, az1 vo ya ¢oxu sarxosluqg meydana gatiron
icilon mayedir. Icki haramdir. “Qurani-Korim”do belo
buyurulmusdur: “Ey iman gatironlor! Sorab da (icki
ds), qumar da, biitlor dos, fal oxlarn da Seytan
ampolindan olan murdar bir seydir. Bunlardan ¢aki-
nin ki, balks nicat tapasimz!” ¢ Siibhasiz ki, Seytan




icki vo qumarla aramiza adavat va kin salmaqdan,
sizi Allah1 yada salmaqdan vo namaz qilmaqdan
ayirmagq istor. Artiq bu iso son oyacaqsimizmm?”’
(d1-Maido, 5/90, 91).

Ayati-korimodo qadagan edilon icki sorabdir.
Ancaq Peygomborimiz: “Sarxosluq veran har sey
sorabdir vo hoar sorab haramdir’” (Miislim, Esriba, 7)
- deyo buyurmus vo sarxosluq veran har ickinin sorab
kimi haram oldugunu bildirmisdir.

Sarxosluq veran igkinin ¢oxu kimi, az miqdar1 da
haramdir. Ciinki Peygombarimiz: “Coxu sarxos edon
seyin az1 da haramdir” (Tirmizi, Esriba, 3) - deyo
buyurmusdur.

Icki niyo haramdir?

Ciinki ickinin bir ¢cox zarari vardir.

- Icki insanlar arasina diismongilik vo kin salir.

- I¢ki insanin aglim1 basindan alir. Insan sorxos
oldugu zaman agli, miivazinati pozulur, no danigdigini
bilmir, hormatdan diisiir.

- Icki insanin saglamligina da pis tosir edir. Modo
vo agciyarini xarab edir. Hozm sistemini pozur. Toz-
yiqini yiiksoldir. Beloliklo, orqanizmin diizgiin islomasi
pozulur.

- Boyiik migdarda can vo mal itkisino vo bir ¢ox
insanin sikast galmasina sabab olan yol goazalarinin ok-
soriyyoti  minik vasitolorinin alkogollu voziyyatdo
istifade olunmasindan meydana golir.

- Icki ailo hoyatim1 da pozur. Insanin ailasini vo
usaqlarin1 unutmasina vo bu sabablo do bosanma ilo
noaticolonon ailodaxili naraziliga sobob olur. Belo bir
ailodo yetison usaqlar narahat vo badboxt olur. Orlo
arvadin yola getmomosi usaqlara da tosir edir vo




saglam boyiimolorino mane olur.

Buna gora do Peygomborimiz (s.0.v.): “I¢kidan
¢okinin, ciinki o biitiin pisliklorin anasidir” (Ot-
Torgib vot-Torhid, c.3, s.257. Hadisi Hakim rovayot
etmisdir) - deyo buyurmusdur.

2. Narkotik maddalar. Pis, ¢irkli vo insan sag-
lamligina zorarli olan hor seyin haram oldugu yuxarida
izah edilmisdi. Narkotik maddolor do bunlardandir.
Insan saglamligina ¢ox zorarli oldugu {ii¢iin bunlar da
haram buyurulmusdur.

Narkotik deyinco, insanin aglina naso, tiryak, he-
roin, kokain, morfi kimi maddslor golir. Haram oldug-
lart kimi, alimib satilmalar1 da gqanuni (izinli) deyildir.

Narkotik maddolorin on tosirli vo ortaq xiisusiy-
yatlarindan biri, az miqdarda qabul edildiyi zaman belo
qisa miiddotdo vordis omolo gotirmosidir.

Narkotik maddonin dadina baxmaq olmaz. Bir do-
fa belo istifado edonlorin ondan xilas olmasi ¢ox ¢otin-
dir. Narkotik maddonin dadina baxmaq zaharin dadina
baxmaq kimi bir seydir. “Zahar dogrudan da oldii-
rormi?” deys onun dadina baxmaq oliimls naticalon-
diyi kimi, narkotik maddoni bir dofo gobul edon insan
ondan xilas ola bilmir vo 6liimo mohkum olur. Tele-
viziya ekranlarinda vo motbuatda tamasacilar1 dohsoto
gotiran ibrotamiz niimunslore tosadif etmok miim-
kiindiir.

Narkotik maddalorin pis naticolorindon biri do
ailoni dagitmasi vo ictimai miinasibatlori pozmasindan
ibaratdir. Narkoman ailosinin, usaqlarinin, qohum-
ogrobasinin qarsisinda 6z mosuliyyatini itirir. Onun
axtardigr yalmiz narkotik madde olur. Onu tapmaq
ticlin hor seyi foda edir. Ciinki artiq onun iiciin hoyatda




hec bir seyin qiymati yoxdur. Narkotik maddo {iciin pul
tapa bilmodiyi zaman ogurluq etmokdon vo cinayot
toraotmokdon belo ¢okinmir.

Mbohz buna goro do dinimiz narkotik maddonin
biitiin novlorini gqadagan etmis, alis-verisino do icazo
vermamisdir.

Donuz atini yemoak niys haramdir?

Insan idraki iiglin aydin olmayan bu va digor sual-
larin birco cavabi var — hogigoti bilmok gorokdir. Ho-
qigati bilmayin ise yegano yolu Allaha iiz tutmaqdir.

Miisolmanlar Allahin donuz otini haram buyur-
dugunu yaxs1 bilir vo 0z qidalarinda donuz otindon
gotiyyon istifads etmirlor.

Donuz otindan istifade edon vo onun ¢ox faydali,
dadli oldugunu, yalniz soyuducu olmayan ke¢mis za-
manlarda tez korlandig iigiin haram buyuruldugunu
sOyloyanlor is9, ilk ndvbado bu gqadaganin mahiyyatini
basa diisorok, ilizorindo diisiinmolidirlor. Miizakiralor
aparmaq lazimli seydir, lakin miizakirolor tokzibedil-
maz faktlar asasinda olmalidir.

Donuz otinin qida kimi yararsiz olmasi baradoki
faktlar az deyil. Bu faktlar hom elmi, hom ds elmi-Kkiit-
lovi odobiyyatda dorc olunmusdur. Lakin insanlar no-
donsa, bu ciir faktlara etinasiz yanasir vo miixtalif nov-
lii gidalar hazirlanmasinda donuz otindon genis suratdo
istifada edirlor. Hom da etiraf olunmalidir ki, donuz ati
vo ondan hazirlanmis momulatlar halo godim dovrlor-
don baslayaraq on c¢ox istifado edilon gida mohsul-
larindandir.

Donuzun ev heyvanina neco ¢evrilmosi vo insan
hoyatinda bu “foxri” yeri no ciir tutmasim gostoron




bozi tarixi faktlar1 sadalayaq.

Ev donuzlarinin ocdad:r diger vohsi heyvanlara
nisboton insandan daha az qorxan vohsi gabandir.
Qadim insanin okdiyi miixtalif bitkilor vohsi gabanlari
sirniklondirirdi. Insanlarin ciddi soylorino baxmayaraq,
vohsi qabanlar 6z balalar ilo birlikdo okin mohsulla-
rinin “‘geco ogrularina” cevrildi. Insanlar donuz bala-
larm1 tutmaga, coxaltmaga vo ohlilosdirmoays basla-
dilar. Qabanlar gabaglarina ¢ixan hor seyi yediklo-
rindon (onlar palid qozasi, yabam bitkilorin koklori,
hogorat, qurbaga, kicik gomiricilar, qus yumurtasi va s.
ilo qgidalanirlar) onlar1 ohlilogdirmok c¢otin olmadi.
Belaliklo, vohsi gaban indiki donuza cevrildi vo ev
heyvanlari corgosinds itdon sonra ikinci yeri tutdu.

Qadim dovrlords Cin vo Misirds donuzlar miiqad-
dos heyvan sayilirdi. Bu 6lkolordo donuzlar xosboxtlik
vo firavanliq romzi idi. Fironlarin, imperatorlarin vo
krallarin sarayinda xiisusi donuzabaxan vozifosi
movcud idi. Yalniz dini vo dovlat bayramlarinda donuz
oti yemoyo icazo verilirdi. Roma imperiyasinda donuz
otinin dadin1 yaxsilagdirmagq iiciin kesmomisdon avval
donuza ¢axir igirirdilor.

Bazi papius gabilalarinds iso hoatta qadinlar donuz
balalarina 6z doslorindon siid do verardilor. Yeni Qvi-
neyada yasayan papius qgobilalori arasinda donuza pe-
rostis hali indiyo kimi galmaqdadir. Donuz onlarda
ailonin {izvii sayilir. Donuza adla miiraciat edir, onunla
sOhbotlosir, danisirlar. Donuz xastolondikdo, yaxud si-
kast olduqda papiuslar kadarlonir vo aglayirlar. Papius-
lar donuzu 6z yediklori qgidalarla yemloyirlor. Insan-
larla donuzlar, homc¢inin digor heyvanlar arasin-
daki bu ciir miinasibatlor indi do bazi basqa (hatta




“moadoani”) xalqlarda mévcuddur.

Lakin insanlarla donuzlar arasindaki “yaxs1” mii-
nasibot, donuz oti yemoklo insanlarin agir noticoloro
gotirib ¢ixaran (hotta Oliimlo naticolonon) miixtalif
xastaliklors yoluxmalari ilo pozulmaga basladi.

Insanlarin monafeyi namina bdyilk Yaradan,
donuz oti yemoyi onlara qadagan etdi. Insanlara bu
gadagan haqqinda holo Bibliyada xobor verilmisdir:
“Onlarin otini yemayin v leslorind toxunmayin;
onlar sizin iiciin murdardir” (“Bibliya”, “Levit”
kitabi, 11:8).

Lakin toossiif ki, insanlar hogiqoti anlamadilar,
idraklarinin sasina qulaq asmadilar vo “6z yollar1” ilo
getdilor. Homin yolun hara aparib ¢ixardigini iso,
galin, birlikdo arasdiraq. Artiq bu giin donuz otinin
insan organizmino zorori barodo inkaredilmoz elmi
faktlar movcuddur. Bu dalillordon bazisini sadalayagq.

Alimlarin ¢oxsayli todgiqatlar1 noticosindo miioy-
yan olunmusdur ki, tokco ev donuzunun deyil, gabanin
da otini yedikdo, insan trixinelyoz kimi agir xastoliyo
yoluxur. Bu xastaliyin toradicisi donuz orqanizmindo
yasayan “trixinella” (Trishinella spiralis) adl1 parazit-
dir. Yoluxmus donuz otini yedikdon, adaton 2-3 hofto
sonra trixinelyoz xastoliyi baslayir. Bu zaman bodonin
horaroti xeyli yiiksolir, mohkom bas agrilart vo
ozalolordo agrilar baglayir, modo-bagirsaq pozuntulari,
tirok-damar ¢atismazligl, irokbulanma, qusma, titrotmo
miisahido edilir. Xostoliyin daha xarakterik olamaoti
izlin, vo goz doaliklorinin sismasine sabab olur ki, bu
xostalik xalq arasinda “siskinlik” adlandirilir.

Bunu da bilmok vacibdir ki, donuz otindoki
xastaliktoradici «trixinellor» xarici tasirlora qarsi xeyli




davamlidir. Onlar hatta -10°C temperaturda dondurul-
mus otdo belo yasayir. Bir vaxtlar elo hesab edirdilor
ki, trixinellor -35°C-den asagi vo +100°C-don yuxari
temperaturda moahv olur. Lakin miiasir bioloji tadgiqat-
lar naticasindo siibut olunmusdur ki, bu ciir tovsiyyalor
tamamilo somaorasizdir, ciinki otdoki trixinell siirfo-
lorini heg bir iisulla mohv etmok miimkiin deyil.

Trixinell siirfalori iiciin yiikksok vo asagi tempera-
turlarda istonilon iisulla emal proseslori gotiyyon qor-
xulu deyil, bu monada, duzlama vo hisoverma proses-
loarindon danismaga bels doymoz.

Bozon hotta 6liimlo noticolonan bu ciir tohliikali
xostolikdon yegana qorunma iisulu — donuz ati yemo-
mokdir. Trixineldon basqa, donuzlarin badonindo vi-
ruslar da yasayir vo coxalir. Ensefalit (bas beyin ilti-
hab1) kimi agir xostoliyin virusu gansoran hogoratlar
vasitasilo donuzlardan insanlara otiiriiliir. Yoluxucu
ensefalit virusu ¢ox koskin agirlagsmalara — iz vo otraf
ozalalorinin qic olmasina, iflico, udma vo tonoffiis
pozuntularina, husun itirilmasina, psixi pozgunluglara,
cox vaxt isa 6liima sabab olur.

1999-cu ilin yazinda Malayziyada yiiksok 06lim
saviyyasi ilo miisayiat olunan ensefalit epidemiyasinin
yayilmasi, bu monada cox sociyyovi hadisadir. Olko
hokumati olverigsiz bolgolordaki biitiin  donuzlarin
mohv edilmosi hagqinda gorar gobul etdi. Bu zaman
400000-9 yaxin donuz moahv edildi. Olbatts, bu, dovlat
tictin boyilik maddi zoror idi. Amma biitiin ohalisi
Yaradanin gadaganlarina riayst edon bir 6lkado belo
hadisalor bas vera bilmoz.

Donuz vasitasilo insanin yoluxdugu, bundan heg
do az tohliikoli olmayan digor xostolik iso listeriozdur.




Bu xostoliyi B.Proteus bakteriyalari toradir. Donuz oti,
ondan hazirlanmis mohsul vo momulatlarin islonilmasi
vo satisi ilo mosgul olan ot kombinati, kiitlovi gida vo
ticarat sobakasi iscilari listeriozla yoluxurlar.

K.V. Bobrisevin “Allah bu ciir miialico edir”
adli kitabinda nosr edilmis elmi arayisda, donuz oti
yeyon insanlarin xor¢ong kimi dohsotli bola ilo
xostolonmo mexanizmi barade informasiya verilir.
Asagida homin kitabdan qisaca sitat gatiririk: “Diinya
alimlori donuz hiiceyralorini osasli surotdo todqiq
etdikdon sonra belo bir yekdil royo golmislor: yagh
donuz hiiceyrasi mada sirasinds holl olmur, lakin insan
orqanizminds yigilaraq sonradan badxassoli §iso
cevrilon yad cisim togkil edir...” (K.V.Bobrisev, 1996,
s.43).

Oxucunu yormamaq {i¢iin, donuz oti vasitosilo
insanin yoluxdugu digor xastoliklorin adin1 sadalami-
r1iq. Bunlar, donuz otindon qida kimi istifado etmok vo
bunun insan iciin naticalori ilo bagli molumatlar idi.
Donuz oti yeyon insanlar bunu da bilmalidirler ki, do-
nuz atinin fiziki saglamliga zororli tosiri 0ziinii homin
an deyil, sonradan da biruzo vers bilor.

Donuzlarin 6yronilmasi ilo bagh tibb-biologiya
elmlorinog aid bir sira basga molumatlar da movcuddur.
Bunlardan bazisini sadalayaq.

Hiiceyro vo molekulyar soviyyalordo aparilan miia-
sir tadgiqatlarla siibut olunmusdur ki, donuz toxumala-
rinin qurulusu insan toxumalarinin qurulusuna ¢ox ya-
xindir. Bir ¢cox gostaricilar, xiisusilo ganin torkibi, hazm
prosesinin fiziologiyasi, hor seylo gidalanmaq vo s.
cohatdon insana digor heyvanlara nisboton donuz daha
cox yaxindir. Bu monada yalniz meymunlar istisna tos-




kil edir.

Dogumdan sonraki ilk giinlorde gadinin siid vozi-
lorindon xaric olan vo korponin immun sisteminin for-
malagmasinda mithiim rol oynayan siid, bala veran do-
nuzun siidii ilo, demak olar ki, eyni amintursu torkibino
malikdir.

Donuzlar, insanlara xas olan xastaliklorlo xasta-
lonirlor. Bu zaman onlar, elo insanlar1 miialico etmok
ticlin istifado olunan dorman preparatlari ilo (hom do
toxminon eyni dozalarda) miialico oluna bilor. Bu ox-
sarliqdan istifado edon todgiqatcilar, yeni yaradilan
dorman preparatlarinin dozasini ilk 6nco donuzlar {izo-
rinds smaqdan kecirirlor. Radioaktiv v toksik maddo-
lorin insan organizmind tosir mexanizmi vo naticalori,
donuzlar iizorinds kecirilmis tacriibslor asasinda dyra-
nilmisdir.

Donuzlarin orqanizmina alkogolun tasirinin dyre-
nilmosi {izro tibbi-bioloji tocriibolor ¢ox maraqli noti-
color vermisdir. Tadqiqatlar gostormisdir ki, hom ca-
van, hom do yash donuzlar asanligqla vo he¢ bir mac-
buriyyot olmadan bdyiikk miqdarda alkoqol gebul eda
bilirlor.

Organizmlorinda alkoqola qars1 refleks yaranmis
“gyyas donuzlar”in davranmist bu ciir tosvir edilir:
“ayyas donuzlar miioyyan saatlarda ayaqlarinin birini
gotiiriib digorini qoyub xortuldayir, sobrsizliklo spirt
dolu canag gozloyirlor. Hasrati ¢okilon icki goriinon
kimi, heyvanlar 0z paylart ugrunda miibarizoyo
baslayir, sonra isa birlikds baxtovar suratdo désomonin
tistiindo tir-tap uzanib yatirlar”.

Xroniki “oyyas donuzlar”t Oyronon alimlor
miloyyon etmislor ki, alkoqol donuzlarin organizmini




todricon dagidir, onlarin iirok, qaraciyor, boyrok vo
digar orqanlarma patoloji tasir gostormoklo acinacaqli
naticoloro gotirib ¢ixarir.

Donuzlar tizorinds aparilmis tocriibalorin naticalari
xroniki “ayyas donuzlar’la xroniki oyyas insanlarin ho-
rokat va aqibatlorinds olan banzarliklori niimayis etdi-
rir. Donuza golinco, onun beyni biitiin badon kiitlosinin
comi 0,05%-ni togkil etdiyinden, sarxos voziyyeatds 0z
davranigina nozarot edo bilmir vo xroniki oyyasligin
tohliikosini dork etmir. Insan beyni iso badon kiitlosinin
2%-ni togkil etdiyindon, o, 0z davranisina noazarat
etmoli vo Oziinii xroniki sorxoslugdan ¢okindirmaoli idi.
He¢ olmazsa, bu forqo gors siiurlu insan donuz kimi
icmomolidir. Bunu da geyd etmoyi zoruri sayiriq ki,
sistematik surotdo alkoqol qgobul edorok 6z dav-
raniglarinda donuzlarla eyniyyot togkil edon insanlar da
az deyillar, ciinki onlar bdyilik Yaradanin basqga bir
gadagasini pozurlar. “Qurani — Korim”do homin qadaga
haqqinda bels buyrulur: “Ey iman gatiranlar! Sorab
da, (icki d»), qumar da, biitlor do, fal oxlar1 da
Seytan omolindon olan murdar bir seydir. Bun-
lardan cakinin ki, balka, nicat tapasimz!” (ol-Maido,
5/90).

Oxucuda sual yarana bilor ki, donuz problemini no
ticiin bu goder doaqiqlikls arasdiririq?

Bu suala elo Migurinin tocriibolorine istinad
etmoklo do cavab vermok olardi. Bu, hamin Micgurindir
ki, tobiotdon boxsislor gozlomoyorok, 6zii do ondan
naso alirdi, hom do bu nasa namslum bir sey olaraq
galmaqgdadir... Buna goro do hal-hazirda insanlar
noinki faydasi olmayan, hatta cox zaman zarorli olan
miixtolif ciir hibrid (Geni doyisdirilmis - 9-C.O.)




meyvolor yeyirlor. Bu barodo do siibutlar istonilon
godordir.

Insanin tobiot iizorindoki tocriibslorinin miimkiin
olan mohvedici naticalori barado miioyyon aydinliq
yaratmagq {i¢iin daha bir nadir tocriibs ilo tanis olaq vo
onun naticalori iizarinde diisiinok. Elmi odabiyyatda
togribon 20-25 min novii ohato edon birhiiceyralilor
tizorinds aparilmis tocriibslor barodo moalumatlar mov-
cuddur. Tacriibo, bir noviin digor nov ilo yemlonmosin-
don ibarat idi. Notico heyranedici oldu: digor névdon
olan birhiiceyralini yemis birhiiceyrolide, 6z «yem»ina
moxsus irsi olamatlor omolo golmisdi.

Bundan na natico ¢ixarmaq olar? Montiq sado,
notico iso birmonalidir: bir fordin 6ziinobonzor digor
fordi yemosi ilo irsi olamatlorin bir fordden digerine
otiiriilmasi bas vermisdi. Bu zaman Xxromosomlar
hozmetmo prosesindo qida mohsullarinin monimsanil-
mosi ilo otiiriiliirdii. Birhiiceyrali orqganizmlor tizorindo
aparilmis tocriibonin vo birhiiceyralilor arasindak: qar-
siligh miinasibotlorin modelini miirokkob sistemli or-
ganizmloar, xiisusi halda insan vo donuz orqanizmlari
tizorino kociirok vo forziyyo irali siirok: “Insanlara do-
nuz dti ilo qidalanmaq, donuzlarin orqan va toxu-
malarim transplantasiya etmok qadagan olunma-
hdir, ciinki bu zaman gen mutasiyas1 tahliikasi
movcuddur”.

Donuz ati yeyanlorin ¢coxu bu movqge ilo razilag-
mayaraq belo bir oks-miiddoa irali siire bilor ki, “onda,
mal ati, qoyun ati, toyuq va s. do yemak olmaz”. Lakin
bu, gotiyyon belo deyil.

Olbatto, inak, qoyun, toyuq orqanizmlorindo do
hor ciir parazitlor omolo golir. Lakin onlar termik emal




zamani mohv olur. Lakin donuz parazitlori -
trixinellor, gqeyd edildiyi kimi, emal zamani1 mahv ol-
mur. Hotta ogor donuz parazitlori, donuz otinin emali
prosesinde mohv edilsaydilar bels, donuz organlarinin
kogiiriilmoasi zamani homin parazitlor mohv olmazdi,
cilinki transplantasiyada praktiki olaraq canli toxumalar
kogiiriiliir.

Amma masalo tamamils basqa seydadir. Arasdiri-
lan mosolonin asasini belo bir sual toskil edir: balko
donuzlarin organ vo toxumalar1 vasitosilo ksenotrans-
plantasiya problemlarinin hallina yonaldilmis metod va
vasitolor axtarmaq lazimdir? Zonnimco, bu lazim deyil.
Oldo olan asas — coxsayl elmi todqiqatlardan goriin-
diiyli kimi, insan vo donuzlarin genetik kodlarinin bir-
birina ¢ox oxsar olmasidir. Diinyada birco noafor alim
tapmaq miimkiin deyildir ki, bu ciir riskli tocriibalor
zamani mutasiya prosesinin imkansizlifina tominat
versin.

Bunlar, belo demok miimkiinso, sirf bagori miilahi-
zalardir va onlarda sahv da ola bilar, 100%-lik taminat
yoxdur. Lakin masals insanin diisiincasing yox, boyiik
Yaradanin buyurduglarina aid olduqda, bogori miila-
hiza va harokatlords risk monasizdir.

Boyiik Yaradanin Quran vo Bibliyadaki sozlorini
oxuculara bir daha xatirladiriq: “... Donuz ati... sizd
haram edildi...” (“Qurani - Korim”, “sl-Maidd”
surasi, 3-cii ayo). “Onlarin atini yemoayin va leslaring
toxunmayin, onlar sizin ii¢iin murdardir”
(“Bibliya”, “Levit” kitabi, 11:8).

Oxuculara xatirladaq ki, bunlar Allahin biitiin bo-
sariyyato vo biitiin zamanlar iigiin buyurdugu sozlordir.
“Ilahi oczaxananin dormanlar1’” adli kitabda nasr




edilmis tomiz vo natomiz (murdar) otlor barasindoki
miiasir elmi molumatlart barade informasiyam toqdim
edirik. Amerikali alimlor tocriiba moaqgsadilo avvalco to-
miz (pak) heyvanlarin, sonra isa donuzun ozalalorindon
otdo olan biitiin substansiyalar1 (osas maddolori) ¢ixa-
raraq, onlarla acipaxla okinlorini giibrolomislor. Tac-
riibo noticosindo miioyyon olunmusdur ki, pak heyvan-
larin otindon cokilmis siro bitki okinlorinin artimina
mane olmamisdir, donuz otindon elo homin texnolo-
giya osasinda ¢okilmis siro iso okinlor ii¢iin zohorli ol-
musdur. (Yn Suls, Edita Uberquber — “Ilahi oczana-
nanin dormanlar1”, MCP “Anfas”, Kiyev, 1994, s.24).
Allahin qadaganlar1 insanlar iiciin miitlaq hogigat
olmalhidir. ©gor Boyiik Yaradan insana donuz oti
yemayi qadagan edirso, siiurlu insan yaxs1 olar ki, onu
yemosin. Lakin ogor insan, BOyiilk Yaradana qulaq
asmaylb donuz oti yeyir vo seytanin tohriklorinog
uyursa, bu halda Allah torofindon ciddi cozalanmaq
tohliikasi altina diigiir. Demak, daha yaxsi olar ki, insan
bu gadagana omal etsin, hom do toroddiidsiiz surotdo.
Insan bilmoali vo yadda saxlamalidir ki, donuz oti
yemoklo onun monoviyyatina doyon ziyan, onun
saglamlhigina doyon ziyandan daha artiqdir. Axi, kim
deyo bilor ki, haram ot yemoklo insanin bagina nalor
galo bilar. Axi, Boyiik Allaha qulag asmamaq va onun
gadagan etdiyi donuz otini yemoklo insanlarin genetik
kodunda miioyyon doyisikliklor vo avvolcadon
bilinmoyon mutasiyalar bag veroa bilor. Bosoriyyot iso
bunu biitovliikde dork etmak iqtidarinda deyil...
Diisiiniin: Agilli insanin bir tiko donuz budu,
yaxud otindon hazirlanmis sosiska, kolbasa yemok
namind 6z hoyat1 bahasina risk etmosino doyormi?




Qeyd: “Donuz otini yemok niyo haramdir?”
baslig1 altinda verilon molumatlar tibb.e.n. R.Hasimov,
folsofo e.n. G. Sartyev vo oczagiliq e.n. S.Tagiyevin
imzalar ilo “Camaat” goazetinda (11 oktyabr 2002-ci il,
Ne 15) nosr olunan materialindan gotiirtilmiisdiir.

Haram vs halalliq haqqinda kalamlar

1. Haram atanin siilbiindo formalasan virusdur.
Onun kokii gidayla golor vo nasillorde 6ziinii biruzo
verar. Onun naticasi iso agir olar. Haramdan 0ziiniizii
qoruyun. Haram olan bina da 6ziinii biruzs verar.

2. Haram 0z sahibinin arxasinca Cohannamdan
golon oddur.

3. Haram bogazi1 yandirmazsa, badoni miitloq
yandirar.

4. Haram heyvani nofsi aligdiran oddur.

5. Haram sahibinin miilkii c¢ayda iizon buza
banzar.

6. Azgmhigin kokii haramdan dogar vo o insani
heyvani hisslorlo yasadib Cohonnom sakini edor.

7. Kazino — yasl korpalorin oyuncaq yeri.

8. Basqasinin halal malina goz dikonlor 6z
ruzilarini itirarlor vo hagorata banzarlar.

9. Harama haqq deyib onu zorla va ya hiyls ils al-
maq Allaha, Peygombarina vo Qurana garsi ¢ixmaqdir.
10. Haramla qurulan dovlot haramla dagilar.

11. Biitiin miilkiyyst Allahindir, onu monim-
somak 159 Ondan ogurluq etmak kimi qiymatlondirilir.

12. Faizli miiamilo vo solom sizi qul edor vo
Allah torafindon lonatlonarsiniz.

13. Faizin borokoti kiiloyin sovurdugu Kkiila,
yeyanin aqibati iso Cohonnom odunda yanan oduna




banzar.

14. Ey insanlar! Ikiiizlilik etmoyin. Sizden
boziloriniz ~ Oziiniizi miiselman  adlandirir  vo
yaxinlarinizi haramla yad edib onlar ii¢iin Allahdan
rohmot, cansagliglr vo gozal golocok diloyarok neco do
cirkin vo gobuledilmoaz bir 150 ol atirsimiz. Allah harami
sevmaz vo gobul etmoz!

15. Seytana xidmoat harama sovq etmakdir.

16. Haram insanin oqlini aparan heyvani
xislotdir.

17. Haramdan nicatin sanin iradon va tévbandir.

18. Haram sizi imandan uzaq edor, imansizliq iso
sizi zalimlik, yaltagliq, qorxaqliq, ikiiizliilik vo on
alcaq islor gormoyo vadar edor, bu da sizo vo naslinizo
bu diinyada riisvayciliq, axirotdo iso sizo ozabdan
basqga bir sey vermoz.

19.Allah1 yalmiz magarda xatirlamaq, sizi imansiz-
liga vo ikilizliilityo aparar. Unutmayin ki, Allahsiz — ya-
ranig, hoyat, axirot vo bu vaxtda goriilon biitiin islor ha-
ram sayilir vo sizi axirat nematlorindon mohrum edor.

20. Halalligin acar1 “Bismillahir-rohmanir-rohim”
kolmasidir.

21. Allahdan xeyir-duasi alinmamis hor bir is
haram sayilar vo Allah torofindon gobul olunmaz, hotta
yaxsi is olsa da bela.

22. Gordiiyiin is, yediyin gida Allahin nemati vo
quidratidir. Ondan izn almagi unutma, yoxsa ogrular-
dan olarsan.

23. Halal samandan da incs, haram iso yanan
oddur.

24. Halalligla qurulan ev dagilmaz.

25. Soni imana gotiron halal zohmaotindir.




26. Zohmot iiziikdiirse, halalliq onun gasidir.

27. Bismillahsiz goriilon hor bir isdo seytan sizo
sorik olar; 6ziiniizli vo naslinizi ondan qoruyun.

28. Halal gazanc ikidir, biri sani axtarar, o birinin
arxasinca son gedorson, zor vo hiylo ilo qazanc haram
say1lar va sizi halal ruzidon mahrum edor.




SUSUZ HOYAT YOXDUR

Insan badoninin orta hesabla 65-70%-1 sudan
toskil olunmusdur. Beynin 80%-i, qanin 83-90%-i,
ozolalorin 75%-1, piy toxumasinin 20%-i, stimiiklorin
22-24%-i sudan ibaratdir. Odur ki, organizmin saglam
olmasini nizamlamaq iiclin giin orzindo miisyyon
miqgdarda su gobul etmok lazimdir.

Insan sutkada badoninin kiitlasinin hor kg-na 40 q
su gobul etmolidir. Demali, orta ¢okili (70-75 kq) insan
giindo 2800-3000 ml su istehlak etmalidir. Insanin
suya tolobati onun omoyinin xarakterindon vo iglim
soraitindon asilidir. Giindolik su normasinin bir
hissosini (1000-1200 ml) insan ¢ay, gohvo vo basqa
ickilorin hesabina, bir hissasini (500-600 ml) duru
xoraklorlo, bir hissasini (600-700 ml) ¢orok, meyvo-
torovaz vo basqa bu kimi mohsullarla qabul edir. Bun-
lardan basqa orqganizm iizvi maddoslorin oksidlogmo-
sindon giindo 300-400 ml su alds edir. Ciinki, 100 q
yagin toxumadaxili oksidlogsmasindon 107 ml, 100 q
karbohidratin oksidlogsmasindon 55 ml, 100 q ziilalin
oksidlogsmosindon iso 41 ml su omolo golir. Insan
orqanizmindon suyun xaric olunmasi bdyrok (1,5 1),
bagirsaq (0,15 1), dori (0,6 1) vo agciyor (0,35 1)
vasitasila bag verir.

Qida mohsullarinda suyun faizlo miqdar1 asagidaki
kimidir: kartof — 67-83; xiyar — 95; alma — 83-88; bark
gabigli meyvalor — 6-14; siid — 87-90; ot — 58-74; baliq
— 62-84; pendir — 42-52; ¢orok-koks momulati — 34-51;
kora yag1 — 16-20; kartof nisastas1 — 20; bal — 22; un —
13-15; yarma — 12,5-15,5; cay — 7; kakao tozu — 6;




quru siid — 4; orinmis yag — 1; rafinad sokor — 0,2-0,4;
toz sokor — 0,14.

Mbohsullarda su sorbast vo birlosmis formada
movcuddur. Sorbost su, adindan molum oldugu kimi
mohsullarda sorbost halda rast golir vo bunu mohsulu
qurutmaqla ondan ayirmaq miimkiindiir. Saorbast su
mohsullarin toxumaarasi sirosindo vo diametri 107 sm-
don ¢ox olan kapilyarlarda yerlogir. Sarbast suda hall
olmus halda iizvi vo mineral maddoalor olur. Sorbast
suyun  xiisusi ¢okisi 4°C temperaturda vahido
borabordir. 0°C-do donur.

Birlogmis su diametri 10 sm-don az olan mikro-
kapilyarlarda yerlosir vo mohsulun basqa maddalari ilo
az vo ya ¢ox doracado birlogmis olur. Bu su saxarozani
hall etmir vo ¢ox asag temperaturda (-71°C) donur.
Birlogsmis suyun xiisusi ¢okisi adi sudan forqli olaraq
1,2-1,7-dir.

Icmoli suya miioyyon toloblor verilir. Suyun key-
fiyyati onun soffafligina, ronging, dad vo iyina, mikro-
organizmlorlo zodolonmosino vo homginin onda hall
olmus kalsium vo magnezium duzlarinin miqdarina
(suyun codluguna) goro miioyyon edilir. Cod suda
yarma va taravaz pis bisir, cay yaxst dom almur.

Suyun cirklonmasini toyin etmok iiciin koli-titr vo
koli-indeks miioyyon edilir. Suyun on az miqdarinda
bagirsaq coplorinin tapilmasina koli-titr deyilir. Dovlot
standartina gora igcmali suyun koli-titri 300 ml-don az
olmamalidir. Koli-indeks iso bir litrds 3 mikrobdan
artiq olmamalidir. Suyun timumi quru maddasi 1000
mg/litr, imumi codlugu 7,0 mq-ekv/litrdon ¢ox olma-
malidir.

Bozi elementlorin miqdar1 1 litrdo mg/l-Io ¢ox




olmamalidir: qurgusun — 0,1; arsen (migyak) — 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. Pestisidlorin va politsiklik aotirli
karbohidrogenlorin olmasina yol verilmir.

Su haqqinda yuxarida deyilonlarden aydin olur ki,
dogrudanda susuz hoyat yoxdur. Lakin biz suyun insan
orqanizmi iiciin ohomiyyatini vo bu barads islami
doyorlori daha genis izah etsok, zonnimco oxucular
ticlin maraqh olar.

Tomiz i¢moli suyun iistiin cohoatlori

Tobiotdo saf suyu tapmaq, demok olar ki, geyri-
miimkiindiir. Saf su qoxusuz, dadsiz vo rongsizdir, la-
kin havadaki karbon gazi suyun i¢inds hall olunmaga
basladig1 andan etibaron dadi pozulur. Tobiotdoki sula-
rin torkibinds yad maddo, orimis duzlar, qazlar, kimye-
vi maddalor, xoastolik yaradan vo ya yaratmayan mikro-
orqanizmlar, torpaq, gil vao s. mévcuddur. Bunlarin bir
gismi gozlo, bir qismi do dad vo goxu ilo miioyyon
edilir.

Orqanoleptik xiisusiyyatlori. Su saxlanmildigi
miihitdon asili olaraq bork, maye vo gaz halinda ola
bilir. Sixlig1 osason temperatura baghidir. Suyun orqa-
noleptik xiisusiyyatlorindon temperaturu, bulamiqlhigi,
soffafligi, rongi, dadi, qoxusu oldugca 6nomlidir. I¢-
moali su soffaf, rongsiz, qoxusuz vo yaxsi dada malik
olmaldir.

Suyun temperaturu. Suyun Oziinomoxsus dadi
temperaturdan asilidir. Konkret istilik doracasi soylon-
masa do, limumi olaraq icmali suyun temperaturu stan-




dartlara (Azorbaycan Respublikasinda i¢cmoli suyun
keyfiyyat gostaricilori QOST 2874-82-nin toloblorina
uygun tomin edilir) géro 7-11°C arasinda olmalidir.
Daha isti sular dadsiz ola bilir vo temperaturu 20°C-don
artiq oldugda iirok bulandirir. Soyuq sular iso modo-
bagirsagin selikli qgisasinin iltihablasmasina zomin
yaradir vo bagirsaqda gidanin horokot etmosini mohdud-
lagdiraraq sanciya sabab olur.

Suyun rongi haqqinda gorar vers bilmok iiciin
suya ancaq siiziildikdon sonra baxilmalidir. Suyun
rongi osason orada asili halda movcud olan iizvi va
geyri-lizvi maddolordon, eloco do istehsalat sularinda
hall olmus kimyoavi boyalarin olmasindan irali galir.
Az miqdarda su rongsizdir, qalin tobago halinda iso
tobii olaraq rongi mavi c¢alarhidir. Igmoli su rongsiz,
goxusuz vo dadsiz olmalidir.

Suyun qoxusu. Yaxst xiisusiyyotlora sahib olan
icmoli su qoxusuzdur. Suyun goxulu olmasina bir ¢cox
amillor sobab olur. Suya qoxu veroan amillor mikroor-
ganizmlorin foaliyyati, ishal vo sidik garismasi, {izvi
maddoalaorin ayrilmasi, istehsalat vo bu kimi miixtalif
tullantilarin garismasi ola bilor. Eyni zamanda, dorin
yeraltt sularda sulfatlarin ayrilmasi ilo omoalo golon
kiikiirdlii hidrogen, sularin i¢indo yasayan yosunlar,
miixtolif mikroorqanizmlor vo bazon do sularin noagl
edilmolorinds istifado olunan boru vo gablar da sudan
goxu galmasina sabab olur. Sularin dezinfeksiyasinda
istifado olunan xlor vo yod da suya 6ziinomoxsus qoxu
verir. QOST 2874-82-yo gors, qoxu 5 balli sistemlo
Olciilir vo igmoli suyun qoxusu 2 baldan ¢ox olma-
malidir.

Suyun dadi. Suyun dadi suda hall olmus oksigen




(Oy) vo karbon (CO,) qazinin torkibindoki digor kim-
yavi maddalars va suyun istiliying, ya da soyuqluguna
goro doyisir. Suyun turs, aci, duzlu ya da dadsiz olma-
mast arzu edilir. Su dadin1 doyisdirmomali, igildiyi
zaman bogazda quruluqg, qiciglanma vo modoyo agirliq
vermomoalidir. I¢gmali suyun keyfiyyati vo dadi
torkibindoki holl olmus oksigen vo karbon gazinin
miqdarindan asilidir. Belo ki, 1 litr suda 20-50 mq
godor gaz ola bilir. Bunun yaris1 CO,, digor yarisinin
ticdo biri oksigen va ii¢do ikisi do azotdur.

pH daracasi. pH suyun tursulugunu vo ya goalovi
miihitini gdstoron bir 6l¢iidiir. Mohlulda olan [H]" ionu
konsentrasiyasim ifado edir. Saf suda [H]" vo [H]
ionlarinin miqdan tarazliqdadir vo pH=7 olur.

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

Icmoali sularda pH gostaricisinin 6,5-8,5 olmasi
tovsiya edilir.

Suyun codlugu onun torkibinds olan kalsiumun
miqdarindan asihidir. Buna baxmayaraq, codluq
dorocosi sudaki kalsium vo magnezium duzlarindan
iroli galir. Su bunlar torpaqdan alir. Hall olmus halda
olan kalsium vo maqgnezium suyun torkibindo hidro-
karbonat, sulfat vo xlor duzlar1 vo ayrica az miqdarda
nitrat duzlar1 halinda olur. Xiisusilo kalsium hidrokar-
bonat vo kalsium-sulfat suyun codlugunda shomiyyatli
rol oynayir. Suyun torkibindo on ¢ox kalsium,
magnezium, sulfat vo xlor duzlarina rast golinir.

Canli su

Hamimiz suyun canlilarin hoyatinda ciddi rol
oynadigini, shomiyyatini vo su itkisinin nolora sobab




ola bilocayini bilirik. ©slindo hoyatimiz {i¢iin bu qodor
doyorli olan sudan maksimum faydalanmaq istorik.
Amma bunun miigabilindo canlilar ii¢iin on faydali
suyun hansi oldugunu bilmirik.

Canlilar {i¢iin on faydali su «canli su» adlandirilan
tobiotin bizo boxs etdiyi tobii qaynaq suyudur. Dag-
lardan golon orimis qar vo ya buzlaq sulari, torpagdan
fisqiran qaynaqlar, kilometrlorco uzunlugda tobii
yataglarda axan doniz vo cay sular1 oan boyiik canli su
manbalaridir.

Canli su sadoco susuzlugu yatirtmaq iiciin deyil,
eyni zamanda canliliq vo sofa veron sudur.

Canli suyun istifads olunmasi sartlori

Suyun orqanizmo yararli olmasi iicliin bozi
xiisusiyyatloro malik olmasi vacibdir:

tomiz olmalidir;

enerjili olmalidir;

oksigenls (O;) zongin olmalidir;

mineralla zongin olmalidir;

pH saviyyasi organizmda bas veran proseslori
tonzimlomolidir;

- molekulyar qurulusu kicik vo altibucaqh
olmalidir.

Bu giin xalq arasinda islonon “Su qodor Omriin
olsun” ifadosi tomiz, saglam vo nurlu 6mro isaradir.

- Suyu i¢mok {iclin on yaxs1 vaxt yatmazdan
ovval, yuxudan oyananda, yemak yemozdon yarim saat
ovval vo ya bir saat sonra.

- ©Ogor Oziinlizii pis hiss edirsinizss, dorhal su
icin. Su hamu iiciin sofaverici eliksirdir. Cox az sey ola
bilor ki, insanin ruhuna qisa zamanda su gqador miisbaot




tosir etmis olsun.

- Giino bir stokan su igarok baslayin. Bu boyraklori
bosaltmaga vo orqanizmin toksinlordon azad olmasina
yardim edacak.

- Giinda on az1 sokkiz fincan (200x8=1600 ml) su
i¢in.

- Ac deyilsinizso, yemok yemoyin, onun yerind su
i¢in.

- Oziiniizii yaxs1 hiss etmirsinizso, dorman icmoyo
tolosmayin, ovvalca bir fincan su icin.

- Yemok zamani su igmayin, yemokdon yarim saat
ovval vo ya bir saat sonra igin.

- Yediyiniz yemoklorlo su gobul edirsiniz, ¢iinki
onlarin torkibinda ds su vardir.

- Stresli vo narahat oldugunuz zaman bir fincan su
icin. Su sizin bodoninizdoki mayeni vo duzu
tonzimloyarak sakitlosmonize yardim edacak.

- Diizgiin gidalanmaga soy gostorin.

- Cox cay, gohva va alkoqollu igkiler icmayin. Bu
ickilor sidikqovucu olduglarindan bodondoki suyun
itkisina sabab olurlar.

Hor bir insanin giindoalik su ehtiyaclar1 miixtolif
amillorlo baghdir.

1. Coki artdigca insanin suya ehtiyaci artir.

2. Qidalanma - meyvo-torovozlo daha cox
gidalanan insanlarin suya tolobi quru qidalarla
qidalananlara nisbaton azdir.

3. Iglim.

4. Fiziki aktivlik.

5. Xostoliklor — masolon, yiiksok horarat, ishal vo
qusma zamani suya ehtiyac artir.

6. Soyahot zamani su hoyati ohomiyyat kosb edir.




Su itkisi zamanmi qgobul olunan su ilo yanasi
minerallar1 da nazare almaq vacibdir.

Organizmo lazim olan suyun miqdarinin hesablan-
masinda iki iisuldan istifads olunur:

1) Insan badoninin kiitlosinin hor kg-1 32 qrama
vurulur. Masalon, 70x32=2240 ml.

2) Giindoalik gobul etdiyiniz hor kalori ii¢iin 1 ml.
Ogor 2500-3000 kalori gabul edirsinizsa, onda 2,5-3
litr su igmoniz vacibdir.

Ogor ¢orok, kreker kimi quru gidalar yeyirsinizsa,
isti iqlimds yasayirsinizsa, miintozom idman edir vo
sauna, ya da buxar vannasi gobul edirsinizso, hoddon
artiq su icmalisiniz.

Giindo 8-10 dofo sidiya ¢cixmaq optimal migdarda
su i¢diyinizin gostaricisidir. Hamilo qadinlar daha ¢ox
su i¢gmolidirlor. Normada qadin hamilslik dovrii 6z

cokisini 12,5 kq artirir. Bunun 6-8 kg-1 sudan ibaratdir.

Cox ziilal vo duz qgobul etmo, ishal, torlomo,
horaratli xastaliklar, isti arazide yasamaq va islomak su
tolabatini artirir.

Su catigmamazligindan on ¢ox oaziyyat c¢okon
organizmin asagidaki hissoaloridir:

-immun sistemi;

-irok vo gan dévrani sistemi;

- hozm sistemi.

Suyu neco igmoli?

1. Yuxudan duran kimi iki fincan su icmok daxili
organlar foallagdirir.

2. Yemokdoan 30 daqige avval bir fincan su icmak
hozmo yardim edir.

3. Hamama girmoazdon avval bir fincan su icmoak
gan tozyiqini normallagdirir.




4. Yatmazdan ovval bir fincan su icmok infarktin
vo insultun qarsisini alir.

Su va inanclar

Tiirkiyonin Mardin vilayatinds aprel ayinda yagan
yagis suyunun gofali olduguna inanilir. Buna bonzar bir
inanc Vanda da movcuddur. Conubi Azarbaycanin
Sobiistor mahalinda da aprel ayinda yagan yagisin suyu
miiqaddas sayilir. Hoatta suyun miigaddasliyi ilo bagh
hadislor do var. Deyilono géro Muhommaod Peygombor
(s.2.v.) yagis yaganda basini acar vo ‘“‘son mondon
sonra goldin, ya miibarok™ - deyormis. Burada oski vo
yeni inanclarda GOy-su vo miiqaddaslik birlosir. Bu za-
man GOy Tongri miigoddos Yer-subun sahibsiz qalma-
mast li¢iin xaqan1 (hokmdar1) gondermaosi yada diisiir.

Agaclari, qayalari, sular1 miigoddos saymaq islam-
da Tanriya sorik olaraq qobul edilmis vo dins zidd ol-
dugu iiciin do gadagan olunmusdur. Bu ciir inanclara
islam Olkalorinds, demak olar ki, rast galinmir, ancaq
Altayda, Tuvada, Xakasyada, Yunanistanda bu inanc-
lar 6ziinii daha ¢ox gostarir.

Arasdirilmaga ehtiyac duyan mosolo bolko do
«pir» anlayisinin monbayi vo ona aid edilon xiisusiy-
yotlordir, mosalon, Tiirkiyadoki Uryan baba bir pirdir.
Tiirboya sahiblik edon Uryan babadir. Uryan baba
tiirbosinin dilok baglanan barmaqgliglart kimi otrafin-
daki cir-¢irpt vo agaclar da onun mali sayilir. Bozi tiir-
balords oldugu kimi, Uryan babanin da bir ¢esmosi, ya
da su quyusu ola bilordi. Uryan baba agaclara va ya su-
ya monovi giic veran biri kimi xalq arasinda da mos-
hurdur. Bu agaclarin quru yarpaglari, ya da suyun bir
neco qurtumu inanca gora hikmatlidir.




Tiirkmonistanda tiirbolore “qala™ deyilir, masalon,
Coban baba galasi, Coban babanin mazar1 vo ona yaxin
olan orazilori ohato edir. Bunun sahiblik sferasi,
monavi miilkiyyati Coban babaya aiddir. Mozar iso
Babanin stalagmitidir. Gon dori vo iizorindoki diloklor
onun bayragidir. Ona dilok baglayanlar, ya da usaginin
olmasit iiclin nozir edonlor ona nozirloyorlor, digor
pirlords odugu kimi onun qorumas: altina girirlor.

Pirloro aid miigoddos hesab edilon sular oldugu
kimi, pir olaraq bilinon sular da var. Bir ¢cox miigoddos
cayin va su hdvzasinin yaninda ayrica bir mozar, ya da
tiirbo yoxdur. Bu, “ocaq” olaraq bilinon ailoloro aid
sofa veron, problemlori holl eds bilon su monbayi
olaraq bilinir. Burada miiqoddasliyino inanilan suya bu
keyfiyyoti veron hor hansi pirin, yiyonin oldugunu
goriiriik. Tiirk xalglarinin  inanclarinda and igilon,
yardim istonilon vo sigmacaq yeri olan suyun pir
olaraq toriflonmasino tez-tez rast golinir.

Su moadeniyyatinin bir tozahiirii olaraq suyun mii-
goddos oldugu yerlordo ¢irkablarin su ilo paklanma-
digina, suyun cirkaba garigmasinin onun miiqoddasliyi
ilo diizgiin golmodiyino inanilir. Miigoddas yerlorin
baliglarin1 da suyun miiqaddasliyina hdrmat olamati
olaraq ovlamurlar.

Sudan sofa vo rahatliq ala bilmak {i¢iin onun cirk-
londirilmomaosi vacib sayilmigdir. Naxcivanda, Tob-
rizdo, Salmasda, Qarsda, Agri daginda, Daslicayda
baharda yuyunmaq ii¢iin caya girondo biitiin ilin
saglam vo hiizurlu ke¢gmosi iigiin ii¢ dofe “agirligim-
ugurlugum, kolliyim-keg¢alliyim bu suya” - deyilir.

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




“Allah axar suyunu bulandirmasin”, “Allah soni sel-
sularin qada-bolasindan iraq eylosin”.

Su yiyasino xeyir, borokot vo saglamliq gotiro-
coyino vo ya oksine bulaniq suyun da ugursuzluq vo
zarar gotiro bilocoyino inanilir. Suyun sofafligi ag oyo,
selo donmiis hali isa torpaq aya ilo eynilosdirilmisdir.

Gorkomli folklorsiinas Miirsal Hokimovun arasdir-
malarinda su ilo bagh bir cox diloys — maosalo rast
golirik: “Balan boxt-igbal suyundan ol-iiziinii yusun”,
“Suyun sulara qarigsin”, “Suyun Ayso-Fatmasi balala-
rinin panahi olsun”, “Su ilahasino qurban olum™ va s.
M.Hokimovun todqgiqat islorindon se¢ilmis bu misal-
larla mazmun etibarilo Anadoludan toplanmis masallor
arasinda cox az forq var. Anadoluda “Su kimi oziz ol”,
“Su kimi aydin ol”, “Su kimi 6mriin uzun olsun”, “Su
veronin ¢cox olsun”, “Verdiyin su olonlorinin canina-
ruhuna doysin” (bu masal Azarbaycanin bozi bolge-
lorindo “Verdiyin su o©lonlorinin ehsani olsun” kimi
islonir), “Yol boyiiyiin, su ki¢iyin” kimi bir cox
masallor vardir.

Su ilo bagh qargislar da az deyil: “Agirhigini-ugur-
lugunu yumaga evindo bir ovuc su tapmayasan”, “Ag-
zundan qara su golsin”, “Aglin qar suyuna donsiin”
(gar suyunun soffaf olmadigina isaro edilir), “Allah
axar suyunu qurutsun”, “Allah suyunu bulandirsin”,
“Allah uguruna su ¢ixarmasin”, “Allah yurduna su
baglasin”, “Atanin conazasini yumaga su tapmayasan’,
“Balan bulaq basinda boynu biikiik galsin”, “Bulagdan
yeni ildo su gotiirmays galmayasan”, “Var-dovlatin
sellora-sulara qorq olsun”, “Ilin ilk corsombaosindo fala
baxmaga tomiz su tapmayasan”, “Su ilahasi sona
gonim olsun” vo “Suyun Ayso-Fatmasi dordino dova




etmasin’.

Suyun tomizliyi bazon hz.Ayiso vo hz.Fatimo ilo
eynilogdirilir. Demok olar ki, dua vo qargislar da
onlarin adi ilo baghdir.

Goriindiiyti  kimi, folklor motnlorindo suyun
ruhaniliyinin vo ilahi giicliniin olduguna inanilir. Suya
olan inamlarin izah1 da burada axtarilmalidir.

Islamda su niyyatdir, barakatdir, hoyat qaynagidir.
Onu bosoriyyoto boxs edon boyiik qiivvo hor seyin
iradosini olinds tutan Allahdir. Su bir vasitadir. Onu
vasitoys ceviron do Allahdir. Suda bir qiivve aramaq
Allaha sorik qosmaqdir vo bu da bagislanilmaz
giinahdir.

Islam dinindd suya dua etmoyin fazilati

Islamiyyot tokallahli somavi din olaraq diinyada

genis yayillmis dindir. Islam peygombaori hz. Muhom-
mad (s.0.v) vasitasilo VII asrdo yayilmaga baglamisdir.

Islam dininde su i¢moyin vacibliyi asagidaki
kimidir:

basmala ¢okilmasi;

suyun stokandan i¢ilmosi;

suyun oturaraq i¢ilmasi;

stokanin sag ollo tutulmasi;
stokanin i¢ina nafas verilmomasi;

- suyun ii¢ qurtuma icilmosi vo sonda «dlhom-
diilillah» deyilmasi.

Cokilon kristall fotosoklinds suyun verdiyi mesaj
cox aydindir: sevgi vo minnotdarliq kimi duygular
yaradiligdan qgobul buyrulmusdur, yoni sevgi vo
minnotdarliq yaradilisin 6ziidiir. Su no godor sevgi,
duygu vo ahong dolu s6z vo musiqi ilo miiqayiso




olunaraq izah edilirso, altigusali kristall qurulusu da o
godor gozal vo diizgiindiir. Cokilon fotosakillorin
birindo suyun yaninda “seytan” sozii deyilondo
kristallar garisiq sokil alir. Amma gozal sozlorlo dua
edildiyi zaman suda sofaf vo estetik quruluslu
mitkommol altigusoli forma ortaya c¢ixir. Yapon
todgiqatgist Masaru  Emoto bu arasdirmalart il
goriinmayon ruh alominin varligini izo ¢ixardi.

Su haqqinda kalamlar

1. Su pakliq romzidir, pakliq olan yerds ruzi,
barokat var.

2. Bulaq suyu yiingiillik, cay suyu badbinlik
gotirar.

3. Su har bir canliin torkibinds olub, onu yasadar
va canlt mahv olanda onu tork edar.

4. Suyun tarixi qadimdir. O hom gozal kegirici,
hom informasiya monbaoyi vo hoyati miihit olub daim
harakotdadir.

5. Od su ilo cilovlanar. ©On boyiik od iso suyun
ozudiir.

6. Hava sudan ayrilmis bir kiitlodir, donarsa suya
cevrilar.




“Qurani- Korim”in 35 surasinin 66 ayossinds su
haqqinda Allah kelam1 buyrulmusdur.

“Qurani-Karim’’ds su haqqinda ayalor

Sira
sayl

Suranin
Nomrasi

Suranin ad1

Ayoalarin
nomrasi

2

ol- Bogoro

74, 284

10

Yunus

24

13

ar- Rad

4,17, 35

14

Ibrahim

32,16

15

al- Hicr

22

16

an- Nohl

4,10, 14, 65

18

al- Kohf

45,29

20

Taha

53

22

al- Hacc

5

24

on- Nur

43 - 45

25

ol- Furqan

48, 49, 53, 54

27

on- Noml

61,64

29

al- Onkobut

63

30

or- Rum

24,48

31

Logman

10,31 -34

32

as- Sacdoa

8,27

35

Fatir

27

36

Yasin

77

37

os- Saffat

67

38

Sad

57

39

oz- Zumor

21

40

ol- Mumin

72

41

Fussilot

39

42

os- Sura

14

43

oz- Zuxruf

ol- Casiyo




or- Rohman 19, 20, 46 - 50
ol- Vagqio 68 —70
ol- Qiyamo 37
ol- Insan 2
Obaso 18, 19
al- Buruc 11
ol- Boyyino 8

Su haqqinda “Qurani- Korim”do buyurulan Allah
kolamlarim asagidaki kimi qruplasdirmaq olar.

1. “Allahin yer iiziinii su ilo diriltmasi” anla-
minda buyurulan ayolor agsagidakilardir.

“Onun qiidrat nisanaslorindan biri ds budur ki,
san yer liziinii qupquru goriirson. Biz ona yags
yagdiran kimi harokata galib qabarar (cana galor).
Onu dirildan, siibhasiz ki, oliilori do dirildocakdir.
Hoaqigoatan O, (Allah) har seya qadirdir!” (Fussilat,
41/39).

“Yer iiziinds bir-birino yaxin (gonsu) qitalor
(miinbit, geyri-miinbit, sirin-gsoran, daglq-aran yerlor,
miixtalif iglimli torpaq sahalori), eyni su ild sulanan
iiziim baglari, skinlor, saxsli-saxasiz xurma agaclari
vardir. Halbuki Biz yemok baximindan onlarin
birini digarindan iistiin tuturuq. Siibhasiz ki, bunda
da anlayib dork edon insanlar iiciin (Allahin
qiidratina va vahdaniyyatina dalalat edan) slamatlor
vardir “(ar-Rad, 13/4).

“Onlar yalmz ozlorina (fovhid haqqinda) elm
goldikdon sonra aralarimdaki adavat (hasad) iiziin-
don ayrihiga diisdiilor. 9gar (cazanin) miidyyan bir
vaxtadok (giyamoat giiniina qador toxira salinmasi ba-
rada) Rabbinin 6nco buyurdugu bir s6z olmasaydi,




dorhal islori bitmis olardi (hamis: elo diinyada azaba
diicar edilordi). Onlardan sonra Kitaba varis olanlar
da (yaohudilar, xacparastlor va ya ozlorina Quran gon-
dorilmis miisriklor d>) onmun (Quranin, Peygombor
aleyhissalanin) barasinda dorin (basqalarim da siib-
haya salan) bir $okk icindadirlor” (os-Sura, 42/14).

2. “Insanin bir damla sudan yaradilmasr’’ anla-
minda buyurulan ayslor bunlardir. (an-Nohl, 16/4; 2l-
Hocc, 22/5; as-Sacda, 32/8; Yasin, 36/77; al-Insan,
76/2; Obasa, 80/18-19; ol-Qiyama, 75/37).

3. “Allahin goydon su endirmosi” anlaminda
buyurulan ayolor bunlardir. (or-Rod, 13/17; Ibrahim,
14/32; ol-Hicr, 15/22; on-Nohl, 16/10,65; ol-Kohf,
18/45; Taha, 20/53; on-Nur, 24/43-45; ol-Furqan,
25/48; or-Rum, 30/24; Logman, 31/10; Fatir, 35/27,
oz-Zumar, 39/21; oz-Zuxruf, 43/11; al-Casiyo, 45/5; ol-
Qomar, 54/11-12; Yunus, 10/24).

4. “Allahin icmoli suyu endirmasi”’ anlaminda
buyurulan ays.

“Bas icdiyiniz suya no deyirsiniz? Onu bulud-
dan endiran sizsiniz, yoxsa Biz?! 9gar istosoydik,
onu aci (bir su) edordik. Elo iso niyo (Allahin
nemotlarina) siikiir etmirsiniz?”’ (al-Vaqio, 56/68-70).

5. “Allahin yagmuru yaratmasr” anlaminda
buyurulan aya.

“Buludlar1 harakats gatiran, kiiloklori gondorib
onlar1 goy iiziinds istadiyi kimi yayan vo topa-topa
edon Allahdir. Artiq buludlarin arasindan yagis
cixdigini goriirsan. Onu (yagisi) bandalarindan ista-
diyino veran kimi onlar sevinarlar.” (or-Rum, 30/48).

6. “Cohonnomdoki su” anlaminda buyurulan
ayolor bunlardir.




“Hala qarsida (bunun ardinca) Cohannom var-
dir. (Hor bir inadkar takabbiir sahibino orada Cahon-
nam ahlinin badonlorindon axan) irinli-qanh sudan
icirdilacakdir!” (Ibrahim, 14/16).

Vo de: “Haqq Robbinizdondir. Kim istayir
inansin, kim da istoyir inanmasin (kafir olsun). Biz
zalimlar iiciin eld bir atos hazirlamisiq ki, onun por-
dalari (dumanlart) onlari biiriiyacakdir. (Cohannomin
qalin divarlar zalimlori ahato edacakdir). Onlar im-
dad istadikdo onlara qotran (yaxud yaradan axan
irin-gan) Kimi iizlarini biiryan edan bir su ilo komak
edilacakdir. O, na pis icki, o (Cohonnam) necd da pis
maskandir!” (al-Kohf, 18/29).

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

“Cohonnoms (qaynar suya) toraf, sonra odda
yandirilacaglar” (al-Mumin, 40/72).

“Sonra onlar igciin (icmdy?) gaynar su ilo
gatismus irin vardir” (as-Saffat, 37/67).

7. “Cannoatdoki su” anlaminda buyurulan ayalor
bunlardir.

“Onlarin 6z Robbi yamindaki miikafati (agac-
lar1) altindan caylar axan 9dn connatloridir. Onlar
orada abadi qalacaqlar. Allah onlardan razidir, on-
lar da Allahdan. Bu (nematlor) Rabbindon qorxan-
lar iiciindiir!” (al-Boyyino, 98/8).

“Iman gotirib yaxs1 omollor edon kimsalori iso
(agaclari) altindan caylar axan connotlor gozloyir.
Bu, boyiik qurtulusdur (ugurdur)!” (al-Buruc, 85/11).

“Allahdan qorxub pis amoallardon ¢okinonlara
(mominlora) vad edilon Connotin voasfi belodir:
(agaclar) altindan caylar axar, yemoaklori do,




kolgalori do daimidir. Bu, Allahdan qorxub pis
amollardan c¢okinanlorin aqibotidir. Kafirlorin aqi-
bati isa Cohannamdir!” (ar-Rad, 13/35).

“Siibhosiz ki, Robbinin mogamindan (hiizurun-
da haqqa-hesab iiciin durmaqgdan) qorxanlari iki con-
nat (Odn va Naim connatlori) gozlayir! Belo oldugda
Rabbinizin hans1 nematlarini yalan saya bilorsiniz?!
(O iki cannatin agaclari) qollu-budaqhdir (merli-mey-
validir). Belo oldugda Rabbinizin hans1 nematlorini
yalan saya bilorsiniz?! Orada (o cannatlords) iki
axar bulaq vardir” (ar-Rohman, 55/46-50).

8. “Iki donizin arasindaki maned” anlaminda
buyurulan ayslor bunlardir.

“Birinin suyu cox sirin, digarininki iss olduqca
sor (act) olan iki donizi qovusduran, aralarinda
(bir-birina qgarismamaq iiciin) maned vd kecilmoz
sadd gqoyan Odur! Insanlar: sudan (niitfadon) yara-
dan, onlar1 (bir-biri ila) asl qohum (gan gohumu) va
sonradan qohum edan Odur. Rabbin (haor seya) qa-
dirdir! (Birinci, ata-ana tarafdan, ikincisi isa baci, qiz
torafdon olan qohumluqdur)” (al-Furqgan, 25/53-54).
(on-Noml, 27/61; ar-Rohman, 55/19-20).

9. “Uraklori sortlosanlor va Allah gorxusu”
anlaminda buyurulan ays. (al-Boagora, 2/74).

10. “Allah donizi insanlarin ixtiyarma ver-
misdir’’ anlaminda buyurulan ays. (on-Nohl, 16/14).

11. ““Allahin su ils akinlori bitirmasi”’ anlaminda
buyurulan aya. (os-Sacdo, 32/27).

12. “Gomilorin donizds iizmoasi” anlaminda
buyurulan ayolor.

(Logman, 31/31-34).

13. “Yagisin olii sahoni canlandirmasi”




anlaminda buyurulan ayolor. (sl-Furqan, 25/48-49;
Qaf, 50/9).

Z9M-79M SUYU

Miigoddas hesab olunan zom-zom suyunun tarixi
hz. Ibrahimin (a.) dovriindon baglayir. Hz. Ibrahim (9.)
Allahin omri ilo arvadi Hacori vo siidomor oglu hz.
Ismayili (a.) bugiinkii Zom-zom quyusunun oldugu
yera aparir. O zaman Makkads hals he¢ kim yasamirdi
vo icmoayo su da yox idi. Hz. Ibrahim (o.) arvadi vo
oglu liciin bir az xurma va bir miqdar da su qoyaraq
oradan ayrilir. Yemoyin, suyun olmadig1 bu kimsasiz
yerdo qalmaq Hacar iigiin ¢ox ¢otin idi, ancaq onlari
orada qoymasini hz. Ibrahimo (2.) Allah omr etdiyino
gora, diislinmok yersiz idi, ¢linki ruzi veron Allah,
albatto, onlarin voziyyatini do goriir.

Bir miiddsat sonra hz. Ibrahimin (s.) onlar iiciin
goydugu su bitir. Hz. Ismayil (o.) aglamaga, su
istomaya baslayanda anasi no edocoyini bilmir. Siid
yoxdur ki, omizdirsin, su yoxdur ki, icirtsin. Hz.
Ismayilin (a.) aglamalarina d6zmoyorok Sofa topasino
cixir. Kimiso gormok timidilo saga-sola baxir, amma
he¢ kimi gormiir. Sofa ilo Marvo arasinda gagmaga
baslayir. Yeddinci dofo Moarvayo ¢ixanda bir sos esidir.
Zom-zom quyusunun yaninda hz. Cabraili (9.) goriir.
Cobrail (2.) ganadi ilo (bozi monbolordo ayagi ilo) yeri
gazir. Su goriinondo Hocor buna sevinir vo suyun
axdigin1 goronds “dayan, dayan” monasini veran “zom-
zom” - deyir vo suyun axmasina mane olmaq iiciin
Oniinii kosib hovuz kimi bir ¢uxur diizoldir. Tolosik
gabint doldurur. Qab1 doldurdugdan sonra sudan igir
vo hz. Ismayili (3.) amizdirmays baslayir. Bu zaman




Cobrail (a.) Hacars xitaban:

“Qatiyyon “holak olariq, zarar ¢okorik™ - deyo
gorxmayin. Bura Beytullahin (Kaobonin) yeridir. O
beyti usaqgla atasi tikacok. Canab-1 Haqq o isi goron
insani zay etmaz” - deyir.

Zom-zom quyusunun ortaya ¢ixmast bu sokildo
noql edilir:

Hacor suyun oniinii kosmasaydi, bu su c¢ay kimi
axardi. Peygombor (s.0.v.) bir hodisindo bu hoagiqgoti
belo boyan edir:

“Allah Ismayilin (3.) anas1 Hacora rahmat etsin.
O, zom-zomi 6z axarma buraxsaydi, zom-zom axib
cay olardr”.

Zom-zom ¢ox miibarok vo qgidali bir sudur. Hocor
va hz. Ismayil (a.) uzun miiddat yemok yemodaon bu su
ilo dolana bildiler. Bir hodisdo Peygombar (s.2.v.) zom-

zomin bu xiisusiyyetino isaro etmisdir. Bir digor
hodisdo iso “zom-zom suyu hansi moaqsadls igilso,
ona safa olacaq” deyo buyrulur.

Zom-zom suyunun ayagq iista icilmasi

Ibn Abbasin soylodiyi bir rovaystdo Peygombori-
mizin (s.a.v.) zom-zam suyunu ayaq usto icdiyi
gostarilir. Ibn Abbas belo naqgl edir: “Mon Rosulullaha
(s.2.v.) zom-zom suyu ikram etdim, o, ayaq iisto i¢di”.

Bildiyimiz kimi, Peygomborimiz (s.2.v.) hadislorin
birindo ayaq iisto su i¢gmoyi qadagan etmisdir. Bu
minvalla hadis alimlori bunun kimi miixtalif rovayat-
lori birlosdirmislor. Sohih-i Miislim Sarihi Novavi bu
iki miixtolif hodis haqqinda deyir: “Bu hadislordoki
gadagalar miiqoddos hesab edilorok mokruhdur. Ayaq
iisto su icmanin caiz oldugunu boyan etmak tigiindiir”.




Imam Suyuti do PeyZomborin (s.a.v.) zom-zom
suyunu ayaq iiste igmasini bels izah edir: “Rasul-1 Ok-
romin (s.9.v.) zom-zom suyunu ayaq {isto icmasi bunun
caizliyini aciglayir”.

Honofi alimlori Ibn Abbasin rovayat etdiyi hadiso-
yo osaslanaraq, zom-zom suyunu ayaq listd icmonin
miinasib oldugunu hokm etmislor.

Z3m-zom icmok

Hodis-i soriflordo buyuruldu ki:

“Zom-zom doyurucu vo xostoys sofavericidir”
(Bezzar).

“Zom-zom suyunu balalardan qorunmagq niyyati ilo
iconi Allah-Tala qoruyur” (Hakim).

Abdullah Ibn Miibarok — “Rosulullah (s.a.v.)
“zom-zom suyu igildiyi niyyoto goro faydali olur”
buyurub. Mon do qiyamotdo susuzlugdan yaxa
qurtarmagq {i¢iin zom-zom suyu i¢irom” - deyirdi (Ibn
Maco).

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

Zsm-zom suyu ils bagh forzlor

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

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

- Zom-zom suyunu yalniz icmok lazimdir, yemok
bisirma zamani istifade olunmamalidir.

- Seyid Obdiilhakim Arvasi buyurur ki, “zom-
zom suyunu hor dofo qabirgalar sisono godor i¢cmok




lazimdir”.
In saglam su: Zom-zom

Diinya Sohiyyo Toskilatinin (DST) hesabatina
goro, diinyanin on saglam sularindan biri olan zom-
zom suyunun sirri miiasir texnologiyalar vasitasilo apa-
rilan aragdirmalara baxmayaraq, holo do milommal
olaraq qalir.

Monboyi molum olmayan su ilo denizin arasinda
80 km olmasina va otrafinda he¢ bir quyunun olmama-
sina baxmayaraq, uzun illordir qurumamasi tadqiqat-
cilart toacciiblondirir.

Hacc dovriinde milyonlarca haciin biitiin su eh-
tiyactnt 1,5 m dorinliyindoki quyunun 6domasino
baxmayaraq, suyun saviyyasi azalmir. Insanin acligini
vo susuzlugunu yatirdan suyun sirrini tapa bilmok
magsadils alimlar xeyli tadqiqat islori aparmislar.

Avropa laboratoriyalarinda aparilan todqgiqatlarda
zom-zam suyunun torkibinds ¢ox az miqdarda kiikiird
oldugu askar olunmusdur. Amerikada aparilan testin
noticolorine  goro iso zom-zom suyu torkibindo
mikroorganizm vo bakteriya olmayan yegano sudur.

Zom-zom quyusu haqqinda elmi arasdirmalar
aparmaq mogsadilo 35 il ovval institut toskil edilmis-
dir. Bu miiddeat arzinds quyunun va suyun xiisusiyyat-
lorini arasdiran institut geyri-miisolman alimlori toro-
findon idare olunmusdur, ancaq onlarin (geyri-miisal-
manlarin) Moscid-i Harama girmosi gadagan olundu-
gundan uzun miiddat ii¢lin gérmadiklori quyudan golon
su haqqinda polemikaya girmislor. Son iki ildir Zom-
zom Suyunun Todqgiqati vo Inkisafi Institutunun
rohbori diinyanin oan moshur yeralti su ekspertlorindon




biri olan professor Zokai Sondir. Z.Son 500 noforlik
grupla zom-zom quyusundaki suyun keyfiyyati vo Xii-
susiyyatlori haqqinda aragdirmalar aparmisdir. Institut-
daki vozifasino Qurana 9l basaraq strateji molumatlar
vo aragdirmalarin incoliklori haqqinda heg¢ bir sorh
vermamaya and icorok baslayan Z.Son: “Imanli bir
insan idim. Zom-zom quyusu ilo bagh arasdirmalar
apardigca imanim daha da artdi, lakin elmin izah eds
bilmadiyi ¢ox sey var. Elmin izah edo bilmadiyi yerdo
iman baglayir” - demisdir.

Diinyanin on quraq bdlgalorinden biri olan Orabis-
tan yarimadasinin an quraq vadisindo yerlogson bu bol
vo keyfiyyatli suyun 1,5 m-lik quyudan ¢ixmasinin
mociizoli hadiso oldugunu dilo gotiron Z.Son zaman-
zaman torkibindoki minerallarin nisbatlori doyisso vo
debiti gismon azalsa da, zom-zom quyusunun Yyiiz
illardir su vermoays davam etdiyini deyir. Hocc zamam
cox boyiik motorlarla ilds bir milyon m’-don ¢ox su
cokilmasino baxmayaraq, suyun azalmadigina diqqgati
colb edon Z.Son Zom-zom quyusunun manbayi haqqin-
da molumat toplamaga calisdiglarin1 qeyd edir. Zom-
zom quyusuna ii¢ osas xotdon su golmosini giiman et-
diklorini, ancaq manbayin doqiq harada oldugunu bil-
madiklorini deyon Z.Son bu barads bazi diisiincolorinin
oldugunu soyloyir. Bu moagsadle apardiqlar1 arasdirma-
lar zaman1 yiiksokliyi 2000 m olan Taif dagina getmis
va bu daga har giin yagis yagdigini gormiislor. Alimlor
quyunun monbolorindon birinin burada oldugunu
diistiniirlor.

Zom-zom - Alt1 min illik mociizs

Zom-zam quyusu 1,5 m dorinliyindadir vo buradan




min illordir milyonlarla ton su cokilmisdir. Buna
baxmayaraq, suyun monbayinin holo do bilinmomasi
bir mociizo sayilir. Zom-zom quyusuna yaxin orazi-
lords irili-xirdali bir ¢ox quyu (birinin adi Davuddur)
movcuddur. Ancaq bolgonin geoloji qurulusuna asason
bu sular ya hoddon artiq mineral, ya da duzludur. He¢
birinin torkibindoki minerallarin nisbati zom-zom godor
tonzimli vo keyfiyyatli deyildir. Professor Zokai Sonin
fikrinco, bir-birino bu godor yaxin olan quyularin heg
birinin suyunun zom-zomin normal doyarlorino yaxin-
laga bilmomasi onun geyri-adiliyini isbat edir. Z.Son
zom-zom suyunun son illordo hocco gedonlorin sayinin
coxalmas: ilo bagli tikkonmo tohliikesi qarsisinda
galmas1 barado sOyloyonlora iso: “Uzunmiiddoatli elmi
arasdirmalarimiza gora, zom-zom suyunun tiikonmo
ehtimali yoxdur. Holo gaynaginin harada oldugunu

belo tam gsokildo miioyyon eds bilmomisik, amma
oradan c¢ox vo keyfiyyotli su axir. No qodor ¢okiriksa,
quyu o gadar da su verir” - deya cavab verir.

Suyun ruha tasiri

Miisolmanligin vacib sortlorindon olan dostomazin
Tanrtya socdo etmok iligiin deyil, orqanizmin bioelek-
trik enerjisinin sudaki enerjidon gidalanmasidir. Su
olmayan soraitdo edilon toyommiim iso orqanizmdaki
sabit elektrikin torpaga ke¢mosini tomin edir.

Allahin rosulu hz.Muhommad (s.2.v.) “dostomaz”
alarkon dua edirdi vo har koso do belo etmolarini
tovsiyo edirdi. No {i¢iin?

Insanlarin Tanriya soslonib, “ey Tanri, sonin pey-
gomborinin dediyini edirom, son do moni nur eylo” -
demalari iiclindiir, yoxsa bunun basqa bir sabobi var?




Insan oslindo dostomaz alarkon dua etmoklo
miloyyon mona kosb edon beyin dalgalar: ilo su kris-
tallarin1 doyisdirorok vo tosir gostorarok (ionlagdiraraq)
bodoning yararlt su ionlarnin daxil olmasini tomin
edir. Su icorkon, ya da yemok yeyorkon bosmolo oxu-
magin beyin dalgalarini icilon, ya da yeyilon qidaya
yonlondirmonin monasi yalniz budur.

Qurgusun tokdiirmak dini ritual deyil, toplanan vo
ruhi sarsintiya yol acan sabit elektrikin orimis
qurgusuna bosaldilmasi moagsadilo hoyata kecirilir. Su
kristallarinin insanlarin diisiincalorine goro formasini
doyismasi mikroskopla agiq sokildo goriiniir.

Insan beyninin bilorokdon vo ya bilmoyarokdon
yaydig1 dalgalar suya vo sudan yaranmis canlilara
stiratlo tasir gostorir. Buna goro do Quranda suralordon
biri “...Siz iirayinizds olam zahiron c¢ixarsamz da,
cixarmasanmiz da Allah ona miivafiq sizinlo haqq-
hesab ¢okar...”” monasini ifado edir (al-Bogoro, 2/284).

Dastomaz alarkon dua oxumagq diisiinconi vo diloyi
beyin dalgalar1 goklindo suya yonlondirorok su
kristalin1 gakillandirir vo o suyu osmos yolu ilo badona
daxil edir. Insan bodoninin toxminon 70-80%-nin
sudan ibarat oldugu ii¢iin sudan istifads edildiyi zaman
miisbot, ya da monfi diisiinco dalgalarinin tosirino
moruz qalir.

Su haqqinda hadislor

Hoazrati Oli (9) buyurub:

1. “Asimandan golon suyu icin, ¢iinki o badoni pak
edir, dordlari dof edir”.

2. “Qaynanmis su hor seyo faydalidir vo he¢ bir
SEya Zorar vermaz’”.




3. “Hamama daxil olanda ii¢ ovuc isti su i¢in ki, o,
izlin nurunu artirar vo badandan dardleri aparar”.

Imam Cofar Sadiq (o) buyurub:

1.”Behist ohlinin i¢diyi seylorin agas1 sudur”.

2. “Zom-zom suyu biitiin xostolikloro sofadir”.

3. “Mabads ¢ox su icoson, ciinki bu is biitiin
naxosluglarin mayasidir”.

4. “Ogor insanlar suyu az igsolor, badonlori
istigamot tapar, mohkomlonor”.

Obu Teyfur tobib rovayot edir ki, mon Imam Musa
Kazima (9) su i¢cmoyi maslohat gérmodim, lakin o
Conab (o) buyurdu ki, bunun he¢ bir qorxusu yoxdur.
Su, modads toamui oridib hozm edir, soframi aparir,
gozobi sakit edir, dorrakoni artirir, horarati sondiiriir.

Firudin Batmanqilincin su ila bagh diisiincalori

Firudin Batmanqilinc hayatimin 20 ilini suya va
basariyyata xidmat etmaya sarf etmisdir. Onun «Xasto
deyilsiniz, susuzsunuz» va «Badaniniz sizdon su istoyir»
adlr asarlorindaki su ilo bagh diisiincalari digqgata-
layiqdir.

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

1. Hecg bir canli susuz yagaya bilmir.

2. Nisbi su catismazligr badanin bazi funksiyala-
rint avval basdirir, sonra oldiiriir.

3. Osas enerji manbayidir.

4. Badoanin har hiiceyrasinda elektrik va magnetik
enerji istehsal edarak biza yasamaq iiciin giic verir.

5. Hiiceyranin qurulusundaki maddalaori bir-birina
baglayan bir yapisqandir.

6. DNT zadalonmasinin qarsistmi alir va barpa




mexanizmlorinin daha yaxsi islomasina yardim edir.
Belalikla, istehsal olunan anormal DNT sayt azalir.

7. Immunitet sisteminin (biitiin mexanizmlorin)
morkazi olan siimiik iliyinin, xar¢cong do daxil olmagla
miixtalif xastaliklora qarsi miigavimatini artirir.

8. Qidalara enerji verir va parcalanan qidalar
hazm prosesinda bu enerjini badona otiiriir. Susuz
yeyilon yemayin badon iiciin hec¢ bir enerji doayari
yoxdur.

9. Qidalarin lazimli maddalarinin orqanizmda
gabul edilmasini artirir.

10. Onurgamni taskil edon fagaralorarasi mayenin
amala galmasinda rol oynayrr.

11. Urak va beyin damarlarinda laxtalanmanin
qarsisin alir.

12. Organizmin soyuma (torloma) va isinma
(elektrik) sistemlori iiciin avazolunmazdir.

13. Diistinmak prosesi do daxil olmagla, beynin
biitiin funksiyalart iiciin biza giic va enerji verir.

14. Serotonin (son ahval ruhiyya yaradan
hormon) va digar «nevro-transmitter»lorin (sinir
otiiriiciilorinin) yaradilmasu iiciin avazolunmazdir.

15. Bagirsaqlarin islomasini  yaxsilasdiran
yvaglayict maddadir, gabizliyin qarsisint alir.

16. Infarkt va iflica garsi qoruyucudur.

17. Usaglarda va yeniyetmalorda digqgatin az
olmasi probleminin hallina yardim edir.

18. Is gormak qabiliyyatini va digqati artirir.

19. Diinyadak: biitiin ickilordon daha asan alda
edilir va saglam organizm iiciin he¢ bir zorarli tasiri
yoxdur.

20. Melatonin do daxil olmagla, beyinda istehsal




olunan biitiin hormonlarin yaranmasu iiciin garaklidir.

QEYD: Melatonin adamdan adama dayissa da,
taxminan saat 23.00 ilo 05.00 arasinda ifraz olunan
bir hormondur. Hormonun asas isi badanin bioloji
strukturunu qoruyaraq ritmini miiayyanlasdirmakdir.
Bu hormon digar antioksidant tasirlari da giiclandirir,
xarcang hiiceyralarinin inkisafinmin qarsistni alwr,
torama sistemindaki problemlarin hallina yardum edir.
Hormon catismayanda yorgunluq, havassizlik kimi
hallar ortaya ¢ixwr. Bu giin da qocalmag gecikdirma
tasirina goro bu hormonun iizorinda cox ciddi
miisahidalor apariir. AOhamiyyatli xiisusiyyatlordon
biri da hormonun usaqlar iizorindaki tasiridir.
Avropada qan xarcangi va iimumiyyatla, xarcangli
usaqlarin sayini tamamila qaranhq bir otaqda sax-
lamalart talab edilmisdir. Ciinki qaranhqda siiratla
yaranan melatoninin xarcangdon qoruyucu giicii
oldugu bilinir. Bu hormon isiga hassasdwr. Sinagq-
larda yatan adamin organizminin hormon istehsalin
izlayarkan isiq yananda hormonun azaldigini, qaran-
hqda isa kifayat qador c¢ox istehsal olundugu
miiayyanlagdirilmigdir.

21. Biitiin gidalarin, vitamin va minerallarin asa-
s tagkil edir. Badandaki gidalart kigik parcalara ayi-
rir, hazma va son metabolik marhalaya xidmat gostarir.

22. Stress, gorginlik va depressiyanin azalmasina
yardim edir.

23. Yuxunu tonzimlayir.

24. Yorgunlugun c¢ixarimasina yardim edir va
ganclik enerjisi verir.

25. Dorini yumsaldir va qocaliq alamatlorinin
azalmasina yardim edir.




26. Gozlara canliliq va parlaqliq gatirir.

27. Goz tazyiqini sabit saxlamaga yardim edir.

28. Siimiik iliyindo qan yaradan sistemlari
tonzimlayir, gan va limfa vazi  xarconginin
yaranmasinin gargsismni alir.

29. Badanda yoluxucu va xarcang hiiceyralorinin
inkisaf  etdiyi  bolgalordo  immunitet  sistemini
giiclondirmak iiciin ¢cox garaklidir.

30. Qami duruldur va laxtalanmamn qarsisin
alir.

31. Qadinlarda menstruasiya aktint Vo
quzdirmanu yiingiillagdirir.

32. Urak doyiintiilori ilo birlikds qam duruldur,
dovretma zamanm qati maddalarin ¢okmasinin garsisin
alr.

33. Insamin badoninds dehidratasiya (badanin
haddindon ¢ox maye itirmasi) zamani istifado eda
bilacayi su anbart yoxdur. Buna gora da giin arzinda
miintazom su icmayimiz vacibdir.

34. Dehidratasiya cinsi hormonun yaranmasina
mane olur. Bu, halsizlig va cinsi havasin olmamasini
yaradan asas sabablordon biridir.

35. Qida elementlarinin badona dasinmasina
yardim edir.

36. Agciyarlords oksigen toplayan qirmizi qan
hiiceyralarinin igci qiivvasini artirir, hiiceyraya catan
su ona oksigen verir va tullanti gazlarin badondan
xaric edilmasi ticiin agciyarlora dagiytr.

37. Badonin  miixtalif  bolgalorindon  zoharli
tullantilart toplaywr va atilmast iiciin garaciyar, ya da
boyraklara dagsiytr.

38. Oynaq bosluglarindakt  asas  yaglayici




maddadir, artrit va bel agrilarinin yaranmasina mane
olur.

39. Susuzlug va acliq hisslorini ayird etmaya
yardim edir.

40. Cokini azaltmagin an yaxsi yolu su icmakdir.
Miintazom su i¢cmok ciddi rejim saxlamadan arigla-
maga yardim edir. Ac olanda haddon cox qida gabul
etmak olmaz, amma susuzluqg zamani bol su igcmok
vacibdir.

41. Dehidratasiyanin toxuma bogsluglarinda, oy-
nagqlarda, boyraklorda, qaraciyarda, beyinda va doarida
toplanmasina  sabab  oldugu zohorli  cokiintiilori
tonzimlayir.

42. Hamilalikds siibh c¢cagu iirak bulanmalarini
azaldir.

43. Zehin va badon funksiyalarmi culgalasdirr,

qgararverma va hadafi miiayyanetma qabiliyyatini
artirir.

44. Qocaligda yaddas itkisinin garsisinin alin-
maswina yardim edir. Altsheymer, daginiq skleroz va
parkinson xastaliyina tutulma riskini azaldur.

45. Kofein, alkogol va bazi dormanlara olan asi-
Iihgin azalmasina yardim edir.

Qeyd: “Susuz hoyat yoxdur” baghg: altcnda verilon
molumatlar 8li Poladin “Bir damla su” (Taksim, Istanbul.
2011) adl kitabindan istifado etmoklo vo miiollifin 6z
tadgiqatlar1 asasinda yazilmisdir.




SUD HAQQINDA iSLAMi DOYORLOR

Ot vo baligdan sonra qidaliliq cahatdon insan orqa-
nizmi {i¢iin on ohomiyyatli olan gida mohsulu siiddiir.
Insanin anadan oldugu andan siidlo gidalanmasim
nozord alsaq, siid on vacib hoyat molhomidir. Dahilorin
dediyi kimi siid tabiotin insanlara boxs etdiyi avozedil-
moz qida mohsuludur.

Siid haqqinda “Qurani Korim”in ol — Bogera -
2/233, an — Noahl — 16/66, 21 — Muminun — 23/21,
Logman — 31/14, Yasin -36/73 suralorinda ayalor var-
dir. “Qurani Korim”do buyurulan monovi gida diinya
alomin mociizoli bohrasi misalinda yada salinir. Allah
Taobaroko Toalanin buyuruglarinin hikmatlorindon biri
do tobii alomds miisahido olunan mdciizoli doyisik-
liklordir.

Siidiin gidalanmada ¢ox bdyiik fizioloji ohomiy-
yoti vardir. Lakin heyvanin saglam olmasi vacibdir.
Obu Bokr Razinin siidlo bagli sdylodiklarini bu giin do
gobul etmok olar: “Taz9 siidiin qidas1 ¢coxdur. Ancaq
siid laziminca qaynadilmahdir.”

Imam Hoson (o) buyurub ki, Rosuli — Okrom
(s.a.v.) conablan siidii ¢cox xoslayirdr vo homiso siid
icondo buyurardi: “Ey monim Allahim, onu bizs
miibaroak qil vo onu biza artir.” Peygomborimiz
(s.0.v.) tomr (qurudulmus xurma) ilo siidii — ““iki an
pak vo xos sey”’ adlandirmisdir. O Hozrat siid icondo
ovvalco mozmozo edib (tamsinib), sonra igordi vo olavo
edordi: “Onda yag var.”

Bir kisi Imam Cofor Sadigo (o) arz edir ki, ya ©ba
Obdollah, mon siid i¢irom, mona zarar verir. O Conab




() buyurur ki, siid osla zoror vermoz, amma son onunla
birlikdo basqa sey yeyirson; sono zoror veran do o
seydir; amma son giiman edirson ki, siid sono zoror
edir.

Hoazrat Oli (o) buyurur ki, “inak siidii dormandir.”

O Conabdan (o) inoyin sidiyi barasinds xobor
aldilar vo dedilor ki, bozi adamlar onu i¢ir. Buyurdu ki,
ogor dorman kimi ona ehtiyac olsa, onu igmayin eybi
yoxdur.

Molumdur ki, aroblor dovonin sidiyini icirlor. Bu
barodo Imam Rza (o) buyurub: “Dovonin sidiyi
siidiindon yaxsidir, lakin Allah Toala sofam1 onun
siidiindas gorar veribdir.”

Siid vo siid mohsullar1 azorbaycanlilarin gidasinda
godimdon istifade olunur. Miixtalif siid mahsullarinin,
o climlodon nohoro korosi, qatiq, qaymaq, ayran,
slizmo, sor, motal pendiri, qurut, miixtalif pendirlorin
hazirlanmas1 heyvandarligla moggul olan azorbaycan-
Iilarin  giindalik  siifro  toamlart  olmusdur. Bizim
sonliklorimizda, bayramlarda, qonaq gobulu zamani vo
eloco do bozi dini morasimlordo icilon sorbatlor
icarisindo siid sorbati 6z layiqli yerini tutur.

Hasiya: Miisalman xalglar arasinda
Peygomborimizin (s.a.v.) anadan oldugu giin (Rabiiil-
avwal aytmin 17-si) dini marasim kimi icra edilon
movlud oxunmast el arasinda sarin siidlii-adviyyali
sarbatin  yayilmasina sabab olmusdur. Moviud
oxunmas: marasiminda plovdan sonra hamiya sarbat
verilir. Hamin sarbata giilab, reyhan, kesnis toxumu
va hil qatlw. Badii formada yazilmis moviudun
avazla oxunmasindan malum olur ki, Muhammad
Peygombor (s.a.v.) anadan olandan sonra anast




Ominaxatunun iirayi yanarkan ona qar kimi ag, buz
kimi soarin, bal kimi sirin va oatirli siid sorbati
veriblormis. Hamin moarasimin icra edilmasidir ki,
Azarbaycan sorbatlori icorisinda siidlii sarbat xiisusi
yer tutur.

Qan dovram va siidiin tasokkiilii

Badonin gidalanmasini tomin edon osas maddolor
hozm sistemindoki kimyovi reaksiyalar naticoesindo
omolo golir. Hozm olunan bu qida maddolori daha
sonra bagirsaq divarindan sorularaq qan dovrani
sistemino kecir. Beloliklo, bu gida maddolori qgan
dovrani naticasinde miivafiq orqanlara otiiriiliir.

Bodonin basqa toxumalart kimi siid vozilori do
onlara qan dovram yolu ilo gotirilon hozm olunmus
gida maddoalori ilo qidalanir. Buna goéro do gan
qidalarin  yi1gilib  otiirlilmesinds  ¢ox mithiim rol
oynayir. Siid do biitiin bu morholslordon sonra siid
vazilari torafindon ifraz edilir vo hozm edilmis qidanin
gan dovran ilo oOtiirlilmasi noticosindo omolo goldiyi
ticiin onun qidalilig1 vo dayari ¢ox yiiksokdir. Bununla
da insanlarin birbasa istehlak edo bilmoyacoyi qandan
vo yarim¢ilq hozm olunmus gidadan qidalandirict siid
omolo golir.

Stidii omalo gatiron iinsiirlorin heyvan viicudunda
meydana goldiyi mogam haqqinda “Qurani-Korim™-
doki buyuruglar miiasir dovrdo elmin ¢atdig1 noticolors
eyniylo uygundur.

Movzu ilo olagoli “Qurani Korim”ds siid hagqinda
belo buyurulmusdur:

“Siibhosiz ki, davarda (sagmal heyvanlarda) da
sizin iiciin bir ibrat vardir. Biz onlarin qarinla-




rindaki qanla ifrazat arasinda olan tomiz siidii siza
icirdirik. O, iconlorin bogazindan rahat kecor.
(Qanmin va ifrazatin dadi, qoxusu va rangi asla siido
qarismaz. Oksina, siida elo bir tom verarik ki, iconlara
xos galor)”. (al-Nohl, 16/66).

“Onlarm (o heyvanlarda basqa-basga) manfaat-
lari va icacaklari (siidlori) do var. Hala do siikiir et-
mazlormi?” (Yasin, 36/73).

Ayolordo hagqinda bohs edilon bagirsaq igorisi vo
gan ibarolori kimyanin vo hozm fiziologiyasinin aldo
etdiyi inkisafla miiasir dovrde yeni-yeni anlasila bilin-
misdir. Bu bilgilor Hozrati-Peygombarin (s.0.v.) zama-
ninda doqiq elmin noqteyi-nazarindo tamamilo machul
idi. Bunlar ancaq XXI osrin ortalarinda agkarlanmigdir.

Orob alimi Ibni Nofs 1242-ci ilds insan badanin-
doki gan dovrani haqqinda ilk dofo diizgiin olaraq ifado
edon soxs olmusdur. Ingilis hokim Vilyam Harveyin
1628-c1 ildo elan etdiyi gan dovran1 modeli iso mévzu
haqqindaki molumatlarin yayilmasinda tasirli olmusg-
dur. Dolayis1 ilo Quranda siidiin torkibinin 9sl monboyi
asrlarla avval an diizgiin torzds torif edilmisdir. Momo-
lilorin hozm sistemi, gan dovrani ilo bagh ixtisaslasma
tolob edon bu moalumatin Quranin géndarildiyi dovrds
insanlar torofindon bilinmasinin miimkiin olmayacagi
molum masoladir. Gorilindiiyti kimi, “Nohl” surasinin
66-c1 ayasinds siidiin bioloji proseslor naticosindo omo-
Io golmasi ilo bagh sorh ediloanlor fiziologiya, anato-
miya kimi elmlorin giiniimiizdo ortaya qoydugu molu-
matlara tam uygundur.

Demali, siidiin omolo golmosi haqqindaki Allah
kolam1 qan dovrami kosf edilmozdon 10 osr ovvalki
dovro tocadiif edir. Basqa sozlo Vilyam Harvey




torofindon 1628-ci ildo kosf edilmis, qan dovram
“Qurani-Korim” nazil olandan, toxminon 10 osr
sonraki zamana aiddir.

Bu deyilonloro  asason,  “Qurani-Korim”in
ayolorindo gb6zo carpan bu elmi hagigot Ozlilyiindo
siibut edir ki, bu elmi goriislor he¢ bir vachla basari bir
gaynagla izah edilo bilmoz. Biitiin bunlar bir olan
Allahin izni ilo tobistdo bas veran proseslordondir.

Biz hamimiz siid i¢gmisik. Bu tobii gida Allahin
izni vo mociizosi ilo tobiotin insanlara boxs etdiyi vo
qadinlarin orqanizmindon (eloco do sagmal heyvanla-
rin) ifraz olunan xiisusi torkibli maddadir. Bu bir
mociizadir ki, erkok vo disi hayvanlarin haor ikisi eyni
yemlo boslonir, siid iso yalniz disi heyvanlarin siid vo-
zilorinda amala galir vo naslin asas gidasi {igiin istifads
edilir. Holo godimdon vohsi heyvanlar shillogdirilib on-
larin yeni cinslori artirilarkon, homin heyvanlar bala-
larinin gidasindan artiq siid vermoys basladilar. Homin
siid insanlar iiciin saglam vo doyorli gida moenbayino
cevrildi. Siid cox tomiz bir qidadir. Bu onun ag rongino
gora bilinir. Siid eyni zamanda disi heyvanlarin vo ga-
dinlarin organizmindo amolo golon digor ifrazatlar kimi
onlarin orqanizmina lazim olmayan bir moahsuldur.

Demoali siid saglam ev heyvanlarinin orqanizmindo
daima yenidon omolo golon mohsuldur. Lakin elm
siibut etmisdir ki, siid birbasa yemdon omolo golmir.
Yemin torkibinds olan gidali maddalar (karbohidratlar,
yaglar, azotlu maddolar, o ciimlodon ziilallar), vitamin-
lor, mineral maddslor vo diger bioloji foal maddslor
hozm prosesi noticosindo gana sovrulur, gan heyvan
orqanizminda dovran edir vo siid vozilorindon kegor-
kon orada siid hasil olunur. Hasil olunan siid heyvanin




siid vozilorindo (yelindo) toplanir vo miioyyon vaxt-
larda (giinds iki dofs - sohar vo axsam, bazan ii¢ dofa,
giinorta da) sagilir vo miixtolif gida mohsullarinin
hazirlanmasinda istifado olunur. Goriindiiyii  kimi
ganin heyvanin yasamasi {i¢iin orqanizmds dovr etmasi
siidiin do omolo golmasino sabab olur. Miiayyonlos-
dirilmisdir ki, 1 litr siidiin omolo golmosi {i¢iin hey-
vanin yelininds 2000 litr gan dovr etmalidir.

Siid noslin artirilmast vo insanlarin gidasi iiciin
cox vacib qgidali vo pohriz ohomiyyatli bir gida moh-
suludur.

Siid hagqinda olan ibrotamiz hikmotin osas monasi
da Yaradanin hokmii ilo tobiotdo bag veran mociizali
doyisikliklordir ki, bu da insanlarin rifahi {i¢iin nozordo
tutulmugdur. Biitiin bunlar Yaradanin buyuruqglarinin
hikmating isars ilo onun mahiyyatini oks etdirir. Ciinki
yagis torpaga yeni hoyat verdiyi kimi siid vo ondan
alinan mohsullar, ar1 bali, xurma va tiziimlordon alinan
mohsullar insanlarin yasamasi ii¢iin vacib hesab edilon
gida mohsuludur.

Sidiin vo siid mohsullarinin qidaliliq doyari vo
pohriz ohomiyyoti miiasir elmi todqgiqatlarla siibuta
yetirilmisdir. “Qurani-Korim”ds ananin 6z usagini iki
il omizdirmasi barads ays nazil olmusdur.

Ana siidii

Burada ana siidii ilo olagodar bir hogiqoti do nazors
catdirmaq yerindo olardu. “Qurani-Korim”da
buyurulur:

“Analar (istor bosannus, istorsa do bosanmamig
olsunlar) usaqlarim amizdirmo miiddostini tamam-
latmaq istayan (atalar) ticiin tam iki il smizdirsin-




Iar” (al-Bogors, 2/233).

Basqa bir ayads oxuyuruq:

“Biz insana ata-anasina (yaxsiliq etmayi, validey-
nina yaxst baxmagi, onlarla gozal davranmagt) tovsiyd
etdik. Anas1 onu (batnind») ¢ox zdif bir halda dasi-
migdl. (Usagin siiddon) kasilmasi iso iki il arzinds
olur” (Logman, 31/14).

Bu iki ayadon balli olur ki, ana 6z korpasine tam
iki il dosiindon siid vermalidir.

Lakin usaq boslonmosindo siidiin ohomiyyati no-
zors alinaraq digor monbalords usagin on az1 9 ay ana
siidii ilo boslonmosi vacib sayilir. Ciinki bu golocok
noaslin saglam va giimrah bdylimasi tigiin zaruri sortdir.

Bu giin inkisaf etmis tibb elmi do bu noticoyo
galmisdi ki, usag iki il amizdirmonin hom ananin, hom
do korponin saglamliginda miihiim ochomiyyati vardir.

Ana siidii ilahi qiidrotlo ofsunlanmis bir siiddiir.
Onda korponin hoyati ehtiyac duydugu miihiim vita-
minlor, hormonlar, orqanizmi qoruyan maddalor vo
mikroblarla miibarizoedici bioloji foal maddslor vardir.
Ana siidiinds eyni zamanda ananin xarakterini monan
usaqda togokkiil etdiracok sirli-sehrli amillor movcud-
dur.

Ana siidiindo insanin boyiimosi cohotdon asas qi-
dali maddalar olan protein, sokor, yag, fosfor vo vita-
minlorin optimal miqdar1 usagin viicuduna uygun go-
lacak sokilda ¢ox ahangli bir nisbat vo dl¢iido movcud-
dur. ©n baslicasi, bu nematlar ilahi torofindon tonzim
edilir.

Ana siidiindo korpani ilk alti ay icindo biitiin mik-
rob tobiatli xostoliklordon qoruyan ovozsiz maddalor
vardir. Bu vo ya digor basqa soboblorlo korpanin, xii-




susilo ilk alt1 ayda ancaq siidlo baslonmasi bioloji bir
zorurat olaraq maslohat goriiliir.

Molumdur ki, inok sagilandan sonra bir miiddot
siidiin torkibinda bakteriyalar inkisaf edo bilmir. Buna
sabab siidiin tarkibinda bakterial xassali antitellorin,
basqa sozlo immun cisimlarinin olmasidir. Ana siidiin-
do do belo maddolor movcuddur vo korponin ana siidii
ilo gidalanmasinda bu maddslor usagin xastaliklora,
eloco do mikroblara gars1t miigavimatini artirir.

Inkisaf edon miiasir elmo gora do omizdirmo miid-
doti, eynon Quranda deyildiyi kimi, iki ildir. Ciinki
garaciyarin qan amolo gotirmasi iiclin ¢ox yiiklii olmasi
vo digar organlarin inkisaf halinda olmas1 sabobi ilo
ana siidiino olan mocburi ehtiyac iki il davam etmok-
dadir. Ayrica, usaq orqanizminin inkisafinin on oho-
miyyatli dovriindos bioloji maddoslors olan ehtiyac miid-
dati do iki il ¢okir. Siibhasiz ki, tibb elmi korpanin ilk
iki ildo gercoklosdiracoyi inkisafinin on miithiim dovrii
oldugunu kaskinlikls gobul edir.

Tibb elmi korposini bir-iki il omizdiron anada bio-
loji bir inkisafin oldugunu, naticode dos vozilori xor-
conginin ¢cox az miigahido edildiyini; buna miiqabil
korpasing siid vermayon ananin iso saglamliq cohatdon
tohliikali hallar kecirdiyini nozors alir.

Kamil tokommiil iiciin ana siidiiniin faydalar
miiasir elmdo biitiin acgigligi baximindan tosdiq edil-
misdir. Bu elmi nailiyyat Quranin 1400 il bundan avval
dediyini tosdiq etmisdir. Basqa sozlo, bu da Quranin
ndvbati bir mociizasi sayllmalidir.

“Qurani-Korim”in Nisa surosinin 23-cii ayosindo
evlonilmosi haram olan qadinlar arasinda “sud
bacilar” da yer alir. Islam fikhino goro korponin ilk iki




ili igorisindo omizdirmolorlo siid gardashigi meydana
galir. Iki ildon sonraki omizdirmoalorde bu qardasliq
Oziinli gostormoz. Demoli, Quranin tosbit etdiyi iki il
omizdirmo miiddotindon sonra ana sidi 0z
ohomiyyatini boyiik 6l¢iids itirmokdadir.

Ana siidii gida kimi korponin diinyaya golmasi ilo
baslayir. Bir basqa usaq iki ilo godor bu siiddon cox az
bir sey doxi oams9, siid qardasligi meydana cixir. Bu
siid usagin formalagmasi ilo meydana goldiyi iiciin,
onu omon digor usaga da eyni xarakter hakim kosilir.
Basqa soOzlo, ortaq vosfloro dayanan bir qardashq
xarakteri gercoklosir. Bu sobobdon, bohs edilon ayoti-
korims ils siid qardaslarinin evlonmalori haram buyu-
rulmugdur. Normal batin qardasligi kimi, siid gardas-
l1g1 da eyni mohromiyyat dlciilorina tabedir.

Noslin saglamligir cohotdon Quranin bu gadagasi
neco boyiik ohomiyyato malikdir. Halo bunun bu giin
elmo mochul olan toroflori giin isigina c¢ixdiqgca,
“Qurani-Korim”in mociizali xabordarliglar1 daha da
aydinlasacaqdir.

Usaglarin gidalanmasi tigiin bazi bolgalorde keci
siidii istifado olunur. Bu onunla izah edilir ki, ke¢i siidii
kimyovi torkibino, yag kiiraciklorinin xirda vo yag
kiirociklorini xaricdon ohato edon ziilal tobogosinin
(pordasinin) nazik olmasina gors ana siidiino yaxindir.

Ana siidii mociizovi qidadir

“Biz insana ata-anasina (yaxsiliq etmayi, validey-
nina yaxst baxmagi, onlarla gozal davranmagi) tovsiyd
etdik. Anasi onu (batninda) ¢ox zdif bir halda dasi-
misdi. (Usagin siidddon) kasilmasi iso iki il arzindo
olur. (Biz insana buyurdug): Mand vy ata-anana




siikiir et. Axir doniis Monadir!” (Logman, 31/14).

Ana siidii korponin gidaya olan ehtiyacini qiisur-
suz olarag 6domok vo usagi miimkiin infeksiyalardan
qorumagq li¢ciin Allahin yaratdig1 bonzarsiz bir nemat-
dir. Ana siidiindoki qida maddolorinin nisbati on ideal
saviyyadadir. Batndoki usagin halo yetismomis ozalari
bodon sistemlori iigiin on uygun formadadir. Ana siidii
usagin beyin hiiceyrolorinin bdylimaosini tomin edon vo
onun sinir sisteminin inkigafini siirotlondiron qidalar
baximindan da cox zongindir. Cagdas dovriin texnolo-
giyas! osasinda istehsal edilon usaq yemoklori do bu
mociizali gidanin yerini vera bilmir.

Ana siidiiniin usaq ti¢lin zaruri olan faydali cohat-
lorinin siyahisina zaman keg¢dikco yeni-yeni mogamlar
olava edilir. Todgiqatlar naticoesinde malum olub ki,
ana siidii omon usaqlar xiisusilo tonoffiis vo hozm sis-
temi ilo bagh infeksiyalardan tam qorunurlar. Ciinki
ana siidiinde elo banzorsiz madds va elementlor (mo-
solon, antikorlar) var ki, onlar korponi infeksiyadan
bilavasito qoruyur.

Ana siidiinlin basga bir antiinfeksion xiisusiyyati
do var. Bu xiisusiyyot “normal flora” deyilon xosmo-
ramli, “yaxs1” bakteriyalar iiciin “dost soraiti” yaratdigi
halda, zororli bakteriyalarin, virus vo parazitlorin
korpenin organizminde “moskon salmasma” mane
olur. Bundan olavo ana siidiindo usagin yoluxucu xos-
toliklore qarst immunitet sistemini tonzimloysan vo
onun yaxsi islomasini tomin edon faktorlarin da olmasi
miioyyan edilmisdir.

Ana siidii xiisusi olaraq usaqlar ii¢iin proqramlag-
dirildigindan  korponin cox asan hozm eds bilocayi
gidadir. Ana siidii ¢cox zongin qida ehtiyatina malik




olsa da, onun hozm edilmosi usaglarin hossas
sistemlorine uygundur vo asandir. Belsliklo, usaq bu
gidalarin hozmina daha az enerji sorf edir vo elo buna
goro do enerjisini orqanizminin basqa foaliyyating,
boylimays vo ozalarinin inkisafina yonaldir.

Korpasini vaxtindan avval dogan analarin siidiinds
iso usagin ehtiyaclarina uygun olaraq daha ¢ox yag,
protein, mineral, xlor vo domir olur. Homg¢inin miioy-
yon edilmisdir ki, 6z analarinin siidii ilo gqidalanan vax-
tindan avvol dogulmus korpalordo gormo qgabiliyyati,
gozlorin foaliyyati daha yaxst inkisaf edir. Belo usaqlar
intellektual testlordon kegirilorkon balli olur ki, onlarin
bir ¢ox istiinliiklori var.

Ana siidiiniin tozoco diinyaya golon korponin inki-
saft {liciin zoruri olan xiisusiyyati onun torkibinda
omeqa-3 adl1 yag tursularinin olmasidir. Omeqa-3 yag
tursular1 insan beyninin va retinasinin vacib bir torkibi
oldugu iiciin o, xiisusilo tozo dogulan korpolorin yasa-
mast baximindan bdyiik shomiyyato malikdir. Omeqa-
3 xiisusilo hamilolik dovrii boyunca vo korpolik
dovriiniin baslangicinda beynin vo sinirlorin olverisli
sokildo inkisaft {iciin do ¢ox vacibdir. Ana siidiindo
tobii vo mitkommal bir omeqa-3 anbar1 olduguna goro
alimlor ana siidiiniin vacibliyini xiisusilo geyd edirlor.

Bristol Universitetinin (ABS) alimlori torofindon
aparilan todqgiqatlar ana siidii ilo gidalanmagin uzun-
miiddatli faydalar1 arasinda onun tozyigoe miisbat
tosirinin oldugunu vo bunun sayosindo infarkt riskinin
azaldigmm ortaya qoymusdur. Arasdirmani aparan
alimlor ana siidiiniin gqoruyucu giiciiniin onun torkibin-
doki maddslordon qaynaqlandigimi bildirir. “Gircula-
tion” adhi tibb jurnalinda dorc olunan todqgigatin




naticolorine goro, ana siidii ilo gqidalanan usaqlarin iirok
xostaliklaring tutulmasi riski daha azdir. Ana siidiindo
damarin tixanmasinin qarsisini alan yag tursular var.
Ana siidii ilo qidalanan usaqlar daha az natrium
istehlak edir vo piylonmoya moruz galmi. Buna gors do
ana sidiiniin iroyin saglamligi baximindan miisbot
tosira malik oldugu fakti da ortaya qoyulub.

Bunlarla yanasi, Sinsinnati Universitetinin (ABS)
nozdindo olan usaq xostoxanasinda isloyon Lisa Marti-
nin rohborliyi altinda ¢alisan todqgiqatcilar ana siidiindo
cox miqdarda “adiponektin” adli protein hormonu
tapdi. Belo gobul olunur ki, ganda ¢ox miqdarda adipo-
nektinin olmasi infarkt riskinin azalmasi ilo baghdir.
Kokliik vo infarkt kecirmok riski ¢ox olan adamlarda
1so gandaki adiponektin miqdar1 azdir. Buna goro do
ana siidii ilo gidalanan usaqlarin golocokdo kok olmaq
riskinin bu hormonla bagli azaldig1 miioyyon edilmis-
dir. Bununla yanas1 ana siidiinds leptin deyilon vo yag
metabolizmasinda ¢ox vacib bir rol oynayan basqa
hormonun da oldugu miioyyon edildi. Alimloro goro
leptin badonds yag olmasi ilo bagh beyino gondarilon
signaldir. Dolayis1 ilo Dr.Martinin sozlorino goro,
korpe ikon ana siidii ilo gobul edilon bu hormonlar
sonraki yaslarda piylonmo, 2-ci nov sokor xostoliyi,
insulin miiqavimoti vo tac damar narahathg kimi
xastaliklors tutulma riskini azaldir.

“9n tazd qida” ilo bagh haqigatlor

Ana siidii ilo baglh hogigotlor bununla da mohdud-
lagmir. Ana siidiiniin korpays verdiyi maddalor korpos-
nin yas dovrii morhalalorino goro doyisir vo korpanin
hans1 dovrds hansi gidaya ehtiyaci varsa, siidiin torkibi




do bu dovro goro forgli xarakter alir. Ideal temperaturu
ilo homise hazir olan ana siidii torkibindoki sokor vo
yagla beynin inkisafinda da miihiim rol oynayir.
Bununla yanasi ana siidiindoki kalsium kimi element
korponin siimilyiiniin inkisafinda onomli rola malikdir.
Bu mdciizovi qarisiq siid adlandirilsa da, aslinds
ana siidiiniin 90%-i sudan ibaratdir. Bu da cox vacib
bir xiisusiyyatdir. Ciinki korpalorin qida ilo yanas1 ma-
ye kimi suya da ehtiyaci var. Ana siidiindon basqa isti-
fado edilon suyun vo basqa maddslorin istehlaki pro-
sesinda gigiyena tomin edilmaya bilor. Ancan 90%-i su
olan ana siidii ilo korponin su ehtiyact da an etibarli
sokildo, gigiyenik baximdan qorxusuz tomin edilir.

Ana siidii va zoka

Tadgiqgatlar ana siidii ilo gidalanan usaqlarin zoka-
simnin inkisafinin ana siidii ilo baslonmoyan korpalora
nisboton daha ¢ox oldugunu gostorir. Kentukki Univer-
sitetinin (ABS) miitoxassisi Ceym Andersonun ana
siidii vo siini gida ilo boyiiyon usaqglar arasinda mii-
qayisa aparan aragdirmasi naticasindo miiayyan edilib
ki, ana siidii ilo gidalanan usaqlarin intellekt indeksi
(IQ) siini qgidalarla boslonan usaqglara nisbaton 5 bal
coxdur. Bu tadgiqgat naticosindo o da miioyyonlosdirilib
ki, az1 6 ay orzinds ana siidii ilo gidalanan usaqlarin
zokasinin inkisafinda problem olmur, 8 hoftodon az ana
siidii gobul edon usaglarda iso ana siidii zokanin
inkisafina heg bir fayda vermir.

Ana siidii xarc¢ongin dormanidirnm?

Aparilan aragdirmalar naticasinde haqqinda yiiz-




lorlo mogqals dorc olunan ana siidiiniin korpalori hom do
xor¢ongdon qorudugu siibut olunmus, lakin bunun
mexanizmi holo tamamilo aydinlagdirila bilmomisdir.
Todqiqat¢ilar laboratoriyada yetigdirilon xorg¢ong hii-
ceyralorinin ana siidii torofindon o6ldiiriilmosini siibut
etmoklo bu sahadoki tadqgiqatlarin ¢ox bdyiik potensia-
linin ortaya ¢ixdigini miioyyonlogdiriblor. Isve¢in Lund
Universitetindo hokim veo immunoloq isloyon Katarina
Svanborq ana siidiindoki bu mociizovi sirlori kosf edon
grupun iizvlorindon biridir. Lund Universitetindoki bu
grup adi ana siidiiniin xor¢ongin haor novii garsisinda
etibarli bir qoruyucu olmasi vozifosini mociizali bir
kost kimi doayarlondirib.

Ovvolco tozo dogulan korpolordon aldiglar
bagirsag-mukoza hiiceyralorini ana siidii ilo isloyon
todgiqatg¢ilar noticodo Pnemococcus bakteriyasi torafin-
don yaradilan vo pneumonia (zokom) adlandirilan
xostoliyin inkisafinin qgarsisinin ana siidii torofindon
ugurla alindigin1 gordiilor. O da balli oldu ki, ana siidii
ilo gidalanan korpalor siini gida ilo boyliyon usaqlara
nisbaton esitma ¢atinliyi ilo daha az iizlogir vo tonaffiis
sistemi infeksiyalarina da daha az moruz qalirlar. Tod-
qiqat¢ilar bir-birinin ardinca davam edon caligmalar
naticosindo ana siidiiniin xor¢ongo qarst da goruyucu
xiisusiyyatinin oldugunu siibut etmisdir (Alimlar usaq
yaslarinda miisahido edilon limfa xorcongi riskinin siini
qidalarla boyiiyon usaqlarda 9 dofo ¢ox oldugunu
gostorondon sonra, eyni naticolorin basqa xorcong
novlori iiclin do kecorli oldugunu forq etdi). Oldo
edilon noticoyo gora, ana siidii xor¢ong hiiceyralorinin
yerini doqiq miiayyanlosdirir, sonra da onlar1 oldiiriir.
Xorcong hiiceyrolorini miioyyonlosdirib mohv edon




element iso ana siidiindo bol miqdarda olan alpha-lac
(alphalactalbumin) adli maddadir. Alpha-lac siidiin
torkibindoki laktoz sokorinin yaranmasina komok edon
bir protein toraofindon meydana gatirilir.

Bu banzarsiz nemat Uca Allahin bir liitfiidiir

Ana siidii ilo bagl bagsga mociize iso korpanin ana
stidii ilo 2 il boyunca gidalanmasinin ¢ox faydali olmasi
faktidir. Elmin yenico kosf etdiyi bu vacib molumati
Allah bizo Quranda “Usaqlarmi smizdirmoyi tamam-
latmagq istayon analar iiciin tam iki il smizdirirlor...”
ayosi ilo 14 osr avval bildirmisdir.

Miihafizoyo vo qidalanmaga mohtac dogulan
korpo {i¢iin ananin 6zii on ideal gida olan ana siidiinii
bodonindo yaratmaga qorar versa bilmadiyi kimi
doyison qida doyorlorini do olboatto ki, ananin 0zii
miloyyanlogdirmir. Har bir canlinin ehtiyacini bilon vo
onlara ruzi veron Uca Allah ana siidiinii ananin
badonindos korpa ii¢iin yaradir.

Siidiin kimyovi tarkibi vo qidalihq dayari

Stidiin  torkibindo organizmin normal inkisafini
tomin edon biitiin maddalor optimal nisboatdadir. Bunla-
ra su, ziilallar, yag, siid sokori, mineral birlogsmalar,
tizvi tursular, vitaminlor, fermentlor, hormonlar, im-
mun cismlari, qazlar, pigmentlor vo basqa birlogsmalor
aiddir. Siidiin torkibinda orta hesabla 87,3% su, 3,5%
yag, 3,4% zilal, 0,7% mineral madds, 5,0% karbo-
hidrat vardir. Siid insan orqanizmindo 96-99%
monimsanilir. 100 gr siid 2720 kCoul enerji verir.

Siid miirokkob torkibli mayedir. O, heyvanlarin
siid vozilorindo qandan omolo golir. Siidiin torkibi




heyvanin cinsindon, laktasiya dovriindon, yemindon vo
digar amillordoen asili olaraq dayisir.

Siidiin suyu sorbast vo birlogsmis formada olur. Bir-
losmis su asason 2-3,5% miqdarinda ziilallarin torki-
bindadir.

Siid yagr kiirocik formasindadir. Kiiraciklorin
diametri 2-3 (1-20 mikron arasinda) mikrondur. Yag kii-
rociklori soyudulmamis siidds emulsiya, soyudulmusda
iso suspensiya halindadir. Yag kiirociklori lipoproteid
glafi ilo ohato olunmusdur. Siid yaginin torkibindo 40-a
godor doymus (biitiin yag tursularinin 68-75%-1) vo
doymamis yag tursulari, homginin basqa yaglara
nisbaton ¢ox xirda molekulali ugucu yag tursulart (5,5-
10,8%) vardir. Yarimdoymamis yag tursular (2,9-6,5%)
yayda sagilan siidds, qis movsiimiinds sagilana nisbaton
coxdur. Siid yaginin orimo temperaturu 27-34°C-dir.

Siid yaginin torkibindo onu miisayst edon mad-
dalor — fosfatidlor (Iesitin va kefalin) va sterinlar (xo-
lesterin vo erqosterin) var. Erqosterin ultrabandvsoyi
stialarin tosirindon D vitaminino ¢evrilir vo usaqlarda
raxit xostoliyinin bas vermasinin garsisini alir. Xoles-
terin orqanizmdo kalsium duzlarinin  vo fosfat
tursularinin miibadilesini nizamlayir.

Siid ziilalinin osasin1 2,7% miqdarinda kazein,
0,4% albumin va 0,12% qlobulin toskil edir. Siid ziilal
kolloid formada olub tam doyarlidir, ciinki torkibindo
biitin ovozedilmoz amintursulart vardir. Kazein
miirokkob ziilal — fosfoproteidlor qrupuna aiddir.
Stidds o, parakazeinat fosfat kompleksindo olur. Bu
kompleksdo kalsium 2 molekul arasinda «korpii»
rolunu oynayir. Siidii tursutdugda bu kompleksdon kal-
sium ayrilir vo dolomo omolo golir. Kazein pasteri-




zasiya temperaturuna qarst davamhidir, yalnmiz qursaq
fermentinin  tosirindon  denaturatlagir.  Albuminin
torkibindo fosfor yoxdur, lakin kiikiirdiin miqgdar
kazeindokindon 2 dofo coxdur. Suda, zaif tursu vo
golovi  mohlulunda holl  olur, siidii 75-80°C
temperaturda qizdirdigda onda olan albumin c¢okiir.
Qlobulin pasterizo zamani1 ¢okiir, bakterisid xassoyo
malikdir. Ag1z stidiinde onun miqdar1 8-9%-a ¢atir.

Siid sokori — laktoza siidiin torkibindo 4,7%-dir.
Qalaktoza vo qliikozadan togkil olunmus laktoza
saxarozadan 5,6 dofo az sirinliyo malikdir. Cotin
hidrolizlosir. Sidii yiiksok temperaturda qizdirdigda
laktoza amintursular1 vo ziilallarin amin qrupu ilo
reaksiyaya girib melanoidlor omolo gotirir. Bu maddo
iso siido gohvayi rang verir. Laktoza mayalarin istiraki
ilo qicqirdigda siid tursusu, spirt vo propion tursusu
omolo golir. Onun bu xassasindon tursudulmus siid
mohsullarinin vo pendirlorin istehsalinda istifado edilir.

Mineral maddslorin iimumi miqdart siidds 1%-9
godordir. Kiiliin migdar iss 0,7%-dir. Siidiin torkibindo
80-0 godor kimyovi element vardir. Bu elementlor
organizmdo asan monimsanilon fosfor, limon vo xlorid
tursularinin  duzlant goklindadir. Siidiin  torkibinda
mq/100 ml hesab1 ilo: P — 170; Ca — 120; Cl — 150; Na
- 50; CO, — 20; Mg — 13; SO4 — 10 vardir. Mikro-
elementlordon mis, manqan, kobalt, sink, yod, xrom,
qalay, giimiis, nikel, vanadium vardir. Bu elementlorin
gidalanmada vo insanlarin hoyat foaliyyotindo boyiik
ohamiyyati vardir.

Siiddo lipaza, reduktaza, proteaza, fosfotaza,
peroksidaza, katalaza vo laktaza fermentlori vardir.
Lipaza fermenti 80°C-ds 6z foalligini itirir, ona gora do




yag istehsalinda xama ovvalcaden 80°C-don yiiksok
temperaturda pasterizo edilir. Laktaza fermenti laktoza
sokorini gliikkoza vo qalaktozaya parcalayir.

Sidiin torkibinde az miqdarda da olsa biitiin
vitaminlor vardir. Yaz-yay vaxti siiddo vitaminlorin
miqdar1 qis movsiimiine nisbaton cox olur. Siidds
vitaminlorin migdart mq%-1a: B; — 0,04; A — 0,03; B,
—0,05; B3 — 0,38; Bs — 0,05; Bi» — 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
stidiinds iso karotin (provitamin A) vardir.

Siidiin torkibindoki immun cisimlori (antitellor)
psevdoglobulin formasindadir. Bunlar siidiin bakterisid
xassasini tomin edir. Siidiin bu xassoyo malik olmasina
sobob onda laktenin — 1, laktenin — 2, lizosim va lesitin
adli bakterisid, yoni mikroblar1 mohv edon maddslorin
(antitellorin) olmasidir. Bunlara immun cisimlori do
deyilir. Siid sagilandan 6 saat orzindo immun cisimlori
orada mikroblarin inkisaf etmasino manecilik gostarir.
Saxlanilma vo pasterizasiya zamani bunlar parcalanir.

Ana siidiinds do immun cisimlari vardir. Ona gora
korpo usaglar xostolonondo deyirlor ki, ana siidii
dormandir. Ana siidii ilo baslonan usaglar, siini gida ile
boslonon usaqglara nisboton daha az xastolonirlor.

On cox inak siidii istehsal edilir vo ondan siid
zavodlarinda miixtalif siid mohsullar1 alinir. Miixtolif
iqtisadi rayonlarda vo bolgolordo qoyun, kegi, camis,
zebu, maral, at va dava siidiindan da istifads olunur.

Insanlar siid vo siid mohsullarindan ¢ox gqadimdon
istifado edirlor. Bunlarin kimyovi torkibi vo bioloji
doyorliliyi tobiotdo olan biitiin gidalardan {istiindiir.
Hazirda molumdur ki, siidiin torkibindo 200-don cox




miixtolif maddo, o climlodon 20-don artiq amintursusu,
40 yag tursusu, 25 mineral madds, 20 vitamin, onlarca
ferment, miixtolif nov sokor, pigment vo s.vardir.

Halo gqodim zamanlarda filosoflar siidiin kimyavi
vo fiziki xassolorini bilmodon, onun orqanizmo miisbot
tosirini hiss edib onu «ag gan», «saglamliq monbayi»,
«hayat sarboti» vo s. adlandirmislar.

X osrin axirt, XI osrin avvallarinda (980-1037)
yasamis boyiik tacik alimi ©bu-Oli-Ibn-Sina gostorir
ki, siid mohsullar1 insanin inkisaf dévriindoe vo qocalma
yasinda cox ohamiyyatlidir. Xiisusils keci siidiinii balla
garisdirib igmok ¢ox xeyirlidir.

Gorkomli fizioloq LP.Pavlov saglam vo xasto
organizmlor {izorindo kiilli miqdarda tocriibalor
apararaq belo noticoya golmisdir ki, insan qidalar
icarisindo siid on yliksok doyoro malikdir. O, tobiotin
hazirladig1 miistosna qidadir.

Moshur alim O.P.Molg¢anova siidiin usaqlar iiciin
cox dayarli qida olmas1 haqqinda yazir ki, siidsiiz qida
payl, usaqlarin ziilallara vo bagsqa qida maddolorino
olan ehtiyacin1 tamamilo 6doya bilso do, gonastlon-
dirici natico vera bilmoz. Buna sabab siidiin torkibindo
yiksok qidaliliq doyori olan yagin, ziilallarin, siid
sokorinin olmasi vo bunlarin orqanizm torsfindon yaxsi
monimsanilo bilon nisbati, eyni zamanda siidiin kal-
sium vo fosfor duzlar ilo do zongin vo vitaminli
olmasidir.

Siid ziilallarinin yiiksok qidaliliq doyeri, onda
ovazedilmoaz amintursularinin hamisinin olmasidir. Siid
yaginin torkibindo 40-a godor miixtolif yag tursular
olur. Siidiin torkibindoki siid sokori organizmda bas
veron biokimyavi proseslorin enerji ilo tomin edilmasi




ticlin osas monbadir.

Siidiin - mineral birlogmasinin toxminan Yyarisi
kalsium vo fosfor duzlarindan ibarotdir. Bu da
stimilyiin inkisafinda holledici rol oynayir.

Sidiin  torkibinde az olan mikroelementlor do
(sink, mis, manqan, kobalt, yod vo s.) orqanizmda
gedon miibadilo prosesindo miihiim rol oynayir. Siidiin
qidaliligim artiran sabablordon biri do onun torkibindo
bioloji cohoatdon foal maddalorin — vitaminlorin (A, D,
E, C, By, B, va s.) olmasidir.

Hadislordo deyilon “Hom yeyacok hom igacok
olaraq siiddon daha Kkifayatli bir sey bilmirom”
kolamu siidiin godimdan avazolunmaz bir qida mahsulu
olmasini siibut edir.

Siiddon hazirlanan tursudulmus siid mahsullarinin
insan organizmi iiciin fizioloji vo pohrizi shomiyyati
vardir.

Siid va siid mahsullar1 hagqinda hadislor

Peygombor (s.0.v.):

1. Allah-Toala gondordiyi hor bir xastolik iiciin
sofa da gondorib. Inok siidiindo biitiin xostoliklorin
sofasi var.

2. Inok siidiindon istifado edin. Ciinki o, hor bir
agacdan yeyir (mal har bir agacdan qida tapdig iiciin,
tobii ki, istehsal etdiyi siidiin torkibindo homin agac-
larin elementlori var). Siiddo biitiin xastaliklorin gofasi
var.

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

4. Inak siidii ilo miialico olunun, mon timid edirom




ki, Allah-Toala ona miialicovi keyfiyyot verib. Ciinki
0, agaclarla gidalanir.

5. Dovo siidii... modo narahatciligina (hozmo
getmoma) miibtala olanlarin dormanidir.

Imam Oli (3):

1. Siid igmok Oliimdon basqa biitiin xastaliklorin
sofasidir.

2. Inak siidii dormandr.

3. Inok siidii sofadir.

Imam Bagir (9): - Cabir ibn Abdullahdan: Dedilor
ki, ey Allahin Rasulu (s.a.v.), miialico olunagm1?

Dedi: "Boli miialico olunun! Allah-Toala elo bir
xostolik gondormoyib ki, onun li¢iin dorman yarat-
masin. Inok siidiindon istifads edin, o, biitiin agaclar-
dan gidalanir".

Imam Sadiq (9): Bogaz agrisi iigiin siid igmokdon
faydal1 bir sey tapmadiq.

"Kafi" — Obiilhoson Isfahanidon: Imam Sadiqin (o)
yaninda idim. Bir soxs hazroto dedi vo man do esitdim:

- Sona fada olum, mon badonimdo zoiflik hiss
edirom?!

Hozrot dedi: "Siid i¢. O, insani cana gotirir vo
stimiityti mohkomlondirir".

"Kafi" — ©bu Bilaldan: Imam Baqiros (o) modom-
doki xastolikdon sikayoatlondim. Hozrat mons dedi:

- Niyo inok siidii icmirson?! He¢ ondan i¢gmisonmi?

Dedim:

- Boali, dafalorla.

- Neca tasir etdi?

- Modoni tomizloyir, bdyroyi piylondirir vo
yemaya istah gotirir.

- 9gor siid igmok vaxti olsaydi, soninlo birlikdo




Yonbio gedordik ki, siid icok.

"Kafi" — Muhommad ibn Yohya sonodi Imam
Kazimo (o) yetison bir hadisdo: - Hor kos qatiq yemok
vo bunun ona zaror vermamasini istayirsa, onun i¢ind
hazum (hozm etdiron) toksiin.

Sorusdum: - Hazum nadir?

- Cira.

Imam Kazim (9): Hoar kosin bel suyu (spermasi)
doyisikliyo moruz galibsa, ona tozo sagilmis siid vo bal
faydali olar.

Tursudulmus siid mahsullarinin pahrizi shomiyyati

Turs siid mohsullarinda (kefir, qatiq, kosmik, siiz-
mo, turs xama vo s.) ziilal, yag, vitamin vo mineral
maddolordon basqa nizin, streptozin, laktolin kimi
antibiotiklor do mévcuddur. Bunlarin iso profilaktik vo
miialicovi ohomiyyati bdyiikdiir. Bu antibiotiklori
sintez edon siid tursusuna qicqirdan bakteriyalar vo
maya gobalokloridir.

Turs siid mohsullarinda vitaminlorin miqdar siid-
dokindon daha ¢oxdur. Bunun sobabi siid tursusuna
gicqirdan bakteriyalarin bozi novlorinin vitamin sintez
etmosidir. Qumiz va asidofilin qatiginda nizin adli anti-
biotik vardir ki, onun miialicovi ohomiyyati boyiikdiir.

[.I.Mecnikov turs siid mohsullarinin profilaktik vo
miialicovi ohomiyyotinin elmi osasim1 vermisdir. O,
miloyyon etmisdir ki, Bolqgaristan ohalisinin oksoriy-
yatinin uzun Omiirlii olmasina sabob yerli turs siid
mohsulu — bolgar gatiginin gidalanmada genis istifado
olunmasidir. Turs siid mohsulunda — qatiqda siid tursu-
suna qicqirdan bakteriyalar siid sokorini siid tursusuna
parcalayir. Bu tursu bagirsaqda c¢iiriidiicti mikroorqa-




nizmlorin inkigafina imkan vermir.

Azorbaycanda hazirlanan qatiq 0z torkib vo
keyfiyyatino goro simal rayonlarda hazirlanan qatigdan
forglonir. Halo 1897-ci ildo A.A.Kalantar alim Linder
vo Veykman alimlorinin xahisi ilo Berlino qatiq
niimunasi gondormis, onlar miioyyon etmislor ki, bu
conub qatiginda bir ne¢o nov faydali bakteriyalar
vardir ki, insanlar ii¢lin ¢cox xeyirlidir.

Hazirda turs siid mohsullarindan Azorbaycanda
osason qatiq, kefir, asidofilin, ayran, kosmik, siizma,
turs xama vo s. istehsali genis yayilmisdir. Bu moh-
sullarin hamist pasterizo olunmus siidiin iizorino siid
tursusuna qicqirdan bakterial maya olavo edilmoklo
hazirlanir. Turs siid mohsullarinin istehsalinda inak,
camis, qoyun siidlerindan istifads olunur. Bu mohsullar
siiddo gedon biokimyovi-mikrobioloji proseslor natico-
sindo omolo goldiyi iiglin onlarda adi icmali siiddon
forgli olaraq, bir sira maddolor vo xassolor omolo golir.
Masalon, turs siid mohsullart orqanizmds daha tez vo
asan hozm olur. Belo ki, siid orqanizmdo 3 saat
miiddatine 44% hozm oldugu halda, qatiq homin
vaxtda 95,5% hozmo gedir. Bunun sobabi odur ki, siid
mayalandiqda (delomolondikds) onun miirokkab ziilal-
lar1 sado peptonlara vo basqa daha asan hozm olan
maddolors pargalanir.

Pohrizi tursudulmus siid mohsullart mayalanma
xiisusiyyatina va qicqirdilmadan alinan son mohsullara
goro 2 qrupa boliiniir. Birincilor yalniz siid tursusuna
qicqurma gedon mohsullardir. Bu qrupa miixtalif
gatiglar, asidofilinlor, yogurt vo s. aiddir. Ikincilor
qarisiq qicqirmanin — siid tursusuna vo spirto qicqir-
manin naticasindo alinan tursudulmus siid mohsulla-




ridir. Bunlara kefir, qumiz vo digor mohsullar aiddir.

Tursudulmus siid mohsullar istehsalinin mahiy-
yoti ondan ibaratdir ki, laktaza fermenti ilk morholodo
stid gokari laktozani gliikoza vo qalaktozaya pargalayir.
Sonra siid tursusu bakteriyalarinin tosirindon gliikkoza
vo qalaktoza siid tursusuna cevrilir. Bu zaman basqa
ucucu tursular vo karbon gazi omolo golir. Siiddo olan
laktozanin 25%-1 parcalanir. Yerdo qalan siid sokori
gidalanmada  bagirsaglarda olan siid  tursulu
bakteriyalarin hoyat foaliyyatindo istifado edilir.

Qaris1q qicqirmada laktozanin hidrolizindsn alinan
gliikoza vo qalaktozanin bir hissasi siid tursusu, digor
hissasi is9 sirke aldehidi vo karbon qazi omalo gatirir.
Sonradan sirko aldehidi etil spirtino ¢evrilir. Omalo
golon siid tursusu siidiin ziilallarina tosir edir vo
onlardan kalsiumu ayirir. ©molo golmis sorbast kazein
tursusu dolomo omolo gotirir. Bag veran biokimyovi
proseslor noticosindo yeni giymotli xassoloro malik
tursudulmus siid mohsullar1 oldo edilir. Adi siido
nisboton tursudulmus siid mohsullar1 asan vo tez
monimsanilir. Omals galan siid tursusu, spirt vo karbon
gazi1 modo-bagirsagin siro vo ferment ifrazini artirir, bu
da gidanin hozmini vo monimsonilmasini siiratlondirir.

Bu zaman hozm prosesino sorf edilon enerjinin
miqdar1 da azalir ki, bu da zeif orqanizm {igiin ¢ox
alverislidir. Ona gora do xostalorin gqidalanmasinda turs
siid mohsullarindan genis istifads olunur.

Turs siid mohsullar1 bir sira xastaliklorin miialica-
sindo, masalon kefir gan azliginda, haddindon artiq arig-
lamada, xroniki kolitdo, asidofilin gatif1 iso bagirsag-
larin ciiriidiicii vo iltihabli yaralarinda istifads edilir.

Adi qatiq siiddon forqlonarok B; vo B, vitaminlori




ilo  zongindir. Bu vitaminlor sinir sisteminin
foaliyyotini nizamlaywr, ona goro do axsamlar
yatmazdan qabaq qatiq igmok maslohot goriiliir.

Yiiksok keyfiyyatli siid mohsulu - kosmikds olan
xolin vo metionin, ganda xolesterin maddosini azalt-
magla ateroskleroz xastoliyina tutulmanin qarsisini alir.

Kosmik vo siizmo usaqlarin qgidalanmasinda
ovozedilmozdir. Onlar inkisafda olan orqanizmin boy
arttmini, siimiiklorin inkisafini, hom do sinir sisteminin
funksiyasini normallagdirir.

Pendirin torkibindo c¢oxlu ziilal, yag, vitamin,
fosfor, kalsium duzlari, miixtolif amintursulari
oldugundan o gidalanmada genis istifads edilir.

Pendirdo olan ziilal onun yetismo dovriindo
parcalandigindan hazm olunmasi asanlasir.

Yiiksok qidali siid mohsullarindan biri do turs
xamadir (smetan). Xama yag vo ziilalla zongindir. O,
ateroskleroz xostoliyinin profilaktikasi iiciin vacibdir.
Ayran hom qocalar, ham ds usaqglar iigiin xeyirlidir.

Siid vo siid mohsullarinin bu shomiyyatli xassalo-
rini nazars alaraq Qidalanma Institutu orta yaslt insan-
larin giindolik qgida payinda 500 q siid vo ya kefir,
qatiq, 15 q kora yagi, 18 q pendir, 20 q kesmik vo ya
slizmo, 18 q turs xama (smetan) olmasini maslohot
gordr.

Pendir haqqinda hadislor

Peygombar (s.a.v.):

1. Pendir yeyin! O, yuxu gotirir vo gidani hozm
etdirir.

2. Pendir dorddir, amma qozla yeyildikdo dormandir.

3. Pendir do, qoz da ayri-ayriiqda dorddirlor, bir




yerdo yeyilondo iso dorman olurlar.

4. Hamilo qadin pendiri yemislo yeyorso, diinyaya
gotiracayi korpanin iizii vo xasiyyoti gozal olar.

5. On sey yaddagsizliga gotirib ¢ixardar: pendir
yemak,...

"Tibbiil-oimma": Allahin Roasulu (s.a.v.) xiyan
duzla, yemisi iso pendirlo yeyordi.

Imam Sadiq (9):

1. “Pendir ilo badam birlikdo sofadir, lakin onlarin
har biri ayriligda xostolikdir”.

2. “Pendir 6ziindon gabaq yeyilon seyloari hozm edar,
Oziindon sonra {iciin istaha yaradar”.

3. Pendir na yaxs1 qidadir! O, agz1 dada gotirir, agiz
iyini yaxsilagdirir, ©Oziindon qabaq yeyilonlori hozm
etdirir, sonra yeyilonlora istah yaradir. Hor kos aymn
ovvalindo pendir yemoyo adot edorso, giiman var ki, heg
bir istayi rodd edilmoz.

4. Pendir na yaxs1 gidadir! O, i¢ilon mayelori xos iyli
edir, 6ziindon qabaq yeyilonlori hozm etdirir, sonrakilara
iso istah yaradir.

5. Qoz vo pendir bir yerdo yeyildiklori vaxt her
birindo sofa olur, tok yeyildiklori vaxt iso haor birindo
dord olur.

Aciglama: Ollamo Maclisi (A.o.r.) buyurub ki,
yuxaridaki xiisusiyyat tozo, duzlanmamis pendirs aiddir.
Belo pendir homin gohorlordo ¢ox yeyilir. Tozo pendir
soyuqluq yaradandir, qozun horarsati iso soyuqlugu
neytrallasdirir.

"Kafi": Ravayat edilib ki, pendirin zarori onun {iz
gabigindadir.

"Kafi" — Mohommad ibn Rozi Nisapuri bozi
soxslordon, o da Imam Sadigdon (9): Bir kisi hozrotdon




pendir hagqinda sorusdu. Hozrot dedi: "Darddir, onda
he¢ bir dorman yoxdur". Geco oldugda homin g$oxs
yenidon Imam Sadigin (o) yanina goldi. Hozrotin
stifrosindo pendir gordiikds dillondi:

- Sono foda olum, sohor sondon pendir hagqinda
sorusanda mona dedin ki, o, dorddir, dormanligi
yoxdur, amma indi siifrondo pendir goriirom?!

Hozrot dedi:

- Pendir sohorlor ziyanli, axsamlar iso faydalidir. O
belin suyunu artirir.




OT YEYILMOSININ ISLAMI SORTLORI

Insan orqanizminin biitiin funksiyalarinin normal
getmosi, canlilarin artmasi vo badonin cansagligi ziilal-
larla baghdir. Ziilallarin torkibinds karbon, hidrogen vo
oksigenlo yanasi azot da vardir. Ziilallarin osasini
amintursulart togkil edir. Bunlarin bir qismi yalniz atdo
olur (ovozedilmoz amintursular1) vo ot yemoyi ilo insan
orqanizmina kegcir. Canli organizmdo gedon biitiin pro-
seslordo, hiiceyronin metabolik funksiyalarini tonzim-
loyon fermentlor do =ziilallardan togkil olunmusdur.
Insan badoninin biitiin hiiceyralorinin boyiik bir gismi
ziilallardan ibaratdir vo bu hiiceyralor siiratlo doyisib
yenilosmokdodir. Bu cohotdon hor giin gida ilo ziilal
gobul etmoak zorurati vardir. Ziilal ¢atismadiqda insan
boylimadon qalir, halsizliq, qansizliq hiss olunur.
Yaralarin sagalmasi gecikir, zororli mikroblara qarsi
miigavimot azalir. Qaraciyor yaglanir. Bodon iiciin
lazim olan ziilallarin asas monbayi is9 otdir.

“Qurani-Korim”do halal vo haram baradaki
gostarislordo ot yemoklori xiisusi olaraq qeyd olunur.
“Qurani-Korim”ds insan organizmi ii¢iin miithiim gida
maddasi olan ot haqqinda bir ¢ox ayalor vardir.

“Qurani-Korim”in 14 surasinin 25 ayasindo ot vo
ot mohsullar1 hagqinda Allah kelamlar1 buyrulmusdur.

Bu ayolordo hansi heyvanlarin otinin halal vo ya
haram olmasi, onlarin kasilmasi qaydasi, otin saxlanil-
masi, tomizliyi, kosilon heyvanlarin digor badon organ-
larmin vo qanin istifado olunmasi vo digor mosalalor
miisolmanlara tolqin olunmusdur.




“Qurani-Karim”ds ot haqqinda ayalor

Sira | Suronin
sayl | nomrosi

Suranin ad1

Ayolarin némrasi

1 2

al- Bogara

168,172,173,259

5

ol-Maida

3,96

6

ol-Onam

118,119,121,145

11

Hud

69

16

an- Nohl

5,14,115

22

al- Hacc

5,37

23

ol-Muminun

14

35

Fatir

12
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36

Yasin

72

40

ol-Mumin

79

49

al-Hucurat

12

51

oz-Zariyat

24,27

52

ot-Tur

22

56

ol-Vagqio

21

“Bunlar1 (bu davarlari) onlarin ixtiyarina ver-
dik. Onlardan mindiklari ds var, atini yediklori do”
(Yasin, 36/72).

(Ya Roasulum!) De Kki: “Mona golon vahylor
icorisindo murdar olduglan iiciin 6lii heyvan, axar
gan, donuz oti vo ya Allahdan basqasimin adi ils
(bismillah deyilmadon) Kkasilmis heyvanlar istisna
olmaqla, hor hansi1 bir kosin yediyi yemoklor
icorisindo haram buyurulan bir sey gormiirom. Bu-
nunla yanasi, har kas macburiyyat qarsisinda qalsa,
haddi asmadan zoruri ehtiyacim 6doyacok qodor
(bunlardan yesa, Allah ona caza vermaz). Ciinki sonin
Rabbin, haqigaton bagislayan vo rohm edondir”.
(Ol-Onam, 6/145).

Peygombarimiz (s.0.v.) — «Ot diinya vo axiratin an




istiin yemoyidir» ifadosini bildirmisdir. Ciinki kimyavi
torkibina vo gidaliligina goro otin iistiin olmas1 miiasir
elmi todqiqatlarla siibuta yetirilmisdir. Peygombaori-
mizin (s.9.v.) qoyun, toyuq, dovo, keci, koklik, baliq ati
yediyini qaynaqglardan oxuyurug.

Hazrati Oli (o) i1so — “Ot yeyiniz. Ciinki o at bitirir.
Go6zo do qiivvot verir” buyuraraq otin orqanizmo
xeyirli oldugunu soylomisdir. Hozrati Oli (9) demisdir:
“Ot yemok bodonin rongini saflagdirir vo insani
gozollosdirir”. Miiasir elm otin qanazliginin qarsisini
alan bir domir vo vitamin monbayi oldugunu siibut
etmisdir. Imam Safi do “ot yemok agh ziyado edor” de-
migdir. Ziilal vo amintursu (ovozolunmaz amintur-
sular1) monbayi olan otin zoka iizorindoki miisbat rolu
milasir dovrds elmi osaslarla siibuta yetirilmisdir.

Lakin qgaynaqlarda heyvani piyin zororli olmasi
haqqinda molumatlar vardir. Ger¢okdon do heyvani
yag1 ¢ox yedikdo insanda bozi xostaliklor, o ciimlodon
qan-damar xostoliklori, qan tozyiqi ve ateroskleroz bas
verir. Hozroti ©Olinin (a) «I¢ yagi xastolikdir» demaosi
bork heyvanat yaglarinin insan orqanizmina zororini
gostorir. Miiasir elmi biliklor do bark heyvanat yaginin
qida iigiin istifado olunmasini miinasib saymuir.

Otdon sonra islamda on doyerli gida sayilan ko-
silon ev heyvanlariin qaraciyaridir. Ciinki qaraciyorin
torkibinds vitamin vo domir ¢oxdur. Obubokir Razinin
qaraciyarlo bagh soyladiyi fikirlor belo ifados olunur:
“Qidas1 yaxsidir. Ciyordon meydana golon gan saglam
va saghglh bir qandir”. Bugiinkii tibb elminds do gani
az olanlara vo gérmo qabiliyyati zoifloyanloro gara-
ciyar yemok tovsiya olunur.

Islamda otin insan {iclin ohomiyyotini nozors




alaraq kasiblarin ondan istifado etmolori do nozoro
alinmisdir. Varlilar Qurban bayraminda kasiblara
qurban oti gondorir, onlarin ot yemolorino komoklik
gostarirlar.

Hasiyo: Qurban bayraminda qoyun kasilmasi,
kasilmis qoyunun oatinin iicdon iki hissasinin
kasiblara va qonsulara verilmasi, iicdan bir hissasinin
isa qurban kasilon evda saxlanilmas: adati gadimdon
movcuddur. Qurban atindan bisirilan xoraklor (xam-
bozbas, kabab, cizbiz va s.) el arasinda miiqaddas
sayilir va hamin xoraklarin yeyilmasi savab hesab edi-
lir. Bazi sarab ican kisilar, hatta qurban atindan bisaon
xoraklarin yeyilmasindan imtina edirlar. Onlar bela
hesab edirlor ki, artiq sarab icdiklori iiciin bir dafa
giinah qazaniblar, qurbanhq atin xorayini yemaklo
ikinci dafa giinaha batmagq istomirlar. (Yaxst olard:
ki, iimumiyyatla, sarab da icmasinlor. 9-C.09.).

“Boyiik Tiirkiys tarixi” asorindos tiirklorin godim-
don basdirma, qovurma vo sucuq soklinda oti aylarla
saxladiglarini, digor millatlorin qurudulmus ot hazirla-
mag tiirklordon dyrondiyini oxuyuruq. Giinds 320 q ot
yeyilmasi (baliq ati do buraya daxildir) Islamda normal
hesab edilir. Ot haqqinda tiirklorin mashur bir atalar
sozli var: “Ot giron yero dord girmoz”. Yoni kim
giindalik gidasinda otdon istifado edirso, orqanizmi
xastoliklors gars1t miigavimatli olur.

Tarixi qaynaqlarda otin insanlarin gidalanmasinda
xiisusi yeri oldugu geyd edilmoklo, onun hansi1 forma-
da insan orqanizmina zorarli oldugu da gostorilmisdir.

“Qurani Korim”- do buyururlar:

“O (Allah) sizd olmiis heyvam, (axar) qam, do-
nuz atini vo Allahdan basqasimin ad ild (biitlorin va




s.ad ila) kasilanlari (yemayi) qati haram etmisdir...”
(Bogara, 2/173).

Bildiyimiz kimi, canli varhiq 6ldiiyii zaman orqa-
nizmds mikroblar, bakteriyalar qaynagsmaga baslayir.
Bu zaman c¢iiriidiici vo pargalayici bakteriyalar com-
doyo yayilir. Bakterioloji tadqiqatlarin aparilmasindan
cox-¢cox ovvallor “Qurani-Korim” bizo 6lii oti yemoyi
haram buyurmusdur.

Dalag haramdir. Axan gan haramdir. Donuzdan
insana kecon xostalik trixinellozdur. Donuz oti, ag ay1
va s1g1r ot yeyanlorin 78 %-da trixin xastaliyi miisahido
edilmisdir. Donuz oti ilo trixinozdan daha tohliikoli
xostaliklar torona bilir. Amerikada har il 3300 usaq ana
botnindo 7.rongun almis, bunlarin yiizdo altisinin qisa
bir miiddoatds 6ldilyli molum olmusdur.

Arasdirmalar gostorir ki, hor ii¢ donuzdan birindo
T.gondi paraziti var. Donuzda c¢ox Onomli toksik
amildon biri do grip virusudur. London Virus Arasdir-
malart Institutunun professoru Shopca gora viruslar
donuzun agciyorinds yasayir vo bu yolla donuz otindon
hazirlanan mohsullara kegir. Donuz ati yemokls insana
daha bir ¢ox xostolik kegmosi molumdur. Ikinci Diinya
miiharibasi dovriinde Quzey Afrika harokatinda istirak
edon alman osgorlorinin ayaqlarinda yara halinda
goriinan bir xostolik tosbit edilmisdir. Buna tropik
tilseq deyilirdi. Bu xostolik oasgorloro miiharibodo
istirak etmoys mane olur, uzun miiddot xostoxanada
galmaq macburiyyatindo galir, hotta bu xostaliyin gida
ilo yoluxmas: giiman edildi. Ciinki belo rahatsizliga
yerli ohalido rast golinmirdi. Sonradan yerli miisolman
ohalisinin qidalandigi mohsullarin  yeyilmosi 1ilo
osgorlordo homin xostolik tonzim edildi. Noticodo




tropik iilseq dordi tamamaon ortadan qalxdi.

Yer iiziindoki heyvanlar icindo on cox iiriikk asid
dastyan donuzdur. Fogot, donuzdan basqa heyvanlar bu
maddoni idrar yoluyla davamli konara atirlar. Insan
viicudu bu maddonin 90%-ni boyroklorin komaoyi ilo
konara ¢ixarir (ifraz edirlor). Fogat, donuz iiciin iiriik
asidin 2%-don c¢oxunu cixarmaq miimkiin deyildir.
Geriya qalan miqdar da qanin bir parcasi olaraq
varligint davam etdirir. Bu iizdon donuz daima bu
xostolikloro moruz qalir. Otini yeyonlordo diz agrilari,
revmatizm kimi sikayatlor tez-tez miisahido edils bilir.

Donuz oti yalniz yumsaq kolbasa emali iiciin
olverislidir. Buna sobob amino-gokor, heksozamin iso
kiikiirdiin birlogsmosi omolo golon sulfid tursusu vo
mikoitin sulfit tursusu kimi maddalaridir.

Donuzun on ©Onomli zorori onun daxili orqgan-

larinda coxlu yagin olmasindan iroli golir. Basqa hey-
vanlara nisboton donuz otindo yagin vo Xolesterinin
miqdar1 daha ¢oxdur. Tofsirlords bu yagin daha tohlii-
koli olduguna dair fikirlor vardir. Xolesterolun pan-
kreatin, yogun bagirsaq vo moado xorgongi riskini
artiran sobabi var.

Miisalmanin hayatinda halal vo haram ot
mohsullar:

Qadim zamanlardan Allah Tabaroks Toala insanlara,
xalglara yemoklorin halal vo ya haram olmasi barado
gostarislor vermisdir, xiisusilo do ot yemoklori hagqinda.

Ot vo baligin yeyilmasi qaydalar1 miixtolif xalqglar-
da, icmalarda, dinlordo bir-birindon forqlonir.

Yeyilmosino icazo verilmis ot mohsullarina quruda
vo suda yasayan heyvanlarin oti aid edilir.




Quruda yasayan heyvanlardan ‘“Qurani-Korim”
yalniz donuz otini, 6lmiis heyvan otini vo Allahin adina
kosilmomis heyvanin otini vo ganin1 qadagan edir.

Miigoddos Quran Muhommod Peygombor(s.a.v.)
vasitosilo bizi xobordar edir: “... (O peygambar) onla-
ra yaxsi is gormoyi buyurar, pis islori qadagan
edar, tomiz (pak) nemotlori halal, murdar (napak)
seylori haram edor...”. (Ol-Oraf, 7/157).

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

Momin xalifalor deyirlor ki, «cosadindo vohsi hey-
vanin diglorinin vo ya vohsi qusun caynaginin izi olan
heyvanin otini yemoyi Allah qadagan etmisdir. Basqa
heyvanin badonini parcalaya bilon yirticilara sir, po-
long, canavar vo s. heyvanlar aid oluna bilor. Yirtici
quslara gartal, sahin, qirg1 vo digor bu gobildon olan
quslar aiddir.

Olii heyvan otinin gadagan olunmasi onun qida ki-
mi gobul edilmosinin qadagani demokdir. Onun dorisi,
buynuzu, stimiiklori, tiikii ¢cox lazimdir vo insana xeyir
vera bilar.

Bir dofo Ibn ©bbas Momino xatina zokat olaraq
goyun verir. Qofloton qoyun o6liir. Peygombor (s.0.v.)
onlara yaxinlagib deyir: “Heyvanin dorisini soyun, to-
mizloyin, asilayin vo istifado edin”. Onlar Rosuliillaha
belo deyirlor: “Bu ki, 6lii heyvandir!”. Peygombor
(s.9.v.) cavab verir ki, bu qoyunun yalniz otini yemok
olmaz. O, Ibn ©Obbasa vo Mominoys qoyunun dorisinin
soyulmasi vo agilanmasi qaydasini gostorir. “Ogor dori
astlanibsa, o, pak hesab olunur” - deys mémin xalifalor
tasdiq edirlor. Bu, biitiin dorilors aiddir, istor it dorisi,
istarsa doa hatta donuz darisi olsun.




Nacib yemoklara izn verilir

“Ey insanlar! Yer iiziindski seylorin tomiz,
halal olanlarmi yeyin. Seytanin izi ilo getmoyin! Ho-
qiqgatan, o (Seytan) sizinly acgiq-acigina diismondir”.
(al-Bogara, 2/168).

Xudavondi-alom insanlar1 onlar ii¢iin yer iiziindo
yaratdig1 nematlordon istifado etmaya vo seytana qulaq
asmayib, Onun qadagan etdiklorini yemomoyo dovot
edir.

Allah mominlora bu sozlorlo miiraciot edir: “Ey
iman gatiranlar! Sizo verdiyimiz ruzilarin (tomiz va)
halalindan yeyin! Allaha ibadat edirsinizss, (bu
nematlora gora) Ona siikr edin”. (al-Boqoro, 2/172).

“O (Allah) sizd olmiis heyvam, (axar) qam, do-
nuz atini vo Allahdan basqasimmin adi ild (biitlorin va
s. adi ilo) Kosilonlari (yemayi) qoti haram etmisdir.
Lakin naslac qaldiqda (basgasinin malini) zorla ma-
nimsamoddon vo hoddini asmadan (zoruri ehtiyaci
odayana gadar) bunlardan yemays macbur olan kim-
sanin hec¢ bir giinah1 yoxdur. Allah bagislayandir,
marhomoatlidir!” (al-Bogoro, 2/173).

Yemok ligiin qadagan olunan seylor hagqinda “al-
Maids” surasinin 3-cii ayosindos buyurulur:

“Olii (kasilmadon oliib murdar olmus) heyvan,
gan, donuz oti, Allahdan basqasimin adi ilo (bis-
millah demadon) kasilmis, bogulmus (kiit alat va ya
silahla) vuarulmus, (bir yerdon) yixilaraq Olmiis,
(basqa bir heyvanin buynuzu ils) varulub gabarmis,
vohsi heyvanlar torafindon parcalamib yeyilmis —
cam cixmamis heyvanlar miistosnadir — dikino
qoyulmus daslar (biitlor va ya Koabanin atrafindaki




biitparast qurbangahlar) iizarindd kasilmis heyvanlar
vo fal oxlar1 ilo pay bolmok sizo haram edildi.
Bunlar giinahdir... Kim achq iiziindon nacar
qalarsa, (catinliya diisarsa) , giinaha meyl etmok
niyystindd olmayaraq (zoruri ehtiyacini odayacok
gadar bu haram atlardan yeya bilor). Haqigatan, Allah
bagislayandir, rohm edandir! . (sl-Maido, 5/3)

Habelo “ol-Onam” surasinin 145-ci  ayasindo
deyilir: (Ya Rasulum!) De: “Mana galon vahylar icari-
sindd murdar olduglan iiciin 6lii heyvan, axar qan,
donuz ati vo ya Allahdan basqasmin adi ilo (bismil-
lah deyilmadon) giinah olaraq kasilmis heyvanlar
istisna olmagla, har hansi bir kasin yediyi yemoklor
icorisindo haram buyurulan bir sey gormiirom.
Bununla yanasi, hoar kos macburiyyat qarsisinda
galsa, haddini asmadan, zaruri ehtiyacim1 6dayacok
qadar (bunlardan yesa, Allah ona caza vermaz). Ciinki
sonin Robbin, haqigaton, bagislayandir, rohm
edandir!”. ( ol-Onam, 6/145).

Islam 6lmiis heyvan atini, qani, donuz otini, Allah-
dan basqgasinin adi ilo kosilmis heyvan otini qadagan
edir.

Olii heyvan ati na iiciin haramdir?

Quran ayolorinde miiselmanin gidalanmasi mase-
lolorindo birinci olaraq ©Olii heyvan otinin gadagan
olunmasi gostorilir, yoni ogor heyvan vo ya qus 0z
Olimii ilo Olilbso (insan torofindon kosilmayibsa,
ovlanmayibsa vo s.) bu heyvanin oti murdardir. Bos
bunun monasi nadadir?

Islam bu gadagani na ilo izah edir?

Birincisi — siiur, heyvan cesadino ikrahla yanasir,




onu murdar vo napak hesab edir. Agilli adamlar 6l
heyvan oti yemoyi insan loyaqatine zidd horakot kimi
giymaotlondirirlor. Buna goro do insanlar Allahin adi ilo
qurban kasilon heyvanin atini yeyirlar.

Ikincisi — miisolmanin biitiin omoallorindo miioyyon
niyyat olur. Ogor miioyyon niyyoti, maqgsadi, hadoafi
olmasa, miisolman he¢ bir seyo nail ola bilmoz. Hey-
vanin qurban kosilmasinin manasi, yani insanin onu
oldiirmayinin mogsadi, heyvanin «canint alib», otini
gida iiciin istifado etmokdon ibrotdir. Allah Tobaroko
Toala insana ovvaldon qurbanliq kimi kosilmosini,
ovlanmasini, yaxud he¢ olmazsa, qida kimi istifado
edilmosini nozordo tutmadigr heyvanin otini haram
buyurub.

Ugiinciisii — 6z acali ilo 6lmiis heyvan, cox ehtimal
ki, tosadiifon vo ya zohorli bir sey yediyindon vo s.
sobablardon talof olur. Buna gora da bels heyvanin ati
insana zorar gotira bilor. Ogor heyvan 6liibso, demali, o
ya zaif, ya da xasta olub.

Dordiincii — Allah Tobaroks Toala insan dvladina
Oli heyvan otini gadagan edib, lakin heyvani kasib
yemoya izn verib. Siikr olsun Onun koramatina!

Bes ciir 6lii heyvan ati var:

-bogulmus heyvan;

- basindan zorbo vurulmasi naticosindo Olmiis
heyvan;

-agac vo ya basqa agwr osya ilo vurulub
oldiirtilmiis heyvan;

- hiindiirlikden yixilaraq 6lmiis heyvan;

-yirtict heyvan torofindon pargalanib 6ldiiriilmiis




Nayo gors heyvanin ganim icmak olmaz?

Bir dofa Ibn ©bbasdan sorusurlar: “Heyvanin dala-
gin1 yemok olarmi?” O, cavab verir: “Olmaz, ciinki o —
qandir”.

Agilli adamda dalaq ikrah hissi oyadir, ¢iinki o
murdardir. O da 6lii heyvan kimi bir ¢ox xostaliklorin
monboyidir. Buna goéro do miisolmana qan i¢cmok
gadagan olunub.

Noya gora donuz sti yemok qadagandir?

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

Nayo gora Allahdan basqasimin adi ils kasilmis
heyvan atini yemok qadagandir?

Heyvan, ola bilsin ki, hor hansi biitiin adi ilo
kaosilsin. Miisalman ii¢iin belo heyvanin atini yemok
giinahdir. Ogor miisolman belo oti yeyarso, Allahdan
uzaqlasaraq, biito yaxinlasar vo Islamin asasini togkil
edon, Allahin tok olmasi ehkamini1 pozmus olar.

Istisna olunan hallar

Biitiin gostorilon qadagalar se¢mok imkani oldugu
hallarda vacibdir: “...Halbuki macburiyyat qarsisin-
da (yemali) oldugunuz seylor istisna edilmokla, siza
haram buyurduqlarim artiq O (Allah) miifassal
sokildo sizo bildirmisdir...”. (al-Onam, 6/119).

Allah Tabaroko Toala 6lii heyvan otini vo qani
gida kimi gobul etmoyin haram oldugunu izah edondon
sonra belo buyurur: “..Lakin naslac qaldiqda




(basqasimin malini) zorla manimsomadan vd hoddini
asmadan (zoruri ehtiyact 6dayana gador) bunlardan
yemay?s macbur olan kimsanin he¢ bir giinah1 yox-
dur. Allah bagislayandir, marhomatlidir!” (al-Bogo-
ro, 2/173).

Boazi miisoslman sariatinin bilicilorinin fikrinca bir
giin vo bir geco davam edon acliq, miisolmana haram
buyurulmus sey yemoyi miimkiin vo iiziirlii edir. Ogor
bu miiddst arzinds miisalman olan kas halal nemat alds
edo bilmoso, naoslac qalib, 6z hoyatim1 saxlamaq iiciin
yemayina haram qata bilar.

Yox, ogor miisolman halal nemotlori qoyub
harama ol atirsa, bu boyiik giinahdir.

Digor iilomalar haram gida gobul etmayin macburi
olmast hallarim1 basqa torzde sorh edirlor. Onlar bels
fikir yiriidirlor ki, miisolman son nofosino qodor
haram sey yemoamolidir.

Lakin achq iiziindon miisalmana gqadagan olunmus
yemaklorin icazs verilmasi barads Quranda acig-askar
deyilir: “...Kim achq iziindon nacar qalarsa,
(¢catinliya diisarsa), giinaha meyl etmok niyyatindd
olmayaraq (zoruri ehtiyacint odayacak qador bu
haram atlordan yeya bilor). Haqiqaton, Allah
bagislayandir, rohm edondir! ¢. (cl-Maido, 5/3.

ot va piy haqqinda hadislor

Rosuli-Okrom (s.0.v.) buyurub ki, ot vo piyds elo
bir tiko yoxdur ki, modoys diisdiiyli yerdo sofa
goymasin v dordlori oradan qovmasin.

Peygombar (s.2.v.) conablar1 buyurub:

1. “Biz peygomborlor ot sevon camaatiq”.

2. 7Dovo otini yeyin, Allahin diismoeni olan




yohudiloro miixalif olan biitiin mominlor onu yeyirlor”.

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

Hoazrati Oli (9) buyurub:

1. “Diinyada va axiratdo ot — toamlarin agasidir”.

2. “Coyirtko halaldir, amma donizdo Olmiis
baliglar vo basqa heyvanlar haramdir”.

3. “Cayirtks va baliglarin hamisi halaldir”.

Mogsad budur ki, coyirtko vo ovlanib sudan
xaricdo 6lmiis baliq oti halaldir. Lakin donizdo 6lmiis
har bir heyvan, eloco do baliq haramdir.

Imam Cofar Sadiq (o) buyurub:

1. “Hor kos qurx giin ot yemass, onun xasiyyati
pislosor. Kimin xasiyyati pisdirso, ona ot yedirdin. Hor
kas bir parca piy yesa (O vaxt qoyunun quyruq piyi an
cox istifado olunan yag olmusdur — 9-C.9O), o godor

dord onun badanindon ¢ixar”.

2. “On yaxs1 ot dos (sino) otidir”.

3. “Kimin iiroyinds vo ya badoninds zaiflik olsa,
goyun atini siid ilo yesin”.

4. “Inayin (Okiiziin) oti dorddir, piyi sofadir, siidii
iso dormandir”.

5. “Heyvanmin bodonindo on sey var ki, onlari
yemok olmaz: 1) peyin; 2) qan; 3) haram ilik; 4) dalaq;
5) vozilor vo ya “giiliimlor»” 6) cinsiyyat iizvii; 7)
xayalar; 8) rohim, yoani balaliq (dol yerlason kis9); 9)
haya, yoni dovenin balaligi; 10) 6vdac, yoni boyunda
olan gan damarlar1”.

6. “Olmiis heyvanin badonindo on sey var ki, onlar
halaldir: 1) buynuz; 2) dirnaq; 3) siimiik; 4) dis; 5)
qursaq (sirdan); 6) siid; 7) tik; 8) yun; 9) por; 10)




Yoni ogor heyvan 6lmiis olsa vo soriot qaydasi ilo
kosilmasa, belo meyit heyvanin badaninds yuxaridaki
on sey halaldir, amma o heyvanin oti haram, hom do
murdardir. Sayilan on sey iso murdar olsa da onlar1 pak
etmak olar.

7. “Ug sey var ki, insanin bodonini sokiib dagidar,
hotta bozon oldiiror: 1) qurudulmus ot yemok; 2) tez-
tez hamama girmak; 3) qoca, qar1 arvadlarla evlon-
mok”.

8. “Hor kos gqomli vo kodorli olsa, onun sobabini
do bilmasa, turac ati yesin ki, onu sakit edor”.

Sad ibni Sad noql edir ki, Imam Rza (o) ilo sohbat
zamani dedim ki, bizim ailode qoyun oti yemirlar,
deyirlor ki, o sofran1 artirir, bas agris1 gotirir vo
badando agrilar toradir. O Conab (o) buyurdu: “Ogor
Allah-toala yaninda qoyundan ofzal bir sey olsaydi,
Ismailo onu qurban verardi”.

Yunus ibni Bokr nogl edir ki, Imam Rza (o) ilo
goriigdiim. O Conab (o) sorusdu ki, no {iciin rongin
saridir? Dedim ki, qizdirma moni haldan salib. Buyur-
du ki, ot yeginon. Bir hoftodon sonra goriigonds yeno
rongimi sar1 goriib buyurdu ki, sono demoadimmi ki, ot
ye? Dedim ki, bu hafts arzinds atdon basqa heg no ye-
momisom. O Conab (o) sorusdu ki, oti neco yemison?
Dedim ki, suda bisirib yemisom. Buyurdu: - Kabab
edib yeginon. Mon o Conabin (o) buyurduguna omol
etmoyo basladim. Bir hoftoden sonra yanaqlarim qizar-
misdi.

Ibn Omor (A.or.) Peygomborin (s.2.v.) belo
dediyini rovayat edir: “Iki nov 6li vo iki név gan bizo
halal edilmisdir. Iki nov 6lii — baliq vo ¢ayirtko, iki nov
gan isa qaraciyor vo dalaqdir».




Obu Vagqid Ol-Zeysi (A.o.r.) Peygombaorin (s.0.v.)
belo dediyini rovayat edir: “Heyvan sag ikon ondan
kosilib gotiiriilmiis tika, 6lii heyvan oti kimidir”.

Peygomboar (s.a.v.) bir nofora: “Hoaqigaton Allah vo
Roasulu ev essoklorinin otini yemayi sizo qadagan edir.
O nacisdir”.

Ibn Abbas (A.o.r.) dedi ki, Peygombor (s.0.v.)
kopok disli heyvanlarm  vo caynaqli quslarin
yeyilmasini haram etmisdir.

Ibn Omor (A.o.r.) deyir ki, Peygombor (s.2.v.)
nacasatlo gidalanan (callalo) heyvanin atini yemoyi vo
stidiinii igmoyi qadagan etmisdir.

Ibn Omor (A.o.r.) nocasatlo gidalanan toyugu ii¢
giin qapal1 yerdo saxlayardi (sonra onu kosib yeyordi).

Rafi ibn Xodic Peygomborin (s.a.v.) ona belo
dediyini nogl edir: “Qami axidilan vo kosilorkon
Allahin adi ¢okilon heyvan ye”.

Toyuq va digar qus atlari

Qusculugdan alinan mohsullar (yumurta vo qus
oti) ohalinin yiiksak bioloji dayarli qida mohsullan ilo
tomin olunmasinda boyiik oshomiyyato malikdir.

Qus otinin kimyavi torkibi qusun ndviinden, yasin-
dan, kokliik dorocoasindon, comdoyin hissolorindon, qu-
sun yemindan vo baslonmasi iisullarindan asilidir. To-
yugun vo hind toyugunun ag otindo 22-24%, tiind
otindo iso 20-23% ziilal olur. Ag otdo (dos otindo)
ekstrakth ziilalsiz maddoslorin miqdar1 tiind otdo
(osason bud oti) oldugundan 1,5-2 dofo coxdur.
Yaginin torkibi osason doymamis yag tursularindan
ibarotdir. Qus otindo mineral maddolordon Na, K, Ca,
Mg, P, Fe, vitaminlordon A, B, B,, PP vardir.




Ev quslart igorisindo on ¢ox istifado edilonlori
toyuglar, hind toyugu, qaz vo ordokdir.

Toyuqglar — otlik, yumurtaliq vo qarisiq (otlik-
yumurtaliq) istiqgamatli olur.

otlik istigamatli toyuglar nisboton iri oOlciili, agir
kiitlali vo dolu badanli olur, boynunun qisa, dosiiniin
enli vo gabariq, ayaqlarinin godok vo otli olmalar ilo
forglonir. Anaclarin diri kiitlasi 3,4-4,0 kq, xoruzlarinki
4,5-5,5 kq, ¢olpa va becgalorinki 3 kq-dok olur. Bir ildo
160 odods yaxin yumurta verir.

Yumurtaliq istigamatli toyuq cinslori nisbaton
kicik ol¢iili, yiingiil kiitlali, cox cald vo horokotlidir. 5-
6 ayhiginda yumurtlayirlar. Ilds 200-300 yumurta
verirlor. Anaclarin diri kiitlosi 2,5 kq, xoruzlarin iso 4,0
kg-a qader olur.

Qarisig istigamatli cinslor otlik vo yumurtaliq
istigamatli cinslorin ciitlogdirilmasi naticasinda oldo
edilmisdir. Otlik gostaricilori otlik istigamotli toyug-
lardan asagi, yumurtaliq toyuqlardan istiindiir. 6-7
ayinda yumurtlayir. Anaclarin diri kiitlesi 2,5-3,0 kq,
xoruzlarin is9 3,5-4,5 kq arasinda olur.

Hindtoyugunun votoni Simali Amerika sayilir.
otlik baximdan qiymatlidir. Iri kiitlali vo tezbdyiiyon-
dir. Oti normal yagli, zorif sirali vo dadhidir. Disi hind
toyugunun diri kiitlesi 5-8 kq, erkaklarinki ise 8-16 kq
olur. I1do 50-100 yumurta verir.

Qaz cinslorinin yumurtlama vo ciica ¢ixartma
omsal1 toyuq vo hind toyugundan asagidir. Lakin yaxs1
qullug etdikdo c¢ox yagli (50%-dak) vo yiiksok
keyfiyyatli ot verir. Qaz otinin qidaliliq doyori vo dad
keyfiyyati digor ev quslarindan istiindiir. Disilorinin
diri kiitlosi 3,5-5 kq, erkoklorinki 4-6,5 kq olur. El




arasinda “Yemomison gaz otini, gormomison lozzatini”
deyimi gaz atinin dadli vo lozzatli olmasini gostarir.

Ordok cinslori on tezboyiiyon vo kokolondir.
Ordok balas1 50-55 giin orzinds 2,5-3 kg-a catir. Disi
ordoyin diri kiitlosi 2-2,5 kq, erkoklorinki 3,5-4,5 kq
olur. I1ds 100-200 yumurta verir.

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

Biitiin ev quslarinin oti kokliiyiino vo keyfiyyatino
gora 2 kateqoriyaya ayrilir.

Termiki voziyyotindon asili olaraq qus oti
temperaturu 25°C-don ¢ox olmamaq sortilo soyumus,
0-4°C-yo qodor soyudulmus ve monfi 8°C-ys goder
dondurulmus olur.

Ov quslan — asagidaki qruplara bolunur: Meso
quslart — tetra, sibirxoruzu, ag koklik, qirqovul vao s.;
dag quslarnn — dag kokliyi, dag hindtoyugu vo s.; ¢ol
quslart — boz koklik, bildirgin va s.; su quslart —
gasqaldaq, ordok vo qazlar; bataqliq quslari — ciilliitlor.

Azaorbaycanda ov quslarindan osason, qirqovul,
koklik, boz koklik, turac, bildir¢in, Qafqaz tetrasi,
Qafqaz ulari, Xozor ulari, bazgok, qasqaldaq, boz gaz,
yasilbag ordok, fit¢i ciiro, boz ordok, kokilli ordok,
doniz Ordoyi, aggdz oOrdok, qurmizibas ordok vo s.
quslar ovlanaraq miixtolif x6roklorin hazirlanmasinda
istifads edilir. Ov quslarinin ati yagsiz, ziilali nisboton
cox, bork konsistensiyali, tiind rongli, ekstraktl
maddolarls zongindir.

Insanlar holo qodimdon qus ati ilo gidalamiblar vo
qus atinin yeyilmasinda heg¢ bir qadaga yoxdur. Lakin
tomiz goraitdo yetisdirilon vo halalligla kosilonlor




yeyilmolidir.

Obu Musa demisdir: “Peygombaorimizi (s.9.v.) to-
yuq ati yeyarkon gordiim”. Basqa bir monbado deyilir:
“Nobiya (s.a.v.) bismis ot gotirildi. Ona qol torofi
verildi vo o da yedi. Ciinki on ¢cox qoyunun gabaq (6n)
golunu sevordi”. Basqa bir monboado deyilir: “Rasu-
lullah (s.0.v.) toyugun ganad hissosini yemoyi xosla-
yard1”. Miiasir dovrde bu deyimin elmi izah1 oxucuda
maraq oyada bilor. Beloki, heyvani mohsullarin yagin-
da, o ciimlodon toyugun dorialt1 piyindo vo dorisindo
xolesterin maddasi vardir. Bu madds az harakatds olan
vo zehni islo mosgul olanlarda tirok-damar xostoliklori-
nin (9sasan do aterosklerozun) yaranmasina sabab olur.
Toyugun ganadinda (hotta ganadi orton dorido) xo-
lesterinin olmamasi elmi cohatdon siibut olunmusdur.

Obubokir Razinin (865-925) toyuq oti ilo bagh

sOyladiyi elmi fikirlor hamimiza malumdur: “Ev
toyugunun oti gercokdon yaxsi gidadir. Tomiz olam
secilmolidir. Tomizliyi, yediyi yemlor vo baslondiyi
sorait osasdir”. Digor monbolordo gostorilir ki, ogor
toyugun neco baoslondiyi vo no ilo qidalandigr sizo
molum deyilso, onda kosmozdon 24 saat ovval onu
tomiz yerds saxlayin. Bu zaman onun ati halaldir.

Toyuq va digar qus atlori haqqinda hadislor.

Peygombor (s.0.v.):

1. Hor kos gozobinin az olmasini istoyirs9, turac oti
yesin.

2. Hor kosin iiroyindon sikayoti varsa vo qomi
coxdursa, turac ati yesin.

Imam Oli (9): Qaz quslarin camisi, toyuq quslarin
donuzu, turac iso onlarin korgodanidir. Rabio qabilo-




sindon olan bir qadinin 6z yemoyinin artifi ilo
boyiitdiiyli iki clicadon istifado etmirson?!

Imam Sadiq (9): Hor kos 6ziindo gom, narahatgiliq
hiss edirsa vo bunun sababini bilmirss, turac oti yesin,
insallah narahat¢ilig1 aradan galxar.

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

Yoni, ganad calmag siizmoyindon c¢ox olan
quslarin oti halaldir, siizmoyi qanad ¢almagindan cox
olan quslarin oti haramdur.

Sonra su quslar1 barasindo sual etdilor. Buyurdu:
“Hans1 qusun ¢inodani (patonayi) varsa, onun otini ye,
hans1 qusun ¢inadani yoxdursa, onun atini yema”.

Imam Kazim (9):

1. Qizdirmali soxso koklik oti yedizdirin, o,
ayaglart qlivvatlondirir vo qizdirmani salir.

2. Novbaro qusunun otini yemokdo heg¢ bir eyib
gormiirom. O, babasil vo bel agrilar ii¢iin faydaldir,
cinsi gabiliyyati artirir.

"Kafi" — Ziiraraodon: And olsun Allaha, mon imam
Bagir (o) kimi insan gérmomisom.

Hozratdon sorusdum:

- Allah soni saleh bondo etsin, hansi qusun otini
yemak halaldir?

Dedi:

- Qanad calanlar1 ye, havada siizonlari iso yemo.

- Su quslarim1 yemok olarmi?

- Cinadani olanlar1 ye, olmayanlar1 yema.

"Kafi" — Oli ibn Mohziyazdan: Imam Bagqirlo (o)
nahar etdim. Hozrot Misir kokliyinin otini gotirib dedi:
"Bu, borokotli otdir, atam bunu ¢ox sevordi vo omr




edordi ki, sariliq xostoliyino tutulanlar ii¢iin ondan
kabab bisirin, onlara faydali olacaq".

Yumurta haqqinda

Yumurta qidaliliq doyarina gora yiiksok keyfiyyat-
li vo orqanizmds 97-98% monimsonilon orzaq mohsu-
ludur. Yumurtanin torkibinds tam doyorli ziilallar, yag-
lar, lesitinlor, vitaminlor vo mineral maddoalor vardir.
Yumurta maddslor miibadilosinin normal getmasina
miusbat tosir edir, sinir sistemini mohkomlandirir,
infeksion xastaliklora qars1 miiqavimati artirir, usaqlari
is9 raxit xostoliyindon qoruyur.

Orta yash adam fizioloji normaya asasan ilde 260
adad (3 giindos 2 odad) yumurta yemolidir.

Toyuq yumurtasi. Qurulusuna goro 3 osas
hissodon ibaratdir. Kiitloyo goro toyuq yumurtasinin
56%-ni ag1, 32%-ni sar1s1 vo 12%-ni qabi1g: toskil edir.

Yumurtanin torkibinde 74% su; 12,7% ziilal;
11,5% yag; 0,7% karbohidrat; 1% mineral maddalar;
A, D, E, By, By, B, Bi», PP vitaminlori; Na, K, Ca, P,
Fe, Mg kimi makro- va J, F, B va s. mikro- elementlar;
biitiin ovozedilmoz amintursular: vardir.

Yumurtanin agimin torkibinda 85,7% su; 12,7%
zilal; 0,7% karbohidrat; 0,6% mineral madda; 0,03%
yag vardir. Yumurta aginin torkibinds ziilallardan ovo-
albumin, ovoqlobulin, ovomusin, ovomukoid vo bakte-
risid xassoli lizosim ziilali vardir. Yumurta agindaki
avidin ziilah torkibinde 10% DNT olan gliikoproteid-
dezoksiribonukleoproteid adlanir. Avidin ziilalinin bir
hissasi H vitamini (biotin) ilo birlosmis olur.

Yumurta sarist an doyorli hisso sayilir. Torkibindo
50-54% su, 29-32% yag vo lipoidler, 16-17% ziilal,




1%-2 godor mineral maddo vo karbohidrat vardir. Yu-
murta sarisinin asasini vitellin (78%), livetin vo fosfitin
toskil edir. Yumurta saris1 zoif turs reaksiya verir (pH 6-
ya yaxindir). Yumurta sarisinin lipidleri 21-23% yag-
dan, 12%-o qodor fosfatidlordon, homg¢inin 5%
xolesterindon ibaratdir. Yumurta yag1 34-39°C-do oriyir,
clinki torkibindo 70%-o godor doymamis yag tursular
(olein, linol, linolen, palmitoolein) vardir. Doymus yag
tursularindan palmitin, stearin va s. vardir.

Yumurtanin tozoliyi yumurta sarisinin indeksi ilo
miioyyan edilo bilor. Yumurta sarisinin hiindiirliiyiiniin
onun diametrind nisboti sar1 indeksi adlanir. Tozo
yumurtanin sar1 indeksi 0,4-0,45 olur, saxlandiqda iso
azalir. Sart indeksi 0,25 oldugda pordo partlayir vo
yumurtanin sarisi agina qarisir.

Tozoliyino, keyfiyyotino vo saxlanilma soraitino
goro yumurtalar pahriz vo asxana yumurtast novloring
ayrilir.

Pahriz yumurtas: yumurtlanan giindon etibaron 7
giin orzindo istehlak¢ilara ¢atdirilir. Belo yumurtalarin
iistindo yumurtlanan tarixi gostoron stamp vurulur.
Belo yumurtanin ag1 gati vo soffaf olmali, saris1 iso tam
morkozda yerlogmalidir. Sarisinin diski
goriinmomaolidir, boslugun hiindiirliilyii 4 mm-don cox
olmamalidir.

Asxana yumurtasina 43 q-dan az olmayan biitiin
yumurtalar vo 44 g-dan artiq kiitlodo olan, lakin 7
giindon artiq saxlanilan yumurtalar aiddir. Saxlanilma
soraitino vo miiddotine goro asxana yumurtasi tozo,
buzxana vo ohong suyunda saxlanilmis novlors ayrilir.




Yumurta haqqinda hadislor

Peygombor (s.0.v.):

1. Peygomborlordon biri zsiflikdon Allaha sikayot
etdi. Allah-Toala da ona yumurta yemoyi omr etdi.

2. Otlo yumurta yemak cinsi qabiliyyati artirir.

3. Oliya (o) etdiyi vasiyyatindon: Ey Oli! Iki torofi
bir-birindan forglonan yumurtani ye.

Imam Oli (9): Peygomborlordon biri {immatinin
icinda nosil azligindan Allaha sikayat etdi. Allah-Toala
da ona timmatin yumurta yemoyi omr etmasini tapsirdi.
Onlar yumurta yedilor vo nasillori artd.

Imam Bagir (9):

1. Ovladi olmayan soxs ¢ox yumurta yesin. O nosil
artirir.

2. Qamisliga daxil olsan vo orada bir yumurta
gorsan, iki torafi bir-birindon forqlonmasa, yema.

Imam Kazim (9):

1. Cox yumurta yemok ¢vladlarin sayini artirar.

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

3. Hor kos otlo yumurta yess, usaginin siimilyii
boyiik olar.

Imam Sadiq (9):

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

2. Yumurtanin saris1 yiingiil, ag1 iso agir qidadir.

3. Ug sey kokoldir, ii¢ sey do arigladir. Arigladan-
lar — yumurta, baliq vo tozo Xurma.

4. Iki torofi bir-birindon forglonan yumurtani ye-
mok halal, barabor olan1 yemok iso haramdir.

Imam Coafor Sadiq (9) conablarindan sorusdular ki,




mesolordo tapilan qus yumurtalar1 barosindo soriotin
royl nadir? Buyurdu: «Iki torofi borabor olan yumur-
talar1 yemo, toroflori miixtolif olan yumurtalar1 ye».

Imam Rza (9):

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

2. Cox yumurta yemok vo ona adot etmok dalagin
xostolonmasine vo modonin bas hissosinda  yelin
yaranmasina sabab olar. Cox toxumlu yumurta yemok
tongnofasliys sobab olar.




Baliq vo balig mohsullarinin insanlarin gqidalanma-
sinda bdyiikk ohomiyyoti vardir. Baligin torkibindo
ziilal, yag, mineral maddoalor (xiisuson fosfor vo yod),
vitaminlor va digar bioloji foal maddaslor vardir. Fizio-
loji normaya osason orta yasli insan ildo az1 18,2 kq
baliq istehlak etmalidir. Baligin torkibinds olan ziilallar
organizmdo ¢ox asan monimsanilir.

Balig oti vitaminlor vo mineral maddslorlo
zongindir. Baliq otinin enerji doyori onun torkibindo
olan yagin miqdari ilo miioyyan olunur.

Baliq oti yel vo iirok xostoliklori iiciin ohomiy-
yatlidir. Giinde az1 30 gram baliq oti yeyon insanda
tirok xostoliklori azalmisdir. D6rd hofto miitomadi baliq
oti yeyanlordo qanin torkibindaki yag nisbati optimal-
lagir. Baliq oti ilo daha ¢ox gidalananlarda ateroskleroz
riski azalmigdir. Baliq oti vo yagr A vitamini ilo
zongindir.

Baligin kimyavi torkibi vo insan orqanizmi iigiin
ohomiyyati barado ¢ox danismagq olar, lakin baligin asl
biokimyavi torkibi, onun qidaliliq doyeri vo pohrizi-
miialicovi ohomiyyeoti ancaq onu yaradan tok Allaha
malumdur.

Allahin yaratdigi saysiz nemotlor sirasinda baliq
miihiim yerlordon birini tutur.

Baliq oti dadli vo siroli olmagla borabor, insan
orqanizmi torofindon tez hozm olur. Halslik bizo
molum olan molumatlara osason, baligda olan ziilali
maddolorin osas yeyinti doyari ondan ibaratdir ki,
onlarin torkibinds insan organizmino lazim olan biitiin




amintursular1 vardir. Bunlardan izoleysin, leysin, lizin,
metionin, fenilalanin, treonin, triptofan vo valini
gostormok olar. Qidada amintursularinin olmamasi vo
ya az olmasi miixtalif xastoliklor toradir.

Baliq otindo qeyri-ziilali (ekstraktiv) azotlu
maddolorin olmasi gidanin hozm edilmasindo miihiim
rol oynayir ki, bu da onlarin modo sirosi ayirmasi vo
istahacici qabiliyyoati ilo baglidir.

Baligda tez hozm olan yaglar vardir. Baliq yaginin
20-30%-1 doymus vo 70-80%-1 doymamis yag
tursularindan ibaratdir. Onlarin bark yaglara (inok va
goyun piyind) nisbaton gida doyari xeyli yliksokdir.

Doymamis yag tursularindan linol, linolen vo
araxidon xiisusilo boyiik bioloji vo miialicovi ohomiy-
yoto malikdir. Gostorilon tursular insan orqanizmi
torafindon sintez olunmur. Onlar1 yalmiz gida ilo gobul
etmok lazimdir. Lakin gqeyd etmok lazimdir ki, yeyinti
mohsullarinin  ¢oxunda adlart  ¢okilon  (xiisuson
araxidon) miqdar kifayot qodar deyildir. Bu cohatdon
baligin garaciyari ovozedilmoz mohsuldur.

Ziilal maddslorinin vo yagin enerji yaratma qa-
biliyyati boyiikdiir. Baliq ziilallarinin va yaginin 96%-i
insan orqanizmi torafindon monimsanilir.

Baligda 60-a yaxin kimyovi element vardir. Bun-
lardan kalium, natrium, kalsium, maqgnezium, fosfor,
xlor, yod, brom, domir, mis, kobalt, manqgan, sink vo s.
gostormak olar.

Baligda heyvan vo quslara nisboton mineral mad-
doalorin miqdart ¢oxdur. Daniz baliglar1 xiisuson mi-
neral maddolorlo zongindir.

Mineral maddoslorin insan orqanizminds bdoyiik
ohomiyyati vardir. Onlar insan siimiiyiiniin, beyninin,




sinir vo ortiikk toxumalarinin qurulmasinda miihiim rol
oynaywrlar. Bundan olave, onlar gamin vo hiiceyro
mayesinin torkibino daxil olaraq hoyati proseslorin
normal ke¢cmasini tomin edirlar.

Mineral maddolor orqanizmdo lazimi turs vo
golovi miihitin yaranmasinda istirak edirlor. Baliq oti
vo daxili iizvlori vitamin monboyidir. Onlarda olan
vitaminlar: A, By, B, Bg, By, B12, By, D, E, PP, C,
pantoten tursusu vo inozitdir. Insan orqanizmindo
vitaminlarin rolu danilmazdir.

Baligin asl biokimyavi torkibi, onun yeyinti doyari
vo miialico oshomiyyoti ancaq onu yaradan tok Allaha
malumdur.

Yuxarida geyd edilon miixtosor molumatdan aydin
olur ki, Allah- Toala insanlar iigiin neco gézol nematlor
yaradib. Ona siikr elomok hor miisolmanin borcudur.

Miigaddas kitabimiz “Qurani-Korim”ds buyurulur:
“Jki doniz eyni deyildir. Birinin suyu cox sirin,
dadh va icmays rahat (bogazdan rahat kecon), digo-
rininki is9 haddindon artiq sor vo acidir. Onlarin
har birindan taza ot (baliq) yeyir, taxdigimz (inci va
marcan kimi) bazaklar ¢ixardirsimiz. Onun (Allahin)
liitfiindon (nemotindon) ruzi dilayib axtarmaginiz
(ticarat etmayiniz) uiciin gomilorin do orada (suyu)
yara-yara lizdiiyiinii goriirsan. (Biitiin bunlara gora),
balka, (Allaha) siikr edasiniz” (Fatir, 35/12).

“Taza ot (balig ati) yemayiniz, taxdigimiz bazok
seylorini (inci, sadsf, morcan) c¢ixartmagimz liiciin
donizi dd sizo ram edon Odur. (Ey insan! Allahin)
nemodtindan ruzi axtarmaginiz iiciin son gomilarin
onu yara-yara iiziib getdiyini goriirson. Balko,
(bundan sonra Allahin nemoatlarina) siikr edoasiniz!”




(on- Nohl, 16/14).

Baliq haqqinda “Qurani-Korim”in 9l-Maido-5/96,
on-Nohl-16/4, ol-Kohf-18/61-63 suralorindo buyuruglar
vardir.

Bu ayolordo baliggiligin  biitiin  saholori iigiin
apaydin istigamatlor gostorilib. Onlardan bazilorinin
izahin vermok burada yerino diisiir.

Baliq dayorli qidadir

“Doniz ovu vd onu yemoak sizo do, sofards olan-
lara da faydah olsun deys halal edildi...” (ol-Maido,
5/96).

Urok xostoliyindon oziyyot ¢okon vo buna goro
diinyadan kogon adamlarin orta yas hoddinin getdikco
asag1 diismosi lirok xostaliyine diqgati do artirib. Miia-
sir tobabatdo iirok xostoliklorinin miialicasi masalo-
sinda iroliloyis vo inkisaf olsa da, miitoxassislorin
osason tovsiyo etdiyi mosolo bu xostoliyo moruz
qalmazdan ovval goriilon todbirlori doqiqlikle yerino
yetirmokdir. Miitoxassislor {iroyin saglam foaliyyatinin
tomin edilmasinda vo xastoliyin garsisinin alinmasinda
vacib olan bir gidan1 tovsiys edirlor. Bu qida baliqdir.

Baligin ¢ox vacib bir gida olmasinin sababi onun
0ziindo hom insan boadoni ii¢iin zoruri olan maddolori
ehtiva etmosi, hom do badoni miixtalif xastalik riskla-
rindon miimkiin qodor wuzaqlasdiracaq xiisusiyyoto
malik olmasidir. Masalon, molum olub ki, baliq atinin
torkibindaki omeqa-3 tursusu bodonin saglamlig iiciin
sanki bir qalxan vozifosini yerino yetirir. O da balli
olub ki, davamli olaraq baliq yeyandao tirok xostaliklori
riski azalir vo immunitet sistemi giiclonir.

Elmi yolla tozaca siibut edilon baligin faydalart vo




onun zoruri bir gida monboyi olmas1 toxminon 1400 il
ovvol gondorilon Quranda da bildirilir. Uca Allah
Quranda doniz mohsullarini “T9z3 at yemayiniz ii¢iin
donizi da sizo ram edan Odur...» (On-Nohl, 16/14).
«Doniz ovu vo onu yemok sizo da, sofords olanlara
da faydahh olsun deyo halal edildi...” (ol-Maido,
5/96) ayolori ilo xaobar verir. Bundan olavo, “Kohf»”
surasindo do baliga xiisusi diggst cokilir. Bu surada
Hz. Musanin vo onun gonc komokgilorinin uzun bir
sofora ¢ixdig1 vo ozlori ilo do qgida kimi balhiq gotiir-
diiyii bildirilir:

“Onlar iki donizin qovusdugu yers golib cat-
digda bah@g unutdular. Baliq iso donizds bir
yargana torof iiz tutmusdu. Onlar (¢catmali olduglar
verdan) kecib getdiklori zaman (Musa) ganc dostuna
dedi: “Nahar yemoyimizi gotir. Bu soforimiz bizi
lap aldon saldi!”. O is3: “Goriirsonmi, biz qayanin
yaninda gizlondiyimiz zaman mon balh@
unutdum...” (al-Kahf, 18/61-63).

“Kohf” surosindo uzun bir sofor zamani yorulan-
dan sonra yemok iigiin xiisusilo baligin sec¢ilmasi ¢ox
maraqlidir. Dolayisi ilo bu hissodoki hikmotlordon biri
kimi baligin faydalarina, onun qidalandiric1 xiisusiy-
yatina isaro edilo bilar (on dogrusunu Allah bilir).

Homginin baligin qgida kimi xiisusiyyatlorini arag-
diranda diqqotolayiq molumatlarla iizlogirik. Robbimi-
zin bizo boyiik bir nemoti olan baligin oti xiisusilo
protein, D vitamini vo oksor elementlor (badondo ¢ox
az miqdarda movcud olan, lakin badan iiciin ¢ox vacib
olan bozi elementlor) baximindan miikommoal qida
monbayidir. Onun torkibindo olan fosfor, kiikiird,
vanadium kimi minerallar sayosindo boOyiimo vo




toxumalarin yaxsilagsmasi tomin edilir. Baliq otindoki
bu maddalor saglam dis otinin va dis qurulusunun
yaranmasina komok edir, dorinin rongini gozollogdirir,
saclarin daha saglam olmasini tomin edir, bakterioloji
infeksiyalarla miibarizoyo dostok verir. Bundan olavo,
homin maddaslor qandaki xolesterol balansinin tonzim-
loyici tosirlori ilo infarktin garsisinin alinmasinda mii-
hiim rol oynayirlar. Bu maddslor nisasta vo piyin
parcalanaraq onlarin orqanizm torofindon monimsanil-
mosino yardimgi olur, belaliklo, daha enerjili vo daha
giicli galmag1 tomin edirlor. Digor torofdon, baliq
otindo olan maddolor zehni foaliyystin nizamli olma-
sina miisbat tosir gostarir. Onun torkibindoki D vita-
mini vo basga minerallar kifayot miqdarda gobul edil-
mayands iso raxitlik, siimiik boslugu, dis oti xastalik-
lori, zob, hipertiroit kimi problemlor ortaya cixa bilar.

Bunlardan slave, miiasir tibbi biliklor baligin torki-
bindo omeqa-3 yag tursularinin saglamliq baximindan
cox shomiyyatli oldugunu siibut edir. Hoatta bu yaglar
zoruri yag tursular1 (EFA: essential fatty asit) kimi
miloyyonlogdirilir.

Baliq yagindaki Omeqa-3 tursusunun faydasi

Baliq yaginda saglamligimiz iiciin xiisusilo ¢ox
ohamiyyatli olan iki forqli doymamis yag tursusu novii
var: EPT (eykozapentien tursusu) vo DHT (dekozahek-
saen tursusu). EPT vo DHT polidoymamis yaglar kimi
taninir vo 6ziinds vacib omeqa-3 yag tursularini ehtiva
edir. Insan badoni omeqa-3 vo omeqa-6 yag tursularini
yarada bilmoz, yoni onlar konardan qidalarla gobul
edilmolidir.

Baliq yag1 6ziindo omeqa-3 yag tursularini ehtiva




etdiyi iiclin onun saglamliga faydasi haqqinda daha cox
dalil var. Omeqa-3 bitki yaglarinda olsa da, saglamligi
gorumaqda daha az tosiro malikdir. Bunun oksino
olaraq doniz planktonlar1 omeqa-3 yag tursusunun EPT
vo DHT-na cevrilmasindo ¢ox bdyiik tosiro malikdir.
Baliglar bu planktonlart yeyonds EPT vo DHT baxi-
mindan zonginlogirlor. Buna gors do baliq insan badoni
liciin cox ohomiyyat kosb edon bu yag tursularinin
olmas1 baximindan on zongin qidalardan hesab edilir.

Bahqdaki yag tursularmin hayati
shomiyyoatli faydasi

Baliqdaki yag tursularinin osas xiisusiyyati is9 ba-
donin enerji istehsalina tosir gostormasidir. Bu yag tur-
sular1 badonds oksigena baglanaraq elektron transferini
hoyata kecirir vo badondoki bozi kimyovi reaksiyalar
enerji ilo tomin edir. Buna goro do baliq yagi baxi-
mindan zongin gidalarin yorgunlugun aradan qaldir-
masina, qavrayls giiclinii vo horokot qabiliyyatini
artirdigina dair dolillor do var. Omeqga-3 insanin digqot
qabiliyyatini do onun enerji saviyyasi qoader artirir.
Baligin «zoka gidasi» adlandirilmasinin elmi osasi var,
clinki beyindoki yagin osas torkibi 0ziindo omeqa-3
yag tursularini ehtiva edon DHT-dur.

Urak-damar sisteminin saglamhgida
baligin shomiyyati

Baligin torkibinds olan omeqa-3 yag tursusu
gandaki xolesterolu, trigliseridi vo gan tozyiqini asagi
salir. Bu tursu iiroyin saglam faaliyyatini tomin etmasi
ilo  moshurdur. Trigliserid yagin bir noviidiir,
torkibindaki bol yag vo az protein baximindan LDL-ya




(pis xolesterola) oxsayir. Trigliseridin soviyyosinin
artmast xiisusilo xolesterolun saviyyasi yiiksalonda
tirok xostoliyi riskini ¢oxaldir. Baliq yaglar1 infarktdan
sonra anormal iirok doyiintiilorini, hoyati tohdid edon
risklori do azaldir.

ABS-in Tibb Birliyinin apardigr bir arasdirma
gostorib ki, hoftodo 5 dofo balig yeyon qadinlarda
infarkt kecirmo nisboti 30%-o qodor azalir. Bunun
balig yaginda olan omeqa-3 yag tursularinin qanin
daha az laxtalanmasina sobab olmasindan gaynaqlan-
dig1 giiman edilir. Qanin damarlarimizda adi siirati
saatda 60 km-dir vo ganin kifayst qodor durulugu,
onun axininin, miqdarinin, siiratinin normal saviyyada
olmas1 hoyati ochomiyyat kosb edir. Qanimiz iigiin oan
boyiik tohliiko — qanaxma kimi zoruri vaziyyatlor istis-
na olmagla — laxtalanaraq durulugunun azalmasidir.
Baliq yaglan qandaki trombositlorin (badonds qanax-
ma olanda gani intensivlogdiron gan plakciglar1) bir-
birino yapigmasina mane olaraq ganin laxtalanmasini
azaltmaqda da tosirlidir. Oks halda ganin gatilagsmasi
damarlarin daralmasina sobab olur. Bu vaziyyat do
basda iirok, beyin, goz vo boyrok olmagla bodondoki
bir ¢ox organlarin ganla kifayat qodar yaxs1 qidalanma-
masina, long calismasina vo todricon foaliyyotini itir-
masing gatirib ¢ixarir. Masalon, aorta gan damarinin
laxtalanmasi naticasinda damarlarin tixanmasi infarkt,
iflic vo ya basqa xostaliklorin yaranmasina gatirib
cixara bilor.

Omeqa-3 yag tursular eritrositlorin (qirmizi gan
hiiceyrolori) daxilindo oksigen dasiyan hemoqlobin
molekulunun istehsalinda vo hiiceyra zorindon kecon
gidalara nozarot edilmosindo do miihiim rol oynayir vo




bodon ii¢iin ziyanh yaglarin zororinin qarsisini alir.
Arasdirmalar baliqdaki omeqa-3 yag tursularinin in-
farkt riskini azaltdiginm siibut edib.

Baligin yeni dogulan usaqlarin inkisafinda rolu

Omeqa-3 yag tursular1 insan beyninin vo retina-
sinin shomiyyatli bir torkibi oldugu iiciin, xiisusils tozo
dogulan usaglarin ehtiyac1 ilo baghh olan 10 ildo
miihiim tadqiqatlarin moévzusu olub. Omeqa-3 xiisusilo
hamilolik dovrii boyunca vo usaqliq dovriiniin baslan-
gicinda beyin va sinirlorin uygun sokilds inkisafi baxi-
mindan ¢cox ohomiyyatlidir. Ana siidii do tobii vo mii-
kommal bir omeqa-3 anbar1 olduguna gors alimlor ana
siidiiniin vacibliyini xiisusi vurgulayirlar.

Oynaglarin saglamhgina faydasi

Revmatizm artrit xostoliyindo (revmatizmlo bagh
oynaq iltthab1 - enflamasionu) on ohomiyyatli risk
oynaqlarda yaranan asinmanin garsisialinmaz bir toxri-
bata sobab olmasidir. Omeqa-3 yag tursusu baximin-
dan zongin bir gqidalanmanin artritin yaranmasina mane
oldugu, sison vo hassas oynaqlarda narahathigin da
yiingiillosdiyi siibut olunmusdur.

Beyinin vJ sinir sisteminin saglam
faaliyyati iiciin faydasi

Omeqa-3 yag tursusunun beyin va sinir sisteminin
saglam sokildo calismasinda tosirlori  bir cox
tadgiqatlar naticesinda tesdiq edilib. Homginin siibut
edilib ki, baliq yaginin gobul edilmosi depressiya vo
sizofreniya olamatlorini yiingiillogdirir, Altsheymer




xostaliyinin (yaddasin zoiflomosino sobob olan, giin-
dalik yasayis aktivliyino mane olan bir beyin xastaliyi)
qarsisini alir. Masalon, depressiyaya moruz qalan vo 12
hofto orzindo 1 q omeqa-3 yag tursusu gobul edon
adamlarda gorginlik, narahatliq, kodor vo yuxu
problemloari kimi olamatlorin azaldig siibut olunub.

Infeksiya narahatc¢ihigina faydasi, immunitet
sistemini giiclondirmosi

Omeqa-3 yag tursulart homginin anti-enflamatuar
(enflamasion — sismo, qizartt vo agri vaziyyati) kimi
foaliyyot gostorir. Buna goro do o revmatizmali artrit
(revmatizmaya bagli oynaq enflamasionu), osteoartrit
(vaxt otdiikkco oynaglarin foaliyyatini pozan xostalik),
kolit (bagirsaq infeksiyasi ilo bagli xoralar) vo lupus
(dorido yaranin meydana golmosino sobob olan dori
xostoliyi) xostolorinin hamisinda istifado edilo bilar.
Bundan basqa, onun miyelini (sinir hiiceyralorini orton
zor) qorumaq xiisusiyyati var. Buna goro do o qloxoma
(gozdaxili tozyiqin artmasi ilo korluga sobob olan
xostalik), multipl skleroz (beyin vo onurga beynindo
toxuma borkimosi noticosindo yaranan Oliimciil xos-
talik), osteoporoz (siimiik toxumasinin strukturunun
zoiflomasino sabab olan xastalik) vo sokar xostalorinin
miialicosindas istifads edilir.

Biitiin bunlarla yanasi, onun miqren xostolorindo,
anoreksiyada (6liimciil ola bilon yemok pozuntusu),
yanigin mialicoesindo vo dori saglamhigr ilo bagh
problemlorin miialicosindo do komok etdiyi bildirilir.

Yiiksok soviyyads omeqa-3 yag tursusuna malik
baligla qidalanan Qrenlandiya eskimoslarinin va
yaponlarin iirok-damar, astma va psoriaz xastalikloring




daha az moruz qaldigim gostoron ¢ox ohatoli malumat-
lar vardir. Buna goro do baliq miialicavi bir qida kimi
do tovsiyo edilir. Omeqa-3 yag tursular {irok xostoliyi
ticiin siibut edilmis faydalar ilo miiasir dovriimiizde do
gidalanma iizro miitoxassislorin tovsiyo etdiyi osas
maddalardon biri kimi hesab edilir.

Baligin iimumi gokildo gostordiyimiz faydal
cohatlorine hor 6ton giin yenilori slave olunur. Baligin
faydalarin1 ortaya c¢ixarmaq alimlorin inkisaf etmis
texnoloji imkanlarla tochiz olunmus todgigat morkoz-
lorindon istifado etmasi ilo miimkiin olub. Bu ciir
doyorli gida monboyino Quranda isaro edilmosi vo
«Kahf» surasindo yorgunlugu aradan qaldiran bir qida
kimi togdim olunmasi da, olbotts, cox hikmatlidir.
Baligdan olds edilon biitiin faydalar Rabbimizin biza
verdiyi boyiik nemotdir. Biitiin gidalarda oldugu kimi,

baliqdaki {iistiin qurulusu da bizim {ciin yaradan
alomlorin Robbi olan Allahdir.

Toptaza bahq

No iiclin toptozo baliq? Olmaz ki soyudulmus,
dondurulmus, duzlu vo basqa tisullarla konservlogdiril-
mis baliq olsun? Bunlarin arasinda olan asl forqi ancaq
Allah bilir. Biz Allahin icazasi ilo bu suala cavabin cii-
zi dorocads anlasilmasina soy gostormok arzusundayiq.

Baliq sudan c¢ixdigdan sonra tez bir vaxtda orqa-
nizmo oksigenin az daxil olmasindan bogulur (asfik-
siya), asob sistemi iflic olur vo dliir. Oksigenin ¢atma-
masindan baligin qaninda vo bodonindo haddon artiq
siid tursusu vo maddslor miibadilasinds oksidlosmomis
basga maddolorin y1gilmasi naticosindo baliq oliir.

Baliq olondon sonra onun badoninds miihiim




fiziki-kimyovi vo biokimyavi doyisikliklor gedir. Ilk
novbado, baligin sothindos haddon artiq selikli maddo
yigilir, sonradan baligin bodoni quruyur, oti yumsalir
va nohayat, baliq ¢iiriiyorak xarab olur.

Selikli maddonin ohomiyyati boyiikdiir. Ik nov-
bada, selikli madds baligin badonino bakteriya, gobe-
loklor vo parazitlorin daxil olmasinin garsisim alir; ba-
ligin darisinin zadslonmis sahasinds ganin laxtalanma-
sinda istirak edir; baligin dorisindon suyun, duzlarin vo
basga maddolorin kegmaosinin osmotonzimlomo prose-
sinda istirak edir; baligin badonindon maddasler miiba-
dilosi sonunda alinan miixtalif metobolitlorin xaric
olunmasinda istirak edir; selikli madde baligin suda
siirtinmo miigavimatini azaldir vo horokotini siirot-
londirir.

Baliq sudan c¢ixdigdan vo 6london sonra bir miid-
dot selik ayrilmas1 davam edir vo homin madds baligin
sothindo yigilir. Ayrilmig seliyin migdar1 baligin no-
viindon vo saxlama soraitindon (temperatur, miiddat,
yigilmis baliglarin  hiindiirliyii vo s.) asili olaraq
miixtoalifdir.

Onun miqdarn Azorbaycan sularinda ovlanan
pulcuglu baliglar iiciin orta hesabla 2%-don c¢oxdur.
Pulcugsuz baliglarda (naqqa, ilanbalig1) selikli maddo
daha cox ayrilir. Selikli maddonin 85-90%-ni su va 10-
15%-ni quru maddolor toskil edir. Quru maddolorin
torkibinin  60-75%-ni  kiikiird vo fosfor torkibli
nukleoproteidlor, 15-25%-ni xolesterin, lipofosfatidlor
va 10-15%-ni mineral duzlar toskil edir.

Goriindiiyti kimi, selikli maddo mikroblar {iciin
yaxst qida miihitidir. Umumiyyatlo, baligin sothindo 40
formadan ¢ox aerob mikroblarin olmast geydo




alinmisdir.

Olverisli soraitdo selikli maddads intensiv bakte-
rioloji omoaliyyat kecir. Noticodo selikli maddo ciiriik
iya malik olur. Ozii-6zlilyiindo baligin sothindo selikli
maddonin yi1gilmasi baligin keyfiyyatsizliyins siibut ol-
masa da, bu lazimsiz amaliyyatdir. Ciinki selikli mad-
dodo kiilli migdarda toplanmis mikroblar baligin anus
daliyindan va goalsomalarindon onun daxiline kegirlar.

Baligin badoninin qurumasi. Baliq o6ldiikdon
sonra onun torkibindo miirokkob biokimyovi doyisik-
liklor gedir vo ozololorin yigilmas: vo gorginliyinden
baligin badoni borkiyir (quruyur). Molum oldugu kimi,
baligda enerji monbayi qglikogendir. Qlikogen ozalo-
lorin torkibino daxil olan azotsuz birlosmolor arasinda
xlisusi yer tutur. Onun ehtiyatt gida hesabina olur.
Qlikogenin organizmdo doyismosi belodir. Ferment
fosforilazanin tosirindon glikogen siid tursusuna cev-
rilir vo bu omoliyyatda enerji alimir. Homin enerji
orqanizmin hoyati funksiyalarina sorf olunur.

Tonoffiis ilo orqanizmo daxil olan oksigen, siid
tursusunun bir hissasini karbon qazina vo suya gevirir.
Bu omoliyyatda omolo golmis enerji iso organizmdo
qalmus siid tursusunu yenidan glikogena ¢evirir.

Yuxarida gostorildiyi kimi, sudan c¢ixmis baliq
oksigen catisgmamazligindan 6liir. Oksigenin olmama-
sindan omolo golmis siid tursusu oksidlogmir vo enerji
yaranmir. Belaliklo, orqanizmds glikogen sintez olun-
mur. Qlikogen ancaq fermentativ parcalanmaya ugra-
y1r, yani siid tursusu va enerji alinir.

Baligda gedon bu omoliyyatlar noticosindo otin
torkibinda iki ziilal-aktin vo miozin birlogorok yeni
ziilal-aktomiozin omolo gotirir. Qlikogenin fermentativ




parcalanmasinda alinan enerji (ovvallor ¢ox, sonra yox)
aktomiozindo comlasir. Aktomiozin otdo ozalalorin
yigilmasina vo gorginliyino sobob olur ki, buna da
badonin qurumast deyilir. Miloyyon miiddatdon sonra
bodon qurumasi kegir vo yenidon baligin oti yumsalir.
Gorlindiiyti kimi, ovlanmis baligda qlikogenin
parcalanmasi fermentin tosiri altinda olur. Fermentlorin
foallig1 temperaturdan asilidir. Hor bir ferment miihitin
temperaturunun miioyyon soviyyosindo on yiiksok
foalliga malik olur. Belo temperatura fermentlorin op-
timal temperaturu deyilir. Miihitin horarati optimal
temperaturdan asagi vo yuxari oldugda fermentin foal-
lig1 azalir. Temperatur 400C—y9 godar galxdiqda fer-
mentlorin oksoriyyatinin foallig1 yiiksalir. Masolon, Xo-
zor siyonayini temperaturu 0-2°C olan kamerada sax-
ladigda baligin bodoninin quruma prosesi 5-8 saatdan
sonra baslamis vo 32 saatdan sonra qurtarmisdir. Mii-

vafiq olaraq, 15-18°C-do 0,5-1,0 saatdan sonra
baslamis vo 2-3 saatdan sonra qurtarmisdir.

Bodonquruma omoliyyatinin baglanmasi vo sonu
baligin noviindon, ovlamadaki vaziyystdon vo basqa
soboblordon asilidir.

Cox giiclii harokot edon baliglarda (siyanak, sif,
Xosom vo s.) tez baslayir vo tez do qurtarir. Sakit vo az
harakotds olanlarda (¢oki, capaq, uzunburun va s.) is9
oksino. Kigik baliglarda (tyulka) tez, irilordo (bolgs,
nary, nagqa vo s.) 1sa gec olur. Ovlama vo horokot
zamani mexaniki zodo almig baliglarda badonquruma
prosesi tez kegir.

Bodonquruma prosesino ugramig baliq keyfiyyot-
lidir. Slbatts, no godar bu amaliyyat gec baslasa vo miid-
doti uzun olsa, o godor balig1 tozo halda saxlamagq olar.




Avtoliz (6z-6ziina hall olma). Oziinds olan fer-
mentlorin tosiri ilo orqanizmds toxumalarin parcalan-
masina avtoliz deyilir.

Baligin toxumalarinda vo hozm organinda miixte-
lif fermentlor vardir. Onlar orqanizmdo maddolor mii-
badilasini tomin edirlor. Mada sirasindo olan ferment-
lorin on ohomiyyatlisi pepsindir. O, ziilal molekulunda
olan peptid rabitalaring tosir gostorarak onlart hidroliz
edir.

Moadoalt1t vozi sirosino daxil olan proteolitik fer-
ment — tripsindir. Tripsin hom madada pepsinin tosiri
ilo doyisikliyo ugramis ziilallari, hom do ziilal parca-
lanmasinin irimolekullu mohsullar1 olan peptonlar
parcalayir.

Baliq toxumalarinda tesadiif edilon proteolitik fer-
ment — katepsinlor turs miihitdo tosir gostorirlor. Yuxa-
rida geyd olundugu kimi, baliqda glikogen parcalana-
raq slid tursusuna c¢evrilir. Bunun noticosindo baligin
torkibinds pH 7-don 6,2-ys enir va belaliklo katepsin-
lorin foaliyyoti iigilin gorait yaranmir. Katepsinlorin
faaliyyati pepsin va tripsina nisbaton zoifdir.

Bu sobobdon birinci olaraq pepsin vo tripsin modo
vo bagirsaq divarlarimi pargalayir vo baliq atino yol
taparaq onu da parcalayir.

Fermentlorin tosirindon azolo toxumalarinda ciddi
doyisikliklor olur. ©zolo hiiceyrolori deformasiyaya
ugrayir vo dagilir, ozalo liflorinin rabitasi zaifloyir.

Avtoliz noticoesindo ziilalin pargalanmasindan ali-
nan polipeptid vo amintursular1 yeyinti doyarino goro
ziilaldan geri galmir. Lakin ziilalin qurulusu zaifloyir,
ozolo maza (molhomo) oxsar konsistensiyaya malik
olur. Belo baligin texnoloji xiisusiyyotlori asagidir.




Onu kosmok cotin olur vo yuyularkon ¢oxlu miqdarda
qiymatli yeyinti maddolori itir. Bu sobabdon avtoliz
xosagolmoyon omoliyyatdir. Onun bas vermomasi iiciin
lazimi todbirlor gormak lazimdir.

Ciiriima. Baligin on qorxulu xarab olmasi
mikroorqanizmlorin foaliyyati ilo baglidir. Baligin
mikroflorast haqqinda sonraki mosalolordo otrafli
molumat veracoyik. Mikroblarin tasirindon ziilali mad-
dolor parcalanmalara ugrayir vo noaticodo pis iy veran
zohorloyici xiisusiyyato malik olan maddolor alinir.
Belo baligdan yeyinti mogsadi iiciin istifads etmok
olmaz. Ondan ancaq sanitariya orqanlarinin icazasi ilo
yem v texniki mohsul hazirlamaq olar.

Adoton diri vo tozoco 6lmiis baligin oti steril olur.
Lakin baligin sathindo, golsomolorinds vo hozm sis-
temindo homiso coxlu mikroorqanizm vardir. Baligda

olan mikroblarin ndvii vo miqdari onun yasadigi su-
larin c¢irklonmosindon vo homginin gobul vo emal etmo
sexlorinin sanitariya saviyyasindon asilidir. Baligin
hozm sistemindo olan mikroblar onun ndéviindon vo

qidasindan asilidir. Bitki ilo qgidalanan baligin mo-
dosindo bitki hiiceyralorini, yirtict baliglarda iso
amintursularin parcalayan mikroblar vardir.

Baligda bodonkeyimo prosesi kecdikdon sonra
onun oti yumsalir. Otin avval borkimasi vo sonra
yumsalmasi ilo olagodar olaraq liflor arasinda saho
omalo galir vo ora sorbast olaraq moahlul dolur.

Mikroblar ziilala tosir gostora bilmir. Lakin onlar
iclin on yaxs1 sorait homin ziilallarin peptidlora vo
amintursusuna cevrilmoasindon sonra olur, yoni avtoliz
omoliyyatindan sonra.

Baliq ozololorindo olan vo ziilal tobiotino malik




olmayan (ekstraktiv) maddslor do mikroblar iiciin on
yaxst miihitdir.

Baliq otindo olan iimumi azotlu maddslorin 85%-i
ziilalin va 15%-1 ziilal tobiatine malik olmayan azotlu
maddolorin payina diigiir. Sirin suda yasayan baliglara
nisbaton doniz baliglarinda bu daha ¢oxdur. Ferment
vo mikroblarin tosirindon ziilal parcalanir vo noticodo
asagidaki maddalor alinir.

1. Qeyri-lizvi maddoalor — hidrogen, karbon qazi vo
ammiak;

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

3. Tursular — sirke, yag, benzoy vo basqalari,
eloca da onlarin duzlarr;

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
zaharli maddalordir.

Mikroblar ziilalla yanas1 yaglar1t da parcalayir.
Ziilala nisbaton yaglarin par¢alanmasi zoif olur. Ziilalin
mikrobioloji ciirlimasindo baliq otindo ziilal tobiotino
malik olmayan azotun miqdart artir. Bundan olavo,
ozolodo, osaslarin artmasi ilo olagodar olaraq, miihit
gelavilasir (pH 7,1-7,2-ya catir).

Goriindiiyti kimi, mikroblarin baliq otino daxil
olmasi praktiki olaraq avtoliz ilo paralel baslayir. Hor
iki prosesin ke¢mo siiroti vo intensivliyi baligin
saxlama temperaturundan asilidir. Baliq soyudulmus
halda saxlandigda avtoliz mikrobioloji par¢alanmaya




nisboton intensiv gedir. Soyuq soraitdo mikroblarin
foaliyyoti zoifloyir. Temperatur yiikksok olanda bu
omoliyyatlar oksino bas verir.

Nozordo saxlamaq lazimdir ki, ovlanmig balig
kosib, daxili organlarin1 vo golsomaolorini ¢ixartmaq
onun keyfiyyatli galmasinda miithiim sortdir.

Xammalin qurulugsunda, kimyovi torkibindo gedon
vo yuxarida gostorilon dorin dayisikliklori organo-
leptik, fiziki vo kimyovi iisullarla toyin edirlor.

Organoleptik iisulla baligin xarici goriiniisii,
badoninin elastikliyi, otin konsistensiyast vo 1yi toyin
edilir. Baligin xarabolma posesinin baslangic nisanalo-
rini belo toyin edirlor:

1. Keyimoa kecirmis baligin otli hissosino barmagq
basdiqdan sonra hamin yer tixanmis galir.

2. Baligin gozlori ¢cokmiis vo bulaniqdir;

3.Qalsomolori qurmizi rongini itirmis, solgun-
¢cohrayr vo ya boz rong almis, golsomolor bulaniq
selikli madds ils Ortiilmiisdiir;

4.Anus doliyi nom, sismis vo qizarmisdir;

5. Baligin sathi solmus vo bulaniq selikli madds
ilo Ortiilmiisdiir, qgoxumus, turs vo ya ciiriimiis iy golir;

6. Baligit enino kosdikde bel siitunu otrafi
qizarmisdir;

7. Baligin oti hoddon artiq yumsalmis, daginiq
olmus, oti siimiikdon asanca ayrilir; ot tobii rongini
itirmig, goxumus, tursumus va ya azca iy verir.

Baliq keyidikdon sonra onun torkibindo gedon
miirokkob fiziki, biokimyoavi vo mikrobioloji omaliy-
yatlarin qarsisin1 almaq {iig¢iin onu tez emal etmok
lazimdir. Balig1 hor hans1 metodla (dondurma, yiiksok
temperaturda emaletmo, qaxac etmo, duzlama,




marinadlagdirma vo s.) emal etdikdo onun torkibindo
olan suyun formasi vo miqdari dayisir.

Beloliklo, toptozo baliq on yiiksok gida vo miialico
doyorino malikdir. Toptozo baliqdan istonilon xdroklori
hazirlamaq olar. Toptozo baligdan hazirlanmis xorok
dadls, atirli vo yiiksok yeyinti doyarino malik olur.

Diri vo tozoco Olmiis baliq toptozadir vo onun oti
sterildir. Selikli maddenin ayrilmasi vo badonquruma
omoliyyatina ugramis baliq oti tozadir, lakin otin steril
olmasina zomanat yoxdur.

Tozo baliq ati keyfiyyatlidir. Baligovlama vatoge-
lori istehlakgilarin yasadigi yerdon uzaq olmadig iigiin,
onlar asason toza baligla tomin olunurlar.

“Qurani-Korim”in Fatir surasinin 12-ci ayesindo
tozo baliqdan istifado edilmosi gostarilib. Avtolizo
ugramig baliq oti yemoli olsa da, otin keyfiyyoti
olduqca asagidir.

Toptozo baligin yeyinti doyari 100% oldugu halda,
tazo va soyudulmusu — 80-90%, dondurulmusu — 60-
70%-don ¢ox deyildir. Duzlanmig baligin yeyinti
doyeri ¢ox azdir.

Yuxaridaki qisa izahatdan aydin olur ki, Nohl
surasinin 14-cii ayasinda gostorilon toptozo baliq sozii
dorin elmi mona kasb edir va ilk dofo bu, “Qurani-
Korim”do gostorilmisdir. Allah hor seyi bilondir.
Ucalardan ucadir Allah.

Baliq — soriatda

Seyyid Ruhullah Xomeyni ©l-Musavinin «Tozihil-
Masail» (soriot masalalori) kitabim Azarbaycan dilina
torciimo edon Haci Adil Zeynalovdur. Homin kitabda
sarioto aid 2887 masalonin izahi verilmisdir, o climladon




baliga dair.

Ayatullah Xomeyni bdyiik din xadimi vo 1978-ci
ildon Iran Islam Respublikasinin rohbaori olmusdur. O,
1990-c1 ildo vofat etmisdir. Ayatullah Xomeyninin
fikrinco;

1. Pulcugsuz balig1 yemok haramdir;

2. Balig suda o0lso pakdir, lakin onu yemok
haramdir;

3. Ogor baliq sudan konara diigso, ya lopa onu
konara atsa, ya su ¢okilib baliq quruda qgalsa, belo ki,
O0lmomisdon ovval onu tutsalar, can verondon sonra
onu yemok halaldir.

Pulcuqsuz balig1 yemok haramdir?!

Na iigiin pulcugsuz baligi yemok haram, pulcuqlu
balig1 yemok iso halaldir? Bu suala cavab vermok iigiin
baligin bodon  Ortiiyli, qidalanma  xiisusiyyati,
mikroflorasi vo bir ne¢o basqa masalolora nozor salmagq
lazimdir.

Baliglarin bodoni dori ilo ortiiliidiir. Dori baligin
badoni ilo xarici miihit arasinda sarhaddir. Dari ortiiyii
baligin bodonini vo daxili {izvlorini mexaniki, kimyavi
vo temperatur tosirindon qoruyur. Bundan olavo ba-
liglarda dori ortiiyli suyun, qazlarin, iizvi vo geyri-iizvi
maddolarin sovrulmasinda vo xaric olunmasinda istirak
edir.

Osason, baliglarin dorisi pulcuglarla ortiilii olur.
Lakin az da olsa pulcugsuz baliqlar da vardir. Azarbay-
canda ovlanan baliglardan nagqa vo ilanbaliginin bo-
donlori ancaq dori Ortiikdon ibarstdir. Norokimilorin
bodoni 5 corgs iri vo xirda siimiik pulcuglarla (dumur-
cuqgla) ortiiliidiir. Bunlar1 bisirdikdo belo holl olmur.




Mado sirasi do onlara tosir etmir. Bu sobobdon nora-
kimilorin emalinda xirda vo iri slimiik pulcuglar
tomizlomak vacibdir.

Baligin boadoninin sathi selikli maddas ilo ortiiliidiir.
Baligin hoyatinda selikli maddonin shomiyyati olduqgca
boylikdiir vo bu haqda yuxarida lazimi izahatlar
verilib.

Selikli madde baligin badonina bakteriyalarin,
goboloklorin vo parazitlorin daxil olmasinin qarsisini
almaqgla borabor, eyni zamanda selikdo 40 formadan
cox mikroorqanizmlar vo zaharli maddalor yi1gilir.

Selikli maddodo sporlu vo sporsuz coplor,
mikrokokklar, sarsinlor, qicqrma vo kif goboloklori
B.lignefaciens, B.proteus, B.vulgaris, B.Coli vo s.
vardir.

Bozi baliglarda zohorli maddolorin  selikdo
yigilmasina sobab baligin 6z dorisindo olan xiisusi
hiiceyronin zohor ayirmasi ilo baglidir. Belo baliglar-
dan biri d9, qeyd etdiyimiz kimi ilanbaligidir.

Baliglarin golsomosindo kiilli migdarda mikro-
orqanizm olur. Onlar golsomoys su vo tobii lil ilo
diigiirlor. Baliq 6london sonra onlar intensiv surotdo
inkisaf edir vo golsomalardon baligin daxilins kegirlar.

Baligin modo-bagirsaq motoviyyatinda spordasi-
yic1 formali (baligin bagirsagindaki 1 q mohtoviyyatda
bir mindon bir ne¢o milyona qodor hiiceyro vardir)
anaerob mikroorqanizmlor vardir ki, bunlardan
Cl.Sporogenes, Cl.putrificus, Cl.amilobacters,
Escherichia, Coli qrupunu, eloco do zohorlonmo
toradicilorindon — Salmonella va Cl.botulinum (botuli-
nus) gostormak olar. Baligin madosine xastolik toradon
mikroblar gida, su va lil ilo daxil olur.




Todqgiqatlar gostorir ki, conubi, orta vo simali
Xozordos 1 ml suda mikroorqanizmlorin miqdari
100000-don 300000-0 godordir. Donizin 100 m vo
ondan artiq dorinliyindo suda mikroorqanizmlorin
miqdar1 bir neco dofo azdir.

Baligin yaralanmis yerlorindon vo madasindon
onun otino eyni zamanda anaerob bakteriyalar da daxil
olur, bu da atds ¢iirlimo amaliyyatinin siddastli suratda
getmasina sobob olur. Aerob mikroblarin tosiri altinda
baligin oti yumsalir, rongi doyisir vo o iy vermoyo
baslayir, miihitds reaksiya goalovilosir.

Insan orqganizmini zohorli maddalari ilo zoharloyan
mikroblarin an qorxulusu botulinus va stafilokokkdur.
Botulinus zohori ilo on agir zohorlonmoyo botulizm
deyilir. Botulinus sporyaradici batsilli anaerobudur vo
onun optimal inkisafi 23-27°C temperaturda olur.
Sporlar yiiksok temperatura davamlidir. Onlar 100°C
horarotde 5-6 saat vo 125°C-do 12 daqige
davamlidirlar.

Cl.botulinum zohaori tobistdo molum olan zohor-
lorin on qiivvatlisidir. Insan gabul etdiyi qidada onun
miqdart milligramin yiiz milyonda bir hissosi qodor
olmas1 Oliimlo naticolonir. Baligdan botulizm xosto-
liyino diicar olanlar Yaponiya, ABS, Kanada, Isveg,
Daniya vo kecmis SSRI-do geyda alinmisdir.

Botulinus zohori baligi dondurmada, marinadlag-
dirmada vo hislomads mohv olmur. Duzlama botuli-
nusun inkisafin1 vo zohor térotmo gabiliyyotini dayan-
dirtr, lakin onlart mohv etmir. Baliq otindo duzun mig-
dar1 6-10% oldugda botulinusun inkisafi vo ¢oxalmasi
dayanir. Tabiotdo ClLbotulinum genis yayilmisdir. On
cox torpaqda, su hovzalorinds va lildo miisahidos edilir.




Botulinusun mikroblar1 baligin modosindo miisa-
hido olunur. Olverisli soraitdo o tez coxalir vo ohato
oldugu miihito zohor ayirir. Qida ilo insan organizmind
diison zohor iirok-damar sistemini vo morkozi sinir
sistemini zohorlayir.

Clbotulinum zohori ilo zohorlonmads xiisuson
norokimilordo miisahido olunur. Bu da norokimilarin
qidalanmasi ilo baghdir.

Norokimilorin agzi basinin altindadir. Bu sobabdon
onlar qgidasinin miihiim bir hissosini su hovzosinin
dibindo yasayan xorgongkimilor, ilbizlor vo xirda
baliglar toskil edir. Olbotto, onlar suyun iist gatinda
yasayan xirda baliglarla da qidalanirlar. Su hovzasinin
dibindo olan qida ilo birlikdo lili do agzina alir.
Sonradan lili su ile birlikde xarice buraxir, gida iso
onun agzinda qalir. Lakin qida ilo birlikdo baligin
modasing su il lil do daxil olur. Bu sabobdon ¢ox vaxt
narakimilarin kiiriisii — «gara kiirii» lil dad1 verir.

Cl.botulinum yuxarida qeyd edildiyi kimi, su
hovzasinda, lildo olur. Buradan da o narakimilarin
qidalanma vaxti madasina daxil olur.

Diinyada boazi su hovzolorinds baliglarda miisahido
edilon ClLbotulinum 57% va hatta 82%-9 catir.

Ilanbaligikimilor Avropada, Simali Asiya, Simali
vo Conubi Amerika, Atlantik okeaninin simal , Yeni
Zellandiya, Avstraliyada yayilmisdir. Diinyada ildo
300 tondan ¢ox ilanbalig1 ovlanilir. Ilanbaliglarinin bir
hissosi ancaq sirin suda yasayir, bir hissosi iso kegicidir
— donizdos yasayir, coxalmaq tiglin caylara kegirlor.

Ilanbaligikimilor fosilosine 10-a qgodor cins
daxildir. Bunlardan Sakit okean, Baltika vo Xozor
ilanbaliglarin1 geyd etmok olar.




Ilanbaliginin agz1 doyirmi olub, sorucu cihaz
formasindadir. Agzinda ¢oxlu iti disciklori vardir.

Sakit okean vo Baltika ilanbaliglar1 basqa balig-
larin qan1 va ati ilo gidalanir. Baligin badanins sorulub
yapisir vo dislori ilo dorini kosarok boyiik yara agir. Bu
xiisusiyyoto malik olan ilanbaligi bazon 60%-o qodor
siyonoklori vo basga baliglarin dorisini yaralayir vo
onlarin amtos doyarini asagi salir.

Basqa ilanbaliglarindan forqli olaraq, Xozor
ilanbaliginin dislori kiitdiir. Lakin o da bagsqa baliglarin
badonina sovrulub yapisir. Xozor ilanbaligimi kasarkon
ondan ¢oxlu miqdarda gan axir. Xozor ilanbalif1 su
hovzosinin dibindo yasayan miixtalif orqanizmlori vo
baliglarin kiiriilori ilo gidalanir.

llanbaligr qida ilo su vo lili do sorur, belaliklo
onun madasing su va lil do daxil olur. Bu cohatdon
lildo olan Clbotulinumun ilanbaliginin madasing
daxilolma tohliikasi vardir.

Bundan olavo, ilanbaligt denizdon Kiir cayina
nosilartirma iiglin gedir vo uzun miiddot gidalanmur.
Acliq kegiron ilanbaliginin torkibinds dorin fizioloji
doyisikliklor kecir, bu da onun otino monfi tosir
gostarir.

Ilanbaliglar1, ilk novbodo, basqa xosto baliglarin
aoti vo qam ilo qidalanirlar. Belaliklo onlar da xastoliyo
tez diicar olurlar.

Bozi baliglarda zohorli maddolorin selikdo yigil-
masina sobob baligin 6z dorisindo olan xiisusi hiicey-
rolorin zohar ayirmasi ilo baghdir. Yuxarida geyd olun-
dugu kimi, ilanbaligi da belo baliglardandir. Ilan-
baliginin dorisinda yerlogon selik vozilorinin ayirdigi
zohor insan f{igiin tohliikolidir. O zohorlonmo vo




yoluxan xostoliklor térodon yaralar verir. Zohorlonmo-
nin olamatlori: iirok bulanmasi, qusmagq, hararatin qalx-
masi, lirok foaliyyotinin zoiflomasi, husun itmaosi vo s.

Kiir ilanbaliginin torkibinds yagin miqdar1 31%-o
catir. 100 il bundan ovval, ovlanmig ilanbaligini
qurudaraq, ondan sam vo mosol kimi istifade etmislor.
Sonralar texniki mogsod {i¢iin ilanbaliginin yagini
cixararaq istifads ediblar.

Nagqa xarici eybocor goriiniisiine goro basqa
baliglardan ayrilir. Bodoninin rongi yasadigi soraitdon
vo yasindan asili olaraq doyisir. Umumiyyatls, bel
torofdon qara, dos torafdon iso sarimtil rongdadir.

Naqganin agzinda xirda vo iti dislori vardir. O
xirda vo orta Olgiilii six torla ovlanan baliglari,
xar¢ongkimilori ovlayib yeyir. Naqqa qurbagalart da
tutub yeyir. O qurbagalart sosindon taniyir. Bu
sobabdon ona bozon ruslar lyaqusatnik (qurbaga qabi)
deyirlor. Bu baliq ac olanda suya diison 6lii heyvanlar
vo miixtalif tullantilarla da qidalanir.

Naqqa diinya sularinda genis yayilmigdir.
Diinyada ildo 10 min tondan ¢ox naqga ovlanir.
Nagqalar bir yerdo yasamagi sevirlor. Cox zaman o su
hovzalarinin dibinds olur. Ov vaxti izo ¢ixir vo sonra
homin yerino qayidir. Nagqa soyuga davamsizdir. Qs
vaxti 0z yerindon ¢ixmuir.

Nagqa vo ilanbaliginin bodonlori pulcugsuz oldugu
liciin onlarin badoni suda miixtolif mexaniki zodslora
ugrayir vo sothindo siyrinti, qarmaq vo girmaq yeri
olur. Bu ndv zodolonmis saholordon baligin otino
mikroorganizmlor asanligla daxil olur vo onu
mikrobioloji cohotdan tohliikali edir.

Bundan olavo, nagqa suya diison 6lii heyvanlarla




(sican, qurbaga, qus vo s.) gidalanarkon onun moadosino
anaerob mikroblar, o ciimlodan zohar toradicilordon —
Salmonella va Clbotulinum distir. Molumdur ki,
O0lmiis heyvanlarda Cl.botulinum giiclii inkisaf edir vo
zohar ayirir.

Naqga vo ilanbaliginin bodoni pulcugsuz oldugu
ticlin, onlar parazitlorin do tosirino moruz galirlar. Qoca
naqqgalarin badoning, xiisusan basinin iistiino miixtalif
parazitlor yapisir. Qurdlardan basqa, parazit bitkilor do
bu baliglarda miixtolif xostoliyin yayilmasina sobob
olur. Mosalon, gobalok Saprolegnia baligin dorisini
yaralayir. Bu gobolok intensiv inkisaf edorok, baligin
darisinda ciicarir vo dari Ortiiylindan atins kegir.

Beloliklo, pulcuqsuz baliglar yuxarida gostorilon
sabablardan tohliikalidirlor.

Laziminca qizardilmamis vo ya bisirilmomis, eloco
do miioyyon olunmus temperaturda vo soraitdo
saxlanilmayan baliq mohsullarinda botulizm tohliikasi
boyiikdiir.

Kulinariya mohsullarinda Cl.botulinum inkisafina
vo onun zahor ayirmasina garait yaranir. Ciinki baligda
istiliyin tosirindon Cl.botulinum- a antoqonist vo
istiliye az davaml siid tursusuna qicqirdan bakteriyalar
moahv olur. Bundan alava, mohsuldan hava konar olur
vo anaerob sorait yaranir. Biitiin bunlarin naticasindo
mohsulda anaerob mikroblarin inkisafi iigiin olverisli
sorait yaranir.

Beloliklo, pulcugsuz baliglardan nagqa vo ilanbalig
mikrobioloji cohatdon tohliikali olmasini nazars alaraq,
onlardan gida kimi istifado olunmas1 mokruhdur.

Norokimilordo onun qidalanmas: ilo olagodar
olaraq modosino vo otino Clbotulinum diismasi vo




onun zohar ayirmasi bir hagigotdir.

Biitiin yuxarida deyilonlari nozars alaraq bozi tori-
gotlordo pulcugsuz baligr yemok haram buyrulmusdur.
Ciinki pulcugsuz baligin (esason ilanbaliginin vo naqqa
baligin) bodoni suda miixtalif zodsloro, siyrinti, qarmaq
zadasing moruz qalir. Bu nov zadslonmis yerlordon
baligin otino mikroorganizmlor asanligla daxil olur vo
onu mikrobioloji cohatdon tohliikali edir. 1991-ci ildo
Bakida naqga baligindan kiitlovi zohorlonmo hadisosi
olmusdu. 1999-cu ilin dekabr ayinda Bakida qaxac
edilmis noro baligindan (qolyanalti kimi restoranlarda
verilon “balik”-dan) kiitlovi zoharlonmo olmus vo bir
necd noaforin Oliimii ilo naticoalonmisdi. Ona gors do bu
baliglarin insan sohhotino zororli olmasi nozoro alina-
raq, Islamda onlardan gida kimi istifads olunmasi mok-
ruhdur. Eyni zamanda noarokimilorin onurga siimiiyii

ovazing olan qigirdaginin saxlanilma zamani xiisusi za-
horli maddo ayirmasi elmi cohotdon siibuta yetiril-
migdir. Norokimilor do pulcuqsuz oldugundan haram-
dir. Lakin miiasir elm bunlar1 nozoro almaqgla homin
baliglarin ovlanmasinda, emalinda vo hazir mahsulun
saxlanilmasinda sanitariya-gigiyenik vo texnoloji
qaydalara ciddi amal olunmasini talab edir.

Baliq suda 6lsa, onu yemok haramdir

Baliq suda bir nec¢o halda oliir:

1. Balig ov alotindo miixtolif sobobdon uzun
miiddat qalir. Kiilok vo basqa tobii saboblordon baliq
ov alotindon vaxtinda ¢ixardilmir. Baliq ov alotindon
gagmaga cahd gostorir va giiclii harakatlor edir. Digor
torafdon, kiilok vo firtina balig1 haddon artiq yirgalayir
vo ona mexaniki zorboalor vurur. Bunun naticasindo




organizmdo maddolor miibadilosi koskin doraocods
pozulur. Orqanizmds normadan artiq oksidlogsmomis
maddalor y1g1lir vo baliq 6liir.

2. Oy alatindo baliq ¢cox toplanilir. Masalon, Xudat
Siyonok Ovlama vatogolorindo bir nevoda (tordan dii-
zaldilmis lizon boyiikk ov alati) bazon 50 tona goder
siyonok diisiir. Siyonoklor nevodun matnasinda (torun
kiso soklindo orta hissasi) yigilir. Nevod sahilo ¢o-
kildikdo baliglar matnada yigilir vo nohayat bir-bir-
lorini mohkom sixirlar. Orta gatlarda galan baliglarin
tonoffiis almast c¢otinlosir vo baliq suda ikeon Oliir.
Bozon kiiloyin giiclonmasindon ov alotindo Olmiis
siyonaklar 5-6 saat vo daha cox qalir.

3. Suda oksigenin catismamasi {iziindon baliq oOliir.
Mbolum oldugu kimi, baliq oksigensiz yasaya bilmoz.
Baliglar novlorindon asili olaraq oksigeno miixtolif
tolobat hiss edirlor. Orta hesabla suda oksigenin
miqdar1 4,5 mqg/l-lon az olmamalidir ki, baliglar mohv
olmasin. Su hovzalarindo oksigenin az olmasi baliglar
iiciin folakotdir. Umumiyyatlo, oksigen normadan az
olanda baliq na horakat edir vo na do gidalanir (yuxuya
dalir). Suda oksigenin miqdar1 azaldiqgca baliq
«bogulur» va talof olur.

Su hovzolorindo oksigen bir ¢ox sobobloro goro
azalir. Oksigenin azalmasi suyun oldugca isti olmasi
vo yaxud qis zamani donmasi, suda ¢iiriik bitkilorin vo
Oli heyvanlarin olmasi, suyun dibinin lillogmasi, su
hovzalorino maigat, zavod va fabriklorin ¢irkli sularinin
tokiilmasi, neft vo basqa yanacaqlarin qarigsmasi ilo
slagadardir.

Ik novbads, suda 6lmiis baliqgda botulizm torodi-
cilori koskin doracods inkisaf edir vo ¢oxalirlar. Miioy-




yon olunmusdur ki, 12-16°C temperaturda bir neco
saatdan sonra botulizm toradicilori baligin modasindon
otino vo ganina kegir. Botulizm zohori 24 saatdan sonra
baligin qaninda vo 48 saatdan sonra otindo miisahido
olunur.

Suda Olmiis balig, quruda Olmiiso nisbaton
fermentlorin vo mikroblarin tosirino daha tez diicar
olurlar. Bu da suda 6lmiis baligin atinin olduqca tez
yumgalmast vo onun toxumalarinin miigavimatinin
azalmasi ilo izah olunur.

Suda 6lmiis baligin torkibinds dorin biokimyovi vo
mikrobioloji proseslor gedir. Noticodo baliq yeyinti
liciin yararsiz hala diisiir.

Ogor baliq sudan konara diisso, ya lopo onu konara
atsa, ya su ¢akilib baliq quruda qalsa, bels ki, 6liimiin-
don ovval onu tutsalar, can verondon sonra onu yemok

halaldir. Bu mosalonin izah1 yuxarida verilmisdir. Tok-
raron geyd etmok istoyirom ki, 6liimii molum olmayan
balig1 yemok tohliikalidir.

Qeyd: Baliq hagqinda yuxarida verilon molumat-
lar ©liheydor Mahmudovun “Quran vo soriotdo ba-
hq” (Baki, 1994) kitabindan istifado olunmagqla
yazilmisdir.

Baliq haqqinda hadislar

Peygombor (s.0.v.):

1. (Daim) baliq oti yemok boadoni korlayir.

2. Daim tozo baliq oti yemok insanin otini
korlayir.

Imam Oli (a):

1. (Daim) tozo baliq oti yemok insanin otini oridir.

2. Daim baliq oti yemayin, o badani korlayir.




3. Balig oti az yeyin ki, o badoni zoifladir,
boalgomi artirir vo nafos almagi ¢atinlogdirir.

4. (Daim) baliq oti yemoyin ki, o badoni voromo
giriftar edor.

5. Baliq ati az yeyin ki, onun oti badoni zoiflodir,
boalgomi artirir vo nafos almagi ¢atinlogdirir.

Imam Bagqir (9): Bu baliq oti goziin pordosi iiciin
pisdir.

Imam Sadiq (9):

1. Uc sey kokaldir vo ii¢ sey arigladir. Arigladan-
lar: yumurta, baliq vo tozo xurma yemayo adat etmok.

2. (Daim) baliq oti yemok bodoni oridir.

3. Allahin Roasulu (s.a.v.) baliq ati yeyanda deyar-
di: “Allahim! Bunu bizim ii¢iin borokatli et, bizo bun-
dan da faydali qidalar nasib et”.

Imam Kazim (2):

1. Balig yeyin. ©Ogor onu c¢oroksiz yesoniz,
doyuzdurar, ¢oroklo yesoniz, hozm etdiror.

2. (Daim) toza baliq oti yemak badoni xarablayir.

3. (Daim) tozo baliq oti yemok gozlorin piyini
xarablayir.

Diggot: Daim baliq oti yemoyi qadagan edon ho-
dislorin sonadlorinin zoif olmasimna baxmayaraq, on-
larin saymin coxlugu todgiqat¢ilarda homin hadislorin
sadirliyina bir nov giiman yaradir. Hor¢ond ki, gati
fikir bildirmok ii¢iin elmi vo tocriibi todqgigatin apa-
rilmasi zoruridir.

Imam Rza (9): Gorok...eyni vaxtda baligla yumur-
tan1 yemoyasan. Onlar bir yerds olanda qulunc, babasil
yeli vo dis agris1 yaradirlar.

“Kafi” - Said ibn Imam Sadiqin (o) yaxin adamla-
rinin birindon: Imam (o) xurma gotizdirib yedi vo dedi:




“Xurma yemoyo meylim yox idi, sadoco, baliq oti
yemisdim”.

Sonra dedi: “Hor kos axsam baliq oti yeso vo onun
arxasinca bir ne¢o xurma vo ya bal yemoadon yatsa,
sohars kimi iflicin slamatlori 6ziinil biiruze veracok™.

Imam Cafar Sadiq (a) buyurub:

1. “Baliq oti ¢cox yemok vorom xostoliyino sobab
olar”.

2. “Tazo baliq oti yemok badoni aridor™.




SOFA MONBOYI ZEYTUN

“Qurani-Korim”do  diqgetimizi  colb  edon
qidalardan biri do zeytundur. Son dovrlordo aparilan
arasdirmalar zeytunun tokco lozzotli bir qida deyil,
hom do mihiim bir saglamligq monbayi oldugunu
gostarib. Zeytun vo zeytun yagi haqqinda “Qurani-
Korim”in 7 surisinin 9 ayasindo zeytun vo zeytun yagi
haqqinda Allah kolam1 buyrulmusdur.

“Qurani-Karim”ds zeytun va zeytun yagi
haqqinda ayalor

Sira | Suronin Suranin adi Ayalarin némrasi
Say1 | nomrasi

1 6 ol-Onam 99, 141
12 Yusif 49
16 on-Nohl 11
23 al-Muminun 20
24 an-Nur 25,35
80 Obasa 29
95 ot-Tin 1

“Allah goylorin vo yerin nurudur. (Kainat: ya-
radib ona nur veran, yer va goy ahlina haqq yolu gos-
taran xaligdir). Onun (Peygambarimizin voa mominla-
rin galbinds olan) nuru, icindd ciraq olan bir tax-
caya banzar; taxcadaki o ciraq bir gondilin icin-
dadir, o gandil is9, sanki parlaq bir ulduzdur. O
ciraq nd sarqda, md do qarbds (alomin ortasinda)
olan miibarak bir zeytun agacindan yandirilr...”.
(an-Nur, 24/35).

Yuxaridaki ayonin aslindo «mubarakotin zeytuno-




tin» ifadosi ilo zeytun “borokatli, miiqoddes, faydali,
saysiz xeyir veran” monalarina golon miibarak sifati ilo
geyd edilmisdir. “Zeytuha” ifadasi ilo bildirilon zeytun
yag1 basqa qat1 yaglarin oksino olaraq biitiin miitoxas-
sislor torofindon basda iirok vo gan-damar saglamligi
olmagla an cox tovsiys edilon yag novii kimi taninir.
Zeytun yagimin saglamliq baximindan faydalarini bu
ciir geyd edo bilarik.

Urak vo gan-damar saglamhgina faydasi

Zeytun vo zeytun yagindaki yag tursularimin ok-
soriyyoti doymamis yag tursularidir. Belo yaglarda
xolesterin olmur. Buna goro do zeytun yagi qandaki
xolesterin soviyyasini qaldirmir, oksino, onu nozaratdo
saxlayir. Bundan basqa, zeytun yaginin torkibindo
bodon {iiciin zoruri olan (EFA: essential fatty asit)
omeqa-6 yag tursusu (linolen tursu) var. Buna goro do
sohiyyo togkilatlar1 (Diinya Sohiyyo Togkilatt WHO)
damar kiraclogmosi, sokar xastaliyi faizinin ¢cox oldugu
comiyyotlordo istifado edilon yaglardaki yag
tursusunun on az 30%-nin omeqa-6 yag tursusu
olmasini tovsiys edir. Bu da zeytunun doyorini yiiksok
saviyyadao artirir.

Bu sahoados aparilan todgiqatlar 1 hofto boyunca hor
giin 25 ml — toxminon 2 xdrok qasigr — tobii zeytun
yag1l gobul edon insanlarin daha az LDL (pis xoles-
terin) vo daha yuxari antioksidant soviyyolori gostor-
diyini tosdiqloyib. Antioksidantlar bodenimizdaki “sor-
bast radikallar” adli zorarli maddalerin zorarsizlosdiril-
masi vo hiiceyraya zaoror verilmosinin qarsisinin alin-
masi baximindan ¢ox zoruridir. Zeytun yagindan isti-
fadonin xolesterinin saviyyasini asagi salmasi vo ilirok




xostoliklorinin qarsisinit almasi bir ¢ox arasdirmalarla
da tosdiq edilib.

Zeytun yagl qanda dovr edon LDL adli zororli
xolesterinin saviyyasini asag saldigi, HDL adh
xolesterin soviyyosini iso yiiksaltdiyi {i¢iin iirok vo gan-
damar xostolorino dorman kimi tovsiyo edilir. Urok-
damar xostaliklorino ¢ox rast golinon 6lkolordo oksoron
yiiksok xolesterin saviyyasino malik doymus yaglar is-
ladilir. Bununla yanasi, zeytun yagi bodondoki omeqa-
6 tursusunun omeqa-3 yag tursusuna nisbatini do
pozur. Omeqa-3 vo omeqa-6 yag tursularinin miioyyon
soviyyado qobul edilmasi ¢ox vacibdir. Ciinki bu
nisbatin pozulmasi immunitet vo iirok xostoliklori, o
climlodon xorcong xastoliyi kimi bir ¢ox xostoliklorin
inkisafina gatirib ¢ixarir. Mohz buna goro do bir ¢ox
insanlar zeytun yagi ilo sofa tapirlar. Amerika Urok
Comiyyoti iirok xostoliklori riskini azaltmaq {giin
doymamis tursulu yag pohrizinin 30%-ni az yagh
pohrizo alternativ ola bilocoyini bildirir.

“(Allah) Onunla (o su ilo) sizin ticiin akin (taxil,
bitki), zeytun, xurma, uiziim va biitiin (basga) mey-
valordan yetisdirir. Diisiiniib-dasinanlar iiciin bun-
da (Allahin vahdaniyyatini siibut edon) dalillor var-
dir!” (9n-Nohl 16/11).

Xarc¢ang xastaliyinin garsisinin alinmasi

“The Archives of Internal Medicine” jurnalinda
dorc olunan bir todqiqat osori yiiksok nisbatdo
doymamus yag istifado edon qadinlarin dos xor¢congino
diicar olmasi riskinin az oldugunu gostormisdir.

Nyu-Yorkda Buffalo Universiteti todqigatcilarinin
apardig1 basqa bir ¢alismada iso bitki yaglarindan biri




kimi zeytun yaginin B-sitosterolun prostat xorgong
hiiceyralorinin yaranmasinin qarsisini almaqda komok
etdiyi bildirilir. Todqgiqatcilar B-sitosterolun hiiceyralo-
rin boliinmamasi amrini veran hiiceyradaxili xobarlos-
mo sistemini giiclondirdiyi, bununla da hiiceyro boyii-
mosi nozaratdon ¢ixmadan xor¢ongin qarsisinin alina
bilocayi naticasina goaliblor.

Oksford Universitetinin hokimlari torsfinden apari-
lan sonuncu arasdirmada da zeytun yaginin bagirsaq
Xor¢onging qarst qoruyucu xiisusiyyoto malik oldugu
askar edilib. Hokimlor zeytun yagimin bagirsaq xor¢on-
ginin baglamasinin qarsisin1 almagq {i¢iin modadoki tursu
ilo reaksiyaya girdiyini kosf ediblor. Oksford todqi-
qat¢ilart zeytun yaginin 6d tursusu miqdarin1 azaldaraq
vo DAO (diamin oksidaz adli ferment) soviyyasini
yiiksoldorok anormal hiiceyrs artimina vo xor¢ongo qarsi

goruyucu oldugunu da iiza ¢ixariblar.

Artritin (oynaq iltihab1) qarsisinin alinmasi

Tadgiqgatgilarin hesabatlarina gors, bol miqdarda
zeytun yagl vo bismis torovoz yeyon insanlarin oynag-
larindak1 sismo, qizart1 vo agriya (xroniki iltihablanma-
ya) sabab olan revmatizmal artrit kecirmok riski azalir.

Siimiiyiin inkisafina komak etmosi

Zeytun yagmn torkibindoki E, A, D vo K vita-
minlori usaqlarin vo yeniyetmolorin siimiiyiiniin inkisa-
fina komok etmosi, kalsium miqdarini sabitlogdirarok
stimiiklori giiclondirmasi baximindan ¢ox vacibdir. Bu
yaglar yashlara da xiisusi tovsiya edilir, ¢iinki hozm
olunmasi asandir vo minerallarla badonds istifadasine




komok edir. Homg¢inin siimiik mineralizasiyasini (mi-
nerallarin siimiiklordo ¢okmasi) horokoto kecirarak,
kalsium itkisino ongol olur. Siimiiklor orqanizmin
mineral qurulusunun anbarmi yaradir vo siimiiklordo
mineral yi§imi olmayanda siimiik yumsalmasi kimi
ciddi problem omolo golir. Bu baximdan zeytun
yaginin skelet qurulusuna ¢ox miisbat tosiri var.

Qocalmagin garsisim alir

Zeytun yaginin torkibindoki vitaminlor hiiceyralori
tozolomok xiisusiyyotine malik oldugu iiciin ondan
gocaligin qarsisinin alinmasinda da istifado edilir,
clinki zeytun yagi dorini qidalandirir vo qoruyur.
Qidalar bodonimizds enerjiyos ¢evrilorok oksidant adli
bozi maddslar ortaya cixir. Zeytun yagi 0ziinds ehtiva
etdiyi coxsayli antioksidant maddolarlo badonin zororli
maddolorlo zadslonmasinin qarsisini alir, hiiceyralori-
mizi tozoloyir, toxuma vo organlarimizin yaglanmasini
longidir. Zeytun yag1 badonimizdoki hiiceyralora zoror
veron, onlar1 qocaldan «sorbost radikallara» tozyiq
edon E vitamini baximindan da zongindir.

Usaqlarin inkisafina miisbot tasiri

Zeytun vao zeytun yagi torkibindo olan linolen
tursusuna (omeqa-6 yag tursusu) goro tozo dogulmus
korpalar, inkisaf morhalosinda olan usaqlar iiciin ¢ox
faydali bir gidadir. Linolen tursusunun az olmasi
usagin inkisafinin  longimosine vo  bozi  deri
problemlorinin yaranmasina sobob ola bilor. Zeytun
yaginda badanimizds olan zarorli maddalarin tasirinin
garsisini alan antioksidant elementlor vo insan {iiciin
boylik ohomiyyat kasb edon yag tursulart var. Bunlar




da hormonlara dostok olur vo hiiceyro zorinin omolo
golmasina komoak edir. Zeytun yagi ana siidiindoki yag
tursusu nisbotino oxsayir, bununla borabor bir c¢ox
doymamis torkibloro do malikdir.

Zeytun yagi insan bodoni torofindon oldo edilo
bilmoyon, homg¢inin badonin zoruri ehtiyac duydugu
osas yagl tursular baximindan kifayot edocok bir
monbadir. Bu amillor zeytun yagmi tozo dogulan
korpalar iiciin ¢ox faydali maddoys ¢evirir. Dogusdan
ovval va sonra korps beyninin va sinir sisteminin tobii
inkisafina miisbat tosiri olduguna gore, miitoxassislor
torofindon analara moslohot goriilon yegano yag yeno
zeytun yagidir. Bu yag ana siidiindokino yaxin
miqdarda linolen tursusu ehtiva edir. Bununla yanasi,
yagsiz inok siidiing zeytun yagi olava edilondas, o ana
stidii godor tobii bir gida xiisusiyyati qazanir.

Tazyiqi asag1 salmasi

“The Archives of Internal Medicine” jurnalinin
2000-ci i1l 27 mart tarixli saymmda dorc olunan bir
arasdirma zeytun yaginin yuxari gan tozyiqino miisbot
tosirini bir daha vurgulamisdir. Bundan basqa, zeytun
yaginin yarpagindan tozyiqi asagi salan dormanlar
hazirlanir.

Daxili orqanlara faydasi

Isti vo ya soyuq halda gobul edilmasindon asili
olmayaraq zeytun yagi modo tursusunu azaldaraq
modoni qastrit vo xora kimi xastoliklordon qoruyur.
Bununla yanasi, 6d ifrazatini siirotlondirorok onun on
miikommal hala golmosini tomin edir. Od kisasinin bo-




salma foaliyyatini nizamlayir vo 6d das1 riskini azaldir.
Torkibindoki xlor sayasinda do qaraciyerin caligmasina
komok edir. Bununla da bodenin tullantilardan xilas
olmasin1 asanlagdirir. Bunlardan basqa, beyin, aorta
damarlarinin da saglamligina miisbot tosir gostarir.

Zeytun yag biitiin bu xiisusiyyatlorine goro son
dovrlordo  miitoxossislorin  diqgotini  colb  edir.
Miitoxassislorin izahlarindan bir qismi ila tanis olagq.

Saglamliq vo gidalanma sahosindo niifuzlu goxs-
lordon biri sayilan, “Qida oczaxanasi” (“The Food
Pharmacy”) vo “Qidalar — mociizali dermanlarimiz”
(“Food — Your Miracle Medicine”) kitablarinin miialli-
fi, SNN telekanalinin miikafatli miixbiri, beynalxalq
koso yazari olan Jan Karper:

“Italiyada aparilan yeni todqiqatlar naticesinda
zeytun yagmnin Oziindo LDL xolesterinin arteriya
damarlarina tixac yaratmaq xisusiyyoti do daxil
olmagla bazi xostolik morhalolori ilo doyiison ... anti-
oksidantlar ehtiva etdiyini askarlayib”.

Pohriz vo gidalanma miitoxossisi Pet Beird:

“Zeytun yaginin haortorafliliyi...onun badonin sag-
lamligina olan faydasi haqqinda Oyronocoyimiz daha
COX sey var’.

Harvard Universitetinin xalq saglamligt moktobi
epidemiologiya boliimii bagqani dr. Dimitrios Trigopu-
los:

“Amerikali gadinlar doymus yaglarin avozina daha
cox zeytun yag istifado etsoydilor, dos xorcongi
riskinds 50% qador azalma bas vers bilordi... Zeytun
yag1 bozi bodxassoli sis novlerine — prostat, dos,
onurga, pulcuqglu hiiceyra vo gida borusu sislorina qarsi
goruyucu tosiro malikdir”.




Mayami Universitetinin (ABS) tibb fakiiltosindon
D.Pek:

“Zeytun  yagimin  sicovullardaki  immunitet
sistemini giiclondirdiyi siibut olunmusdur...”.

Milan Universiteti oczagiliq fakiiltosindon Bruno
Berra:

“Tobii yolla siiziilmiis zeytun yaginin torkibindo
olan LDL oksidasiona olan miiqavimatini aydin
sokildo artirir”.

IT Federiko Universitetinin daxili vo metabolizma
xastaliklori kafedrasindan A.A.Rivelles, G.Rikardi,
M.Mangini:

“Zeytun yag insulin miiqavimatinin qarsisini alir
vo gandaki glilkozanin daha yaxsi nozarotini tomin
edir”.

Neapolitan Universiteti tibb vo kimya fakiilto-
sindon Patrisia Qaletti:

“Zeytun yagi polifenollarinin gida kimi gobul
edilmosi reaktiv oksigen metabolitlorlo bagli xostalik
riskini azalda bilor — modo-bagirsagla bagli bozi
xostaliklor vo damarlarin tixanmasi kimi. Zeytun yagi
insan eritrositlorini oksidativ tohliikodon qoruyur”.

Harvard Universitetinin xalq sohiyyesi kafedrasin-
dan Frank Saks:

“Zeytun yagindan ibarat olan zangin gida rasionlu
pohriz ifrat kokolmoyi nozarotdo saxlamaqda vo
miialico etmokds az yaghh qida rasionundan ibarot
pohrizdon daha tosirlidir. O uzunmiiddotli artiq ¢oki
itkisina da sabab olur, bu halda ¢akini qorumaq daha
asandir...”.

Gortlindiiyti kimi, bu giin bir ¢ox alimlor zeytun
yagini osas gobul edon gidalanma modelinin on ideal




forma oldugunu diisiiniir. Bu xiisusiyyotlorino goro
giindalik gida rasionunda olmasi zoruri olan oan asas
gidalarin zeytun vo zeytun yagi oldugu bildirilir.
Allahin bir ¢ox ayads diqgetimize catdirdigi zeytun
bitkisinin faydasi tibbi bilgilorin artmasi ilo paralel
olaraq kosf edilmisdir.

“Goydon sizin iiciin yagmur endiron Odur.
Ondan (o sudan) siz da, icinda (heyvanlarinizi) otar-
digimiz agaclar (va otlar) da icar (agaclar va otlar da
onun vasitasilo bitar)». (Allah) onunla (o su ilo) sizin
iiciin okin (raxil, bitki), zeytun, xurma, iiziim vo
biitiin (basga) meyvalardan yetisdirir. Diisiiniib-
dasianlar iiciin bunda (Allahin vahdaniyyatini siibut
edon) dalillar vardir!”” (On-Nohl, 16/10-11).

Zeytun yag1 haqqinda

Giindalik qida rasionunda yaglarin xiisusi ¢akisi
imumi enerji doyorinin 30%-0 qgodorini  togkil
etmolidir. Qida institutlar1 torofindon elmi cohotdon
islonib tovsiyo olunmus normaya osason orta yasl
insan giinde 80-100 qr yag istehlak etmolidir. O
ctimlodon koro yagi 20 qr, bitki yag 25 qr, heyvanat
yagt 20 qr, marqarin vo moatbox yaglart 30 qr toskil
etmolidir. Istehlak olunan yagin torkibindo 2-6 qr
polidoymamus yag tursulari, 5 qr fosfolipidler vo 0,3-
0,6 gr xolesterin olmalidir. Yaghlarin daha ¢ox bitki
yaglarindan istifado etmolori moslohatdir.

Insanlar godimdon on ¢ox heyvanat monsoli
yaglardan (qoyunun quyruq yagi) daha cox istifado
etmislor. Lakin tarixdo zeytun yagindan istifado
olunmasina dair ¢oxlu sayda molumatlar vardir. Zeytun
yagindan qida moagsadlori {iciin istifads olunmasi




haqda “Qurani-Korim”do buyurulan bir neco ayolordo
vo Peygombarimizin (s.9.v.) hadislarinde oxuyurug.

“(Sizin iiciin homginin mongsa etibarilo) Sina
dagindan cixan bir agac da (yaratdiq ki), o, yeyanlor
iiciin zeytun v (¢orayin iistiino yaxilan, xoraya
gatilan) yag bitirar.” (ol-Muminun, 23/20).

Zeytun yaginin insan orqanizmi ii¢iin shomiyyotini
vurgulayan Peygomborimiz (s.a.v.) do bu xiisusda
“Zeytun yagi yeyin vd saglam hoyat siiriin” kolamini
buyurmusdur.

Heyvani yaglardan forqli olaraq zeytun yag1 noinki
gan-damar xostoliklorino sobob olmur, hotta heyvani
yaglarla gabul olunmus xolesterinin orqanizmdon xaric
olmasina fizioloji cohatdon sobab olur.

Zeytun yagmn torkibindo faizlo doymus yag
tursularindan palmitin-12,9; stearin-2,5 vo 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
vitaminlori vo insan orqanizmi ii¢iin faydali olan digor
bioloji foal maddsler do vardir. Mahz buna gors zeytun
yag1 hoyatin biitiin dovrlorindo saglamliga miisbot tosir
gostarir.

Zeytun yagr iirok vo gan-damar xostoliklorino
sobab olan xolesterini azaldaraq damarlarda tixanma-
larin qarsisin1 alir. Zeytun yaginin iistiin cohoti ondan
ibaratdir ki, digor bitki yaglarindan forqli olaraq yalniz
organizm {igiin zororli olan asagi sixligl xolesterinin
miqdarini azaldir, lakin insan orqanizmi {ii¢iin lazim
olan yiiksok sixligh xolesterino toxunmur. Modo tur-
sulugunu azaldaraq qastrito vo mada yarasina qarsi qo-
ruyucu rol oynayir, 6d kisasi dasinin orimosino xémok




edir, torkibi antioksidlosdiricilorlo zongin oldugundan
usaqglarda vo yashlarda beyin vo sinir sisteminin inki-
saft vo yenilogmosindo miihiim rol oynayir, orqganizm-
ds 99-100% monimsanilir. Zeytun yagindan soyuq gol-
yanaltilarin vo qizartmalarin hazirlanmasinda istifado
olunmasi saglamliq iiclin ohomiyyatlidir. Eyni za-
manda zeytun yagindan unlu sirniyyat momulatinin
(keks, yagli biskvit, pecenye vo digor mohsullarin)
hazirlanmasinda istifado olunmasit maoslohot goriiliir.
Ciinki bu yag momulata xiisusi lozzaot vermoklo yanasi
onun qurumasinin qarsisint alir. Zeytun yagi hozm,
garaciyor vo 0d kisosinin pozgunlugu olan insanlara
yaxsi tosir gostorir. Belo xastoalora sohor acqarnina bir
gasiq zeytun yagir igmok maslohot goriiliir. Zeytun
yagindan aterosklerozun profilaktikasinda vo onun
miirokkob formalarinin garsisinin alinmasinda istifado
etmok olar. Zeytun yagi dorinin qoruma funksiyasini
giiclondirir, tonusu artirir, qocalmani longidir vo
orqanizmds kalsiumun daha yaxsi monimsanilmasini
tomin etmoklo siimiikk toxumasinin artimma vo
mohkomlonmasine komak edir.

Son illor “Baki Yag zavodu”-nda “Zeytun baglar1”
vo “Final” ticarat nisan1 ilo zeytun yagi istehsal olunur.
Gigiyenik normalara omol olunaraq qgabaqcil
texnologiyanin totbiqi ilo istehsal olunan zeytun yagi
250, 500 vo 750 gram kiitlodo 4 qranl siigolordo
Riviera tipli zeytun yagi kimi istehlak¢ilara toqdim
olunur.

Qeyd etmok lazimdir ki, zeytun yaglar 3 qrupda
satisa ¢ixarilir. Tobii zeytun yagi, Rafino zeytun yagi
vo Riviera zeytun yagi. Tabii zeytun yagimin canli vo
koskin qoxusunu boyonmoyonlor Riviera zeytun ya-




gindan istifado edo bilorlor. Riviera zeytun yagi almagq
liciin Rafine zeytun yagi tobii zeytun yagi ilo qaris-
dirilir. Respublikada istehsal olunan zeytun yagi tolo-
bat1 6domadiyindan bir ¢ox xarici 6lkalordon do zeytun
yag1 gotirilib istehlak¢ilara satilir. Zeytun yaginin is-
tehsali miixtolif proseslorlo basa catdirildigindan, son
mohsulun keyfiyyoti do miixtalif olur. Xaricdo osason
Virgen, Riviera vo Pomos tipli zeytun yagi istehsal
olunur. Respublikamiza asason zeytun yaginin istehsali
ilo mosgul olan 3-cii olkolordon asagi keyfiyyatli
zeytun yagi daxil olur. Bunlarin asasini nisbaton asagi
keyfiyyotli olan Pomos zeytun yagi toskil edir. Lakin
alicilar zeytun yag alarkon etiketdo olan Pomos
sOziino fikir vermirlor vo xaricdon alinan yaglara daha
cox meyl gostorirlor. Bu yaglarin qiymatlorinds ¢ox
forq olmur, lakin keyfiyyotco Riviera tipli satisa
verilon zeytun yag: biitiin gostariciloring géro Pomos
zeytun yagindan iistiindiir. Ovvola Riviera zeytun yagi
tabii vo rafino zeytun yaginin qarisigidir vo ona gora do
standartin biitiin toloblorino uygundur. Lakin Pomos
zeytun yag osas istehsal prosesi basa catdigdan sonra
yerdo galan jmixdan vo zeytun mohsullari istehsalinin
galhiglarindan hazirlanir vo keyfiyyatco Rivieradan
asagidir.

“Baki Yag zavodu”-nda istehsal olunan “Final”
ticarat nisan1 vo Riviera tipli zeytun yaginin rongi agiq
yasilimtil ¢alarli saridir, soffaf vo parlaqdir, dadi tomiz
vo neytraldir, mikrobioloji vo zorarsizlik gostaricilori
Tibbi Bioloji Tolimata uygundur. Nomlik vo ucucu
maddolorin miqdari- O-dir (standartda 0,2%-don cox
olmamast gostorilir); xalis yagin miqdari-100%-dir;
sorbast yag tursularimin miqdari-0,29%-dir (standart




gostarici ala sort iiciin 0,75%-dir); peroksid oadodi-2,8-
dir (standartina goro 15-don ¢ox olmaz). Xolesterin-
sizdir. Zeytun yagimin torkibindo 72 mq/100 qram E
vitamini (tokoferol) vardir ki, bunun da 90%-ni daha
foal olan a -tokoferol toskil edir. 100 gqram zeytun yagi
899 kkal enerji verir.

Zeytun yag1 haqqinda hadislor

Rasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub: “Sizs tovsiys edi-
rom zeytun yagini. O, 6dii acar, balgomi aparar, osobi
borkidor, yorgunlugu aparar, xasiyyeti yaxsilasdirar,
nofosa xos otir verar, gom-qiissoni aparar”.

Rosuli-Okrom (s.a.v.) Oliya (o) tovsiys edorok
buyurur: “Ya Oli, zeytun yagin1 yeginon vo onu
badoning siirt. Hogigaton, kim onu yeso vo badoning
slirtso, Seytan ona qirx sohar yaxin diiso bilmoz”.

Rosuli-Okrom (s.a.v.) buyurub: ‘“Zeytun yagini
yeyin vo onu badoninizo siirtiin, ¢iinki o, miibarok bir
agacdan hasils galib”.

Burada “miibarok agac” ifadosilo o Conab (s.0.v.)
“Qurani-Korim”in iyirmi dordiincii (Nur) surosinin
otuz besinci ayasindoki kolam1 nozords tutmusdur.

“... O ciraq na sarqdd, nd da qarbdos (alomin
ortasinda) olan miibarok bir zeytun agacindan
yandirthir. Onun (zeytun agacimin) yagr 6ziina od
toxunmasa da, sanki (haradasa) isiq sacir. O, nur
ustiinds nurdur...” (an-Nur, 24/25).

Tofsirlorda deyilir ki, bu, yoni zeytun agaci, yer
yox, goy agacidir.

Peygomboar (s.2.v.):

1. Zeytun yagi icin, onu badoninizo cokin. O,
miibarak agacdir.




2. Zeytun yagi icin. O, miibarok agacdandir. Onu
yavanliq kimi do istifads edin, yagini badoniniza ¢okin.
Ciinki o, miibarak bir agacdan hasil olur.

3. “Stinonii-Tirmizi” - Zeyd ibn Orqomdon:
Allahin Rosulu (s.0.v.) bizo agciyorin iltihab1 zamani
doniz qustu (donizdo biton ot) vo zeytun yagiyla
miialico olunmagimizi omr etdi.

4. Zeytun yagindan istifads edin, onu i¢in, yagini
badoniniza ¢okin. O, babasil xostoliyi zaman faydalidir.

5. Miibarok zeytun agacinin  meyvosi  olan
zeytunun yagindan istifado edin, onunla miialico
olunun. O, insan1 babasildon qoruyur.

6. Zeytun yag i¢in, ondan badoniniza ¢okin. Onda
clizam da daxil olmaqla, yetmis dordin dormani var.

7. Zeytun yag1 yaxsi insanlarin yagi, onlarin ya-
vanhigidir. Zeytun hom tozo ¢ixan vaxti, hom do sovu-
sanda barokatlidir. Zeytun iki dofe miiqoddasliys batib.

Imam Oli (9): “Zeytun yagini bodoninizo ¢okin,
ondan yavanliq kimi istifade edin. Zeytun olan yerdo
hec bir xostolik insan1 yaxalamaz”.

Imam Cafar Sadiq (9):

1. Siy1g1  zeytun vyagr ilo yemok ot gotirir
(kokoldir), siimiiyli borkidir, dorini naziklosdirir vo
cinsi gabiliyyati artirir.

2. Bir kisinin badoninds si1zanaq va ya ¢iban cixsa,
onu baglasin vo zeytun yagi, ya da heyvan yag ilo
milalico aparsin.

3. “Zeytun yagi pak adamlarin yediyi yagdir vo
yaxst kaslorin toamidir”.




BITKICILIK HAQQINDA

“Qurani-Korim”do elmin biitiin saholorino aid
buyuruglar vardir. Botanika sahosinds, o ciimlodon
bitkicilik tizra do bazi kolamlar1 oxuyurug.

“Yerin yetisdirdiklorindon, onlarin (insanlarin)
ozlorindon vo bilmadiklorindon (erkok vo disi
olmagla) ciitlor yaradan Allah pak vo miiqaddosdir!
(Eybsiz va nogsansizdir)”. (Yasin, 36/36).

Bu ayo biitiin varliglarin ciit-ciit yaradildiglarim
gostorir. Bunlarin bir gqismi indiys qodar elmds tosdiq
vo tosbit olunmusdur. Elmo molum olmayan bir
coxunun da movcudlugu haqqinda xobor verilmok-
dadir. Neca ki, miuasir dovrda, istor canli, istarsa da
cansiz alomlords bir yanda son doraca boyiik (makro),
o biri yanda son doraco kicik (mikro) sistemlordo, ikili
sistemlorin vo ya ikili funksiyalarin forglori tosdiq
edilmisdir. Siibhosiz ki, “Qurani-Korim”-in bildirdiyi
gercokliklorlo, miiasir elmi gergokliklor arasinda heg
bir uygunsuzluq miisahido edilmomisdir.

Canabi-Haqq tokliyi (vahidliyi) yalmz 6ziins layiq
quldigr iigiin comadat (cansizlar), nobatot, heyvanat, cin
Vo insan, na varsa hamisini ciit-ciit xalq etmisdir.

Moasalon, miisbat elektrik monfi elektriklo
birlosdikds is1q yanar. Miisbot bulud manfi buluda axar
vo naticodo yagis yagar. Bu siinnotiillah ilahi ganun
biitiin yaranmiglara samildir.

Ayati-Korimo bitkilorin do ciit-ciit yarandiglarinmi
bildirir:

"Yeri (insanlarin va basqa canlilarin yasaya bil-
molori iiciin) dosdyan (ucaldib genaldon), orada




mohkam daglar, caylar yaradan, biitiin meyvalor-
don (erkak-disi, yaxud sirin-aci, turs-meyxos va s. ol-
magqla) ciit-ciit yetisdiron, geconi giindiizlo (giindiizii
da geca ilo) ortiib biiriiyon Odur..." (ar-Rad, 13/3).

Biitiin bitkilorin cigoklorindo erkok vo disi ciitii
bilinmokdadir. Erkoyin disini mayalamasiyla meyvalor
(bar) meydana golir. Yalniz bu dollonmo vo mayalan-
ma kiilok vasitoesilo yerina yetirilir. Holo miiasir dovrdo
bunlar1 elmi arasdirmalar noticosindo tozo catdigimiz
bu hoqgigotlori “Qurani-Korim” 14 osr 0nco xobor
vermisdir:

"Biz (buludla) yiklonmis (bitkilora, agaclara ha-
yat veran, onlart tozlandiran) Kkiilak gondordik,
goydon yagmur endirib su verdik (icirtdik). Yoxsa
onu yi181b saxlayan (bir yera toplayan) siz deyilsiniz!
(Allah yagus suyunu saxlayib istadiyi vaxt, istadiyi yera
yvagdirar)" (sL-Hicr, 15/22).

Bitkilorin ciit-ciit yaranmasi 0ziinii meyvo agacla-
rinin bar vermosindo do gostorir. Masalon, badam
agaclarinin diizgiin okilmomasi (yoni erkok agaclarla
disi agaclar novbalonmadikds) homin agaclarin hor il
lazimi godor bar vermosinds Oziinii gostorir. Belo okin
sistemi Yapon xurmasi, bozi alma sortlart vo digor
meyvo-gilomeyvolora do aiddir.

Ogor yagis yagmasa bitkilor, o ciimlodon meyva
agaclar1 goyorib yarpaq vo cicok amolo gotirmoz; ogor
kiilok olmasa ¢icoklar tozlanib bar vermoaz. Olbatts ki,
cicoklorin tozlanmasinda arilarin da rolu bdoyiikdiir.
Ciinki arilar bal hasil etmok iiciin biitiin ¢i¢oklordon
nektar toplayir vo bu zaman arinin xortumu vo ayaqlari
cicoyin disi vo erkok disiciklorino toxundugundan
tozlanma (mayalanma) daha yaxs1 gedir.




Yagisin yagmasi ilo meyvolorin bar vermosi vo
homin barlardan insanlarin yemolori haqqinda asagi-
daki ayolori oxumagq lazimdir:

"Olii torpaq onlar iiciin (giyamot giinii oliilori
dirildacayimizo) bir doalildir. Biz onu (yagisia)
dirildir, oradan (arpa, bugda, diiyii vo s. kimi)
domalor cixardiriq, onlar da onlardan yeyirlor''.

"Biz orada xurma vo iiziim baglar1 amald
gatirir, bulaglar qaynadiriq ki,"

"Onlarin meyvalorindan va 6z allori ilo becor-
diklorindon (yaxud becarmadiklorindan) yesinlar.
Hola do siikiir etmoazlar?' (Yasin, 36/33, 34, 35).

Bitkigilikdon sohbot getdikde asason taxil bitkilori
vo meyvo-torovozlor hagqinda oxuculart molumatlan-
dirmagq yerino diisiir.

TAXIL BITKIiLORI VO COROK HAQQINDA

Taxil bitkilori qodimdon insanlarin gidalandig
osas mohsullardandir. El arasinda belo bir deyim holo
do movcuddur. Bugdani yeyib connotdon c¢ixib. Bu
sOzlin yaranmasina sabab Adomlo (9) Havvanin
seytanin vosvasasine uyub Allahin onlara gadagan
etdiyi agacin meyvosindon yemolori vo buna goro
Connotdon qovulmalaridir. Bir ¢cox monbaslordo bunun
bugda oldugu giiman edilir.

Taxil bitkilorinin iiylidiilmosilo un oldo edilir, un
osasinda da holo godimdon c¢orok vo digor qida
mohsullart hazirlanir.

“Qurani-Korim”in 10 surosinin 21 ayasindo bitki
va taxil haqqinda Allah kolamlar1 buyurulmusdur.




“Qurani-Korim’ds bitki va taxil hagqinda ayslor
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“...(Ey insan!) San yer iiziinii qupquru goriir-
son. Biz ona yagmur endirdiyimiz zaman o, horo-
kata (cana) golib qabarar (yaxud xomir kimi aciyar)
vd hor nov gozal (meyvadon, bitkidon) bar gotirar.”
(al-Hacc, 22/5).

“Magor onlar yer iiziina baxib orada novbonov
g0zal (bitkilor va meyvalar) yetisdirdiyimizi gormiir-
lor?” (os-Suora, 26/7).

“Biz goydan barakatli su endirdik, sonra onunla
baglar vo (arpa, bugda va s. bu kimi) bigilon taxil
danaloari yetisdirdik.” (Qaf, 50/9).

“Insan holo bir yemayina baxsm! (Gorsiin ki,
ona neca ruzi verdik). Haqiqaton, Biz yagis1 bol
yagdirdiq. Sonra yeri gozal yaratdiq (yaxs: yardiq),
Belo ki, orada don (donli bitkilor) goyortdik;”
(Obaso, 80/24-27).

Bu ayati-karimolordon goriindiiyti kimi Allah Te-
baroko Toala 6z bondolorini yasatmaq ii¢iin ndvbonov




bitkilar, eloca do taxil (arpa, bugda vo s.) yaratmigdir.

Donli bitkilor botaniki xiisusiyyatloring, kimyavi
torkibino, toyinatina vo digor olamotlorino goro osason
3 qrupa ayrilir.

1. Taxil cinsina monsub olan donli bitkilor 2
yarimqrupa ayrilir.

1.1. Osas taxil tipli bitkilora bugda, ¢ovdar, arpa
va volomir aiddir.

1.2. Dariyabonzor tipli taxil bitkilorino dari, ¢altik
vo gargidali aiddir.

2. Qarabasaq bitkisi.

3. Paxlali-donli bitkilor - noxud, nut, lobya,
marci, larga, paxla va soya.

Bugdanin  torkibco  orta  hesabla  84%-ni
endosperm, 14%-ni kapak va 2%-ni riiseym toskil edir.

Taxil birdofoyo vo tokrar iyiitmo iisulu ilo
tytdiliir. Birdoafalik iiylitmo sado iiylitmo adlanir vo
alinan mohsul nisboton asagi keyfiyyatli olur.

Tokrar dyiitmo 1ki miixtoliflikdo olur: asagi
dorocali iiylitmo, yliksok dorocoli {iiyiitmo. Yiiksok
daracali iylitma sortlu iiyiitmo adlanir. Sortlu tiylitmo —
miirokkob iyiitmadir.

Tokrar sads lyiitmado 95-96%-li kopokli bugda
unu, 85-87%-1i kopoksiz vo 63%-l1i olonmis ¢covdar unu
alinir.

Sortlu tiylitmados ala, o ctimlodon donaver un, 1-ci,
2-ci sort bugda unlar1 oldo edilir. Bu unlar torkibina
goro forglonirlor.

Miiasir un doyirmanlarinda don iiyiidiilorken ko-
pok hisso tamamilo olonib konar edilir. Kopok hissoda
vitamin, mineralli maddslor vo protein endospermda-
kindon ¢oxdur. Ona goro do unda proteinin miqdari




13,8%, kopokli unda iso 19,3%-dir.

Donin kopak hissasinda sellilloz vo hemiselliiloz
kimi hozm olunmayan karbohidratlar vardir. Lakin bu
maddolorin gobizliyin aradan qaldirilmasinda shomiy-
yoti vardir. Ciinki sellilloza modo-bagirsaq sistemindo
gqidanin horokatini nizamlayir. Eyni zamanda bugda
ununda vo ondan hazirlanmis ¢érokdo B qrupu vita-
minlari do vardir.

100 gram kopokli undan ¢orokds 0,12 mq ribofla-
vin - By; 0,5 mq tiamin - By, 4,5 mq niasin — PP; 350
mq piridoksin - Be; 30 mq fol tursusu - Bg; 1,1 mq
pantoten tursusu — Bj - vitaminlori vardir.

100 gram kopoksiz undan c¢orokde 0,04 mq
riboflavin - By; 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.

Gortindiiyti  kimi  kopoksiz undan hazirlanan
corokdo vitaminlorin miqdar1 kopokli undan hazirlanan
corayo nisboton 4-8 dofo azdir. Yediyimiz ¢Oroyin
torkibindo vitaminlorin az olmasi bir ¢ox xastoliklora
sabab olur. Tiamin ¢atismazlig istahanin pozulmasina,
tez yorulmaga vo sinir sisteminin pozulmasi ilo
naticalonir. ©gar digar gidalarla da tiamin catismazligi
olarsa insan “beri-beri” xostaliyino tutula bilor.

Corayin torkibinds Na, Ca, K, P, Fe kimi mineral
maddolor do vardir. Mineral maddslorin miqdarca
nisbati do kopokli undan ¢orokds daha yaxsidir. 40-50
yasindan sonra insanlarda vitamin vo mineral maddo
catismazlig1 daha ¢ox Oziinii gostorir. Ciinki kopoksiz
undan hazirlanan ¢oroklo uzun miiddot gidalananlarda
bagirsaq xostaliyino sobab olan gobizlik daha c¢ox
miisahido edilir.




Coroyin neco yeyilmosi barodo islamda bozi
gostariglor vardir. 14 asr 6nca Peygomborimiz (s.a.v.),
bugdanin {iyiidiildilkdon sonra olonmodon, kopaokli
yeyilmasini tovsiya etmisdir. Miasir dovrde bu
gostariglorin hikmoti coxsayli kimyovi vo biokimyovi
tadqiqatlarla tosdiq olunmusdur. Ciinki, artiq deyildiyi
kimi bugda kopayi B, By, B3, Be, Bo, PP vitaminlori ilo
zongindir. Eyni zamanda kopokdo olan selliiloza vo
hemisellilloza mads-bagirsagda gidanin hozmini vo
horokotini nizamlayir.

Ulu Peygomborimiz (s.0.v.) ¢orayi kicik tikelors
bolorok yeyilmosini moslohot gormiisdiir. Coroyi bir
ollo kosmok, disloyarok yemok olmaz. Corok, iki allo
tutulub xirda tikolora kosilmoali vo aramla ¢eynonilorok
yeyilmolidir. Insamin agiz vo modo vozilorinin ifraz
etdiyi sironin torkibindo selliillozan1 parcalayan ferment
yoxdur. Lakin c¢eynomo ilo sellilloza xirdalanir vo
gidanin torkibindo mexaniki rol oynayaraq gidanin
mada-bagirsaq sisteminda harokatini nizamlayir.

Yemoyin agizda ceynonilmosi do vacibdir. Bu
xilisusda miidriklorin kolamlarinda deyilir: ‘“Agzina
aldigim isit vo yaxsi-yaxsi ceyna. Yemayi olgcii ilo ye,
zira insan har vaxt az yeyib az icmoalidir”.

Orzurumlu Ibrahim Haqqr demisdir: “Sohhatini
qgorumaq istayon Kicik loxmalar almah vo yaxs1
ceynomdlidir”’. “Yemokdon sonra ciddi harakoat
etmok olmaz, yemokdan dorhal sonra hamam qabul
edilmomolidir”.

“Yemokdon sonra cox horakat do etmayiniz,
bunun zararini ¢akarsiniz”’ deyorok Peygomborimiz
(s.2.v) yemakdon sonra ciddi harokatlorin insana zararli
oldugunu vurgulamigdir. O, Hozrot yemokdon sonra




dorhal yatmamagi moslohot gormiisdiir. Ciinki bu
zaman qidanin hozmi cotinlogir. Yemoyi ayaq listo vo
uzanan yerdo yemoyi do Peygomborimiz (s.0.v) giinah
sayirdi. Ciinki belo halda qida borusunun insan
organizmindo anatomik yerlogsmosi gidanin hozmina vo
harakatina monfi tosir gostarir.

Corak haqqinda qisa ocerk

Insanlar halo 15 min il bundan avval — Mezolit
dovriindo yabani donli bitkilordon qida kimi istifado
etmislor. Sonralar doni das ilo narin hala salaraq su ilo
garisdirmaqgla duru unlu-donli s1yiq hazirlamisdilar.
Das dovriindo yasamis insan daha sonra miisyyan et-
misdir ki, yabami donlor qovrularkon daha asanligla
yarma halina salinir vo ondan hazirlanmis siyiq daha
dadli olur.

Bir ne¢o minilliklor 6tmiis, okingilik inkisaf etmis-
dir. Qadim insan bir dofo 6z bugdasini okib becordiyi
yerde Oz votonini tapmis vo oturaq hoyat torzi kegiro-
rok moskunlasmisdir. Bu zaman miixtalif ol doyirman-
lar1 ixtira olunmus, tondir meydana ¢ixmigdir. Qadim
misirlilor, assuriyalilar, yohudilor, personlar vo digor
xalglar miixtolif tisullarla ¢orok bisirmoys baglamis-
dilar. Bizim uzaq ocdadlarimiz torofindon bisirilmis
corok boz rongli koko sgoklindo olmusdur. Belo
kokolorin bigirilmosi ilo yer {izorindo ¢orokbisirilmo
tarixinin baglangict qoyulmusdur.

5-6 min il bundan ovval godim Misirdo ¢oOrok
mayalar1 vo siid tursusu bakteriyalarindan istifado
olunmaqgla ilk dofs mosamali c¢orok bisirilmis vo
miiasir ¢orokbisirma texnologiyasinin 9sasi qoyulmus-
dur. K.K.Timiryazev bu barado yazmugdir: “Yaxsi




bisirilmis ¢orok parcast insan aglinin on boyiik
ixtirasindan biri olmusdur”.

3 min il bundan ovval yetisdirilmis xomirdon mo-
samoli ¢Orayin bisirilmasi Yunanistanda da totbiq olun-
maga baslamisdir. Artiq yeni eranin 776-c1 illorindo 1
Olimpiya oyunlariin agilist zamam yaris istirakgilar
vo qonaglara xiisusi delikotes - yaxs1 mosamoli ag ¢o-
rok bisirilmisdir.

Qodim Yunanistanda mosamoli bugda ¢oroyi on
dadli yemok (qida, ¢oroz) hesab olunurdu. Belo ¢oroyi
yalmiz aristokratlar yeyirdilor.

Misir ¢orokbigsirmo texnologiyasini totbiq edon
romali ustalar c¢oroklo yanas1  yaxsilagdirilmig
momulatlar bisirmis, kicik miiossisolordo duru xomir-
maya hazirlamiglar ki, bununla da maya sonayesinin
tomoli qoyulmusdur.

Hor bir xalga moxsus milli matbax ocaqglarinin
inkisaf edib tosokkiil tapmasi ilo olagodar ¢orok momu-
latlarinin da ¢esidi artmaga baslamigdir. Corak hor bir
xalqin giicti, qiidrati sayilir. “El-oba ¢6royi ilo taninar”
demisglor. Coroyos hormot vo ehtiram biitiin xalqlarda
oldugu kimi biz azorbaycanlilarin da miiqoddos sayilan
adotlorindondir. Elimizds hor bir qonaq duz-¢orokloe
garsilanmis, dostluq namino ¢orok kosilmisdir.

Corayin qadrini bilmok miiqgoddes borcdur. Corok
bollugdur, bas ucaligidir, onu qorumaq {imumxalq
isidir. Coraya qayg1 vo gonaatcillik miinasibati baslon-
molidir, bu iqtisadi qiidrotin 9sas amillorindon biridir.
Corayi bol olan 6lko homise 6ziinii yenilmoz sanmis-
dir. “Corok bol olarsa, basilmaz Voton”, “Coroyin
godrini  bilmoayon, elin do qodrini bilmaz”, “Taxil
anbarlarda — xos giizoran evlordo” - demislor.




El-oba torpagin, hoyat monboyi va diriliyin nemati
olan ¢oroyin qodrini bilmis, onu hor seydon iistiin
tutmusdur. Corok dostlug, qardashq, etibar romzi olub.
Coroklo bagh atalar sozlori (“Duz c¢orok-diiz ¢orok™,
“Coroyi tapdalamazlar”, “Kisi ilo ¢orok kosorlor,
namoardlo yox”, “Corok qan kosor»”, “Coroye and
olsun”, “Corayi ver ¢orok¢iyo, birini do iistolik™) vo
deyimlori hoyatin 6ziindon yaranmigdir.

Corok giindolik gida rasionunda miihiim yer tutur.
Hazirda respublikada giindolik ¢orok tolobati 3,5-4 min
ton toskil edir ki, bu ayda 90-120 min ton va bir ildo
1200-1400 min ton c¢orok demokdir. Respublikada
2009-cu ilde 3 milyon ton taxil istehsal olundugu nazos-
ro alinarsa, demoli respublika ohalisinin tolobati tam
O0donilmokdadir.

Coraya tolobatin artmasi, shalinin yasayis soviyyo-
sinin asagl olmasi ilo izah edilir. Ciinki respublikada
corak istehlaki fizioloji normadan ¢coxdur.

Corok-koke momulatinin keyfiyyatini vo bioloji
doyorliliyinin yiiksoldilmasi homiso ¢orok istehsalgila-
rinin digqget markezinde olmusdur. Ciinki ¢orok diger
orzaq momulatlarina nisboton daha cox vo hor giin
istehlak olunan qida mohsuludur.

Corok giindolik gida rasionunda miihiim yer tutur.
Corok osason bugda va covdar, bazi hallarda iso arpa
vo qargidali unlarindan hazirlanir. Corok bisirmok
ticlin undan basqa, su, xo6rok duzu, maya, yumurta, siid
vo siid mohsullari, sokor, xas-xas, odviyyat, meyvo-
torovoz piirelori vo basqa dad vo tamverici
maddolordon istifado edilir. Coroyin torkibindo 5-8%
ziilal, 40-45% karbohidrat (osason nisasta), vitaminlor
(B1, By, B, PP, H, E vo s.), mineralli (fosfor,




maqnezium, kalium, kalsium) vo digor maddolor var.
Tadgiqatlar naticesindo miioyyon edilmisdir ki, xomi-
rin yetismosi vo ¢Oroyin bisirilmosi dovriindo onun
torkibinds 200-dan cox iizvi birlogsmalor, o ciimlodon
70 karbonlu, 23 spirt vo fenol, 32 iizvi tursu, 17 efir, 9
kiikiirdlii birlosma vo basqa maddolor omolo golir.
Bunlar, siibho yoxdur ki, ¢coroyin otrinin, dadinin, ron-
ginin formalagmasinda miihiim shomiyyat kasb edir.

Hor adam giindo 450 q c¢orok vo ¢orok-koko mo-
mulati yemolidir. Fiziki islo masgul olanlar 700-800 q,
zehni islo mosgul olanlar isa 300-400 q ¢orak moamulati
yemolidirlor. Giindalik gidanin torkibindo ot, baliq,
yumurta vo meyvo-torovoz mohsullariin xiisusi ¢oki-
sini artirmaq hesabina ¢oroyi azaltmaq miimkiindiir.

Organizmo lazim olan giindolik enerji doyarinin
ticdo bir hissosi, ziilalin 30%-i, fosforun, domirin, B;
vd PP vitaminlorinin 33-38%-1, eloco do kalsiumun,
maqneziumun, mikroelementlorin, E, H vo Bg vita-
minlorinin bir hissasi ¢orok vo c¢orok momulatinin
hesabina ddanilir.

Corayin yiiksok gidaliligl vo monimsanilmasi onun
kimyovi torkibindon, i¢liyinin qurulusundan, maddo-
lorin vaziyyetindon, dadindan va iyindon asilidir. Coro-
yin kimyavi torkibi unun torkibindon, olavo olunacaq
taml1 maddalordon, ¢orayin istehsali zamani bas veron
doyisikliklordon asilidir.

Unun sortu yiiksoldikco ¢Oroyin nomliyi azalir,
bununla slagodar olaraq quru maddolor artir, selliiloza
vo kil elementlorinin miqdarnn azalir, hazm olan
karbohidratlar artir. Yaxsilagdirilmis ¢oroklordo yag vo
sokar ¢ox olur.

Miixtolif sortlu bugda unundan hazirlanmis ¢orok-




lords 7,6-8,3% ziilal, 0,6-5,5% yag, 42,0-52,6% karbo-
hidrat (osason nisasta), 0,1-1,2% selliiloza, 1,3-2,5%
mineralli madds, 0,3-0,7% iizvi tursu, 18-37 mq% Ca,
14-65 mq% Mg, 65-218 mq% P, 0,8-2,8 mq% Fe, 0,1-
0,21 mq% B, 0,06-0,12 mq% B, vo 0,67-2,81 mq%
PP vitaminlori vardir.

Un vo ¢oroklords ovozedilmoz amintursularindan —
valin, lizin, leysin, izoleysin, metionin, treonin, tripto-
fan vo s. vardir.

Corokdo mineralli maddolordon fosfor, kalium,
magnezium, kiikiird, kalsium, natrium, xlor, domir,
kobalt, mangan vo digor elementlor vardir.

Corayin bioloji dayarliliyinin ikinci gostaricisi tor-
kibinds olan kalsium, magnezium, fosfor, domir vo mik-
roelementlar, eloco do By, B,, PP va s. vitaminlordir.

Vitaminlorin vo kiil elementlorinin migdarina goro
kopakli un daha doyarli sayilir. Kopokli undan hazir-
lanmig ¢orak ohalinin vitamino, makro-, mikroelement-
lora olan tolobatin1 ddayir. Yiiksak sortlu undan ¢orok
istehsali vitaminlilik doyorini asagi salir. Odur ki, belo
unu vitaminlogdirmak lazimdir. Corayin on xarakterik
xiisusiyyotlorindon biri do onun giindolik istifadosi
zamani hazm olmasinin asagi diismomasidir. Bununla
corok basqa orzaq mohsullarindan forglonir.

Corayin qidaliliq doyeorinin artirilmasi problemi
miiasir dovrdo qarsida duran mosalolordon biridir. Bu
mosalo yiiksak sortlu ¢oroklorin istehsali artdiqda (ta-
mamilo vitaminsiz ¢orokds ziilal vo bazi avozolunmaz
amintursulart — lizin, metionin — catismadiqda) irali
stiriilmiisdiir. Coroyin miixtalif ziilali maddoslorlo zon-
ginlogdirilmasi siiddon ayrilmis zordab, quru yagsizlas-
dirilmis siid, soya va baliq unu hesabina basa catdirilir.




Ogor qidada coroklo birlikdo siid, kosmik, ot, baliq,
yumurta istifado edilorss, ¢oroyi ziilalla zonginlog-
dirmok lazim deyil.
Corok-koke momulatinin vitaminliyini vo mineral-
It maddalorlo zonginliyini tomin etmok mogsadi ilo bir
cox zonginlogdirici xammallardan istifadoe olunur. Belo
xammallara vo yarimfabrikatlara siid zordabi, bugda vo
covdar somanisi, meyve-gilomeyvo xammali, o climlo-
don meyvo vo torovoz piirelori, siro istehsalinin tullan-
tilar1 (ceco), povidlo, pasta, siralor, meyvo tozu (poro-
soku), qurudulmus gilomeyvo (mas. kismis), polisol
(ciicormis vo 1:1:1 nisbotindo bugda, volomir vo qagi-
dalidan alinan ekstrakt), balqabaq piiresi vo s. aiddir.
Milli ¢orok momulatina qodim dovrlordon ohali
torofindon bigirilon lavas vo ¢orok aiddir. Azarbaycanin
miixtolif bolgolorindo godimdon, eloco do indinin
0ziindo hazirlanan milli ¢oroklorin cesidi ¢oxdur. Ho-
min ¢oroklor sado vo yaxsilasdirilmis qruplarina ayrilir.
Sada c¢oroklor mayasiz vo ya mayali xomirdon (un, su,
maya vo duz) hazirlanir. Yaxsilasdirilmis milli ¢orok
momulatlar bir qayda olaraq mayali xomiras sokar, siid,
yumurta, yag, qatiq, bal, meyvo piiresi, qabaq piiresi,
adviyyat va digar mahsullar alave edilmokls hazirlanir.
Sado milli ¢orok momulatina Abseron ¢oroyi,
Azaorbaycan ¢Oroyi, Agdam tondir ¢Oroyi, acitmall,
bozzamac, bozlamac, dagli coroyi, duzlu nazik, ev
corayi, yuxa, kozlomo, koko, kombo, kiilava, kiilli
kombo, kiillomo, kiilfo oppok, Gonco ¢oroyi, lavas,
Ordubad tondir ¢orayi, sacoppayi, samonili ¢orak, son-
gok, sigirdili, Sumgayit ¢oroyi, tondir ¢oroyi, xamrali,
cad, cardali, cirali ¢corak, Saki kiira ¢corayi va s. aiddir.
Yaxsilagdirilmis milli ¢orok momulatina boyim




coroyi, fasoli, qabaqli ¢orok, gabaqgli koko, qatlama,
gogal, qozlu koka, zoforanh nazik, psi, sild¢orayi, fatir,
findigli qogal, caycoroyi, Soki kiilgasi, Soki ovmasi,
sirin nazik, sorqogal, yelapard1 vo s. aiddir.

Yaxsilagdirilmis milli ¢orok-koko momulati ¢oro-
yin ovazedicisi kimi qadimdoan soharlor ¢ay siifrasine
verilir.

Corak haqqinda hadislor

Rosuli-Okrom (s.0.v.) buyurdu: “Ay Allah, ¢orayi
bizo miibarok elos, onu bizdon ayirma. Ogor ¢orok
olmasa, namaz qilmariq, oruc tutmariq, Allahin vacib
etdiyi omallori yerino yetira bilmarik™.

Rosuli-Okrom (s.9.v.) conablari homiso arpa ¢oroyi
yeyardi. O Conab (s.2.v.) miibarak ali ilo ¢orayi tutub
kosordi, bicagla kosmozdi. Sonra yeno oli ilo xirda
tikolora dograyib, ii¢ barmag ilo 6z miibarok agzina
goyard1r vo yaxsi-yaxsi ceynoyoardi. O Hozrat (s.0.v.)
he¢ vaxt ¢oroyi dislomozdi, clinki bu is adabli soxso
yaragmaz.

Hozrati Oli (9) buyurub: “Coroys hormot edin.
Allah-toala onu asimanin barokstlorindon bizo nazil
edib, yerin barakatlorindon goyardib”.

Sorugdular ki, ona neco hormot edok? Buyurdu:
“Onu bicaqla kasmayin va ayaq altinda tapdalamayin”.

Imam Cofar Sadiq (o) buyurub:

1. “Badon ¢orak tizorindo qurulub”.

2. “Ogor arpadan artiq basqa bir sey do sofa
olsaydi, Allah-toala onu peygomboarlor iiciin qida gorar
vermazdi”.

3. “Rosuli-Okrom (s.0.v.) conablarinin yediyi —
arpa ¢Oroyi, sirnisi — tomr (xurma), ¢orok qatigis1 —




zeytun yagi idi”.

Imam Rza (o) buyurub: “Arpa ¢oroyinin bugda
¢cOrayino nisbot foziloti, biz Ohli-Beytin basqa kosloro
nisbaton fozilati kimidir”.

Biitiin peygomborlor arpa c¢oroyi yeyiblor vo onu
barakoatli hesab ediblor. Odur ki, ona “Qutiil-anbiya”
deyirlor, yoni “Peygomborlor gidas1”.

Haqiqaton, insanin asas qidasi ¢orokdir vo heg bir
sey onu ovoz edo bilmir. Goriiniir, bu da babamiz
Adomin isi ilo olagodardir.

Molum olur ki, arpada ham qiivvat, hom do sofa var.

Saviq (qovut). Qovrulmus bugdani ozib narin un
halina salandan sonra onu dosab va ya bal ils isladib
halvaya bonzor bir kiitlo amalo gatirirlor ki, orablor ona
soviq deyirlor. Bizlordo ke¢cmis vaxtlarda ona qovut
deyirdilor. Indi iso bizim milloto xas olan bir ¢ox seylor
kimi, bu da debdoan diisiibdiir.

Soviq ¢ox qiivvatli bir toamdir. Bir nofor Imam
Cofor Sadiqin (9) hiizuruna galib orz edir ki, usaq xasto
vo zoif oldugu iiclin gozmoys tagoti yoxdur. O Conab
(9) buyurur ki, ona soviq verin. Soviq — siimiiyii
borkidir va ot bitirir.

Hoazrati Oli (9) buyurub:

1. “Oruc tutan soxsin obasdanlig1 {i¢iin on fozilotli
toam xurma ilo soviqdir”.

2. “Usaqlariniza kigik yaglarinda soviq i¢irdin ki,
0, badands ot bitirir vo stimiiyii barkidir”.

3. “Hor kos qirx giin soviq i¢so, topugu qiivvatlo
dolar™.

Soviq vo ya qovut bozon quru halda, bal vo ya
dosab gatilmadan, bazan ds duru xasil halinda usaqlara
icirtmok ii¢iin hazirlanir




QURAN MEYVOLORI

Meyvo-toravozlor insan gidasi iig¢iin godimdon isti-
fads olunan qidali mohsullardir. Meyvo-toravozlor mi-
neralli maddolorin vo vitaminlorin monbayidir. Meyvo-
taravazlor mada-bagirsaq sisteminda gidanin harokatini
nizamlayir, qidanin hozmino vo monimsonilmosing
miisbat tosir edir.

Torovozlordo 5-15%, meyvolordo iso 10-20%
(Orabistan xurmasinda 62%) karbohidrat vardir. Mey-
va-taravazlarda, demak olar ki, biitiin vitaminlor vardir.

“Qurani Korim”do bir sira meyvo — torovoz vo
bitki adlarina rast golmok olur. Bozi ayolordo onlarin
ilahi mociize olaraq gondarildiyindon, bozilorindo iso
ohomiyyatindon soéz acilir. Bozi alimlorin meyvo —
taravoz vo bitkilor adi ¢okilon ayalori nozors alaraq
verdiklori agiglamalarda yanlis olaraq moqsad
bagbanliq sonatini insanlara asilamagin vacib oldugunu
geyd etmiglor, amma bu da “Qurani Korim”in ali
hadaflorine tamamils yaddir.

“Qurani-Korim”in 18 surasinin 37 ayasindo meyvo
va tarovaz haqqinda Allah kelamlar: buyrulmusdur.

Islam dini meyvo, torovoz, bitki monsoli yemoklora
elo bir mohdudiyyat qoymur. Yalniz araq ¢okilon vo
sorab hazirlanan bitkilor miistosnaliq toskil edir.
Bunlara iiziim, xurma, arpa vo qicqirmaya moaruz qalan
digor bitkilor aiddir.

“Qurani Korim”in ayolorindo on ¢ox xurma,
zeytun, iiziim, nar, banan, ancir, sarimsaq, sogan,
moarcimak vo xiyar haqqinda buyuruqlar vardir.




“Qurani-Kaorim”’ds meyva va toravaz haqqinda
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“Qurani Korim”do yagisin enmosi naticosindo
toxumun torpaqdan cilicormasi vo miixtalif donli
bitkilorin, meyvo vo torovozin yetismosi haqqinda
ayolor vardir.

“Siibhosiz ki, toxumu da, c¢ordayi da ciicorib
catladan, oliidon diri, diridon ds 6lii cixardan (6l
yumurtadan diri toyuq, diri toyugdan olii yumurta
varadan) Allahdir. Budur Allah! Axi siz Ondan no
ciir iiz dondarirsiniz?” (al-Onam, 6/95).

“Goydoan su (yagis) endiroan odur. Biz onunla




har bir bitkini yetisdiririk, yasil fidanlar
goyordirik, onlardan bir-birino sarmasms (siinbiil
olmus) domalor cixartdiq. Biz xurma agacindan,
onun tumurcugundan bir-birino sarmasmis salxim-
lar yetisdiririk. (Biz hamginin) tiziim baglari, bir-bi-
rind bonzoyon vo bonzomoyan zeytun vo nar
yetisdirdik. (Onlardan har birinin) yetisdiyi vaxt
meyvasino vo onun yetismasino baxin. Siibhasiz ki,
bunda (Allahin 6z qiidrati ilo yaratdigt bu seylarda)
iman gatiran bir camaat iiciin (Rabbinizin varligini
siibut edon) dalillar vardir” (al-Onam, 6/ 99).

“Insan holo bir yemayino baxsin! (Gorsiin ki,
ona neca ruzi veririk). Haqigaton, Biz yagis1 bol
yagdirdiq. Sonra yeri yardiq. Bels ki, orada dan
(donli bitkilor) goyoartdik; iiziim vo yonca; zeytun va
xurma baglari; (Agaclart bir-birina) sarmasan bag-
calar; (novbanov) meyvalar va ot (alof) yetisdirdik.
(biitiin bunlar) sizin v heyvanlarimzin istifadasi
iiciindiir!” (Oboso, 80/24-32).

“Sonra sizin iiciin onunla (o su ilo) xurma va
iiziim baglan yaratdiq. Sizin iiciin orada bir cox
meyvalor vardir ki, onlardan yeyirsiniz.” (2l-
Muminun, 23/19).

“Biz orada xurma vJ iiziim baglari1 omals goti-
rir bulaglar qaynadiriq ki, ... Onlarin meyvalorin-
dan va 6z sllari ils becardiklorindan (yaxud becarma-
diklorindon) yesinlor. Halo do siikiir etmozlor?”
(Yasin, 36/34,35)

“Orada onlar iiciin (hor ciir) meyvd vd
istadiklari hor sey vardir” (Yasin, 36/57).

Zeytun, ancir, xurma va liziim islamda miiqoddas
hesab edilir.




“Hom do tumurcuqlart (salxim-salxim) Dbir-
birinin iistiina diiziilmiis, hiindiir xurma agaclari
(bitirdik).” (Qaf, 50/10).

“(Qurumug) xurma agacim 0ziind toraf silkalo,
iistiind tozo yetismis (xurma) tokiilsiin!” (Moryom,
19/25).

Bu ayalorlo yanasi, “ot — Tin” surasinin ilk aye-
sinda ancir vo zeytuna and igilorok insanlarin diqqati
onlarin faydalarina yonoldilir.

“And olsun ancira vo zeytuna.” (ot-Tin, 95/1).

Bu homin meyvalarin yiiksak gadir — gqiymatindon
iroli golir.

“wi(O cavan xidmotcilor Connatda olanlarin)
bayanib secdiklori meyvalor”. ‘“Salxim - salxim
sallanmis méiiz (banan) agaclan altinda; Cakilmo-
yon (daimi) kolgaliklorda; Axar su konarlarinda;
Bol meyvalor. Tiikonmaz vo qadagan edilmayon
(meyvalar) icind»? ...” (al-Vagqio, 56/20, 29-33).

Elo ayolor vardir ki, orada diinya meyvalorindon
bazilari connoatin vasfinda istifado olunmusdur.

“Orada (o iki connatds) novbanov meyvalar,
xurma vd nar vardir.” (ar-Rohman, 55/68).

“Bu sizin (diinyada) etdiyiniz (yaxsi) amoallor
miiqgabilinds varis oldugunuz Connotdir”’. “Orada
sizin iiciin bir cox meyvalor vardir, onlardan
yeyacaksiniz!”(oz-Zuxruf, 43/72-73).

Meyvolor vo agaclar arasinda orob comiyyotindo
osas tikinti materialt vo on baglica gqida mohsulu hesab
olunan xurmaya daha ¢ox yer verilir.

“Yer iiziindo bir — birino yaxin (gonsu) qitalor
(miinbit, geyri-miinbit, sirin-gsoran, daglhq-aran yerlor,
miixtalif iglimli torpaq sahalari) eyni su ilo sulanan




iiziim baglari, skinlor, saxsli — saxasiz xurma agac-
lan vardir. Halbuki, Biz yemok baximindan onlarin
birini digarindan iistiin tuturuq.” (or-Rad, 13/4).

“Xatirlaymn Ki, siz (miiayyon miiddat sahrada
qalmalr oldugunuz zaman):”” “Ya Musa! Biz (hor giin
yediyimiz) eyni tdama (giidrat halvasindan va bildircin
atindan olan yemaya) he¢ vaxt dozmayacayik! Rabbina
dua et ki, bizim iiciin torpagn bitirdiyi seylordon —
toravozindon, sarimsagindan, morcimayindan vd
soganindan yetirsin!”’ - dediniz. (ol — Bogors, 2/61).

“(Allah) onunla (o su ils) sizin iiciin akin (taxil,
bitki), zeytun, xurma, iziim vo biitiin (basqa)
meyvalordan yetisdirir. Diisiiniib dasinanlar iiciin
bunda (Allahin vahdaniyyatini siibut edon) dalillor
vardir!” (on — Nohl, 16/11).

Ayrt  — aynn  meyvolor haqqinda verilon
molumatlarla borabar onlardan istifado haqqinda da
ayolor movcuddur.

“Yer iiziino sorilmis vo sarilmamis bag — bagati
(bostanlart va baglart), dadlar1 miixtalif xurmani va
taxili, bir — birino bonzayan, ham da banzomayon
zeytunu vd nar1 yaradan Odur. (Onlarin har biri) bar
verdiyi zaman barmndan yeyin, yigim giinii haqqin
(zokatint va sadaqgasini) 6dayin, lakin israf etmoyin.
Allah israf edanlari sevinaz!” (ol — Onam, 6/141).

Buradan goriiniir ki, meyvasi bol olan soxslor iiciin
Allah Tobaroke Teala onun zokatinin da verilmasini
insanlara gostorir.

Digor movzular kimi meyvalorin név vo shomiy-
yotindon s6z agcmaqda mogsad Allahin qiidrot vo ozo-
matini bayan etmok, onun tiikonmoyon nematlori
miigabilindo siikrii yerino yetirmok, onlardan somoroli




istifado etmok, hor birinin qurulus, dad vo
faydalarindan ibrat almaqdir. Diqqgat yetirmok lazimdir
ki, “Qurani Korim”do xurmanin meyvo vo agacindan
istifado olunmasi haqqinda daha ¢ox soz agilir.

“Daha sonra insanlarin bol yagis (barakat) gora-
cayi bir il galacok. Onda da adamlar (zeyrun, iiziim,
xurma va s. meyvalarin) sirasini sixacaqlar (onlardan
bol-bol istifads edib bahralanacaklar)’. (Yusuf, 12/49).

“Siz xurma agaclarimmn meyvasindon va
iiziimlordon sarab (yaxud sirka) va gozal ruzi (kismis,
moviic, bahmaz, quru xurma va s.) diizaldirsiniz.
Siibhasiz ki, bunda da agilla diisiinanlor iiciin bir
ibrat vardir.” (an — Noahl, 16/67).

Goriindiiyli kimi bu ayolordo meyvalordon alinan
qidali mohsullarla yanasi, sorabdan da sohbat gedir. Bir
daha geyd olunmalidir ki, tofsirlorde bu ayonin icki ha-
ram edilmoazdon avval Mokkods nazil oldugu gostarilir.

Peygomborimiz (s.o.v.) insanlarin gidalanmasinda
meyvo vo tarovozo xiisusi yer vermisdir. Bu xiisusda
Peygombarimiz (s.a.v.) belo buyurmusdur: “Siifranizi
yasil meyvo — toravozlo doldurun”, “Uzarinda
yasilliq olmayan siifra agilsiz sey kimidir.”

Qaynagqlarda gostorilir ki, Peygombaorimiz (s.2.v.)
“Moarcimokla gabag birlikdo bisirib yemayi sevor-
di”, “Qarpiz1 tozo xurma ilo yeyordi”, “Uziimlo
qarpizi sevardi.”

Ravayato goro Peygomborimiz (s.a.v.) belo buyur-
musdu: “9gor connatdan galon bir meyva oldugunu
soylasa idim, bunun oancir oldugunu soéylordim.
Ciinki connat meyvalorinin ¢oyirdoyi olmaz”.
“Uziim yeyin yorgunlugu cixarir. Sinirlori qiivvat-
Iandirir. Bir kimss giinds 21 adad quru iiziim yeyor-




s9 viicudunda xoslanmayan bir seys rastlasmaz.”
Alma yemok madani atirli edar.
Heyva zorif iiroyo qiivvot veror, madoni otirlon-
dirar, husu iti edor vo 6vladi gozallosdirar. Hamils qa-
dinlara heyva verin ki, 6vladlariniz gézol olsun.

Connoat meyvasi - xurma

“Qurani-Korim”do  vo hadislordo on ¢ox adi
cokilon meyvalardan biri do xurmadir. Xurma “Qurani-
Korim”in 26 surasinin bir cox ayalorinds vasf olunur.

“Goydan su (yagis) endiran Odur. Biz onunla
har bitkini yetisdirdik, yasil fidanlar goyortdik,
onlardan bir-birino sarmasms (siinbiil olmus) da-
malar cixartdiq. Biz xurma agacindan, onun tumur-
cugundan bir-birina sarmasiq salximlar yetis-
dirdik... . (al-Onam, 6/99).

Miitoxassislarin fikrinca, xurma Fars korfozindon
gotirilmisdir. Holo eramizdan ovval Nil vo Daclo
caylar1 arasinda yetisdirilmis vo insanlar torafindon
genis istifado olunmusdur. Tarixi monbalorin yazdigina
goro, hotta Das dovriindo Hindistanin simalinda xurma
agacinin bir ne¢o novii movcud olub. Oraobistanin
gorbinds iso xurmanin yetismosi ilk dofo eramizdan
4000 il ovvolo aid olunur. Bodovi hoyat torzi siiron
ohali xurmaya xiisusi ohomiyyat verar vo onu
yemoklorinin osas hissosi sayardilar. Sonralar calaq
vasitosilo xurmanin miixtalif névlori alinir vo orablor
Ispaniyani faoth etdikdon sonra onu 6zlari ilo aparirlar.
Indinin 6ziindo xurmanin 300 noviino rast golmok olur.




Xurmanin yetismd morhalalori

Xurmanin meyvasi dord morhoalo kegdikdon sonra
yemali olur.

Birinci morhoalodo xurma yasil, bork vo aci olur.
Bu morholode xurma torkibinds gliikkoza vo fruktoza
toplanir.

Ikinci morhoalo 6 hofto davam edir. Bu morhaloda
do halo meyva bark olur. Rangi saridan narinciya, daha
sonra qumiziya doyisir. Vo bu miiddst orzindo
xurmanin torkibindo glitkkoza vo fruktozadan saxaroza
sintez olunur.

Uciincii morhalo 4 hofto ¢okir. Bu miiddat orzindo
meyvasi yarikal vo qahvayi rongdo olur.

Sonuncu — dordiincii morhalo iso 2 hofto ¢okir. Bu
morholodo meyvasi artiq tam yetisir vo y1gilir. Xurma
tozo vo qurudulmus halda istehlak edilir.

Xurmanin kimyavi torkibi

Xurmanin torkibinde 75% karbohidrat (ssason
sokorlor), 20% su, 2,2% protein, 2,4% vitaminlor
vardir. 100 gram xurmada 72 mgq fosfor, 65 mq kal-
sium, 65 mq maqgnezium vo 5 mq domir var. Aparilan
aragsdirmalardan belo molum olur ki, giin orzindo 7
odad (100 q) xurma yemoklo orqanizmin giindslik
biitiin toloblorini 6ddomak olar. Xurma hom do hozm
prosesini yaxsilagdirir. Xurmanin toz halina salinmig
tumu boyrok daslarinin tokiilmosino miisbat tosir gos-
torir. Eyni zamanda bag gicollonmasinin, istah pozgun-
lugunun, astma xostoliyinin, Oskiiroyin vo mado
xostaliklorinin aradan qaldirilmasina komok edir.
Xurma agaci sohraliq kimi geyri-miinbit yerdo inkisaf




























edir. Adaton hiindiirlityii 30 m olan xurma agaci nadir
hallarda 75 m-2 gadar uzana va 60 il bar vers bilir.
Diinyanin on qgodim bitkilorindon hesab olunur
(eramizdan 5000 il ovval), Iran, Iraq, Soudiyye
Orobistan1 yarimadasi vo bir ¢ox olkolords yetisdirilir.

Xurma agacindan ¢coxmoqsadli istifada

Oroblor arasinda belo bir atalar misali var: «Xur-
manin faydasi ilin giinlorinin faydasi godardir». Bodavi
oroblor indinin 6ziindo do yasil xurmanin yarpaq vo
gabiglarindan sabat va hasirlar toxuyurlar. Tumunu un
halina salaraq una gatib ¢orak bisirir, adviyyo gataraq
gohvo kimi istifads edir, qaligimi davalorina yedirdir,
meyvasindon iso siro ¢okirlor. Xurmadan miialicovi vo
pohriz oshomiyyati olan dosab da (bohmoz) hazilanir.
Sohrada yegano bitki olan xurma, demok olar ki,
badavi aroblorin biitiin ehtiyaclarin1 aradan qaldirr.
Qodim oroblor xurmanin giinosdon enerji aldigini
hesab edar, elo bu sobabdon da giic tapmaq maqgsadilo
ondan cox istifado edordilor. Oroblor cinsi zoifliyin
aradan qaldirilmas: iiciin kal xurmadan da istifado
edordilor. Kal xurmanin tumundan iso miialicovi
mohsul hazirlayaraq, cinsiyyaot orqganlarinin
miialicosinde  istifado edirlor. Xurma tumundan
hazirlanan miialicovi dermanlardan ham da kirpiklorin
tokiilmosinin garsisin1 almaq mogqsadilo istifads olunur.
Orablor halo gqodim zamanlar Xxurmanin meyvosi vo
tumu ilo yanasi, giilindon do bir ¢ox xostoliklorin
miialicosindo istifado edordilor. Daim fiziki islorlo
mosgul olan va cinsi yaxinliga meyl gostormayon $oxs-
lor giindalik xurmadan istifado etmoklo ¢atinliklorini




birdofolik aradan qaldira bilorlor. Xurma agacina xas
olan xiisusiyyotlordon biri do toklikdo inkisaf edo
bilmomasi vo oks cinsdon olan xurma agacina ehtiyac
duymasidir. Basqa agaclardan forqli olaraq, xurma
agaci bagdan kosildikdo bir daha bar vera bilmir. Xurma
agacina xas olan xiisusiyyatlordon biri do onun
sayllmas1 ilo olagodardir. Son demo, oroblor xurma
agaclarimi saydiglari zaman dono ovozino insana xas
olan «nafar» kalmasindan istifada edirlor. Masalon, 100
xurma agaci avozind 100 nofor xurma agaci deyirlor.

Mboryamin (3) xurmasi

Quran ayolorindon bizo belo molum olur ki,
Hozroti Moryomin dogusu yaxinlagsdigda sohordon
cixaraq ¢Ollilys iz tutur vo orada qurumus xurma
agacinin altinda oturur. Bu barado “Qurani-Korim”in
Moryam surasinda bir ne¢a aya var.

*...Kas ki, mon bundan avval 6liib qurtaraydim
vdo ya tamamilo unudulub getmis olaydim!”.
(Moaryom, 19/23).

Allahdan ona belo bir vohy galir:

“...Kadorlonmo, Rabbin sonin iiciin (ayaginin)
altindan bir irmaq axitdr (va ya batnindaki usagt
hormat sahibi etdi)’. (Moryom, 19/24).

Hasiyoa. Yeni il sonliklorinds bazadilon sam (yolka)
agacimn iistiindaki miixtalif formalt va bazakli sarlar
simvolik monada meyva gatiron xurma agacini,
yolkanin altina gqoyulan bir qab su isa Allah-Taalanin
xurma agacimn altindan irmaq axitmasia (su arxi
soklinda) isaradir.

Bu an Ilahi mociizo bas verir, Allahin omrilo




qurumug xurma agact bar verir vo Moaryomo agaci
silkolomok amri verilir.

“(Qurumug) xurma agacinm 0ziind toraf silkalo,
iistiino taza yetismis (xurma) tokiilsiin!”. (Moryom,
19/25).

Moaryam ana Isa (9) peygomboari diinyaya gotirdikdon
sonra acliq vo susuzlugunu yatirmaq mogsadilo yetismis
xurmalardan yeyir, agacin altindan axan sudan igir.

Peygomboarin (s.3.v.) xurma mociizasi

Giinlorin biri Hozroti Muhommad (s.a.v.) Makka
otrafinda yasayan qobilolori Islama dovot edorkon
gobilo bascilart belo sort irali siiriirlor. Sonos yalniz
mociizo gostorocoyin  toqdirdo iman  gotirocayik.
Peygombor (s.a.v.) onlardan no mdciize gérmalarini
sorugduqgda deyirlor: “Sono yalmiz o zaman iman
gotiracayik ki, bagdaki xurma agaclarindan birini
yerindon ¢ixarib gozmaosini vo yenidon yerino qayit-
masini amr edason”. Peygombor (s.a.v.) onlarin bu
toklifini qobul edib, Allahdan onlarin istoklorini yerino
yetirmokdo ona izn vermasini istayir. Allahin izni ilo
bir xurma agaci yerindon ¢ixaraq onlara torof iraliloyir.
Lakin miisriklor bunu sehr adlandirtb yens do iman
gotirmokdon imtina edirlor. Burada “Hor sey bir olan
Allahin izni ilo bag verir” kolami1 6z tosdiqini tapir.

Mbazali shvalat

Giinlarin biri Peygomboar (s.0.v.) vo Imam Ol (9)
bir maclisdo istirak edir. Peygombar (s.0.v.) xurmalari
yeyib, tumlarini Imam Olinin (3) qabagmna yigir.
Moaclis qurtardigdan sonra iiziinii Imam Oliys (9) tuta-
raq buyurur: “Axir vaxtlar yaman ¢ox yeyirsan ha!”.




Xurmanin faydalari

Xurma Quranda haqqinda bir ¢ox ayado bohs
olunan, connot nematlori arasinda “bonzarsiz xurma”
(Rohman surosi, 68) ifadosi ilo geyd edilon bir
meyvadir. Allahin Quranda bildirdiyi bu meyva tadqiq
edilondo onun bir ¢ox ohomiyyatli xiisusiyyatlorinin
oldugu iizo ¢ixir. Malumdur ki, xurma malum olan on
godim bitki novlorindondir. O, lozzatli dadi ilo yanast
qidalandirict xiisusiyyotino goro do shomiyyat verilon
bir gidadir. Hor 6ton giin kosf edilon faydalar1 xurmaya
hom qida, hom do dorman kimi istifado edilon bir
meyvo statusu verib. Xurmanin malik oldugu bu
xiisusiyyatlors “Moryam” surasinds digqot ¢okilir:

Allahin Hz. Maryomas “xurma yemasini” bildirme-
sinin bir ¢ox hikmati var. Allahin Hz. Maryomin dogu-
sunu asanlagdirmaq {ii¢iin togdim etdiyi nemotlordon
biri olan xurmanin hamils vo yeni dogan zah1 qadinlar
ticlin xiisusi ohomiyyot kosb etmosi vo faydalar1 elm
torofindon  bu giinlorde tosdiq edilib. Xurma
torkibindoki 60-65% sokorlo on ¢ox sirinliyo malik
olan meyvolordondir. Hokimlor hamilo gadinlara
dogduglar giin torkibindo meyvo sokori olan gidalarin
verilmosini tovsiya edirlor. Burada mogsad ananin
zoifloyan badonina enerji vo canliliq vermok, hom¢inin
tozo dogulan korpaye zoruri olan siidiin yaranmasi
ticlin siid hormonlarin1 harokotlondirmok vo ana siidii-
nii coxaltmaqdir. Hom¢inin dogus zamani bas veron
gan itkisi do bodonin sokor miqdarinin azalmasina
sobab olur. Xurma badonin gokor ehtiyacinin tomin
edilmosi baximindan vacibdir va tozyiqgin diismosinin
qarsisimt da alir. Xurmanin kaloriliyi ¢ox yiiksok ol-




dugu {i¢iin, o, xastolikdon taqgotsiz diisonlors vo yorgun
olanlara xiisusilo faydalidir.

Bu molumatlar Allahin Hz. Maryomo hom onun
Oziino enerji vo canlanma veracak, hom do korpenin
yegand qidasi olan siidiin yaranmasini tomin edocok
xurmadan yemasini bildirmasindo bdyiik bir hikmaoti
ortaya qoyur. Mosolon, xurmada insan badoninin
saglam vo giimrah gala bilmasi iiciin hoyati shomiyyat
dastyan 10-dan ¢ox element var. Buna goro do miiasir
dovrdo alimlor insanin tokco xurma vo su ilo yasaya
bilocoyini bildirir. Bu sahonin taninmis miitoxassisle-
rindon sayilan V.H.Dauson iso bir xurma ilo bir stokan
siidiin bir insanin giindalik qida ehtiyacini tomin
etmoyo kifayat edocoyini deyir.

Xurmadaki oksitosin maddasindon do miiasir toba-
botdo dogusu asanlagdiran bir dorman kimi istifado edi-
lir. Oksitosin dogusu asanlagdirma tasirino gora bir cox
monbolordo “rapid birth”, yoni “siirotli dogus” ifadosi
ilo geyd edilir. O, dogusdan sonra ana siidiinii artiran
tosiro malik olmasi ilo moshurdur. Oksitosin osasan
beynin ifraz etdiyi dogus sancilarin1 basladan bir hor-
mondur. Dogusdan ovval badonin biitiin hazirhig bu
hormonun sayasinds baslayir. Hormonun tasiri dziinii
ana botnini toskil edon azalolordo vo ana siidiiniin ifra-
zin1 tomin edan 9azolo qurulusundaki hiiceyralorda gos-
torir. Dogus zamani ana botninin ohomiyyatli sokildo
biiziilmasi dogusun gercokloso bilmasi baximindan ¢ox
vacibdir. Oksitosin do botni togkil edon ozololorin ¢ox
giiclii sokilda biiziilmasini tomin edir.

Oksitosin hom do yeni dogulan korponin gidalan-
mast liclin ana siidiiniin ifrazina tokan verir. Xurmanin
tokbasina bu xiisusiyyati — onun torkibindo oksitosinin




olmast — Quranin Allahin vohyi olmasinin daha bir
miihiim dolilidir. Xurmanin tibbi faydasinin miioyyon-
logdirilmosi ancaq yaxin vaxtlarda miimkiin olub.
Halbuki, Quranda toxminan 1400 il avval Allahin Hz.
Moryomo hamiloslik dovriinde xurma ilo gidalanmagi
vohy etdiyi bildirilir.

Xurmada insan badonindo bol miqgdarda horokat vo
horarot enerjisi yaradan, boadonds parcalanib asan
istifado edilon bir soker novii do var. Ozii do bu soker
gan sokorini siirotlo yiiksoldon gliikoza yox, meyvo
sokari olan fruktozadir. Xiisusila sokar xastalarinds qan
sokarinin siiratlo galxmasi bir ¢cox orqanlara monfi tosir
edir, amma bundan on ¢ox zoror goron orqan va sis-
temlor goz, boyroklor, gan-damar va sinir sistemloridir.
Goziin gormak gabiliyyatinin itirilmasine kimi aparib
cixaran narahatgiliglarin, infarkt vo boyrok catismaz-
l1g1 kimi bir ¢ox ciddi xastaliklorin on mithiim sabablo-
rindon biri gan sokarinin yiiksokliyidir.

Xurmanin torkibinde miixtalif vitamin vo mineral-
lar var. Xurma lif, yag vo proteinlor baximindan da cox
zongindir. Xurmada natrium, kalium, kalsium, maqgne-
zium, domir, kiikiird, fosfor va xlor da var. Bundan
basqa, xurmanin torkibindo A vitamini, betakarotin,
B, By, B3 vo Bg vitaminlori do bol miqgdardadir. Xur-
manin torkibindoki vitamin vo minerallarin adi insan
bodonindo vo hamilolik dovriindoki faydalarindan
bazilarini is9 bu ardicilligla qeyd eds bilarik:

+«» Xurmanin gidalandirici giicii onun torkibindoki
miinasib mineral balansindan qaynaqglanir. Xurmada
hamilo gadinlarin gobul etmoli oldugu B vitamini
grupuna aid fol tursusu da vardir. Fol tursusu (Bo)
bodondo yeni gan hiiceyrasinin yaranmasinda, badonin




osasini  toskil edon  amintursularinin  togokkiil
tapmasinda vo hiiceyralorin yenilosmosindo miihiim
vozifalori yerino yetiron bir vitamindir. Buna goro do
hamilslikda fol tursusuna olan ehtiyac 6ziinii qabariq
gostarocok dorocodo artir vo giindoalik ehtiyacin iki
qatina catir. Fol tursusunun soviyyosi kifayot etmo-
yondo qurulus etibarilo normadan boyiik, is omsal1 iso
asagl olan eritrosit hiiceyralori (qirmizi qan hiicey-
rolori) meydana golir vo ganazliginin olamaotlori 6ziinii
gostormoayo baslayir. Xiisusilo hiiceyrolorin boliinme-
sinda va hiiceyronin genetik qurulusunun amolo golmo-
sindo miihiim rol oynayan fol tursusu hamilslik zamani1
iki dofo artiq ehtiyac hiss edilon yegano maddadir.
Xurma da fol tursusu baximindan ¢ox zongin olan bir
gida noviidiir.

+» Digor torofdon, hamilslik zaman1 yaranan uzun-
miiddatli iirok bulanmasi va fizioloji reaksiyalar nati-
cosindo kalium azligi miisahido olunur. Belo voziy-
yatdo gadina olave kalium verilmalidir. Xurmada bol
migdarda mévcud olan kalium bu baximdan ¢ox boyiik
ohamiyyat kosb edir, bu maddo badondoki su balansi-
nin qorunmasi baximindan da cox faydalidir. Kalium
beyino oksigenin getmosino komok edarok, dorindon
fikirlosmoyi tomin edir. Bununla yanasi, bodonin ma-
yelari iiciin olverisli alkalik xiisusiyyatini yaradir. O,
bodondoki zohorli tullantilar1 ifraz etmok {i¢iin boy-
roklora xobardarliq edir. Yiiksolon qan tozyiqinin asagi
salinmasini vo saglam dorinin yaranmasini tomin edir.

% Xurmanin torkibindoki domir qurmizi gan
hiiceyrolorindo mévcud olan hemoglobinin sintezino
nozarat edir. Bu da hamilslikde gqan catismazliginin
garsisinin alinmasini vo korponin inkisafi iictin hoyati




ohomiyyot kosb edon qandaki eritrosit balansinin
uygun hala golmosini tomin edir. Malum oldugu kimi,
eritrositlor qanda oksigen vo karbondioksid dasiyaraq
hiiceyralorin 6z movcudlugunu davam etdirmosinda
vacib rol oynayirlar. Torkibindo ¢oxlu domir oldugu
liciin bir insan giinds 15 adad xurma yemoklo badoni-
nin domira olan ehtiyacini tomin edo vo domir catis-
mazhiginin yaratdig narahatgiliqdan xilas ola bilar.

+«» Xurmadaki kalsium vo fosfat isa skeletin yaranib
formalagsmasi vo bodonin siimiik qurulusunun ba-
lanslagmasi iigiin cox miihiim elementlordir. Xurma tor-
kibindoki bol fosfor vo kalsiumla siimiik xostoliyindon
qoruyur v bu xastaliklorin azalmasina komok edir.

+»+ Alimlor xurmanin gorginliyi vo hayacani aradan
galdirmaq qabiliyyatino do diggeati ¢okir. Berkli Uni-
versiteti (ABS) miitoxossislorinin apardigi todqgiqatlar
sinirlori giiclondiron Bg vitamininin vo azalalorin
foaliyyotindo miihiim rolu olan magnezium mineralinin
xurmada yliksok miqdarda oldugunu gostariblar.
Xurmanin torkibindoki magnezium boyraklor iigiin do
son daraco shomiyyatlidir. Bir insan giinds 2-3 xurma
yemoklo magneziuma olan ehtiyacini 6doys bilar.

¢ Xurmadaki B, vitamini sinir sisteminin saglam-
ligim asanlagdirir. O, badondoki karbohidratlarin ener-
Jiya cevrilmosino, protein vo yaglarin badonin basqa
ehtiyaclar iigiin istifado edilmosino komok edir. B,
vitamini ilo do badaonin enerji tominati vo hiiceyralorin
yenilogsmosi {i¢iin protein, karbohidrat vo yaglarin
yandirilmasina yardim edir.

+» Hamilolik zaman1 A vitaminino ehtiyac artir.
Xurma torkibindoki A vitamini sayasindo gérmok
giiclinii vo badonin miigavimatini artirir, siimiiklori vo




dislori giiclondirir. Xurma betakarotin (provitamin A)
maddoasi ilo do ¢ox zongindir. Betakarotin hiiceyralora
hiicum edon molekullar1 nozarotdo saxlayaraq,
xorgangin qarsisini alan xiisusiyyoto malikdir.

+» Basqa meyvalor protein baximindan timumiy-
yatlo zongin deyil. Ancaq xurmanin torkibinde protein
do var vo bunun sayosindo badonin xastolik vo infek-
siyalardan qorunmasini tomin edir, hiiceyralori yenilos-
dirir vo badondoki mayeni balanslagdirir. Masolon, ot
do faydali gidadir, ancaq xiisusilo belo bir dovrdo tozo
xurma qodor fayda vermoyo bilor. Hotta belo bir
dovrdo otdon ¢ox istifado edilmosi zoharlonmayo sobab
ola bilor. Hozmi asan olan yiingiil meyvo-torovoz
mohsullarina  stlinlikk  verilmoasi daha miinasib
secimdir.

Xurma hagqindaki biitiin bu molumatlar Allahin
sonsuz elmini vo insanlara olan morhomatini gostarir.
Goriindiiyli kimi, miiasir tibbin dovriimiizdo miioyyon-
losdirdiyi xurmanin faydalarina, onun xiisusilo do
hamilolik dovriindoki faydalarina “Qurani-Korim”-do
14 asr avval isara edilmisdir.

“Yer iiziindd bir — birina yaxin (gonsu) qitalor
(miinbit, geyri-miinbit, sirin-gsoran, dagliq-aran yerlor,
miixtalif iqlimli torpaq sahalori) eyni su ilo sulanan
iiziim baglari, skinlar, saxali — saxasiz xurma agac-
lar1 vardir. Halbuki, Biz yemok baximindan onlarin
birini digarindan iistiin tuturugq....” (ar-Rad, 13/4).

Tomr haqqinda hadislor

Qurudulmus xurmaya oroblor tomr deyirlor.
Omiriil-mominin Oli (o) buyurub: “Tomr yeyin ki,
onda ¢ox doardlorin gofasi var”.




Imam Hiiseyn (o) 6z atast Hozroti-Omiriil-momi-
nin Oli (9) conablarinin miibarok dilindon naql edir ki,
Rosuli-Okrom (s.a.v.) oruc olan vaxtlarda iftarini
homisa tomr ilo agardu.

Xurmanin bir novii var ki, ona borniyy deyirlor.
Rosuli-Okrom (s.9.v.) buyurub:

1. “Caobrail Connotdon gotirdiyi borniyy ilo mono
nazil oldu”.

2. “Borniyyado doqquz xislot var: 1) beli qiivvot-
londirar; 2) seytanin ol-ayagimi kosor; 3) toami hozm
edar; 4) agizin qoxusunu yaxsilasdirar; 5) qulagin esit-
mo qabiliyyatini artirar; 6) gozii qiivvetlondirar; 7) in-
san1 Allaha yaxin, Seytandan uzaq edar; 8) cinsi alaqo
meylini artirar; 9) badonds olan naxosluglar1 aparar”.

Imam Rzanin (o) “Sohifatiir-riza” kitabinda deyi-
lir: “Hor kos ac qarina borniyy tomri yeso, iflic xostali-
yi ondan gedor”.

Madinads yetisdirilon xurmanin daha bir névii var-
dir ki, ona ticva deyilir. Imam Cafor Sadiq (9) buyurub:

1. “Ucve tomrlorin anasidir, onu Adom Behistdon
nazil edib”.

2. “Ucva Cannoatdon golib, onda sofa vardir”.

3. “Hor kas bir giin ac qarma yeddi adad ali nov
ticvo tomri yeso, o giin ona zohor, sehr vo hec bir
seytan zarar yetira bilmoaz”.

4. “Hor kos yeddi odad iicvo tomri yeso, modosindo
olan qurdlar olor”.

MUKOMMOL MEYVO - ONCIR

“And olsun ancira vo zeytuna’ (ot-Tin, 95/1).
“ot-Tin” surosinin 1-ci ayosindo Allahin onciro
“and olsun” deyo bildirmasi bu meyvonin faydalar




baximindan ¢ox hikmotlidir.

Incirin insan saglamhigina faydalar

Oncir basqa meyva va toravozo nisbaton on c¢ox
lifo malikdir. Tokco 1 oadod quru oncirdo 2 q lif
(selliiloza) var. Bu da giindalik ehtiyacin 20%-ni togkil
edir. Son 10-15 ildo aparilan todgiqatlar bitki monsoli
qidalarda movcud olan liflarin hozm sisteminin diizgiin
foaliyyoti baximindan ¢ox vacib oldugunu ortaya
qoyub. Qida kimi gobul edilon lifin hozma vo bozi
xor¢ong novlorinin yaranma ehtimalim1 asagi salmaga
komok etdiyi bollidir. Qida iizro miitoxossislor lif
gobulunun ideal yolu kimi lif baximindan zongin olan
ancir yemayi tovsiya edirlar.

Lifli gidalar hall olunan vo hall olunmayan olmaqg-
la iki yera ayrilir. Hall olunmayan lif baximindan zan-
gin gidalar badondon atilan maddslors su qazandiraraq
bagirsaqlardan kecidi asanlagdirir. Bununla da hozm
prosesini siirotlondirorok onun sistemli foaliyyotini
tomin edir. Holl olunmayan lifli qidalarin orqanizmi
kolon xar¢ongindon qorumasi da miioyyon edilib. Hall
olunan lifli qidalarin iso qandaki xolesterin soviyyasini
20%-don cox asagi saldigi tosbit olunub. Buna goros do
onlar tirok xostaliklori riskini azaltmaq baximindan
boyiik oshomiyyot dasiyirlar. Ogor ganda cox miqdarda
xolesterin varsa, bu gan damarlarinda yigilir vo damar-
larin barkimosing, daralmasina sabab olur. Xolesterin
hans1 organin damarinda yigilirsa, homin orqana mox-
sus xastoliklor meydana ¢ixir. Masalan, iirayi gidalan-
diran arteriyalarda xolesterin yigilarsa, sino agrisi,
infarkt kimi problemlor yaranir. Boyrok damarlarinda




xolesterinin y1gilmasi iso tozyigin galxmasi vo boyrak
catismazligina sobab ola bilor. Hall olunan liflorin
gobul edilmosi modoni bosaldaraq gan sokorinin ni-
zamlanmas1 baximindan da shomiyyatlidir, ¢iinki qan
sokorindoki qgofil doyisikliklor hoyat iigiin risklori olan
problemlarlo naticalona bilor. Qidalanmalan lif baxi-
mindan zongin olan comiyyatlorin xor¢ong vo infarkt
problemlari ilo daha az tizlasdiyi miioyyanlosdirilib.

Holl olunan va hall olunmayan liflorin hor ikisinin
birlikdo olmasi iso saglamliq ti¢iin ayr1 bir iistiinliikdiir:
har iki lif noviiniin birge olmasinin xar¢angin garsisini
almaqda tok olan lifloro nisboton daha tosirli oldugu
miioyyan edilib. Oncirds har iki lif ndviiniin — hom hall
olunan, hom do holl olunmayan — birgo olmasi bu
meyvoni ¢ox shamiyyatli bir qidaya ¢evirir.

Corc Vagington Universitetinin Tibb Moarkozin-

doki Xostaliklordon Qorunmaq Institutunun (ABS)
rohbori dr.Oliver Alabaster oncirdon belo bohs edir:

“...Burada hoqiqi monada saglam vo ¢ox lif nisbatino
malik bir gidam olavo etmok imkani var. Oncirlori vo
basqa cox lif balansina malik olan qidalari intensiv
olaragq gobul etmok...0miir boyu saglamliginiz
baximindan shomiyyat kasb edir”.

Kaliforniya Oncir Istehsali qurumuna (California
Fig Advisory Board) goro, meyvo-torovozdoki antiok-
sidantlar insanlar1 bir ¢ox xastoliklordon qoruyurlar.
Antioksidantlar badonimizdoki kimyavi reaksiyalar
naticosindo yaranan vo ya konardan qobul edilon zororli
maddolari (sorbast radikallari) tosirsiz hala gotirir va
hiiceyronin mohvinin qarsisini alir.

Skrenton Universiteti (ABS) torofindon aparilan
todgiqatda miioyyon edilib ki, basqa meyvalora nisbo-




ton quru oncir antioksidant baximindan zongin fenol
torkibino daha ¢ox malikdir. Fenol mikroorqanizmlora
Oldiiricii (antiseptik) bir maddo kimi tosir edir.
Alimlorin bildirdiyine gors, oncirds fenolun miqdari
basga meyvalorlo miigayisado daha coxdur.

Nyu-Cersidoki (ABS) Ratgers Universiteti torafin-
don aparilan todqigatda iso quru oncirin torkibindo olan
omeqa-3, omeqa-6 yag tursular1 (EFA: Essential fatty
acids: bodon {iclin zoruri yaglar) ilo fitosterol
(bitkilordo movcud olan yagvari maddo) sayosindo
xolesterini asagl salan xiisusiyyat Oyronilib. Malum
oldugu kimi, omeqa-3 vo omeqa-6 yag tursular1 badon-
do yarana bilmoaz, o gida vasitasilo gobul edilmalidir.
Bu yaglar iirok, beyin va sinir sisteminin saglam foaliy-
yati baximindan xiisusilo bdyiik ohomiyyoto malik-
dirlor. Fitosterol iso heyvan monsoli gidalardaki iirok
vo damar saglamligi baximindan tohliikali olan xoles-
terinin yolunu tixayaraq, onun gana qarismami$
badondon atilmasini tomin edir.

Kaliforniya Oncir Istehsali qurumu torofindon
“sanki tobiotin on miikommal meyvasi” adlandirilan
oncir bogorin bildiyi on godim meyvoalordon biri olsa
da, o qgida istehsalcilar torofindon yenidon kosf edilir.
Ciinki gida doyarinin yiiksok olmas1 vo saglamliq iiciin
faydas1 bu meyvoya xiisusi ohamiyyaot qazandirir.

Oncir, demok olar ki, hor xiisusi pohrizin bir
hissasi ola bilar. Oncirin torkibinds tobii yag, natrium
vo xolesterin olmadigi vo cox lif nisbotino malik
oldugu iiciin, o artiq ¢okidon xilas olmaga calisan
adamlar i¢iin do olverigli gidadir. Homgcinin oncir
molum olan biitiin meyvolora nisbaton on ¢cox minerala
malik meyvadir. 40 q oncirdo 244 mq kalium (giindoalik




ehtiyacin 7%-1), 53 mq kalsium (giindalik ehtiyacin
6%-1) vo 1,2 mq domir (giindalik ehtiyacin 6%-1) var.
oncirdo kalsium nisboti coxdur vo bu baximdan
meyvalar arasinda portagaldan sonra ikinci yerds galir.
Bir kasa quru oncir bir kasa siidlo eyni miqdarda
kalsiumu tomin edir. Oncir uzunmiiddatli xastalikdon
sonra siiratlo sagalmaga yardimgi olan, giic vo qiivva
veron bir dorman kimi do doyarlondirilir. Fiziki vo
zehni yorgunlugu aradan qaldirir, badons enerji vo giic
verir. Oncirin on mithiim gida doyari bu meyvonin 51-
74%-ni toskil edon sokordir. Oncir astma, Oskiirak vo
soyuqdoymo zamani da miialico mogsadilo gobul
edilmasi tovsiys olunan meyvadir.

Burada haqqinda qisaca danisdigimiz oncirin
faydalar1 Allahin insanlar tizorindo morhamaotinin daha
bir gostoricisidir. Robbimiz zovqlo yeyilon bu
meyvonin torkibindo insanin ehtiyac duydugu
maddolori onun saglamligina olverisli olacaq bir
nisbatdas, sanki paketlonmis sokildo istifadoyo verir.
Allahin bu xiisusi nematinin Quranda bildirilmasi da
oncirin insanlar {iciin shomiyyatina bir isaro ola bilor
(on dogrusunu Allah bilir). Oncirin qida doyarinin
insanin saglamligi baximindan ohamiyyatinin yalniz
inkisaf edon tibb elmi vo texnoloji imkanlarla
miloyyanlosdirilmasi ise albatts, Quranin har seyi bilon
Allahin s6zii oldugunun daha bir niimunasidir.




Cadval 2. 100 g ancirin torkibi va gidalihq dayari

Incirin tarkibindaki 100 q 100 q
maddslor t3z3 ancirda quru ancirda
Kaloriliyi (kkal) 74 249
Lif (selliiloza), q 3 10
Yag, q 0 1
Protein, q 1 3
Sokar, q 16 48
Vitamin A (B.V.) 10
Vitamin C, mq 2 1,2
Vitamin B, mq 0,1 0,1
Vitamin B,, mq 0,1 0,1
Vitamin B¢, mq 0,1 0,1
Natrium mq% 1,0
Kalium mq% 232
Kalsium mq% 3
Fosfor mq% 232
Maqgnezium mq% 17
Domir mq% 0,4
Mangan mq% 0,1
Selen mq% 0,2
Sink mq% 0,2

Incir haqqinda hadislor

Peygomboar (s.2.v.):

1. Hor kos golbinin yumsaq olmasini istoyirsa,
ancir yemaya adat etsin.

2. Yas vo quru ancirdon yeyin. O cinsi qabiliyyati
artirir, babasili kosir, oynaq agrilarinda vo soyuq za-
mani faydali olur.

“Mokarimul-oxlaq” - Abuzardon: Peygombaro (s.a.v.)
bir tabaq oncir hadiyys edildi. Hozrat dedi: “Yeyin. Desom
ki, connatdon bir meyvo nazil olub, deyarom ki, o,




oncirdir. Ciinki oncir tumsuz meyvadir. Oncir yeyin. O
babasili kasir, oynaq agrilarinda faydal olur”.

Imam Oli (9): Oncir tixaclar1 yumsaldir, qulunc
agrilarinda faydali olur. Giindiiz ondan ¢ox, geca iso az
yeyin.

Imam Rza (9): Oncir agzin pis qoxusunu aradan
qaldirir, stimiiklori mohkomlondirir, xastaliklori aradan
qaldirir. Oncir olan yerdo basqa dormana ehtiyac
yoxdur.

“Tibbul-oimma” - Muhommoad ibn ©Orafodan:
Imam Rza (2) vo Momunun vaxtinda mon Xorasanda
idim. (Bir dofo) Imam Rzadan (2) sorusdum:

- Ey Peygombor 6vladi, oncir haqqinda no
deyirson?

Hoazrat buyurdu:

- O bel agrist {i¢iin faydalidir. Ondan yeyin.

“Kafi” - Ohmad ibn Muhommad ibn ©bu Nosr
Imam Rzadan (9): Oncir agzin pis qoxusunu aradan
qaldirir, ag1z vo siimiiklori méhkamlondirir, tiikk gatirir,
xostoliyi aradan qaldirir. Oncir olan yerdo basqa
dormana ehtiyac yoxdur. Oncir connat meyvalaring
daha ¢ox oxsayir.

Peygombori-Okrom (s.9.v.) conablarinin an yaxin
sohabolorindon olan ©buzor nagl edir ki, bir giin o
Hozrato (s.a.v.) bir tabaq oncir hadiyya gatirdilor. O
Hozrat (s.0.v.) sohabolors buyurdu:

1. “Yeyin, ogor desom ki, mona Connotdon meyvo
nazil olub, bilin ki, bunlar1 nozordo tuturam, ciinki
bunlar tumsuz meyvadir. Yeyin ki, bunlar bavasir
(babasil) vo niqris (artirit vo podaqra) xastoliklori iiciin
dormandir”.

2. “Oncirin yagini (tozasini) vo qurusunu yeyin. O,




cinsi olaqo qiivvosini artirar, babasili kosor, niqris
(artirit vo podaqra) vo ibrado (cinsi olaqo zaifliyi)
xostoliklorini sagaldar”.

Hadislards varid olub ki, kim 6z galbinin nazik vo
yumsaq olmagini istoyirso, ancir ¢ox yesin.

Meyva-toravazlor haqqinda hadislor

Meyvoalor Allah-toalanin insan {i¢iin yaratdigir on
tomiz, lozzotli, hom do insanin tobistine miivafiq vo
onun bodoninin tolablorine miinasib olan yemali sey-
lordir. Rosuli-Okrom (s.9.v.) tozo meyvalori goronda,
onlart Gpiib ovvolco gozlorinin {istiino, sonra da
miibarok agzina qoyardi. Sonra buyurardi: “Ey monim
Allahim, onun avvalini mans afiyatlo gostordiyin kimi,
axirin1 da mona afiyatlo gostor”.

O Conab (s.0.v) buyurub ki, Adomi Behistdon
cixaranda Allah-Toala ona Behist meyvalarindon tuso
(yol azugosi) verdi vo hor seyin sonatini ona Oyrotdi.
Sizin bu meyvoloriniz do Behist meyvaloridir.
Onlardan geyri seylorin hamisi togyir tapar, onlar iso
togyir tapmaz, doyisikliys ugramaz.

Rosuli-Okrom (s.0.v.) vo Oimmoyi-Othar (o)
conablarinin dilindon miixtalif meyvalor haqqinda
gozal kolamlar golib bizo yetigibdir. Onlarin hamisini
bu kicik kitabda zikr etmoys imkan yoxdur. Lakin
tabarriik cohatina onlardan bozisini burada oxuculara
togdim edirik.

Nar. Rovayat edirlor ki, Rasuli-Okrom (s.2.v.) nar1
cox xoslarmis vo nar tonaviil edondo hec¢ kosi 6ziino
sorik etmazmis. Buyurarmis ki, hor narin i¢indo Behist
narlarindan bir gilo var. Onu itirmomok {i¢iin nar1
biitiinliikklo yeyin, bir giloesini do itirmoyin. Hor kas o




giloni yeso, 0 soxsin iizii qirx sohor nurlanar vo seytani
o soxsdan qovar.

Rosuli-Okrom (s.9.v.) buyurub:

1. “Nar meyvalorin agasidir”.

2. “Allah-toala Adomi, xurmani, tiziimii va nar1 bir
tinotdon (pal¢igdan — ilk maddodon) yaradib”.

Rosuli-Okrom (s.2.v.) nar1 ciimo axsamlar1 tonaviil
edordi.

Hozroti-Oli (o) buyurub:, “Nar1 6z orpi (tumu) ilo
yeyin, ¢linki o, modoni dobbag edir”.

Imam Zeyniil-abidin (o) buyurub: “Har kos climo
giinii ac qarina nar yeso, onun qalbi qirx sohor nurlanar
va Seytanin vasvasasi ondan qovular. Seytan vasvasasi
kimdon qovulsa, o adam Allaha maosiyot (giinah)
etmoz. Hor kos masiyat etmasa Behisto gedor™.

Morhum 9bu Cofor Tusi deyib ki, usaglariniza nar
yedirdin ki, tez dil a¢sin.

El arasinda belo bir deyim var. Biitiin meyvolor
yeyilorkon modoya salam verir, nar iso iiroyo salam
verir.

Heyva. Rosuli-Okrom (s.2.v.) buyurub:

1. \"Heyva yeyin ki, o qolbi qiivvotlondirir vo
qorxaq adamlara siicaat gatiror’.

2. “Heyva yeyin vo onu bir-birinizo hadiyya verin.
O gozlars i51q verar, galbdo mohabbati barkidor. Onu
0z zoOvcolarinizo yedirdin ki, oOvladlariniz g6zl
olsunlar”.

3. “Heyvan1 ac garina yeyin”.

4. “Heyva yeyin ki, o zehni artirar, sinodon
(iirokdon) agrin1 aparar vo ovladin gozol olmasina
sabab olar”.

5. “Har kos ii¢ giin acqarina heyva yeso, zehni saf




olar, batini (igorisi) hikmotlo vo elmlo dolar, 6zii do
Iblisin vo onun qosunlarinin hiylasindon asuds olar™.

6. “Hacan {iiroyinizdo agr1 hiss etsoniz, heyva
yeyin”.

7. “Sizo tovsiys edirom ki, heyva yeyin, o aqli
artirar”.

Imam Rza (o) conablarindan rovayat olunur ki,
Peygombor (s.a.v.) icilin heyva gotirdilor. O Conab
(s.9.v.) onu 6z miibarok olilo vurub sindirdi, yaninda
oturanlara payladi. Ozii do tonovviil etdi. Buyurdu:
“Sizo tovsiyos edirom ki, heyva yeyin. O goalba cala
verir vo sino agrisini aparir’.

Imam Coafor Sadiq () buyurub: “Hor kos heyva
yeso, Allah-toala onun dilindo qirx sohor hikmat cari
edor”.

Imam Cofor Sadigdon (o) rovayot olunur ki,
buyurdu: “Peygombarlarin otri heyva atri olar. Connat
hurilorinin otri morsin ¢i¢oyinin otri olar. Maloklorin
otri iso quzilgiil otri olar. Allah-Teala mabus etdiyi
biitiin peygomborlors heyva otri boxs edib”.

Imam Muhommod Bagqir (9) buyurub: “Heyva
hozin golblordon kodori aparar”.

Alma. Imam Cofor Sadiqin (o) Siileyman adli bir
sohabasi nogl edir ki, bir giin o Conabin hiizuruna get-
misdim, gordiim onun qabaginda gdy rongdo almalar
var. Dedim, sono qurban olum, bunlar no {iiciindiir?
Buyurdu: - Moni bork iisiitmo-qizdirma tutmusdu. Bu
almalar1 mono hadiyyo gotirdilor, onlardan yedim,
horaratim diisdii.

Imam Musa Kazim (o) buyurub “Biz Ohli-Beyt
soyuq su icmakla vo alma yemokls qizdirmaya miialico
edirik”.




Imam Rza (o) buyurub: “Alma bir ne¢o xasiyyoto
gora faydalidir: sehri, zohari, aql zoifliyini, balgomi vo
digor xostaliklori aparir. Ondan tez tosir edon basqa bir
sey yoxdur”.

Ziyad Qondi noqgl edir ki, qardasim Seyf ilo Mo-
dina soharina getmisdik. Sohar ohlinin burnundan sid-
dotli ganaxmalar olurdu vo iki giindon sonra o adam
olirdii. Biz 6z monzilimizo getdik, orada Seyfin bur-
nundan gan agildi. Mon Imam Cofor Sadigin (o) hii-
zuruna gedib, ohvalati ona danisdim. O Conab (o)
buyurdu: “Ey Ziyad, get Seyfo alma yedirt”.

Mon golib ona alma yedirtdim, qan kosildi. (Gorii-
niir almanin torkibindoki K vitamini qanin laxtalan-
masini siirotlondirdiyindon gan kasilibmis — 9-C.O.).

Uziim. Rosuli-Okrom (s.2.v.) buyurub:

1. “Sizin toamlarimizin on yaxsis1  ¢Orok,
meyvolarinizin an yaxsis1 iizimdiir”.

2. “Uziimii gilo-gilo qoparib yeyin. Onda hom
yaxst nus olar, hom do adobli goriinar”.

3. “Monim timmatimin rabii iiziim vo qovundur”.

Orob dilindo “robi” — bahar demokdir. Bundan
olavo, “robiiil-ovval” vo “robiiis-sani” orob aylarinin
adlaridir. Qovunlarin yetison vaxtina da orablor “robi”
deyirlor. Bu miinasibatlo o Conab (s.0.v.) belo bir gozoal
badii ifads islotmisdir. Mogsad budur ki, “robi’de
yetison iiziim vo qovun o aylar1 bahar aylar1 kimi
gozallosgdirir.

Rovayot edirlor ki, Rosuli Okrom (s.o.v.) iiziimii
corak ils yeyordi.

Imam Cofor Sadigdon (o) rovayot olunur ki, Nuh
peygoambar (o) gom-qiissodon Allah-Toalaya sikayot
eloadi. Ona bu vohy nazil oldu: “Qara iiziim ye. O gom-




qiissoni aparar”.

Yeno Imami-Sadiq (9) buyurub: “Iki sey var ki,
onlar iki ol ilo yeyilor: iiztim, bir do nar”.

Hozrati-Oli () buyurub: “Uziim ¢érok qatigidr,
meyvadir, toamdir, hom do sirnidir”.

Armud. Omiril-mominin Sli () buyurub:
“Armud qolbo safliq gotiror, badon daxilindo olan
agrilar1 Allahin izni ilo sakit edor”.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Armud modoni
dobbag edir, qiivvotlondirir. Heyva da beladir”.

Innab. Hozroti-Oli (9) buyurub: “Innab qizdirmani
aparar’.

Obiil-Hason adli bir soxs soyloyir ki, goziim agri-
yirdi. Sonra agardi, belo ki, he¢ bir sey gormiirdiim.
Yuxuda Hozrati-Oli (9) conablarimi gordiim vo ona
sikayatlondim. O Conab (o) buyurdu: “Innab1 oz, stirmo

cokon kimi 6nu gozloring ¢ak™.

Mon o Conabin (o) buyurdugu kimi innab1 6z tu-
mu ilo birlikde ozib g6ziimo ¢okdim. Goziim sagalib
ovvalki kimi oldu.

Imam Cofar Sadiq (o) buyurub: “Innabin basqa
meyvoloro nisbaton foziloti, biz Ohli-Beytin basqa
kaslara nisbatlori fozilati kimidir”.

Qovun. Peygombori-Okrom (s.2.v.) buyurub:

1. “Qovunu yeyin, lozzot alin. Onun suyu roh-
motdir, sirinliyi iso Behist sirnisidir”.

O Coanab (s.a.v.) govunu sokarls vo ya riiteb (tozo
xurma) ilo yeyordi.

Imam Cafor Sadiq (o) buyurub: “Qovunu yeyin.
Onda on xasiyyot com olub: o, yerin yagidir vo siro-
sidir; onda heg¢ bir xastalik vo dord olmaz. O teamdir,
sorabdir, meyvadir, otirdir, yuyucu maddadir, c¢orok




gatigidir, cinsi olago qilivvesini artirir, sidik yollarini
yuyub tomizlayir vo bovlii (sidiyi) artirir”.

Basqa bir hodisdo deyilir ki, “qovun sidik kiso-
sinda olan daslar1 aridir”.

Imam Rzadan (o) rovayat edirlor ki, buyurub: “Ac-
qarmna qovun yemak iflicliya vo ya qulunc xastaliyino
sabab olar”.

Moviic (moaviz). Qurudulmus tumlu {iziim bizlardo
moviic (moviz) adlanir, orablor iso ona zobib deyirlor.
Rosuli-Okrom (s.0.v.) buyurub: “Kim hor giin ac garina
iyirmi  bir odad qurmizi moviic yess, Olim
naxoslugundan basqa heg bir xastaliys tutulmaz”.

Hoazrati-Oli (o) buyurub: “Moviic tiroyi mohkom-
londirar, naxosluglari aparar, nofoso xos otir verar”.

Basqa bir rovayotdo deyilir ki, “mdviic insanin
gomini aparar”.

Iyds. Imam Rza (9) “Sohifo”-sinds rovayast olunur
ki, Hozroti-Oli (o) qizdirma (malariya) xostoliyi ilo
yatirdi. Rosuli-Okrom (s.a.v.) buyurdu ki, iyds yesin.

Imam Cofor Sadiq (o) conablarindan rovayat olu-
nur ki, o Conab (9) buyurdu: “Iydenin oti badondo ot
bitirir, tumu stimiik yaradir, qabig1 dori bitirir. Bunlar-
dan slava olaraq, o boyraklori qizdirir, modoni daobbag
edir, bovasir vo toqtir (babasil vo podaqra) xostoliklo-
rindon qoruyur, ayaqlara qiivvet verir, Allah-toalanin
izni ilo clizami qovur”.

Zeytun. Peygombor (s.0.v.): Zeytun agact — mii-
barok bir agac no yaxsi fircadir! O agzi xosiyli edir, dis-
lorin dibindaki daslart tomizlayir. Zeytun hom maonim,
hom do mondon gabagki peygomborlorin fircasidir.

Imam Sadiq (9): Zeytun suyu (spermant) artirir.

“Kafi” - Ibrahim ibn Mohommoad Zari Bosri bir




soxsdon, o da Imam Sadiqdon (9): Biz Hozratin yanin-
da zeytun hagqinda s6hbat a¢diqg. O kisi dedi:

- Zeytun insanda yel yaradir!

Hozrat dedi: “Xeyr, balks yeli qovur”.

“Kafi” - Ishaq ibn Ommardan vo ya basqa biri-
sindon: Imam Sadiqs (9) dedim:

- Camaat deyir ki, zeytun insanda yeli horokoto ke-
cirir.

Hozrot dedi: “Zeytun yeli qovur”.

Imam Kazim (9): Adomin (o) 6z oglu Hibbotullah
etdiyi vesiyyatlorindon biri bu idi ki, zeytun ye. O
miibarok agaclardandir.

Sabza (goyorti). Hodislords varid olub ki: “Siifra-
lorinizi sobzs ilo ziynatlondirin™.

Basqa bir hadisdo deyilir: “Siifralorinizi sobzo ilo
yasillasdirin, “Bismillah” demoklo o Seytani qovar”.

Ohmad ibni Harun naql edir ki, Imam Rzanin (9)
goriisiino getdim. O Conab (o) moni siifroys dovot etdi.
Siifrods sobza yox idi. O Conab (o) olini ¢okdi, sonra
buyurdu: “Ya qulam, mogor son bilmirson ki, sobzo
olmayan siifrodo mon toam yemirom?”.

Qulam sobzo gotirondon sonra o Conab (o) olini
stifroys uzatdi, man ds onunla yemays basladim.

Balqabaq vo kudu. Bunlar eyni cinsdon oldugu
liciin bizo yetison xabarlor onlarin hor ikisino aiddir.
Imam Cofar Sadiq (o) buyurub: “Kudu oqli artirar”.

Tarixdon vo Qurandan verilon xobardon molumdur
ki, Yunus peygombaor (o) 0z itastsiz nadan comastinin
arasindan ¢ixib gedorkon gomiyo mindi, sonra dalgali
donizdo gominin batmasi tohliikosindon xilas olmagq
liciin Yunusu denizo atdilar. Allah-tealanin omri ilo
onu bir baliq udub, 6z garninda bir miiddot gozdir-




dikdon sonra, solamot halda sahilo ¢ixartdi. Allah-toala
doniz sahilinds bir kudu tagi bitirdi ki, Yunusun
naziklogsmis badoni onun kolgosindo giinogin yandiran
stialarindan qorunsun.

Bu ohvalati nozordo tutaraq Rosuli-Okrom (s.0.v.)
buyurub:

1. “Kudunu yeyin. Ogor ondan daha yiingiil bir
agac olsayidi, Allah-Teala gardasim Yunus ii¢iin onu
bitirordi. Hacan siz sorba bisirmoli olsaniz, ona ¢oxlu
kudu tokiin, ¢iinki o dimag1 vo oqli artirir”.

2. “Kim kudunu morci ilo yess, goalbi nazik olar,
Allahin zikrindon kovrolor vo cinsi olagoys meyli artar”.

3. “Hagan gqoam-qiissaniz olsa, balgabaq cox yeyin
ki, o hiiznlii galblori sad edor”.

Rosuli-Okrom (s.0.v.) kudunu vo balgabagi cox
sevirdi, onlar1 boyiik kasalarda yeyordi.

Kovar. Rosuli-Okrom (s.a.v.) buyurub: “Kavarin
basga otlara nisboton foziloti, ¢coroyin basqa seyloro
olan faziloti kimidir”.

Rovayaet edirlor ki, Hozrati-Oli (o) kovori iri duzla
yeyordi.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Hor seyin bir
agasi olur, otlarin da agas1 kovordir”.

Imam Muhommaod Bagqir (o) buyurub:

1. “Biz sarimsaq, sogan vo kovar yeyirik”.

2. “Kovordo dord xasiyyot var: yeli qovar, agiz
qoxusunu Yyaxsilasdirar, babasili kasor vo onu daim
yeyon adamlara ciizamdan oman veror”.

Koaraviz. Rosuli-Okrom (s.a.v.) conablar1 Hozrati-
Oliyo (o) etdiyi vasiyyatlorin birindo buyurur:

1. “Karaviz yeginan. O Ilyas peygombarin vo Yuso
ibni Nun peygomborin otudur”.




2. “Koaraviz peygomborlor otudur. Deyirlar ki, Xizr
va Ilyas peygambarin toami koraviz vo gobalokdir™.

Turp. Honnan ibni Siideyr nogl edir ki, Imam
Cofor Sadiq (9) il bir siifrods oturmusdum. O Conab
(9) mona turp yedirtdi. Buyurdu ki, ya Honnan, turp
yeginon ki, onda ii¢ xasiyyat var: onun yarpagi yeli
govar, mogzi sidiyi asan buraxar, kokii balgomi kosor.

Sogan. Imam Muhammad Baqir (o) Peygombor
(s.2.v.) conablarindan rovayat edir ki, buyurub: “Hacan
sohorlora daxil olsaniz, onlarin soganindan yeyin ki, o
yerin vabasini sizdon qovub ¢ixarsin”.

Imam Cofor Sadigdon (o) sogan yemok barasindo
xobar aldilar. O Conab buyurdu ki, “He¢ bir eybi
yoxdur, hotta miialico {i¢iin sarimsaq da yeyo bilor-
siniz. Amma onu yeyandon sonra mascido getmayin”.

O Conab buyurub ki, soganda ii¢ xasiyyot var:
agizin iyini yaxsilasdirir, digin otini borkidir vo cinsi
olagoyo meyli artirir.

Badimcan. Rosuli-Okrom (s.a.v.) buyurub: “Ba-
dimcan yeyin. Mon o bitkini Behistdo gormiisom. O
Allaha gohadat veran oavvalinci bitkidir”.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Xurma dorilon
vaxtlarda badimcan c¢ox yeyin. O biitiin dordlor ii¢iin
sofadir: iiziin nurunu artirar, damarlar1 yumsaldar,
faqgara siitunu suyunu (siilbii) artirar”.

Xiyar. Rosuli-Okrom (s.0.v.) xiyar1 duzla tonovviil
edordi. Buyurard1 ki, xiyar1 avvalco asagidan baslayib
yeyin, onda barokoti cox olar.

Sarimsaq. Peygombor (s.0.v):

1. Sarimsaq yeyin vo onunla miialico olunun.
Onda yetmis xostaliyin dormani var.

2. Oliys (o) vasiyyotimdo: Ey Oli! Sarimsaq ye.




Ogor mon maloklo danigmasaydim, mon do yeyordim.

Imam Sadiq (9): Allahin Rasulu (s.s.v.) buyurub:
“Hor kos bu torovozdon (sarimsaqdan) yeso, bizim
moscidimizo yaxin golmesin”. Amma demayib ki,
sarimsaq haramdir.

Imam Rza (a): Hor kos onda yelin amolo golmasini
istomirso, hoftodo bir dofo sarimsaq yesin.

Yerkokii. Imam Sadiq (9):

Yerkokil insan1 bel agrisi vo babasildon qoruyur,
cinsi gabiliyyati artirir.

Yerkokii boyroklori isidir vo cinsi qabiliyyati
artirir.

“Mokarimul-oxlaq” - Davud ibn Forqoddon: Imam
Sadiqin (o) yanina getdim. Hozrotin garsisinda yerkokii
vardi. Manas bir yerkokii uzadaraq dedi:

- Ye!

Dedim:

- Monim {iiyiidon dislorim yoxdur.
Dedi:

- Kanizin varmi?

- Bali.

- Ona omr et ki, onun sirasini sonin iiclin ¢ixartsin,
i¢. O boyrokloari isidir va cinsi gabiliyyati artirir.

Kahi. Peygombor (s.o.v.): Kahi ye. O, yuxu
gotirir, amma yemayi do hazma verir.

Imam Sadiq (o): Kahidan istifado edin, o gam
tomizloyir.

Imam Rza (o9): goOyertilor haqqinda: ©On yaxsi
goyartilor - kasni vo kahidir.

Salgam. Imam Sadiq (9): Salgamdan istifads edin,
yeyin, davamli olaraq yeyin. Salgami onun shlina (ye-
yonind) verin. Elo bir soxs yoxdur ki, onda ciizamin




damar1 olmasin, homin damar1 salgam yemoklo mohv
edin.

Diiyii. Peygombor (s.0.v.):

Yemoklorin i¢indo diiyii, tayfanin icindoki aga
kimidir.

Diinya vo axirot ohlinin yemoklorinin agas1 ilk
onco ot, sonra iso diiyiidiir.

Diiyti yaxst dormandir. Belo ki, soyuq yemok
diizgilindiir vo xostoliklordon uzaq bir qidadir.

Imam Sadiq (9):

Diiyii yaxs1 yemakdir. Biz onu xastalorimiz iigiin
saxlayirig.

Bizloro gotirdiklorinizin i¢inds diiyli vo bondv-
sodon mona xos golon bir sey yoxdur. Mon i¢imdoki
mohkom agrilardan oziyyot ¢okondo ilham olundu ki,
diiyli yeyim. Diiyii hazirlamagi omr etdim vo Allah da

onun vasitasilo narahatciligimi aradan gotiirdii.

Mborci. Hozroti-Rosul  (s.0.v.) buyurub: “Sizo
tovsiya edirom ki, moarci yeyin. O qgoalbi kovrok edir,
g0z9 yas gotirib, onu siirotlondirir, tokabbiirlilyii aparir.
O pak adamlarin teamidir. Allah-Toala onu yetmis
peygamboro miibarok edib. Onlarin axirincis1 Hozrati-
Isa Maryom ogludur”.




ARI BALI HAQQINDA

Kainati, tobiati vo insami yaradan Tanr1 hamiya vo
hor koso bir istedad vermis. Bunun neco vo no iigiin
etdiyi yalniz Onun 6ziiniin izni ila bas verir.

Bal haqqinda “Qurani Korim”in on - Noahl
surasinda belo buyurulmusdur:

“Robbin bal arisina belo vohy (t2lgin) etdi:
“Daglarda, agaclarda vo (insanlarin) qurdugu car-
daqglarda (eviorin daminda, iiziimliiklords) 0ziind
yuva tik (patoklor sal); ‘““‘Sonra biitiin meyvoalordan
ye vo Rabbinin sona gostordiyi yolla rahat (asan-
ligla), get!” (Va ya; “Roabinin yollarint itaatlo tut!”)
“(O aruarin) qarmlarindan insanlar iiciin sofa olan
miixtalif rangli (ag, sari, qirmizi) bal ¢ixar. Siibhasiz
ki, bunda da diisiiniib dork edanlar iiciin bir ibrat
vardir!” (on-Nohl, 16/68- 69).

Bu barads no demok olar? Allah Toeala arini els
programlagdirmigdir ki, o miixtalif cicoklori tapib
onlardaki nektar1 toplayir vo onu bala ¢evirir.

Arlar instinktla harakat edib 0z faaliyyatlorini son
mogsodo qodor davam etdirirlor. Insanlar da bozon
instinktlo horokat edir. Lakin insana daha ¢ox imkanlar
verilib. Arilar haqqinda olan bu buyuruglar maddi
alomdon bir misaldir, 6rnokdir. Ar1 Allah Toala torafin-
don ona tolqin edilmis qaydada miixtalif ¢i¢coklordon vo
meyvolordon topladigi on doyarli nektardan mohsul —
bal hasil edir. Homin bali lazimi miqdarda qobul
etdikdo insanlarin gidasi va gofa tapmasi liciin vacib bir
molhomdir. Bir digqoet yetirin, bal miixtolif ronglordo —
tind gohvoyidon agiq sart rongo qgodor olur. Balin




miixtolif novlorinin dadi vo otri do doyisir. Bu nodon
iroli golir? Bu asason bal sirasinin (nektarin) toplandigi
cicoklorin, meyvolarin torkibindon vo miixtalifliyindon
asihidir.

Allahin yaratdigl insanlar da “Qurani-Korim”in
buyuruqglarina amal etsalar, onlar1 shato edon alomden
yaxsilarin yaxsisini secib istifado edo bilorlor. Arilar
kimi insanlar da “rongine”, “dadina” vo “otrind” goro
yaxsi islor goriib, hotta acigli vo pis insanlar xeyirliyo
tohrik eda biloarlor. Neca ki, ar1 bali bir dorman kimi
xosto insanlar sagaldir. Bu zaman Allah Toealaya tam
sodagotlo inanmaq vo onun “Qurani-Korim”doki
buyuruglarina riayat etmok lazimdir. Sual oluna bilar.
Allah Toalaya inanmadan sofa tapmaq olmaz? Ogor
sOhbat monavi sofadan gedirso, albatto ki, Allah Toa-
laya tovokkiil (iimid) etmadon olmaz. Adi xostoliklor-
don iso hokimo inanmadan sofa tapmaq siibhalidir
(miibahisalidir), hom hokim va hom do miialico olunan
biri — birino inanmalidir, agor bu yoxdursa, tam sofa
tapib sagalmaqdan sohbot gedo bilmoz.

Belo rovayat olunur ki, bir giin Allahin Rosulunun
(s.2.v.) yanina bir kisi golib deyir: “Monim qardasimda
ishal var.”

Peygombor (s.o.v.) ona bal vermoyi maoslohot
goriir. Kisi qardasina bal verir vo yenidon Peygombarin
(s.2.v.) yanina golib deyir: “Mon ona bal verdim, lakin
ishal bir gqodar do kaskinlosdi”.

Peygombor (s.a.v.) tokrar dedi: “Get ona bal ver”.
Kisi yena qayidib deyir: “Qardasimin hali daha da
pislosdi.” Onda Peygombor (s.o.v.) cavabinda dedi:
“Allah diiziinii deyir, senin gardasinin qarni iso yalan.
Get ona yeno bal ver.”




Kisi yenidon gardasina ii¢iincii dofo bal verir vo o,
sofa tapir. Bu hekayot bir daha Allahin Rasulunun
(s.2.v.) “Qurani Korim”do buyurulanlara tam omin-
liyinin tosdiqini gostorir. Ciinki “Qurani Korim”do
balin insanlar ii¢iin sofaverici olmasi buyurulmusdur.
Bir daha suronin homin yerini tokraron oxuyagq:

“(O arilarin) qarmlarindan insanlar iiciin sofa
olan miixtalif rongli (ag, sari , qirmizi) bal cixar.
Siibhasiz ki, bunda da diisiiniib dork edoanloar iiciin
bir ibrat vardir!”

Bal torkibca ¢ox zongin gida olub orqanizm iigiin
faydalidir. Hozrot ©li (o) buyurmusdur: “Peygombaori-
miz bali cox sevardi.” Hadislards deyilir: “Sofa ii¢ seya
miinasibdir. Bunlardan birincisi bal sorboti igmokdir.”

Peygombor (s.0.v.) “Qurani Korim”in ayalorino
isaro edorok buyurub ki, hor kos giindo bir dofo bal
yes, 77 xastalikdon asuds olar.

Peygombor (s.o.v.) yeno buyurub: “Kim 0z
hafizasini qlivvatlondirmok istayirsa, bal yesin.”

“No yaxs1 icmoli seydir bal! Uroyi qoruyur vo
sinads olan soyuqlugu aparir.”

“Iki sofa veran seyi sizo tovsiya edirom: bal, bir do
Qurani Korim.”

Bal biitiin dordlor iigiin dormandir. Allah Toala
“Qurani Korim”do buyurur: “Onda insanlar iigiin
sofa vardir.”

Hozrati Oli (o) buyurub: “Ucg sey var ki, hafizoni
artirar vo bolgomi aparar: onlarin biri Quran oxumagq,
biri bal, biri do siiddiir.”

Hozroti ©li (o) Conablarindan rovayat olunur ki,
Rosuli — ©krom (s.a.s.) buyurdu:

“Bes sey var ki, unutqanlig1 aparar, hafizoni artirar




vo boalgomi yox edor. Onlar bu seylordir; 1) misvak
etmok (yoni dislori tomizlomak); 2) oruc tutmagq; 3)
Quran oxumag; 4) bal yemak; 5) siid igmok.

Disi bal aris1

Hor bir arinin ¢coxlu vazifasinin oldugu ar1 patoklo-
rindoki yegano istisna erkok arilarla baglidir. Erkok
arilar no potoyin miidafiosine vo tomizliyino, no gida
toplamaga, no do patok vo bal hazirlamaga komok
etmirlor. Erkok arilarin potokds yegano isi sahzado
arin1 mayalandirmaqdan ibaratdir.

Cinsiyyat iizviindon basqa he¢ noyi olmayan erkok
arilar digor arilardaki xiisusiyyatlorin, demok olar ki,
hec birino sahib deyillor vo elo buna goro do onlarin
sahzado arm1 mayalandirmaqdan savayi bir is gérmasi
do praktiki olaraq miimkiin deyil.

Potoyin biitiin yiikiinii 6z iizorina gotiiron is¢i
artlar sahzado arillar kimi disi olsalar da, onlarin
yumurtaliglart inkisaf etmayib, yoni onlar qisir olurlar.
Isci arilarin potoyi tomiz saxlamaq, ari puplarina vo
korpe arilara qulluq etmok, sahzado arin1 vo erkok
arillar1 gidalandirmaq, bal hazirlamaq, patok qurmagq,
tomir islorini yerino yetirmok, potoyin havasini
miintozom gokildo doyismok, potoyin tohliikasizliyini
tomin etmok, nektar, ¢i¢cok tozu, su, gotran kimi
maddolori todariik etmok vo onlar1 ehtiyata («anbara»)
yigmaq kimi miihiim vozifalori var.

Orob dilinds feilin iki ndv isladilmasi movcuddur
vo feillorin bu ciir istifado edilmoasindon icracinin
erkok, yoxsa disi olmast molum olur. Homgcinin
yuxaridaki ayolordo ar1 iiciin islodilon feillor (alt1
cizilmig kolmalar) feilin disi liciin olan soklinds geyd




edilmisdir. Beloliklo, Quranda bal hazirlayan arilarin
disi olmasina isars edilir.

Yaddan ¢ixarilmamalidir ki, arilarla bagli bu hoqi-
gatin bundan 1400 il avval bilinmasi miimkiin deyildi.
Ancaq Allah diggoati bu hagigato ¢okorok Quranin bir
mociizasini do gostormisdir.

Baldaki sofa

Bal yuxaridaki ayslords vurgulandigr kimi, insan-
lar iiciin sofa olmagq xiisusiyyatino malikdir. Elmdo bir
addim 6ndas gedon 6lkalar balin insan sahhati baximin-
dan ohomiyyatini nazare aliblar vo bu 6lkoalords arigiliq
vo art mohsullant artiq ayrica bir tadqiqat sahasi ol-
musdur. Balda olan faydanin iimumi cohoatlorini nozors
almagla onu belo siralamaq olar:

Asanligla hazm edilir. Icindoki sokorin bir basqa
nov sokara (fruktozanin gliikkozaya) gevrilobilmo xiisu-
siyyoti sayosindo bal 6ziindo yiiksok miqdarda tursu
(asit) ehtiva etsa do o, on hassas mada torafindon do
asanligla hozm edilir. Eyni zamanda bagirsaglarin vo
boyraklarin daha yaxsi islomasine komak edir.

Siiratlo gana garisir, siiratli enerji manbayidir.
Bal iliq su ilo gansdirilanda 7 doqiqe orzinds gana
qanisir. Oziindo ehtiva etdiyi sorbost sokarloro goro,
beynin asan islomosini tomin edir. Bal fruktoza vo
gliikoza kimi sado quruluslu sokorlorin tobii qarigigidir.
Aparilan son elmi-todqiqat islorinin noticalorino gora,
sokarlarin bels 6ziinomaxsus garisigi halsizligin, zaifli-
yin, yorgunlugun aradan qaldirilmasinda on tosirli
tisuldur. Bal bu baximdan adami giimrah edir, onun
atletizmini vo enerjisini artirir.

Qan yaranmasina komok edir. Bal qan hazirlan-




masi iiciin bodonin ehtiyac hiss etdiyi enerjinin miithiim
bir hissosini tomin edir. Bundan basqa, qanin tomiz-
lonmasino do yardim edir. Qan dovranini nizamlamagq
va asanlagsdirmaq baximindan da tasiri var. Bal damar
sortliyino, yoni damarlarin kiroclogorok 6z elastikliyini
itirmasina gars1 mithiim bir qoruyucudur.

Balin _antimikrob tosir xiisusiyyatlori da var.
Onun antimikrob xiisusiyyati organizmdo miioyyan
bakteriyalarin vo kifin boylimosino mane olur. Balin
bakteriyanin siginacaq tapmasina imkan vermoyon
xlisusiyyati «inhibina tosir» adlandirilir. Balin anti-
mikrob olmasini tomin edon coxlu sobablor var. Bun-
lardan mikroorqanizmlorin bdyiimasi zaoruri olan su
miqdarin1 nizamlayan yiiksok sokoro malik olmasi,
yiikksok tursu nisbati (asag1 pH), bakteriyalarin boyii-
mosi iiglin olverigli sorait yaradan azotun olmamasi
bakteriyalarin inkisafina mane olur. Balda hidogen-pe-
roksidin olmas1 vo balin 6ziindo ehtiva etdiyi antioksi-
dantlar da bakteriyalarin ¢oxalmasina mane olur.

Bal antioksidantdir. Saglam hoyat torzi kecirmok
va saglam yasamaq istayan har bir kosin antioksidant
istehlak etmosi xiisusilo vacibdir. Antioksidantlar hii-
ceyralordo maddolor miibadilasinde amala golon zararli
otraf mohsullarin1 tomizloyon garisiglardir. Bunlar gida
pozulmalarina vo xroniki xastoliys sobab olan dagidici
kimyovi tosirlori azalda bilon elementlordir. Miitoxos-
sislor antioksidant baximindan zongin olan qidalarin
irok xostoliklori vo xor¢ong kimi xostoliklorin garsisini
alacagina inanirlar. Balin torkibinds do giiclii antioksi-
dantlar var: pinosembrin, pinobaksin, krisin va qaloqin.
Bunlardan pinosembrin ancaq balda mdovcud olan
antioksidantdir.




Hagsiya. Aparilan kliniki miisahida va tacriibalar
naticasinda balin antibakterial va antienflamatuar
xiisusiyyatlora malik oldugu ortaya ¢cixmusdir. Balin
yaralardaki infeksiyamin va buradaki olii hiiceyra-
larin agrisiz olaraq tomizlonmasinda va yeni toxuma-
larin amala galmasinda ¢ox boyiik tasiri vardwr. Balin
dorman olaraq istifads edilmasi an qadim tarixi
kitabalarda da bahs edilir. Giiniimiizda da alimlar va
hokimlaor balin yaralarin miialicasinda tasirini yeni-
don kasf etmislar. 20 ildir bali arasdirmaq masalasina
rohbarlik edon va Yeni Zellandiyadaki Vaykato
(Waikato) Universitetinda biokimya professoru olan
dr. Peter Molan balin antimikrob xiisusiyyatlori ila
baglh bir miitaxassis olaraq deyir: “Tasadiifi tacriiba-
lorlo miiayyon olunub ki, bal yamiq yaralarindaki
infeksiyani 07 nazarati altinda saxlayir, xastaxanalar-
da oksar hallarda antibakteriya darmani olaraq
istifada edilon giimiis sulfudiazindon daha tasirlidir
va yeni toxumalarin inkisafini harakata gatirir”.

Bal vitamin va mineral “anbarr”’-dir. Balin tor-
kibindo fruktoza vo qliikkoza kimi sokorlorlo yanasi
maqnezium, kalium, kalsium, natrium, xlor, kiikiird,
domir vo fosfor kimi minerallar da var. Nektar vo ¢igok
tozu 0z gaynaglarinin xiisusiyyotlorino goro doyisdiyi
iclin balda B;, B,, C, B¢, Bs vo B3 vitaminlori var.
Bunlardan bagqa balda az miqdarda mis, yod, domir vo
sink da olur.

Baldan yaralarin miialicasindo istifads edilir.
Yaralarin miialicasinds istifade edilon balin torkibinda
havadan nom c¢oko bilmok xiisusiyyoti oldugu iigiin
sagalma prosesini siirotlondirorok yaranin izinin
galmasinin qasisini alir. Ciinki bal yaranin {istiinii 6rton




tozo dorini toskil edocok epitel hiiceyrolorin boliinmo-
sini siiratlondirir. Belaliklo, boylik yaralarin miialico-
sindo istifado edilon bal toxumalarin kociiriilmosino
ehtiyaci aradan qaldirir.

- Bal sagalma morholosino daxil olan toxumalari
yenidon bdylimoalori liciin hazirlayir. Yeni kapilyar
damarlarin omolo golmosini siirotlondirorok dorinin
daha dorindoki toxuma baglarinin yerini alan
fibroplastlarin boyiimosini togviq edir vo sagalmagin
giiclinii coxaldan liflorin omoalo golmaosini siirotlondirir.

- Balin yaranin otrafindaki sisi azaldan antienfla-
matuar tosiri do var. Bu, qan dévranin1 artirir, belalikla,
sagalmani siiratlondirir vo hiss edilon agrini azaldir.

- Bal yaranmin altindaki toxumalara yapismir vo
buna gors do toxumalarin cirilmasi vo agri bas vermir.

- Bal radiasiya miialicasi totbiq edilon xor¢ongli
xostalorin  badonlorinde meydana golon yaranin vo
modo xostoliklorinin  miialicesindo miivaffoqiyyatlo
istifads edilir.

- Bundan basqga, balin, oavval do geyd etdiyimiz
kimi, antimikrob tosiri var. Bal infeksiyanin omalo
golmosinin  qarsisint  alir, movcud infeksiyani iso
stiratlo tomizloyir. Bal bakteriyalarin antibiotik miiqa-
vimot xiisusiyyotlorino qars1 da tosirlidir. Antiseptik-
lorin vo antibiotiklorin oksino olaraq, bal yaradaki
toxumalarin tizarinds moanfi tasirlor saxlamur.

Bu molumatlardan da aydin olur ki, bal sofaverici
tosira malik olan ¢ox giiclii olan bir gidadir. Siibhosiz
ki, bu da sonsuz qiidrat sahibi olan Allahin gondordiyi
Quranin mociizalarindan biridir.

Hasiya. 2000-ci il sentyabr aywmin 10-13-da
Avstraliyanin Melburn saharinds kecirilan “Birinci




Diinya yara miialicasi metodologiyast konfransi”-nda
infeksiyali yaralarin miialicasinda baldan istifada
edilmasindan sohbat acildi. Konfrans bunlar izah
edirdi: “Infeksiyaya yoluxmaq yaralarin miialica-
sinda aksar bakteriyalar antibiotiklara miiqavimoat
gostorirlar. Bu vaziyyat ¢ox ciddi tibbi problem
yaradwr. Hamcginin coxlu tibbi madda da yaralarin
miialicasinda tasirli deyil. Ancaq bal cox farqglidir.
Balin yarali toxumalarin miialicasinda istifada
tacriibasi 4 min illik bir kecmisa malikdir. Balda ¢ox
giiclii antibakterial xiisusiyyatlar var, dolayist ila, bal
yaralardaki  infeksiyamin  tamizlonmasinda  va
yaralarin  infeksiyalardan  qorunmasinda  ¢cox
tasirlidir”.

Balin kimyavi torkibi vo miialicovi shomiyyati

Bal toplandig: ¢i¢ok nektarin miixtalifliyine gors 2
grupa boliiniir.

1. Monoflorali bal, yoni yalmiz bir cicoyin
nektarindan hasil edilmis bal;

2. Polifloral1 bal, yani bir neco ¢icokdon toplanmis
nektardan hasil edilmis bal.

Monofloral1 ballardan on cox yayilmislar coko,
xasa, akasiya, xardal, xosonbiil, sabalid, yonca,
agcaqaym, moruq, giinobaxan, tiitiin, pambiq vo s.
gostormok olar.

Poliflorali ballar yigilma monbalorino goro bag, co-
mon, mesd, dag, sohra ballart miixtalifliklorine ayrilir.

Emal edilmosi iisullarina goro bal asagidaki kimi
qruplasdirilir:

- sanli bal (COTOBBIi1, CEKCHOHHBIH );
- sentrafuga bali (meHTpOOEKHbII);




- preslonmis bal (mpeccoBanHbI#);

- 0zbasina sliziilmiis bal (camoTeunsbIit);
- aridilmis bal (torensrit);

- parca bali (kyckoBoii).

Belo gruplagdirma bal toplandigdan sonra onun
miixtalif iisullarla emal edilmasindon asilidir.

Bal torkibco yiiksok gidaliliga malik olan moh-
suldur. Balin kimyavi torkibi c¢icok nektarindan omalo
golir. Yigilma monboyindon, emalindan asili olaraq
kimyovi torkibi do doyisir. Balin torkibindo osasen
sokor, dekstrin, azotlu maddolor, tursular, mineralll
maddolor, fermentlor, vitaminlor, rongloyici vo otirli
maddalar vardir. Bunlardan slave balin torkibindo onun
miialicovi vo antibakterioloji xassalorini amoala gatiron
miixtolif bioloji foal maddslor do vardir.

Yetismis balin riitubati 22%-don yuxar1 olmama-
lidir. ©gor riitubat ¢ox olarsa, balin davamliligi asagi
diisiir. Quru maddslarin miqdar1 80-82%-5 cata bilir.

Balin torkibinda 0,14%, siro balinda iso 1,6%-2
godor mineralli maddslar vardir. Bunlardan K, Na, Ca,
Mg, Fe, P, S, Cl, J vo s. gostormok olar. Balin
torkibindo homginin mikroelementlor do  vardir.
Bunlardan Cu, Ni, Cr, Bi, Be, V, Ag, Co, Au, Sn, Al,
Pb va s. gostoarmak olar.

Balin torkibindo quru maddoys goro orta hesabla
75% monosaokarlor — qliikkoza vo fruktoza vardir.
Bunlardan basqa balda saxaroza, maltoza, melisitoza,
kamed vo dekstrinlor vardir. Bal niimunalarinin tadqiqi
gostormisdir ki, biitiin bal niimunslorindo gliikozanin
miqdan fruktozadan azdir. Ona goro do fruktozanin
glikozaya nisboti (F:Q) balin kristallasmasinda
mithiim rol oynayir. Bu nisbat no gador cox olarsa,




balin kristallasmasi ehtimali bir o godor azdir. Balin
alinma monbalarindon asili olaraq bu nisbat 1,07-don
(coko bal1), 1,44-0 (garabasaq bal1) godordir.

Balin torkibindas ziilali va ziilalsiz azotlu maddalor
vardir. Onlar bala nektarla birlikdo vo arilarin
organizmindon diisiir. Ziilali maddslorin miqdar ¢i¢ok
balinda 0,29-0,04; siro balinda iso 0,17-0,08%-dir.
Ziilali maddaloarls qarabasaq (0,3%-2 gadar) va siipiirgo
kolu bal1 (1,86%) daha zongindir.

Ziilallarin osas kiitlasini balin fermentlori toskil
edir.

Fermentlordon balda on ¢ox invertaza, diastaza,
katalaza, lipaza rast golir. Bunlardan basqa amilaza,
oksidaza, peroksidaza vo proteoletik fermentloro do
rast golir. Qizdirildigda balin fermentativ aktivliyi
azalir. Ona goro do balin keyfiyyoti yoxlandigda
diastaza roqomi (diastazanin foalligl) toyin olunur.
Diastaza ¢ox da qiymatli ferment deyildir, ¢iinki insan
orqanizminds onun miqdart lazimi qodordir. Buna
baxmayaraq diastaza rogomi hotta eksporta gondorilon
bal {iciin do keyfiyyat gostaricisi kimi tayin olunur.

Vitaminlordon balin torkibinda 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 B, 47-192
mkq Bj (pantoten tursusu), 0,04-0,94 mq PP, 0,52-6,5
mq C vitamini vardir. Balin torkibindo vitaminlor
kifayot qodor yaxsi saxlanilir.

Balin torkibinda otirli maddoalor vardir ki, bunlar
osason giillorin nektarindan kegir. Balin torkibindo qaz-
maye xromatoqrafiyasinin komaoyi ilo 50-don ¢ox atirli
maddolor agkara ¢ixarilmigdir. Onlarin igorisindo sado




alfatik spirtlor, o ctimlodon propanal, 3-metil-butanol,
2-metil-butanol vo basqalar1 vardir. Balin torkibindo
homg¢inin metilasetat, metilbutirat, a-diketon, formal-
dehid, asetaldehid, izoyag aldehidi, diasetil vardir.

Bal yiiksok qgidali mohsuldur. 100 qram bal 315-
335 kkal (vo ya 1321-1381 kCoul) enerji verir.

Ar bali xalq tobabatinin miithiim miialico vasitaloe-
rindon biri olmusdur. Bal bir ¢ox xastaliklorin miialico
vasitosi kimi holo ¢oxdan totbiq edilirdi. Bal xalq
torofindon isitmo, mado vo bagirsaq yolunun, tonoffiis
orqanlarinin, lirok-qan-damar sisteminin, sinir sistemi-
nin vo dori xostoliklorinin miialicosindo bu giin do
totbig olunmaqdadir. Hal-hazirda bali made-bagirsaq
xastaliklorinda, iirok xoastaliklorinda, sinir sisteminin
miialicosindo, agciyar xostaliklorindoe, yaralarin miiali-
co edilmasindo, dori vo goz xostaliklorindo, yuxart no-

fas yollarimin iltihabinda, qaraciyar vo boyrok xastalik-
lorindo totbiq edirlor. Balin torkibindo organizmdos asan
monimsanilon qlilkkoza oldugu iiglin iirok-damar
sisteminin yaxs1 islomosino komok edir.

Balin digor sokorlorlo miigayisado iistiinliiklori
asagidakilardir.

1. Bal hozm sisteminin selikli gisasint qiciglandir-

mir;

2. Insan orqanizminds asan vo tez monimsanilir;

3. Insanin sorf etdiyi enerjini tez bir zamanda
barpa edir;

4. Idmancilara vo fiziki omoklo mosgul olanlara
sarf etdiklori enerjini vo giicii tez borpa etmoayo imkan
Verir;

5. Digar sokorloro nisboton bdyroklordon yaxsi
stizilir;




6. Modo-bagirsaq  sistemino  tobii Vo
yumsaldici tasir gostarir;

7. Insan orqanizmino sakitlogdirici tosir gostorir;

8. Hor insan ii¢iin laziml1 vo ¢cox da baha olmayan
mohsuldur.

Tobii balin insan orqanizmi liciin miialicovi vo
profilaktiki ohomiyyoti boyiikdiir. Siini baldan iso
asason gonnadi momulati istehsalinda istifads olunur.

Tobii baldan somaorali istifado olunmasi insan or-
ganizmi ii¢iin fizioloji cohatdon shomiyyatlidir. Baldan
gida maddosi kimi istifade etmok liciin vahid resept
toyin etmok ¢otindir. Lakin bir seyi unutmaq olmaz ki,
bal1 natural halda ona hec bir sey qarigdirmadan yemok
yaramaz. Ciinki bu zaman o tezliklo hozm sistemino
daxil olur vo orqanizm onu tam monimsayo bilmir.

Balin organizmdos yaxs1 monimsonilmasi {iciin onu
corakla, s1yiqla, su ilo, siidle, gaymaqla, yagla va s. ilo
yemok lazimdir. Burada modo yarasi olan xostolor
miistosna edilirlor. Ciinki onlarin ¢cox miqdar (sohar
200 gr, giinorta vo axsam isa hor dofads 150 gr) tomiz
halda (duruldulmadan) bal yemasi moslohot goriiliir.
Belo miialiconin mogsadi balin tokco orqanizm
torofindon tam monimsanilmasi deyil, habelo onun
modo-bagirsaq traktina yaxilib modo vo onikibarmaq
bagirsagl mexaniki vo kimyavi tosirlorden qorumaqdir.

Basqa xostoliklordo (orqanizmin zoif diigsmosi,
tirok xostoliklori) bali ¢orokls, siyiqla, yaxud spirtsiz
icki ilo yemok lazimdir.

Sarilig zamani balli ¢ay, su va siidlo gobul etmak
cox faydalidir. Bu zaman o qaraciyarin «yuyulmasina»
vo 0Odiin ayrilmasina yaxst tosir goOstorir. Saglam
adamlara yaxmac: c¢orok, koro yagi vo iistiindon bal




yaxib yemok moslohotdir.

Yarasi olan xastolor istisna olmagqla yasli adamlarin
giindo 100-150 gramdan artiq bal yemasi faydasizdir.

Usaglar ti¢iin norma bir qadar az olmalidir. Siid-
omor usaga cay qasiginin %2 hissosi godordon baglayib
tadricon 1 cay qasigina qadar bali %2 stokan siida qaris-
dirib giindo 2-3 dofo vermok yaxsidir. Madoasi pozul-
mus usaga yaxsi olar ki, balla bir az sirinlosdirilmis
cay i¢irdilsin.

Yash adamlarin yuxusuzlugu zamani yatmaga ya-
rim saat gqalmis 2-3 cay qasigl bali yarim stokan isti
suya qarisdirib icmasi maslohotdir.

Siida, gohvaya va siyiga bal sokor kimi har kosin
0z zovqino uygun qarigdirilir. Bir cohoti do nozoro
almaq lazimdir ki, bal adi sokordon onun torkibindo
olan ‘“canli tabiat” maddoalori — fermentlar, vitaminlar
va s. olmast ilo forglonir. Hamiya molumdur ki, yiiksok
temperaturda biitiin canlilar mohv olur. Buna goro do
bali gohvoys va siido, siyi8a bir gadar soyudugdan
sonra qatmaq lazimdr.

Bozi adamlar bali duru, sorbat halinda yemoyi xos-
layirlar. Buna goro do ogor bal xarlayibsa (barkiyibso)
onu qizdirmaqla durultmaq olar. Ancaq bali agiq
alovda vo 60°C-den yuxar qizdirmaq yaramaz. Ciinki
bu zaman balin ofri ucgur, sirniyyata cevrilir vo
miialicovi ohomiyyatini itirir.

Saglam olmaq istoyirsinizso bal yeyin vo
yuxaridaki maslohatlori nozars alin.

Asagidaki 1 sayli cadvaldo 100 q balin qgidaliliq
baximdan asas torkib hissolori gostorilir.




Cadval 1. Balin orta hesabla torkibi

Qida maddolari
(tarkib hissalori)

100 q baldaka
toxmini miqdari

Su

17,1 q

Comi karbohidratlar

82,4 q

O ciimlodon:

Fruktoza

38,54

Qliikoza

31,04

Maltoza

7,2q

Saxaroza

1,5q

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

B¢ (piridoksin)

<0,02 mq

By (Foll tursusu)

<0,01 mq

C (askorbin tursusu)

<0,5 mq

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 mq

Selen

0,01 mq

Mis

0,05 mq

Xrom

0,02 mq

Mangan

0,15 mq

Mineral tozu (kiil)




Bal haqqinda hadislor

Peygombor (s.0.v.):

1. Bal dormandir.

2. Iki sofadan — bal vo Qurandan istifado edin.

3. Tozo dogan gadinlar iigiin tozo xurma, xosto
ticiin iso bal kimi dorman yoxdur.

4. Allah-Toala borokoti balda verib. Onda
xostoliklorin sofas1 var vo yetmis peygombor onun
faydasmin davamiyyatli olmasini Allahdan istayib.

5. Bal sorbatindon iistiin olan bir dorman yoxdur.

6. Bal no yaxs1 igocakdir: iiroyi qoruyur, sinonin
soyuqlugunu aradan qaldirir.

7. Bal sofadir. O, yeli vo qizdirmani qovur.

8. Ogor bir seydo sofa varsa, o, ya qan alanin
tilgiiciinds, ya da bal yemokdadir.

9. Orob, gan alanin gan almasindan vo ya bal
yemakdon yaxs1 bir seylo miialica olunmayib.

10. ©Ogor sizin dormanlarinizda xeyir varsa, bu ya
bal yemokdo, ya qan alma alotindo, vo ya da odla
daglamaqgdadir, amma mon daglamagi sevmirom.

11. Sofa ii¢ seydadir: bal yemakdas, qan almaqda
vo odla daglamagda. Amma mon iimmatimo Ozlorini
daglamag1 qadagan edirom.

Imam Oli (3):

1. Xosta bal godor yaxsi olan basqa bir seylo
miialico olunmayib.

2. Bal biitiin xastaliklorin dormanidir, 6ziinda iso
hec bir dord yoxdur. O, balgomi azaldir, galbi acir.

3. Bir qasiq bal biitiin xostaliklorin dormanidir.
Allah-Toala buyurur: “...Onlarin (arilarin), qarinla-
rindan insanlar iiciin sofa olan miixtalif rongli bal




cixar...”.(on-Nohl, 16/69) Bal yemok, Quran oxumagq
va buxur ceynamaok balgomi kasir.

4. Balda sofa var.

Imam Kazim (9):

1. Hor kosin bel suyu (spermasi) doyisikliyo
moruz galarsa, ona sagilmis siidlo bal faydalidir.

2. Bali sanisindan ayirsan da, o biitiin xostaliklorin
dormanidir.

“Kafi” - Homzo ibn Toyyar Imam Kazimdon (0):
Insanlar gan almaq vo bir miizo bal yemokdon daha
faydali olan bir metodla miialico olunmayaiblar.

Mon sorusdum: - Sono foda olum, miizo bal no
olan seydir?

Dedi: - Bir qasiq bal.

“Imam Rzanin (o) fighi”: Imam Kazim (9)
buyurdu: “Balda biitiin xostoliklorin sofas1 var. Hor kos
acqarina bir qasiq bal yeyarso, balgomi kasilar, sariligt
yatar, zordabin qarsist alinar, zehni saflasar. Buxurla
yeyildikds hafizasi yaxsilagdirar”.

Imam Rza (9): Hor kos biitiin qis1 zokomo
tutulmaq istomirsa, har giin ii¢ loxma bal sanis1 yesin.

Imam Hadi (3):

1. Giinasirt bas veron qizdirma haqqinda sorusul-
dugda: Bal vo qara ¢orokotu gatigdirilib yeyilso, qizdir-
ma aradan qalxar. Onlarin har ikisi miibarok qidalardir.
Allah-Toala bal hagqinda belo buyurur: “Onlarin
(arilarin), qarmmlarindan insanlar iiciin sofa olan
miixtalif rongda bal cixir”. (on-Nohl, 16/69).

2. Iki giinden-bir qizdirmas: galxan soxs li¢iin an
faydali dorman homin giin baldan hazirlanmis vo
zoforant ¢ox vurulmus sorbot igmokdir vo homin giin
basga he¢ no yemomokdir.




“Mocomiil-ovsot” - Saib ibn Yoziddon: Allahin
Rasulu (s.a.v.) gan almag omr etdi vo dedi: “Insanlar
ictin gan almaq vo bal yemokdon yaxsi xostoliklori
cixartma vasitosi yoxdur”.

“Domosqin  tarixi” - Amir Ibn Malikdon:
Qizdirmali olduguma gora bir nofori Peygomborin
(s.0.v.) yanma gondordim, ondan dorman vo sofa
istadim. Hazrat do mana bir qab bal gondardi.

“Domosqin tarixi” - Abdulla Ibn Bureydoden:
Amir Ibn Tiifeyl Amirinin omisi mona danigdi ki, Amir
Ibn Tiifeyl Allahin Rasuluna (s.o.v.) bir at hadiyys etdi
vo Hozroto bir moktub yazdi: “Bodonimdo boyiik bir
capiq amala golib, mans bir dorman gondar”.

Peygombor (s.0.v.) onun atim qaytardi, ¢iinki o,
miisolman olmamigdi, amma ona bir qab bal gondordi
vo dedi: “Bununla miialico olun!”.

Imam Bagqir (9): Orobin tibbi yeddi seydadir:
ganalma alotindo, imalodo, hamamda, burunotunda
(buruna tokiillon dormandir), qusmaqda vo bal
yemokdo. Axirinci dorman daglamagqdir.

BAL TOFSIRI

Belo rovayot edirlor ki, Hozrati ©Oli (9) ofondimiz
bir giin qalibiyyeotlo horbdon evino doniir. Hozrati Obu
Bokir (a), Hozroti Omar(a) vo Hozroti Osman (9) onun
evino golir: “Qolobon miibarok olsun, ey Allahin
aslan1” deyorok tobrik edirlor.

Hozrati Oli (9) ofondimiz biillur kimi parildayan,
isiq kimi yanan hagiyoli bir tabagda bal gotirib
miusafirlorino ikram edir. Hozroti Obu Bokir (9)
ofondimiz olini uzadib baldan yemok istodikdo balin
icinda bir uzun tiikk (qil) oldugunu goriir vo onu balin




icorisindon ¢ixarmaq istoyir. Hozroti Omor (o) mane
olub deyir: “Ya ©Obu Bokir doymoa. Bizlor Allah
Roasulunun on yaxinlariyiq. Umulur ki, bizlori tocriibo-
don kecirmak iigctin bu qil buraya qoyulmusdur. Bu-
nunla bagli golin har birimiz bu bal haqqinda bir tofsir
sOyloyak™.

Hozrati ©Obu Bakir () ofoandimiz 6z tofsirinda bela
sOylayir: “Namaz qilan mOominlarin galbi bu tabagdan
nurludur. Diinya mosguliyyatlorini yada salmadan
namaz qilmaq bu baldan dadlidir. Moxlugatdan tam
uzaq olmagq sortilo Conabi Haqqa yonolmok bu qildan
incadir”.

Hozroti Omor (o) ofondimiz 6z tofsirindo belo
soyladi: “Miisafirlorini sevon ev sahibinin golbi bu ta-
baqdan nurludur. Miisafirlarlo somimi s6hbat etmak bu
baldan dadhidir. Miisafirlorin qgolbi bu qildan da
incadir”.

Hozrati Osman (o) ofondimiz 6z tofsirindo belod
sOyladi: “Alimlorin golbi bu tabagdan nurludur.
Alimlorlo sohbot etmok bu baldan dadlidir. “Qurani-
Korim”s moena vermak bu qildan incadir”.

Hozroti Oli (9) ofondimiz 6z tofsirindo beld
sOyladi: “Islam dini ugrunda ddyiiso gedon mominlarin
golbi bu tabagdan nurludur. Kafirlorlo vurusub qalib
golmok bu baldan dadlidir. Qul kimi osir diismoyib
evino gayitmagq bu qildan incodir”.

Biitiin bu hikmatli tofsirlori dinloyon Hozroti Fat-
ma (A.o.r.) ¢cox duygulanmis vo 6ziino goro asagidaki
tofsiri sOylomisdir: “Qocasini momnun edon qadinin
golbi bu tabagdan nurludur. Qocasina ozab-oziyyot
vermadon gozal hayat siirmok bu baldan dadhidir.
Qocasinin tolobini yerino yetirmok vo onu momnun




etmok bu qildan incodir”.

Bu anda Rosulullah ofandimizs xabar verildi. Bu
siradan Rosulullah “Dostlarim, bir tofsir do moan
deyim” buyurdu: “Ummotimin golbi nurludur bu
tabagdan. Kovsor sorab1 dadlidir bu baldan. Soriotimin
yolu incadir bu qildan”.

Bu osnada Conabi Haqq Cabrayili (2.) gondormis-
di. Cabrayil da bir tofsir sOyladi: “Qardagim Ya Mu-
hommad! Sonin peygomborliyin nurludur bu tabaqdan.
Golocok Qiyamot giiniindo iimmotino gofast etmon
dadlidir bu baldan. Sirat korpiisii incadir bu qildan”.

Bu hikmaotli tofsirlordon sonra ciimlosi ol galdirib
amin dedi. Rosulullah da belo dua buyurdu: “Ya
Robbi! Bu bal tofsirini oxuyana, dinloyono iki yiiz
1yirmi dord min peygoambar savabi ver” buyurdu. Hami
birlikdo amin dedi.

Conabi Haqdan xitab goldi: “Ya Muhommad!
Qullarimdan har kos bu bal tofsirini oxuyarsa, yaxud
oxudarsa vo yaxud yazdirib yaninda dasiyarsa, yaxud
yazdirib iimmotimo hadiyyo edorso, izzoti colalim
haqqr iiciin o qullara 224 min peygombor savabi
verarom’ buyurdu.

Indi bir kimsa bu bal tofsirini 6zii ii¢iin yazib vo ya
yazdirib hor giin oxusa vo oxumaga davam etso,
kesmokesli diinya darligi gormoz. Diinyada zoruroto
diismoz. Olorkon iman ilo 6lmok nosib olar. Hiisnii
xatimo ilo 6lmok iman salamatilo axirots getmok
demokdir. Bu sobabdon uca Conabi Haqq onu golocok
bala vo gozalardan miihafizs edor.

Aciglama: Ey Connot Yolgusu Qardas! Bu bal
tofsirindoki hikmat vo incalik, dord boyiik xalifolori-
mizin hikmotli izah va tofsirlori, Hozrati Fatima




Valideynimizin ibrot dolu tofsirlori, Rasulullahin
(s.2.v.) miibarak tofsirlori vo Cabrayilin (a.) tofsir vo
izahlarinin gozolliyidir. Bunun osasi olaraq Islam bir
biitiin olaraq yasamaqdadir.

Namaz ibadoti bir momin {iclin osasdir. Insan
ibadot {ciin yaradilmigdir. Hozroti Obu Bokir (9)
ofoandimiz bu incaliyi dilo gotirmokdadir.

Islamda miisafirlik cox ©nomli bir amildir. Bu
incaliyi Hozrati Omor (o) ofondimiz dilo gotirmokdadir.

Alim vo elm ohlini digorlorindon forglondirmok
Islamda ¢ox miihiimdiir. Hozrati Osman (o) ofondimiz
bu 6nomo isaro etmokdadir.

Islamda Cihadin ©6nomini bilmoyan yoxdur.
Hozroti Oli (9) ofondimiz ¢ox onomli olan bu osas1 dilo
gotirmakdadir.

Hozrot Fatimo valideynimizin isarot buyurdugu
incalik Islam ailoasinin tomalidir. Bir xanimin qocasina
olan boyiik sayqis1 vo qocaya olan hagqin yerino yetir-
moak tofsiri, dogrusu cildlor dolusu izah va aciglamalari
0ziinds oks etdiran vacib va lazimli bir tofsirdir.

Rasulullahin (s.2.v.) miibarak izahlar isa, mOmin-
lorin koniillorina sonsuz forah boxs etmokdodir. “Sirat
qudan inco, qilincdan kaskindir” demisdir. “Dinimiz
qildan inco, qilincdan koskindir” deyimlori holo do
incalikle dayanmaqdadir.

Holo Cobrayilin tofsirindoki  “Qiyamot giinii
Rosulullahin (s.a.v.) immatino sofaot etmosinin dadi vo
z0vqi, albatto ki, diinya balinda ola bilmoz”.

Dini islorde savab vo fozilot oldo edtmok iiciin
niyyatlorin diizgiin vo Allah {iciin olmas1 gorokdir. Bir
is Allah ii¢iin edilarso, Allah qullarinin galbindaki niy-
yotlori ¢ox yaxsi bildiyindon, o qulunun niyyatlorino




goro miiamilo yapacaqdir. Allah esqino is tutanlar,
Allahdan sonsuz miikafat alacaglar. Biz miisolmanlar
buna inaniriq.

Sakor hagqqinda

Sokor gamist vo sokor istehsalinin votoni Conub-
Sorqi  Asiya sayilir. Sokor qamisi Hindistanda
eramizdan 3000 il avval, Yaxin Sorqdo, Araliq donizi
olkalarinde va Cinds VI asrdon becarilir.

Makedoniyali Iskondorin ordusu Hindistan torpa-
gina godom basdiqda gordiiklari coxlu mociizaler iga-
risindo bir sey onlarin diggotini calb etmisdi. Hindlilor
xos sirin dada malik olan ag rongli bork mohsul
yeyirdilor. Makedoniyali Iskondorin silahdaslarindan
biri o vaxt yazmisdi ki, Hindistanda yetison qamis
arisiz bal verir. Sonralar Cino gotirilon homin mohsul
Das bal, Misirds iso Hind duzu adlanirdi. Beloliklo
sokor istehsali Hindistanda baslamis, sonralar Irana
kecmis vo VII asrda aroblor onu Avropaya aparmiglar.
Rus dilindo “Caxap”, indusca ‘“Sarkara” vo ya
“Sakkara” soziindon yaranmisdir.

Sokor qamisinin torkibinds 20%-dok sokor (saxa-
roza) olur. Sokor qamisindan sokor alinmasi godimdon
molumdur. Sonaye iisulu ilo sokor qamisindan sokor
istehsalina Hindistanda XVI oasrdo baslanmisdir.
Hazirda Diinyanin 100-don ¢ox 0lkosindo istehsal
olunan sokorin toxminon 55%-i subtropik vo tropik
iglim soraitinde yetison sokor qamisindan, 45%-i iso
sokor ¢ugundurundan alinir.

1746-c1 ildo Alman alimi Andrey Markqraf ilk
dofo cugundurda saxaroza oldugunu kosf edir vo bu
barado Berlin Elmlor Akademiyasina molumat verir.




XVIII osrin axirlarinda bu bitkiyo maraq artir vo
demok olar ki, Avropanin bir cox olkalorindo onun
becorilmasino baglanir. Sokor cugundurundan ilk dofo
zavod soraitinds sokaori almanlh F.K.Asar almisdir.

Toqdiro layiq haldir ki, artiq «Azersun Holding»
sirkotlor qrupunun torkibinds foaliyyot gostoron “Azor-
baycan Sakar Istehsalat Birliyi” (ASIB), basqa sozlo
Imisli Sokor Zavodu nainki respublikanin sokara olan
tolobatin1 6doyir, hotta xarici 6lkoloro do sokor ixrac
edir.

Soker asas qida maddolerindon biridir. Sokordon
kulinariyada, gqonnadi sonayesindo, spirtsiz igkilor, mii-
robbo, cem vo digor konservlogdirilmis meyvo-gilo-
meyvo mohsullari istehsalinda istifado edilir.

Insanlarin qidalanmasinda sokorin boyiik ohomiy-
yati vardir. Sokar orqanizmdas yaxs1 monimsanilir (95%
vo ¢ox) vo yiiksok qidaliliq doyerine malikdir. 100
gram sokor 374 kkal vo ya 1565 kCoul enerji verir.
Sokarin qidaliliq doyarinin yiiksok olmasi ondan irali
golir ki, o suda yaxs1 hall olur vo tezliklo gana sorulur.

Sokor giindolik qida rasionuna daxildir. Qeyd
etmok lazimdir ki, 1-11 yash usaglar giindo 50-60
qgram, 11-14 yash yeniyetmolor 60-70 qram, yaglhlar iso
70-90 gram sokor yemolidirlor. Digor moshsullarla
gobul olunan saxaroza da nozoro alinmaqla saglam
insan giindo 100-125 gram sokar gobul eds bilor. Lakin
artiq miqdarda sokor qobul edildikde qan gliikkoza ilo
doyur, maddolor miibadilosi vo eloco do soker
miibadilasi pozulur, madosalti vozinin isi ¢atinlogir. Yu-
xunun pozulmasi, iltthab proseslorinin inkisafi da
coxlu sokor gobul edilmesi ilo olagodardir. Lakin
sokorin insan orqanizmi {i¢iin fizioloji ohomiyyati




boylikdiir.

Sokor haqqinda “Qurani-Korim”do  he¢ bir
buyuruq yoxdur. Lakin imamlarin hadislorinds sokor
cugunduru vo sokor haqqinda bir neco kolamlara rast
golmok olur.

Sokar haqqinda hadislar

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Monim sokordon
artiq sevdiyim bir sey yoxdur”.

Imam Rza (9) buyurub:

1. “Har kos yatanda iki tiko sokor yesas, dliimdon
geyri biitiin xostoliklordon gofa tapar”.

2. “Ogor bir kisinin min dirham pulu olsa va o,
pulun hamisim1i verib gsokor alsa, o soxs israf
etmayibdir”.

3. “Qizdirma xostoliyino goéro on dirhom
agirliginda sokor gotiiriib ac qarina su ils i¢ginon”.

4. “Ug sey var ki, adamlarin coxuna zorar vermoz:
raziqi iiziimii, gond gamuisi, bir do alma”.

5. “Qond gamis1 gobzliyi acar, onda hec bir dord
va ya tohliika yoxdur™.

Sokar cugunduru. Imam Rza (o) buyurub:

1. “Sizo sokor cugundurunu tdvsiye edirom. O
Firdovs Behistindo bir cayin konarinda bitir. Onda hor
dordin dermani var. Osobi borkidir, qanin hararatini
sondiiriir vo siimiiklori galinlagdirir™.

2. “Xostolorinizo ¢cugundur yedirdin ki, onda sofa
var, amma he¢ bir dord yoxdur. O xastoya yuxu boxs
edir”.

Imam Cafar Sadiq (o) buyurub: “Sokar ¢cugunduru
yeyon $oxs ciizamdan arxayin olar”.




Xorak duzu haqqinda

Xorok duzu yeyinti mohsulu kimi hom soxsi isteh-
lak iiciin vo hom do sonaye magsadlori iigiin genis
miqyasda istifado olunur. X6rok duzu miixtolif yeyinti
mohsullarinin  konservlogdirilmosindo bir konservant
kimi totbiq olunur.

Diinyada duz ehtiyati ¢coxdur. Okean sularinda 38
trilyon ton natrium-xlor ehtiyati vardir. Yer altindaki
das duz ehtiyat1 iso 34 trilyon tona godordir. Belaliklo,
insanlar milyon illor bundan sonra da duzla tomin
olunacaqlar.

Insan badoninin toxminon 0,5 kg-1 natrium-xlorid
duzu togkil edir. Bu duzun orqanizmds ¢atismamazligi
noticosindo hoyati ohomiyyeoti olan bir sira fizioloji
proseslar pozula bilor. Xorok duzu qana daxil olmagla
borabor orqanizmds olan hiiceyro protoplazmalarinda,
qanda, limfalarda osmotik tozyiqin yaranmasini tomin
edir. Bunun sayosindo qanin istiraki ilo miixtolif
toxumalardan maddolor miibadilosi normal suratdo bas
verorok, hiiceyro vo toxumalarin hoyat foaliyyotini
miihafizs edir.

Insanin madasinin selikli gisa vozilori xorok duzun-
dan mado sirasine lazim olan duz tursusunu hazirlayir
ki, bu hoazm proseslori iigiin cox ohomiyyatli sayilir.

Insan orqanizmi hor giin miioyyon miqdarda
natrium-xlorid duzu gobul etmalidir, ciinki orqanizm-
don miintezom olaraq natrium-xlorid xaric olunur.

Beloliklo, biitiin fizioloji funksiyanin normalligini
tomin etmok {i¢iin insan hor giin biitiin yemoklorlo
birlikdo 10-15 q x0rok duzu qobul etmolidir. Lakin
miiasir tobabot giindo 7-8 qramdan cox duz qobul




etmoyi moslohat goérmiir. Xiisuson yaghlar vo gan-
damar xastoliklorindon aziyyat ¢okonlor duz istehlakini
azaltmalidirlar.

Xorak duzu tabiatds 2 tipds olur:

1. Madan duzu — bork kristalli mineraldan ibarat
olub, yer altinda boyiik yataq soklinds olur. Bu nov du-
za mineralogiyada qalit ad1 verilir. Yeyinti sonayesindo
va ticaratds belo duza Das duz deyilir.

2. Sora — yalmiz suda holl olmus halda gollordo,
donizda, hovzoalorda olur. Bunun alinma iisullan
miixtoalifdir.

Duz yataglarinin xarakterindon vo duzun alinmasi
texnologiyasindan asilt olarag xo6rok duzu asagidaki
novloro ayrilir:

1. Das duz. Bu duzu yeralti duz yataqlarindan iri
parca halinda ¢ixarib duz doyirmanlarinda xirdalayir-
lar. Nax¢ivan MR-da das duz yataqlart vardir.

2. Cokdiirtilmiis duz vo ya hovzo duzu. Bu duzu
stini surotdo diizolmis hovzalords, doniz suyunu
buxarlandirib ¢okdiirmokls oldo edirlor.

3. Soran duzu vo ya gol duzu. Bu duzu duzlu gol-
lorin dibindon ¢ixarirlar. Abseronda soran duz yutag-
lar1 vardir. Masazir golii oan boyiik soran duz monbo-
yidir.

4. Buxarlandirilmis duz. Bu duzu yer altindan ¢1-
xartlmis duzlu suyun buxarlandirilmasi noticosindo
aolds edirlar.

5. Yodlasdirilmis duz. Bu duzu adi x6rok duzuna
kalium-yodat duzu gqatmagqla hazirlayirlar.

“Azersun Holding” sirkotlor qrupunun torkibindo
foaliyyot gostoron “Azarbaycan Duz Istehsalat
Birliyi” QSC miiasir avadanliglarin komoyi ilo diinya




standartlarina cavab veron texnologiyani totbiq etmoklo
yiiksok keyfiyyatli duz istehsalini togkil etmisdir.

Masazir goliindoki soran duzunun analizlori
gostormisdir ki, bu duz torkibinae goéro MDB-nin digor
bolgolorindoki soran duzlardan ¢cox az forglonir.

Zavodda miixtalif ¢esiddo xorok vo siifro duzu
istehsal olunur.

Duz haqqinda “Qurani-Karim”ds he¢ bir buyuruq
yoxdur. Lakin Peygomborimizin (s.2.v.) vo imamlarin
hadislorindo duz vo duzun istifadssi hagqinda bir ne¢o
kolamlara rast golmak olur.

Xorak duzu haqqinda hadislor

Rosuli-Okrom (s.0.v.) Oliys (9) etdiyi vosiyyotlo-
rinds buyurur:

1. “Ya Oli, duz ilo yemoya basla, duz ilo do qurtar.
Duzda yeddi xostaliys sofa var: dalilik, ciizam, alaliq,
bogaz agrisi, dis agrisi, qarin agrisi’”.

2. “Kim yemokdoan gabaq vo yemokdon sonra duz
yeso, Allah-Toala ondan ii¢ yliz otuz ndv bolam
uzaqlagdirar. Belo ki, onlarin an yiingiilii clizam olar”.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Hor kos toamin
ovvalinci loxmasma duz sopse, iiziinde olan ciller
gedor”.

Imam Rza (o) 6z sohabolorindon sorusdu ki, hansi
“corok qatigr” yaxsidir? Onlarin bozisi dedi: - ot, bozisi
dedi: - zeytun yagi. Sonra o Conab (o) buyurdu: “Yox,
0 duzdur. Bir dofe biz gozmoyo cixmisdig, qulam
yaddan ¢ixarib duz gotiirmomisdi. Toam yeyondo heg
bir sey duzu avoz etmadi”.




Sirks haqqinda

Yeyinti tursularina sirko, limon, siid, alma vo digor
tursular aiddir.

Limon tursusu - limon vo yabani nar sirosindon,
eloco do tonboki yarpaglarindan, sokor mohlulunu
xiisusi goboloklorlo (Asperiglies niger) qicqirtmagla
alinir. Porakonds satis iiclin limon tursusu 10-20 gr
kiitlodo karton qutucuqlarda vo sellofan paketlordo
qablagdirilir. Yeyinti sonayesindo, spirtsiz ickilorin,
sirniyyat momulatinin, kompotlarin istehsalinda vo
kulinariyada istifads olunur.

Sirko tursusu — asetat tursusunun (CH3;COOH)
zaiflogdirilmis 3-10%-li mohlulundan ibaratdir. Sirko
tursusunu qodimdon torkibindo sokor olan meyvo vo
gilomeyva siralorinin sirke tursusuna qicqirdilmasi
(Mycaderma aceti bakteriyalarinin istiraki ilo bioloji
isulla ) yolu il alds ediblor. Lakin miiasir dovrds sirke
digor tisullarla da (Agacin quru distillosi vo sintetik
tisulla asetilendon) almmir. Yeyinti mogsadlori ii¢iin
asason bioloji tisulla alinmig sirkodon istifads edilir.

Hazirlandig1 xammaldan asili olaraq sirke miixtalif
adlarda — uziim sirkosi, alma sirkasi, tut sirkosi, bal
sirkasi va s. adlarda satiga buraxilir. Sirkoni parakondo
satig iigiin 0,1; 0,25 vo 0,5 litr tutumlu siigo butulkalara,
istehsalata gondormak {iciin 15; 25 vo 60 litr tutumlu
balonlara doldururlar.

Agacin quru destillosindon sirke covhorini 70-
80%-1li olmagla 40; 60 vo 100 ml tutumlu siigolordo
satigsa verirlor. Sirkoni quru va sorin yerds saxlamaq
lazimdir.

“Qurani —Korim”-ds buyurulur:




“Siz xurma agaclarimin meyvasindan vJ iiziim-
lardon sarab (yaxud sirka) vo gozal ruzi (kismis, mo-
viic, bahmaz, quru xurma va s.) diizaldirsiniz. Siib-
hasiz ki, bunda da agilla diisiinanlar iiciin bir ibrat
vardir.” (on — Nohl, 16/67).

Gorilindiiyti kimi bu ayado meyvoalordon alinan
gidali mohsullarla yanasi, sirkodon do sohbot gedir.

Sirks haqqinda hadislor

Rosuli-Okrom (s.9.v.) buyurub:

1. “Hor kos sirko yeso, onun bagi iistiinde bir
molok durar vo o, yeyib qurtarana qodor onun iiciin
istigfar edor”.

2. “No yaxs1 ¢corok qatigidir sirke? Sirko olan ev
kasib deyil”.

3. “No yaxs1 ¢orok qatigidir sirke! Ey Allahim,

sirkoni bizo miibarok elo. O mondon qabagki
peygamborlorin do ¢orok gatigl olub™.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub: “Sizo tdvsiyo
edirom sirkoni. O sizin daxilinizds olan biitiin canlilar
(qurdlar) gatlo yetirar”.




YEMOK VO ICMOK QAYDALARI

Molumdur ki, insanin hayati vo sahhati bilavasito
onun tomiz vo pak olmasi ilo olagodardir. Tosadiifi
deyil ki, biitiin gariot kitablar1 toharat bohsi ilo baglanir.
Rosuli-Okrom (s.0.v.) buyurub: “Din 06zii pakliq
tizorinds qurulub”.

Ciinki o pak bir monbadon, ilahi bir cesmodon 6z
baslangicin gotiiriib. O ¢esmo miinozzah vo pakizadir.
Peygombor (s.0.v.) buyurub: “Allah-toala 6zii pakdir,
pak olmagi da xoslayir”. Odur ki, insanin badani va ali
no godor tomiz vo pak olsa da, yemokdon gabaq ollori
yumaq lazimdir, bunun boyiik fozilati vardir. Rosuli-
Okrom (s.9.v.) buyurub ki, hor kos xeyir vo barokatini
artirmagq istoyirs9, yemakdoan gabaq ollorini yusun.

Rosuli-Okrom (s.2.v.) buyurub: “Yemokdon gabaq
dostomaz almaq foqirliyi aparar, yemokdon sonra
dostomaz almaq gom-qiissoni aparar vo g6zo sihhot
veror .

Imam Cafar Sadiq (o) buyurub: “Har kos toamdan
gabaq ollorini yuyub dosmal ila silmaso, alindo riitubot
galdig1 miiddatds o toamin barakati getmoz”.

Boylik din rohbarlorimizdon bizo yetison bu
xobarlora miivafiq olaraq, bizim yerlords qabagki dovr-
lordo hor moclisdo ““ol suyu” verilordi. Bundan otrii
xiisusi yarasig1 olan badii zovqls biirlincdon qayrilmis
“aftafa-loyon” olardi, siifronin ovvolindo vo axirinda
moclisi idaro edon “xolifo” homin “aftafa-loyon” ilo
maoclis ohlinin gabagina golib, onlarin slino su tokordi,
sonra qolu {iisto gozdirdiyi dosmali onlara toqdim
edordi. Bu ‘“olyuma” morasimi maocliso xiisusi bir




rovnoq verordi. Toossiif ki, bu gozol adot sonralar
aramizdan gotiiriildii. Miiasir cavanlar indi o “aftafa-
loyan”i balke muzeylordo gora bilorlor.

Bizim ke¢mis zamandaki maclislorin qaydasi belo
idi. Hor moclisdo yemokdon gabaq ollor yuyulub pak
va tomiz olurdu; ona gora da as vo plov kimi x6raklori
gasigla yox, ol ilo yeyardilor. Bu adat Peygomborimiz
(s.2.v.) conablarindan bizo golon miras idi. O Conab
(s.0.v.) buyurub ki, yemokdon sonra barmaglarinizi
yalayin, ondan sonra yuyun vo ya dosmalla silin.

Rasuli-Okrom (s.9.v.) buyurub:

1. “Man tovazokar bondoyom, qullar ilo birlikdo yer-
ds oturub toam yeyirom, barmaglarimi da yalayiram”.

2. “Maclisin avvalindo gorok manzil sahibi ovvalco
olini yusun, maclisin axirinda iso monzil sahibi alini an
axirda yusun. Ciinki o, ev sahibidir, oli batiq halda moc-
lisin axirina gador durub gozloys bilor, amma qonaglari
oli batiq halda intizarda qoymagq odobsizlik olar”.

Roavayat edirlor ki, o Conab (s.a.v.) siifronin axirin-
da olini yuyub, {iziino vo basina c¢okordi, sonra dos-
malla qurulayardi vo bu duani oxuyardi: “Ollahum-
mocolni mimmon la yorhoqii viicuhithum gotoriin vo la
zillo”. Yoni: “Ay Allahim, mani o kaslar ciimlosindon
gorar ver ki, onlarin iiziino simiclik va zillot golmoz”.

3. “Hor kos 0z evindo xeyir-barokati artirmaq
istayirso, toam baglayan vaxtda vo toam qurtarandan
sonra olini yusun. Hor kos buna riayst etss, homiso
firavan yasayar vo badoninds heg bir naxosluq olmaz”.

4. “Yemokdon sonra olinizi yuyub, onda qalan
riitubotlo gozlorinizo moash edin ki, goz agrisindan
omanda olasiniz”.

Hozrati Olidon (o) rovayot olunur ki, buyurdu:




1. “Toam yemoyo baslayanda Allah-Toalaya zikr
elo ki, o toam Allahin nemotlorindon biridir. Ondan
otrii siikr etmok lazimdir”.

2. “Teoam yeyondo qullar kimi yerds oturub ye,
ayaqglarin1 bir-birinin iistiino asirma vo dizi {isto
oturma. O ciir oturmaqdan Allahin xosu golmir vo
adam {i¢iin glinahdir.

Imam Coafar Sadiq (9) buyurub ki, siifra iisto olan
miiddoti uzadin, ciinki o miiddot sizin Omriiniizdon
hesab olunmayir.

Imam Hasan (9) buyurub ki, siifrays aid on iki xis-
lat var. Hor miisalmana vacibdir ki, onlar1 bilsin. On-
larin dordii vacib, dordii miistohab, dordii isa adabdir.

Vacib olan seylor bunlardir: 1) morifot, yoni Allahi
0z sifatlorilo tanimagq; 2) riza, yoani Allahdan goalon hor
bir seyi raziligla gobul etmok; 3) tosmiyo, yoni
“Bismillahir-rohmanir-rohim” demok; 4) siikr etmok.

Miistohob olan seylor bunlardir: 1) yemokdon qa-
baq ali yumaq, boynunda canabat qiislii olan adama bu
is daha tokidlo lazimdir; 2) yemok zamani boadonin
agirligim sol torofo salmaq; 3) toami ii¢ barmagla go-
tiirtib yemok; 4) yeyib qurtarandan sonra barmaqlari
yalamag.

Odobo aid olan seylor iso bunlardir: 1) toamin sond
torof ¢evrilmis yerindon yeyoson; 2) loxmalar kigik-
kicik edoson; 3) toami yaxsi-yaxsi ¢eynoyoson; 4)
siifrads oturan adamlarin {iziine az baxasan.

Omir Ibni Qeys nogl edir ki, Madinodo Imam
Muhommad Bagqir (9) manzilins varid oldum. Gordiim
ki, o Conabin gabaginda siifro var, toam tonaviil edir.
Sorugdum ki, bu siifronin haddi (hoqqi) nadir? O
Conab (o) buyurdu: “Siifroni salanda “Bismillah™ de,




qurtaranda “Olhomdiilillah” de, yeyondo iso toamin
konarlarindan gotiiriib ye. Bunlar siifronin haddidir”.

Imam Cofar Sadiq (o) sol al ilo yemayi vo icmayi
mokruh hesab edordi.

Rosuli-Okrom (s.2.v.) Hazrati Oli (9) conablarina
buyurur: “Ya Oli, yemoys duz ilo basla, qurtaranda da
duz ilo qurtar. Ciinki duzda yetmis dordin sofasi var.
Onlardan bozisi bu xostoliklordir: doalilik, cilizam,
alalig, bogaz agrisi, dis agrisi, gqarin agrist”.

“Tibbiil-oimma” kitabinda Imam Cofor Sadigdon
(9) naql edilir ki, o Conab (o) buyurub: “Imkan olan
halda yol geds-gedo yemo™.

Ravayoat edirlar ki, o Conab1 sdykonmis halda toam
yeyon gormayiblor. O Conab (o) 6zii do buyurub ki,
Rosuli-Okrom (s.9.v.) conablar1 vofat giiniine qoder
soykonmis halda hec bir sey yemozdi.

Hozrati Oli (9) buyurub:

1. “Siifrodon gayidan biitiin seylor, onunla sofa
tapmagq istoyan kaslar {i¢iin sofadir”.

2. “Toama iifiirmok, onun borokotini aparar”.

Bu iifiirmok ya toam soyutmaq iigiin, ya da basqa
moqsad iigiin ola bilor. Hor mogsadlo olsa da, bu is
moslahat deyil.

Bir dofo Rosuli-Okrom (s.a.v.) hiizuruna cox isti,
gaynar toam gotirdilor. O Hozrat (s.e.v.) buyurdu:
“Qoyun qalsin, soyusun, borokot soyuqdadir, isti sey
barakatsiz olar”.

Omiriil-moéminin Oli (9) buyurub:

1. “Hor kos 6z kasasini yalasa, moloklor ona
solovat gondorar vo onun ruzisinin bol olmasi iigiin dua
edarlar, onun iiciin alavo sovablar yazilar”.

2. “Hor kos tomiz vo pakizo toam yeso, toami




yaxsl-yaxsi ¢ceynoaso, meyli vo istahast olan halda toami
tork etso vo madasini bosaltmaq lazim olan vaxtda ona
mane olmasa, oliim xostoliyi golmoyinco hec¢ vaxt
xostalonmoaz”.

Imam Cofor Sadiq (9) zomano imami olmagla
barabar, hom da biitiin diinya elmlorina vagqif bir alim
va bir haziq tobib idi. O Conab (a) buyurub:

1. “Yash qoca gorok qarmi toam ilo dolu olarsa
yatmasin. Bu, onun yuxusu iiclin yaxsidir, hom do
agzinin qoxusunu yaxsilagdirir”.

2. “Ogor sizi toama dovat ediblorss, moabads 6z
oglunuzu da aparasiniz. Ogor belo etsoniz, horam
yemis olarsiniz vo 6ziiniize giinah qazanarsimz”.

3. “Tox garina yemok, alaliq xostoliyino sobob
olar”.

4. “Cox yemok mokruhdur”.

5. “Har kos davot olunmadan bir toam yeso, ela bil
ki, bir parca od yeyib”.

Imam Rza (9) buyurub: “Yemokdon sonra arxasi
isto uzanib, sag ayagi sol ayagin iistiino qoy’.

Fazl Ibni Yusif adli bir soxs naql edir ki, bir giin
evin xadimi xobor verdi ki, gapida bir nofor durub,
soninlo goriismok istoyir. Adi Musa Ibni Cofordir.
Dedim, ey gulam, ogor o monim nazorimds olan $oxs
olsa, soni azad edorom. Oziim gqapiya getdim.
Hoqigoton. Onun Imam Musa Kazim (o) oldugunu
gordiim. Dedim, ey monim agam, buyur. Sonra ona
evin yuxart basinda yer gostordim. O Conab (o)
buyurdu: - Ey Fozl, evin yuxar: baginda oturmaga ev
sahibi daha cox layiqdir. Lakin Boni Hagim noslindon
orada bir kos olarsa, evin yuxart bagi ona moxsusdur.
Sonra orz elodim ki, sono qurban olum, bizim {iciin




toam hazirlanib, izn verson gotirorom. O Conab (o)
buyurdu: - Xolq bunu “gdzlonmoz” (nagafil) toam
adlandirirlar, lakin mon onda bir korahot gérmiirom.

Sonra omr etdim, gulam ol yumaq iciin test
gotirdi. O Conab (9) testo yaxinlasib buyurdu: - Homd
olsun o Allaha ki, har sey ii¢ciin hodd qoyub. Dedim: -
Sona fada olum, bunun hoddi nadir? Buyurdu: - Bunun
haddi odur ki, avvalca ev sahibi baglayib olini yusun
ki, qonaqglarda foroh vo xoshalliq yaransin.

Sonra o Conab (o) “Bismillah” deyib olini yudu.
Testi qaldiranda “Olhamdiilillah™ deyib siifroys galdi.
Dedim: - Sono qurban olum, bu siifronin hoddi nadir?
Buyurdu: - Bunun haddi odur ki, baglayanda “Bismil-
lah”, qurtaranda “©Olhomdiilillah” deyasan.

Siifrodon sonra gulam dis qurdalamaq {ligiin ¢op
gotirdi. Sorusdum: - Monim agam, bas bunun hoddi
nadir? Buyurdu: - Bunun haddi odur ki, ¢Opiin ucunu
sindirasan ki, disin otini yaralayib qanatmasin.

Sonra gulam bir qabda sorbat gatirdi. Sorusdum ki,
bunun haddi nadir? Buyurdu: - Bunun haddi odur ki,
gabin qulpu olan yerdan va ya gabda siniq yer varsa, o
yerdon i¢gmoyasan. Ciinki o yer seytanlarin yi8ilib otu-
ran yeridir. Bir haddi do odur ki, baslayanda “Bismil-
lah”, qurtaranda “Olhomdiilillah” deyoson. Sonra o
Canab (o) buyurdu: - Ey Fozl, siifronin axirinda siifro
ohli ollorini yuyandan sonra ev sahibi on axirda 6z olini
yumalidir. Siifronin adab gaydasi beladir.

Rosuli-Okrom (s.9.v.) buyurub:

1. “Bazarda yemok al¢aqliqdir”.

Bir nofor o Hozrotdon (s.o.v.) sorusdu: - Ya
Rasulsllah (s.a.v.), biz bazarda yeyirik, amma doyunca
yox, buna neco baxirsiz? O Hozrot (s.0.v.) buyurdu:




“Goriiniir ki, siz toami bir dofodo yox, miixtolif
vaxtlarda hissa-hisso yeyirsiniz. Onlart bir yers yi8ib,
Allahin adin1 zikr edorok yeyin ki, barokatli olsun”.

2. “Siifrods oturan soxs gorak toami 6z gabagindan
gotiiriib yeyin. Maclisdo siifro ohlino {imumi gabda
toam qoyularsa, basqalarinin qabagindan bir sey
gotiiriib yemosin. Homginin, qoyulmus toamin ortasin-
dan gotiirmasin. Ogar soxs yeyib doysa, yena da alini
sifrodon ¢cokmosin ki, holo doymamuis siifro yoldaslari
xocalot ¢okmosinlor, yeyib doysunlar. Belo hallarda
soxs garak Oziinii masgul edib, siifrodon ¢okilmosin”.

Sohabolardon biri nogl edir ki, bir dofo yemokdon
sonra Peygomboar (s.a.s) conablart hiizurunda goyirdim.
O Conab (s.a.v.) buyurdu:

3. “Goyirmoyini dayandir, adamlarin ¢oxu
diinyada tox olur, Qiyamat giiniindo iso acliglar1 uzun
miiddat ¢akir”.

4. “Hikmoat nuru — acligda, Allahdan uzaq olmaq —
toxluqda, Allaha yaxin olmaqg- miskinlori sevmakda vo
onlara yaxin olmagdadir”.

5. “Cox yeyib-icmaklo golblorinizi 6ldiirmayin,
clinki golblor do nobatat kimidir, cox su i¢dikdo
olirlor”.

6. “Cox yemoyin ki, morifaot nuru sizin golbinizdo
sonmosin. Hor kas toami yiingiil etmok (oritmok) tigiin
namaz qilib yatsa, Connotin hurilori onun yaninda
yatar”.

Rosuli-Okrom (s.2.v.) conablarindan xabar aldilar
ki, hansi koslordon Coshonnomo gedon c¢ox olar?
Buyurdu: “I¢i bos olan iki sey: garin, bir do gadin
tonasiil tizvii”.

Basqa tobirlo desok belo olar: “Qarinqulular, bir do




cinsi alago horislori”.

Roasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub: “Hor kos halal
yeso, onun basi iisto bir moalok durar vo yeyib qurtarana
godor onun {iciin istigfar edor. Amma bandonin
modosindo horam sey olsa, o loxma onun modosindo
oldugu miiddotdo asimanin vo yerin moloklori ona
lonat edorlor. Allah-toala ona nozor salmaz. ©gor bondo
horam bir loxma yeyibss, tovba etmomis 6lsa,
Cohonnomo layiq olar™.

Imam Cofar Sadiq (o) buyurub:

1. “Qiz1l vo giimiis gabdan su igmok vo toam
yemok olmaz”.

2. “Gimiisdon hazirlanmis vo ya iiziino giimiis
¢cokilmis gabdan su icmok mokruhdur. Hotta, ogor bu
clir gabdan geyri bir qab olmasa, su iconds agzinizi
giimiis cokilmomis yera qoyun’.

Imam Coafar Sadigdon (9) sorusdular ki, su i¢onda
birnofass igmok olarmi1? Buyurdu:

3. “Cox siddetli horaratiniz olsa, birnafaso i¢o
bilorsiniz. Lakin ticnofoso icmok, birnofoso igmokdon
ofzaldir”. Sonra o Canab (o) alava etdi:

4. “Oziiniizii dovoys oxsatmayin”. Davo birnafaso
doyana qador su i¢ir, ham do suyu bdoyiik ciirolorlo
gobul edir vo zarbo ilo onun modasineg tokiiliir. Bu ciir
su igmak insan ii¢iin zorarlidir.

Rosuli-Okrom (s.0.v.) suyu iignofoso icordi. Hor
nafasin avvalindo “Bismillah”, axirinda “Olhamdiilil-
lah” buyurardi. O Conab (s.2.v.) ayaq iisto su igmokdon
nohy edib. Yemok barasindo sorusanda, o Conab
(s.0.v.) buyurdu ki, ayaq iisto yemok, ayaq iisto su
igmokdon da pisdir.

Imam Cofor Sadigdon (o) suyun dadini sorusdular.




Rosuli-Okrom (s.0.v.) buyurub ki, hacan sizin su
va ya x0rak qabina mil¢ak diisso, onu tamamils o suya
Vo ya x0rayo batirin, sonra ¢ixarib atin. Ciinki onun bir
ganadinda xastalik, o biri qanadinda sifa var. O homiso
xostolik olan ganadini suya vo ya toama vurur. Onu
orada tamamilo ¢imdirin ki, sifa olan qanadi o xastoliyi
aparsin.

Sam yemoayi. Axsam yemoyinin bodon {i¢iin
boyiik shomiyyati vardir. Yash adamlarda bunu daha
kaskin hiss etmok olar.

Rasuli-Okrom (s.a.v.) buyurub: “Hoar kas sonba vo
yeksonbo giinlori ardicil olaraq axsam yemoyini tork
ets9, onun badonindan els bir qiivve gedar ki, qirx giin
geriyo qayitmaz”.

Hozroti-Omiriil-mominin ~ ©li  (3)  buyurub:
“Peygombarlorin sam yemoyi isa namazindan sonradir.
Sam yemoyini tork etmok, badonin xarab olmasina
sabab olar”.

Imam Cafar Sadiq (a) buyurub:

1. “Sam yemaoyini tork etmo. He¢ olmazsa, duzla
tic loxma yeginon”.

2. “Hor kos sam yemoyini bir geco tork etso, onun
bodonindon bir damar o6lor vo daha he¢ zaman
dirilmaz”.

Yemok, icmok va onlar ilo slagadar olan masalalor
barasindo hadis, kolam vo imamlardan bizo yetison
rovayatlori belo kicik kitabda yerlosdirmok olmaz.
Islamdan tamamilo ayr1 diismiis bugiinkii cavanlar
burada zikr olanlar1 bilsalor vo onlara amal etsalar,
miiodllif bilor ki, yuxusuz gecoalorinin mohsulu olan bu




kitab 6z somorasini veribdir. Misllifin miikafati da
bundan ibarotdir, ¢iinki bu kitabin tortibindo onun
moqgsadi fogot islamin tobligi vo xalgqin xosboxtliyi
olubdur.

YEMOK YEMOYIN ODOBLORI
HAQQINDA HODISLOR

Morhum Maclisi “Movalidus-sadiqin” kitabindan
rovayat etmisdir ki, Allahin Rasulu (s.a.v.) hor ciir
yemok yeyordi. Yemok yeyondo ailosi vo xidmaotgilori
ilo birlikde yeyordi. Homginin o hazroti 6z siifralorine
dovot etsoydilor, gobul edor vo onlarla birlikdo yemok
yeyordi. Yalniz evino qonaq goldikds qonagla qalar,
onunla birlikdos siifro basinda oturardi. O hozrat iiciin
on yaxsit yemok siifro basinda ¢ox adamin daddigi
yemok idi.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurur: Allahin Rasulu
(s.9.v.) camaatla birlikdo yemok yedikdo onlar utanma-
sinlar deys, hamidan avval yemoys ol uzadar, hamidan
sonra yemokdon ol ¢okordi. Homcinin imam ©lidon (9)
rovayat edilmisdir ki, PeySombor (s.a.v.) orucluq
vaxtlar1 camaatla iftar edorkon belo buyurardi: “Oruc
tutanlar sizin yanmmzda iftar etdilor, yaxsi insanlar
sizin yemoyinizdon yedilor, Allahin se¢ilmis bondolori
siza salam gondorirlor”.

Allahin Rosulu (s.a.v.) he¢ vaxt tonha yemok
yemozdi. Onun nozorindo on pis adam tonha yemok
yeyan, bandolari incidon va ehsan etmoyandir. Hom-
c¢inin buyurardi: “Siifrodon ¢orok qirintilarini atmayin,
onlar1 ovucunuza tokiib yeyin, ¢ilinki siifrodoki ¢orok
qurintilarim  yemoklo 6ziiniizdon vo Ovladlarinizdan
kasibg¢iliq va ehtiyaclart uzaqlagdirmis olarsiniz”.




“Usuli-kafi”  kitabinda noql edilmisdir ki,
Peygomborin (s.0.v.) yaninda siifro salinanda buyu-
rardi: “Ey Allah, son paksan, bizi sinadigin seylor no
gozoldir, bizo verdiklorin na coxdur, bizo verdiyin
saglamliq vo nemotlor no coxdur. Ey Allah, bizim
ruzimizi, homg¢inin kasitb momin kisilor, momin
gadinlar, miisolman kisilor, miisolman qadinlarin da
ruzisini ¢oxalt”.

Seyx Saduq “Omali” kitabinda imam ©Olidon (9)
rovayot edir ki, Allahin Rosulu (s.a.v.) hor dofo tozo
meyvo gordiikde onu Opor, goziine vo dodaqlarina
goyar vo deyoardi: “Ey Allah bu meyvonin ovvalindo
saglam oldugumuz kimi axir vaxtinda da saglam olaq”.

Oys Ibni Qasim deyir: - Imam Cofor Sadigdon (o)
sorusdum ki, Peygombarin (s.0.v.) bugda ¢oroyini heg
vaxt doyunca yemadiyi barado olan hadis diizdiirmii?
Imam buyurdu: - Yox! O Hozrot iimumiyyatlo bugda
¢cOroyi yemomis, arpa ¢oroyindon iso doyunca istifado
etmomisdir vo Aiso (A.o.r.) deyirdi: - Peygombor
(s.0.v.) vofat edonadok doyunca arpa ¢oroyi yemadi.

Hozrat Oli (o) “Nohciil-balage”ds buyurur: - Alla-
hin Rosulu (s.a.v.) hamidan ariq idi, qarn1 basqalarina
nisbaton bos idi. Elo ac garinla da diinyadan kocdii va
saglam dinlo axiroto daxil oldu.

Deylomi yazir: - Bir giin Peygombor (s.a.v.) sid-
dotli acliga moruz qaldi, belo ki, acligin agirligindan
garnina das bagladi vo buyurdu: - Har soxs 0z nofsini
basloso (qarinqulu olsa), zolil olacaq vo hor soxs 6z
nofsini xar edorok hova hovasini darmadagin etsa, bo-
yiik vo azomatli olacaqdir. Bu diinyaya bel baglamayan
soxs qgiyamot giini hor ciir ilahi nemoatlordon
faydalanacaqdir. Amma bu diinyada nofs, qiymatli




paltarlar geyib, diinya nemaotlori i¢ro gorq olarsa (vo
bunlar tam halal yolla olmazsa), homin adam giyamat
giiniindo ac vo ¢ilpaq olacaqdir.

Imam Coafor Sadiq (o) buyurur: - Hozrot Cobrayil
(o) Islam Peygomborinin (s.0.v.) yanina golib dedi: -
“Allah-Toala sona salam gondordi vo buyurdu: - Ogor
Peygombor (s.0.v.) istoyirso, bu Mokko torpagi onun
liciin qizila donsiin”. Peygombor (s.o.v.) li¢ dofo
asimana nozor saldi vo sonra buyurdu: -“Ilahi, mon
istoyirom ki, bir giin tox olaraq sono siikr edim vo bir
giin ac olaraq sona dua edim”.

“Usuli-kafi”do Imam Cofor Sadiq (9) buyurur: -
Peygomborin (s.a.v.) an cox sevdiyi yemok sirko ilo
zeytun idi, o hozrot 6zii buyurardi ki, bu xorok
Peygomboarlorin x6rayidir.

Abdullah ibni Moasud deyir: - Peygombor (s.0.v.)
bir gabda su icdikds ii¢ nafass igardi, hor dofs Allahin
adimi ¢okor vo axirda siikr edordi.

Isti vo qaynar xoroklor soyumayinca, Allahin Ro-
sulu (s.0.v.) o x0rayi yemozdi. O Hozrot buyurmusdur:
- “Allah-Toala bizo od yedizdirmomisdir. Qaynar
yemoyin barokoti olmaz. Buna gora do ovvalco xorayi
soyudun”. Yemok yemoyo basladigda Allahin adini
cokor, yemok gotirilondo basqalarindan tez yemoyo
baslamazdi. Yemokdon bozon ii¢ vo bozon do dord
barmag: ilo gotiiror, amma he¢ vaxt iki barmag ilo
yemak yemozdi vo bu barads belo buyurardi: - “Tki
barmagla xorok yemok seytanin adotidir”.

Peygombor (s.0.v.) qarpiz, liziim vo xurma yeyar,
amma basqalarin1 narahat etmosin deyo sarimsaq,
sogan vo toro yemozdi. He¢ bir xo0rayi pis saymazdi,
iroyi istosoydi yeyordi, xosuna golmosoydi yemozdi.




Amma bagqalarina qadagan etmozdi. Yemok yediyi
qab1 barmaglari ilo tomizloayar vo buyurardi: - “X06royin
gabdaki galiglarinin barokati daha ¢oxdur”. Yemokdon
sonra xOrokli olan iic barmagini bir-bir agzinda pak
edor, sonra iso ollorini su ilo yuyardi.

Allahin Rosulu (s.a.v.) su igarkon belo buyurardi:
“Siikr olsun Allaha ki, insanlarin giinahlarinin ¢oxlu-
guna gora suyu act va sor etmadi, oksina 6z nemati ilo
suyu sirin vo dadlh etdi”.

Bir giin Peygombor (s.o.v.) bir evin konarindan
kecirdi. Bir gadinin 6z konizini soydilylinii esitdi.
Qadina dedi: - Get yemok ye. Qadin dedi: - Ey Allahin
peygambari, man oruc tutmusam. Peygombor (s.a.v.)
buyurdu: - Son neco orucsan ki, 6z konizini sOylirson?
(Flirui-kaft).

QOSAVOT VO DASUROKLILIK

1. Goziin quru galmasi (yoni aglamali sey soyloni-
lorkon aglamamaq), dasiiraklilik, diinya hoyatina ¢ox
horis olmaq vo ardicil giinah etmok badboxtliyin
slamatlarindondir (Qalbs-salim).

2. Allahdan on uzaq olan soxs dasiirokli olandir
(Miistodrak).

3. Allah-Toealanin yer iiziindo gab1 vardir vo Allah
cox istayir ki, bu qab saf vo tomiz galsin. Bu qab insan
tiroyidir (Qalbs-salim).

XILAL

Yemokdon sonra dislori qurdalayib, onlarin arasini
tomizlomok, miistohob amollorin biridir. Ona xilal de-
yirlor. Bizim zamanimizda firca ilo omolo gotirdiyimiz
bu isi qodim zamanlarda ¢op ilo vo misvak agacindan




kosilmis nazik ¢ubugun lifli ucu ilo edirdilor. Rosuli-
Okrom (s.a.v.) xilal etmayo ¢ox tokid qilardi, 6zii do
xilal vo misvak edordi. Buyurard:r ki, agizin tomizliyi
iciin bu is cox lazimdir. Hatta xabarlorde deyilir ki,
gonagin hoqqidir ki, toamdan sonra ona xilal ii¢iin ¢op
da verilsin.

Imam Cofor Sadiq (o) buyurub ki, dislorin
arasindan dil ilo cixarlmig team qirintilarimi udun,
amma xilal etmoklo c¢ixan seylori atin. Diqqot edilsa,
molum olar ki, bu da sohhotin qorunmasi {i¢iin bir
tadbirdir. Axi xilal tigiin islonon ¢op 0zii ilo agiza vo
modoyo xastalik sala bilor.

Rasuli-Okram (s.a.v.) buyurub ki, xilal ilo agziniz
ticin nofogo (zokat) verin. Ciinki agiz insanin
omollarini yazan katib moloklorin maskanidir. Onlarin
miirokkobi agizin suyu, golomi insanin dilidir. Agizda
galan toam qurintilarindan o moloklor ¢cox oziyyat
cokirlar.

Imam Rza (9) buyurub ki, nar agaci vo reyhan
coplorilo xilal etmoyin ki, onlar ciizam damarini
harakato gatirirlar.

Hozroti Oli (o) buyurub ki, xilal edondon sonra
agzinzi li¢ dofo yaxalamamis su igmoyin.

Rosuli-Okrom (s.9.v.) buyurub ki, xurma agacinin
yarpagi, qargu vo ya qamis il xilal etmoayin ki, dislorin
oti zodalona biler.

Biitiin bunlar insanlarin sohhati ii¢iin olan todbir
vo soroncamlardir ki, onlara riayat olunarsa, insan bir
cox badbaxtliklordon xilas ola bilar.




ORUC HAQOQINDA

Ramazanin manasi

Liigot alimlori ramazan kolmasi barodo iki mona
geyd etmislor:

1. Ramazan yay foslinin sonunda, payiz foslinin
ovvollarindo yagaraq, yer iiziiniin tozunu tomizloyan
yagls monasini ifado edon «ramza» soziindon gotiiriil-
miisdiir. Yoni, payizin avvalindo yagan yagis yer iizii-
niin tozunu tomizladiyi kimi, Ramazan ayinda da mo-
minlarin giinahlar oruc tutmagqla yuyularaq tomizlonar.

2. Basga bir aciglamaya goro, Ramazan giinosin
horaratindon yandiricit hadds qizan das monasini ifado
edon «ramat» soziindon gotiiriilmiisdiir. Yoni, insan
qizmar daglar iizerinds rahathigla yol geds bilmoyib,
ayaqglarin1 yandirdigr kimi, Ramazan aymin achq vo
susuzluguna tab gotirmoklo sanki Allah-Teala onun
giinahlarin1  yandirib mohv etmis olur. Malik ibn
onosin  Peygombordon (s.a.v.) nagl etdiyi hadisdo
deyilir: “Bu aya giinahlar yandig1 (bagislandigi) iiciin
Ramazan ad1 verilmisdir”.

Saf niyyotlo oruc tutan omoli saleh moOminlor
Ramazan qurtardigdan sonra tozo dogulan usaqlara
banzarlor.

Ramazan qilincin ilgiictinii vo yaxud ucundaki
domiri iki dasin arasina qoyub doymok monasini ifado
edon «romd» kolmasindon gotiiriilmiigdiir. Ramazan
ayina belo bir ad oroblor silahlarini bu ayda hazirligh
vaziyyata gotirdiklori iiclin verilmisdir.

Nogl olunan hadislorin birindo Ramazanin Allahin
adlarindan biri oldugu gostarilir.




Allahin momin bandalari ils foxr etdiyi ay

Xeyir-borokoti olan Ramazan ay1 giinahlarin
bagislandig, insanlarin Allahin rohmot vo morhomo-
tino qovusdugu aydir. Bu ayda giinahlar bagislanar,
dualar qobul olunar, moOminlorin xeyirxah islorino
verilon savablar qat-gat artirilar. Peygombor (s.0.v.)
Ramazan ayinin shomiyyati barads buyurur:

“Sizloro borokot ay1 Ramazan goldi. Bu ayda Allah
sizi 0z rohmati ilo ohats edor. Giinahlarimizi bagislar,
dualarinizi gobul edor. Allah bu ayda xeyirxah islor
gormonizo baxar vo sizinlo foxr edor. Allaha xeyirli
islor togdim edin, bu ayda on giinahkar bondo Allahin
rohmatindon mohrum olan kimsalardir”.

Bu ayda connotin qapilart agilar, seytanlar zoncir-
lonarlor. Oruc tutan soxs yemok-igmokdon imtina et-
moklo yanasi, goziinii, qulagini, dilini, olini vo ayaqla-
rim1 da haram islordon qorumalidir. Ramazan ayr gi-
rinco Allahin Rosulu (s.a.v.) Hozrot Cobrayilla goriigor
vo ona Quran oxuyardi.

Peygombordon (s.0.v.) buyurulur: “Ramazan
ayinda immotimo mondon ovvalki peygomboarlors
verilmoyon bes sey verilmisdir”.

1. Ramazan aymin ilk gecosi olunca Allah-Toala
timmatino (rohmaot baxisi ilo) baxar. Allah kimo rohmot
baxisi ilo baxarsa, ona he¢ vaxt azab vermaz.

2. Axsamlar iftar acdiglar1 zaman agizlarinin iyi
Allah dorgahinda miiskdon daha gozal iy sacar.

3. Mboloklor hor geco-giindiiz oruc tutanlarin
Allahdan bagislanmalarin istorlor.

4. Allah-Toala Connatina omr edar: “Bondslorim
ticiin hazirlanib bazan, onlarin diinya magaqqatlorinden




qurtulub Monim yurduma vo ehsanima istirahot
etmolori liciin golmalori yaxinlagd1”.

5. Gecanin sonunda Allah-Toeala onlarin hamisini
bagislayar.

Ramazanda daha ¢ox ohomiyyat verilon mosalolor
asagidakilardir:

1. Orucu biitiin gort vo gaydalar1 ilo yalniz Allaha
xatir tutmag.

2. Miimkiin godor ¢ox Quran oxuyub, monalari
otrafinda diisiinmok.

3. Basqa vaxtlarda edilon giinahlara yol vermo-
mok vo olunan giinahlar {iciin Allahdan bagislanma
dilomaok.

4. Ehtiyac1 olanlara sodogo vo ehsanlar vermok.
Iftar maclislori qurub oraya ehtiyacit olan insanlari
dovat etmak.

Peygombor (s.o.v.) buyurur: “Soadogolorin on
yaxsist Ramazanda verilon sadogolordir”.

5. Imkan daxilindo  biitlin vacib  giindalik
namazlar1 camaatla birgo qilmag.

6. Allaha daha cox zikr edib Peygombor (s.0.v.)
vo mosum Imamlara Salavat gondormok. Peygombor
(s.2.v.) buyurur: “Ramazanda Allaha zikr edon bagis-
lanar vo Allahdan istoyonin hacatlori geri qaytarilmaz”.

7. Ramazan ayinda digor aylardan daha cox ibadat
etmok. Aigsodon (A.o.r.) bu barads deyilir: “Peygombor
(s.0.v.) Ramazan ayinda digor aylardan daha c¢ox
namaz qilar, ibadatlo mosgul olard1™.

Allahin biitiin gostarislorinin dorin hikmoati oldugu
kimi, Ramazan ayinin oruclugunun da dorin vo montiqi
hikmati vardir. Insan 6ziinii bir ay maddi vo monavi
lozzotlordon mohrum etmoklo, miivogqeti olsa da, onu




ohato edon yoxsul tobagonin kecirdiyi hisslori kecir-
mok imkani oldo edir. Sohordon axsamadok ac qal-
magqla onlarin il boyu kegirdiklori bu agir hissi siini
olsa da, hiss edir. Varlilar yemok-igmaklorino gonast
etmoklo, yoxsullara maddi yardim imkan oldo edirlor.
Ac gqalmagla cinsi yaxinliga meyl etmir vo bununla da
bir ¢ox ictimai pozgunluglarin qarsisini almis olurlar.
Rosmi statistik molumatlara asason, Ramazan ayinda
bas veron cinayotlorin say1 minimum haddo (albatto ki,
miisolman  Olkolorindo - ©.C.O.) catir. Qida
mohsullarindan minimum istifads bir ¢ox xastaliklorin
qarsisini alir. Insan Oziinii maddi vo monovi lozzot-
lordon mohrum etmakls, monavi tokamiilo daha c¢ox
diqggot yetirir vo Allaha yaxinligi vo Onun raziligini
olda etmayi har seydon Ondo gorar verir. Oruc varl vo
kasib arasinda boraborliyin borqorar olmasi vao

varlilarin achigin dadin1 dadaraq kasiblara yardim
etmolori {igiin vacib edilmisdir.

Orucun miialicavi xiisusiyyatlori

Miiasir tibbda on ugurlu miialica iisullarindan biri
do oruc tutmaq, yoni giiniin boyiik bir hissosini ac
galmaqdir. Coxcesidli gqida mohsullarindan hoddindon
artiq istifado olunmasi, ganda gokorin vo xolesterinin
coxalmasina, bir sira xastoliklorin meydana galmasina
sobob olur. Oruc tutmaqgla insan Oziinii bir cox
xostoliklordon sigortaladigi kimi, ilin biitiin giinlorini
dayanmadan isloyon modosinin istirahatino sorait
yaratmig olur. Islam dinindo tovsiya olunan orucluq
dori, gbz vo boyrak, soker, revmatizm, hatta xorgcong,
voba vo taun kimi agir xostoliklorin miialicosino
miisbat tosir gostarir. Peygombor (s.a.v.) bu barado




naqgl olunan hadisdo buyurur:

“Maoada biitiin xastaliklarin evi, imsak isa biitiin
dardlarin dormamdir”.

“Oruc tutun ki, saglam olasimiz”.

Oruc viicudun xostolikloro qgarst miiqavimatini
artirir. Bu 6nomli tibbi haqigatin Islam dininds orucun
forz olmasimi osaslandirir. Bugiinkii miiasir tibb elmi
oruclugu xostolikloro qarst bir miialicovi vasito
oldugunu gostorir. Oruc olan s$oxsin  modosinin
istirahoti ilo yanasi, garaciyorin do qan tomizlomodo
daha rahat islomosino komok edir. Ciinki yeyilmis
gidadan hasil olan gan qaraciyor vasitosilo tomizlonir.
Oruc insan badoni ii¢iin bir rejimdon ibaratdir. Osas
moqgsadi do bogor dvladinin saglam olmasina imkan
yaradir. Insan bir ay oruc tutandan sonra els bil anadan
tozo dogulan usaq kimi saglam olmagla, xolesterindon,
artiq yag toxumalarindan vo iirok-damar tozyiqindon
xobori yoxmus kimi hoyat siirmoyo baglayir.  bir
miisbat cohati do ondan ibaratdir ki, giiniin miioyyon
vaxtlarinda (sahurda vo iftarda) yeyilon qida daha
yaxst hozm olunaraq tomiz qan yaradir. A§ qan
xostaliyino tutulmuslarin oruc tutduglar1 zaman onlarin
bodonindo daha yaxsi qan omolo golmoasi miisahido
edilmisdir. “Qurani Korim”do buyuruldugu kimi: “Bil-
saniz oruc tutmagq sizin iiciin nd qador xeyirlidir”.

Bozon insanlar Ramazan ayinda oruc tutarkon
sahurda vo iftarda daha ¢ox qidali, yagli vo sirin yemok
fikrino distirlor. Lakin bu, diizgiin deyil. Hozroti
Pegomboarin (s.a.v.) hadislerindo buyuruldugu kimi:
“Insan oglu homiso az yeyib, az icmolidir” kolami
Ramazan aymna da ¢ox aid edilo bilor. Ciinki insan
biitiin giinii ac galdigdan sonra cox yemosi moadonin




iztirabina sobab ola bilir. Bu iss oruc tutan miisalman
bir miiddot agirlagdirir. Hotta bas agrisi, tozyiqin
koskin artmasi da miisahido edilir. Ona gora do, hom
sahurda, ham do iftarda doyunca yemok lazim deyil.
Burada ulu Peygomborimizin (s.0.v.) bir hodisi do
yerina diisiir: “Acmamuis siifrayd oturmayin, doyma-
mus siifradan ¢akilin. Orucluq haqqinda Islam dini-
nin bizo verdiyi bilgilors, “Qurani Korim”doki Allah-
Toalanin buyuruglarina, Peygomborimizin (s.0.v.) ho-
dislorino, Imamlarimizin (3) vo din alimlarinin
kolamlarina riayat etmakls tutulan oruc insan sohhating
xeyirdon basqa heg bir zorar yetirmoz.

Allah dorgahinda haqiqi oruc tutanlar o koslordir
ki, Allaha xatir orucun biitiin sortlorino omal etsin.
Orucluq adi ilo — ¢oki salan, seliilitini aridon, pahriz
saxlayan vo s. adamlarin orucu ¢ox vaxt qobul olun-

mur. (Amma balks do gobul olunur. Allah bilar...).

Orucun tarixi

Tarixi manbalor, demak olar ki, biitin millatlarin
oruc tutduglart barado xaobor verir. Belo ki, halo
eramizdan ¢ox-¢cox ovval godim Misirdo, Cindo,
Yunanistan vo Hindistanda yerli ohalinin miixtolif
inanclara sahib olmalarina baxmayaraq, ilin miioyyan
giin vo ya hoftolorini oruc tutmus vo bunu nalorloso
olagolondirmiglor.  Bozi  millotlor  yalmz ot
mohsullarindan imtina etmis, bozilori yalmz baligla
qidalanmis vo diger yemoklordon imtina etmis, bozilari
is9 bir gusoyo qapanaraq goz vo ya dil orucu tutmuslar.
Yoni 0z inanclarina osasan, hor hansi bir hadisonin
garsisini almaq moaqgsadilo miioyyan giinlor insanlardan
ayrilaraq bir gusoya c¢okilorok kiminlosa no danismis,




no do iizlorini gormiislor. Dini monbolora nozor
saldigda da belo molum olur ki, hals “Qurani-Korim”-
don cox-¢ox ovval nazil olan somavi kitablarda, yoni
Tovrat vo Incildo yshudi vo nasranilorin do oruc
tutduglart molum olur. Mosolon, Tovratda deyilir:
Musa (o) deyir: “Ey qO0vmiim, sizloro gondarilon
16vhalari gobul etmok iiciin daga goldiyim zaman qirx
geco-giindiiz orada galib bir sey yeyib-igmodon oruc
tutdum”.

Dini monbolordon belo molum olur ki, yohudi
millati giinahlarimin bagislanmas: iiciin tdvbs etmadon
oruc tutardilar. Yohudilor ildo bir giin giinahlarinin
bagislanmasi {iciin miioyyon olunmus giinds oruc tutar,
ilin digor giinlorindo iso miivoqqgoti, yoni vaxti
miloyyon olunmayan oruc tutardilar. Bu oruclarla
yanasi, onlar Yerusolimin dagildigr giiniin xatirosini
yad etmak mogsadils ayrica oruc tutardilar. Incildon da
Hozrot Isanin (9) qirx giin oruc tutdugu molum olur.
Orada deyilir: “O zaman Isa Moasih (9) ruhan
giiclondikdon sonra Iblis onu sinaga c¢oksin deyo,
sohraya aparildi. Qirx geco-giindiiz oruc tutdu vo
bundan sonra 6ziindo acliq hiss etdi”. Lukanin Incilin-
don belo malum olur ki, Isa Peygombarin(o) havarilori
do (ona iman gotiron soxslor, tolobalori) oruc tutmusglar.
Orucun ke¢mis timmoatlords do vacib oldugu Quran
ayolorindon moalum olur.

“Ey iman gatironlor! Oruc tutmaq sizdon
avvalki iimmatlars vacib edildiyi kimi, sizo da vacib
edildi ki, (bunun vasitasilo) siz pis omollordon
¢okinasiniz!” (al-Bogora, 2/183).

Ayadon acig-askar belo molum olur ki, oruc
Islamdan avvalki timmatlara do vacib edilmisdir.




Yoqubi 0Oziiniin tarix kitabinda yazir: “Qiblonin
Beytiil-Miigaddosdon Kabaya toraf doyisilmasindan on
tic glin sonra Ramazan ayinin oruc hokmii nazil oldu™.

“Insanlara dogru yolu gostoran, bu yolu aciq
dolillori ilo aydinlasdiran va (haqqt batildan) ayiran
(Quran) Ramazan ayinda nazil edilmisdir. Aya
(Ramazan aywma) yetisoan saxslor (bu ayi) oruc
tutmahdirlar; xasto vo ya sofordo olanlar iso
tutmadiqlar1 giinlorin say1 qador basqa giinlords
tutsunlar. Allah sizin iiciin agirhq deyil, yiingiilliik
istor ki, fovta gedon giinlorin orucunu
tamamlayasimiz v9 sizi diiz yola yonosltmasina gora
ona (“Allahu okbar” demokls) tozim va siikr
edasiniz”. (al-Bogoro, 2/185).

Moaclisi bu barads yazir: “Hicratin ikinci ilindo
Saban aymin 15-do giblonin doyisilmo hokmii verildi.

Saban aymin iyirmi sokkizindo ise Ramazan ayimin
orucluq hokmii verildi”. Koleyni Imam Bagirdon (o)
noqgl etdiyi rovayatdo deyir: “Saban aymin axirmna ii¢
giin galmis Peygombor (s.o.v.) camaati bir yero
toplayaraq onlara qarsidan golon Ramazan ayinin vacib
orucunu elan etdi”.

Ramazan ayinda bas veran miihiim hadisslor

1. Hicridon ii¢ il ovval Peygomborin (s.a.v.)
sevimli zovcosi Hozrot Xodico Ramazan ayinda 65
yasinda vofat edir. Bu hadisodon ii¢ giin sonra Imam
Olinin (9) atast ©bu Talib 86 yasinda (basqa bir
rovayatds 90 yasinda) vofat edir.

2. Hicratin ikinci ilinde Peygombor (s.2.v.)
Mokkadon Madinoyo hicrot etdikdon 18 ay sonra
Ramazan aymin on yeddisindo ciimo giinii cihad




hokmii verildi vo miisalmanlarla Mokko miisriklori
arasinda ilk miihariba bas verdi.

3. Hicrotin 8-ci ilindo Ramazan aymin ikinci
gecasi (basga bir rovayato goro onuncu gecasi) Pey-
gomboar (s.0.v.) Mokkani foth etmok, yoni miisriklordon
azad etmok moqsadilo Madinadan xaric olur. Bu hadisa
bas verdiyi zaman orucluq hokmii verildiyi {iciin Islam
qosunu oruc idi. Lakin Peygombar (s.a.v.) onlara iftar
etmolori, yoni oruclarini sindirmalarin1 omr edir.

4. Imam Hoasonin () moévludu. Hicratin 3-cii ili
Ramazan aymin 15-do Imam Olinin (o) bdyiikk oglu
Imam Hosan (o) diinyaya golir.

5. Mominlorin omiri Imam ©Olinin (o) sohadati.
Islam tarixindo Ramazan ayinda bas veron miihiim
tarixi hadisalordon biri do hicratin 40-c1 ilinda
Ramazan aymin 19-u giinii Imam Olinin (o) Kufo
moascidindo Obdiil-Rohman ibn Miilsom torafindon
zarbolonmosi (yaralanmasi) olur. Imam Oli (o) iki giin
sonra, yoni Ramazan ayinin 21-i sohadato qovusur.

Oruc tutmagin vacibliyi

Oz bandalorino son doraco morhomatli olan Allah
onlar ilin an isti glinlorinds ziyafoto dovat edir, onlara
acliq vo susuzlugla qonaqliq verir. Qonagliga dovot
olunanlarin 6zlori ilo Allaha gatirdiklori sovqat sobir vo
imanlaridir. Orucluga hami dovot olunsa da, dovati
gonagliga layiq olanlar gobul edir. Allah 6z sevimli
bandolorino “Ey iman gatironlor!” xitab1 ilo miiraciot
edir. Sanki onlarin konliinii alir vo oruclugun c¢otin
anlarin1 unutdurur. Onlar qorxuya diismasinlor deya,
orucun onlardan ovvolki timmsotlorino vacib olduqgla-
rina toxunur. Bu barado “Qurani Korim”in al-Bagora




surosinin 183, 184 vo 185-ci ayolorini oxumaq
lazimdr.

“Ey iman gatironlor! Oruc tutmaq sizdon
avvalki iimmatlors vacib edildiyi kimi, sizo ds vacib
edildi ki, (bunun vasitasilo) siz pis omollordon
¢okinasiniz!”. (al-Bogors, 2/183).

“(Oruc tutmaq) saylr midyyan olunan (bir ay)
giinlordir. (Bu giinlords) sizdan xasto vo ya soforda
olanlar tutmadigi giinlar gadar basqa giinlards oruc
tutmahdirlar. Oruc tutmaga taqgoti olmayanlar iss
(hor giiniin avazinds) bir yoxsulu doyuracaq qodar
fidysa vermolidirlor. Hor kos Kkoniillii xeyir is
gorarsa, (ham oruc tutub, ham da fidya verarsa), bu
onun iiciin daha yaxs1 olar. Bilsoniz oruc tutmaq
sizin iiciin nd qador xeyirlidir!”. (al-Bogora, 2/184).

“Insanlara dogru yolu gostaran, bu yolu aciq
dalillari ilo aydnlasdiran va (haqq batildan) ayiran
(Quran) Ramazan ayinda nazil edilmisdir. Aya (Ra-
mazan ayina) yetison saxslor (bu ayi) oruc tutma-
hdirlar; xasto vo ya safards olanlar isa tutmadiqlar:
giinlorin say1 qador basqa giinlords tutsunlar. Allah
sizin iiciin agirhq deyil, yiingiilliik istor ki, fovta
gedon giinlorin orucunu tamamlayasimz va sizi diiz
yola yondltmosino goro ona (“Allahu akbar”
demoakla) tazim va siikr edasiniz”. (ol-Bogoro, 2/185).

Oruc tutmaq niyyati ilo dan yerinin agarmasindan
giinog batincaya qodor bir sey yeyib-igmok, dadina
baxmaq kimi seylordon 6ziinii mohrum etmok suratilo
badonlo edilon bir ibadotdir.

Yetkinlik yasina golon, agilli hor bir miisolmanin
Ramazan ayinda bir ay oruc tutmasi forzdir.

Oruc doliloro, usaqlara forz deyildir.




Qadinlarin aybas1 vo zahiliq vaxtlarinda oruc
tutmalart haramdir. Xastalorin, yolcularin (soforde
olanlarin), omzikli qadinlarin Ramazanda oruc
yemoalorina izn vardir. Yediklori giinlorin oruclarim
Ramazandan basqga bir zamanda tuta bilorlor.

Oruc tutmagq liciin niyyat etmok, niyyotin baslama
vo bitmo zamani bilmok, dan yerinin agarmasindan
giinog batincaya qodor orucu pozan seylordon
¢cokinmok orucun forzlorindondir.

Odonon Ramazan orucu ilo, diloma vo koffarat
(coza) oruclarinda gilinesin batmasimndan dan yerinin
agarmasinadok niyyot etmok lazimdir. Niyyat golb ilo
olur. Dills sdylonilmasi savabdir.

Orucun novlori asagidakilardir.

Farz olan oruclar: Ramazan ayinda tutulan oruc-
la, sonradan 6donan (qoza edilon) Ramazan orucudur.

Vacib olan oruclar: Diloms orucu, bilorok yeyi-
lon dilomo oruclarinin 6donilmasi (gozasi) vacibdir.

Siinnat olan oruclar: Forz vo vacib olmayan
oruclardir. Maharrom ayinin 9 va 10-cu giinlori tutulan
oruclar kimi.

Miistohab olan (xeyirxah bir is kimi) oruclar:
Qomori aylarin 13, 14 va 15-ci giinlori tutulan oruclar.

Mbokruh olan oruclar: Novruz giinii vo Mohorrom
aymnin yalmiz 10-cu giinii tutulan oruclar.

Haram olan oruclar: Ramazan bayraminin ilk
giinii ilo, Qurban bayraminin birinci 4 giinlori oruc
tutmaq haramdir.

Oruc tutmaq istoyoan soxslor oruc tutacagi giiniin
axsami vo ya sohori siibh azanindan gabaq niyyot
etmolidir. Niyyati dilo gotirmasi sort deyil, galbindon
kecirsado kifayat edor. Axsam vo ya siibh namazindan




gabaq niyyot etmoyi unutduqda, giinorta namazina
gador niyyat edo bilorlor. ©gar niyyat etmadon biitiin
batil edon seylordon cokinso belo vo giinortadan sonra
yadina diisarss, orucu batil olar. Ramazan ayinin
niyyotini hor axgam sohori giin ii¢iin, ya da Ramazan
aymin birinci axgamu biitiin ay ti¢lin etmok olar. Oruc
tutmaga baslamazdan ovvol kimin boynunda qiislii
olarsa, onu almali1 va sonra orucunu tutmalidir.

Orucu pozan seylor

Orucu batil edon hallar asagidakilardir:

1. Oruc tutan soxs bilorokdon bir sey yeyib-igorsa,
orucu batil olar. Ogor unutqanliq iiziindon naso
yeyorso, orucu batil olmaz. Bas vo sinosinin balgomi
agizin i¢ino daxil olmayibsa, onu udmaq orucu batil
etmoz, daxil oldugda iso onu udmamasi vacibdir. Agiz
suyunu udmagq is9, istar az olsun, istarsa do ¢ox, orucu
batil etmaz.

2. Bilarakdan cinsi alagads olmaq orucu batil edir.
Unutqanliq iiziindon olduqgda iso batil etmir. ©gor cinsi
yaxinliq zaman oruc oldugu yadina diisorso, davam
etmomoli vo dorhal dayanmalidir, cinsi yaxinliq etmo-
don mazaqlagsmaq ise oruclug vaxti baysnilmayan
omollordondir.

3. Insanin ananizm ilo mosgul olmast haram
olmagla yanasi, onun orucunu da batil edir. Lakin ogor
yuxuda ikon ondan sperma xaric olarsa, bu hal orucu
batil etmoz. Bu zaman siibh namazina qodor qiisl
alinmalidir.

4. Yaxs1 olar ki, insan oruc tutdugu vaxtlarda bu-
xar vo tiistiiniin do bogazina catmasina imkan ver-
mosin. Bu hal geyri-ixtiyari olaraq bas verdikde oruc




batil olmur.

5. Unutqanliq vo ya macburiyyotdon basini suya
batirdiqda iso orucu batil olmur. Lakin donizdo vo ya
hovuzda bas1 suya batirmaq orucu batil edir.

6. Allahin, Peygomborin (s.0.v.) vo Mosum
Imamlarin (9) adindan yalan danigmaq orucu batil edir,
yoni Quranda olmayan hor hansi bir ayoni Quranla
olagolondirmok vo ya Peygombor (s.a.v.) vo Masum
Imamlarin (o) demadiklori bir sozii onlara aid etmok
orucu batil edir. Yaxs1 olar ki, insan doqiq bilmadiyi
Quran ayosini, Peygombor (s.o.v.)) vo Mosum
Imamlarin (o) hadislarini do bilmadon demasin. Bu isi
sohvan gordiikds orucu batil olmur.

7. Macburiyyot vo ya miialico {iziindon olsa bels,
imalo orucu batil edir. Bu miiddst orzindo oruc tuta
bilmoyon soxslor sagaldigdan sonra tutmadiqglar
giinlorin miiqabilinds gaza oruclari tutmalidirlar.

8. Conabot vo ya heyz halinda bilorokdon siibh
namazina gador qiisl almamaq da orucu batil edir.
Siibh azanindan sonra yuxudan oyanaraq boynuna qiisl
goldiyini  gOron soxslor conabat qiisli  alaraq
namazlarin1 qilib oruclarin1 davam edo bilorlor. Heyz
qan1 goron qadinlar eyni qaydada olaraq siibh azanina
godor qiisl alib oruclarin1 davam etmalidirlor.

9. Orucu batil edon seylordon biri do qusmaqdir.
Bu is geyri-ixtiyari olaraq bas verdikdo, orucu batil
etmir.

Orucu pozmayan seylor

1. Unudaraq bir sey yeyib-igmok. Yada diisiinco
dorhal dayandirilmalidir.
2. Yuxuda ciiniib (natomiz) olmagq, ciinub olaraq




sohor ayaga qalxmaq vo qiisl almaq, oziindon asili
olmayaraq bogaza, buruna toz vo duman kimi seylorin
girmoasi orucu pozmaz.

3. Sahura (obagdanliq) qalxmaq, sahuru gec
yemok, iftara hazirlasmaqda tolosmok vo dua oxumaq
savabdir.

4. Oruc Yaradanimiza qarsi badonlo edilon boyiik
bir ibadatdir. Orucun acrini Allah 6zii verir.

5. Orucun badon vo ruh saghiginiz baximindan da
bir ¢cox faydalari vardir.

IMSAK (SABUR) VO IFTAR YEMOYI
HAQQINDA

Allahin bagor ovladina boxs etdiyi nematlordon an
Oonomlisi can saglidir. Can saglig iso daha ¢ox somarali
gidalanmadan asilidir. Islam métadil dindir. Hor seydo
oldugu kimi, yemok-icmokdo do motadil olmag:
tovsiya edir.

Tibbi cohotdon oruclugun insan orqanizmind
miisbat vo monfi tosiri vardir. Bu ilk novbads imsak vo
iftarda yeyilon qidalardan asilidir.

Molumdur ki, insanlar susuzluga daha az doziim-
liidiirlor, noinki acliga. Insan acliga 40 giin tab gotiro
bilso do, susuzluga miioyyon oziyyetlo ii¢ giin dozo
bilir. Xiisuson, yay aylarinda xarici temperatur badon
temperaturuna yaxin, hotta daha artiq oldugundan,
bodondon c¢oxlu migdarda maye xaric olunur vao
organizm do bunun avozina, tabii ki, su tolab edir.

Qobul olunan gidalar 6zlorinin hozm prosesindo
omola golon araliq mohsullarin, slaklarin aradan gotii-
riilmasindo su tolob etdiyindon, sohor imsak (sahur)
yemayi, ilk 6nco, miimkiin gador kalorili, daha asan




hozm olunan, susuzluq gotirmoyon gidalar olmalidir.
Duzlu vo ¢ox sirin yemoklor, ot x0roklori, miixtalif
qizartmalar susuzluq gotiron gidalar oldugundan, bun-
lardan az istifade etmok daha moagsadouygundur. Yaxsi
olar ki, imsakda kosmik, xama, koro yagi, qaymaq vo
ya soyutma yumurta yeyilsin. Bu sortlo ki, biitiin qi-
dalarda duzdan az istifado olunmasi gozlonilsin. Isto-
nilon goder maye (su, cay, siro) gobul oluna bilar.
Lakin gobul edilon biitiin mayenin miqdar1 {i¢ sto-
kandan ¢ox olmamalidir. Azorbaycanlilar bir qayda
olaraq gara moxmari caydan daha cox istifads edirlor.
Lakin hom susuzlugu yatirmaq, hom do organizmo
miisbat tosirlori baximindan yasil ¢ay daha xeyirlidir.
Yasil cay immuniteti giiclondirir, insanin susuzluga do-
zimiinii artirir, bundan olava, orqanizma sakitlogdirici
tosir gostorir. Ona goro do, sohor yemoyi (imsak)
zamani yasil ¢caydan istifads etmok moagsodouygundur.

Bozi insanlar imsakda sirin cay, yag vo pendirlo
(duzu az olsa, daha yaxsidir) ¢corok yeyir, digorlari bal-
yagla cay (sit ¢ay), corok yeyirlor. Belo yemok insani
agirlagdirmir vo giin orzindo insan susuzluqdan oziyyot
cokmir.

Imsakda va iftarda kolbasa vo sosislardan istifado
olunmasina digqgoti artirmaq moslohatdir. Kolbasa vo
sosislorin no dorocods halal olmasi sual altindadir.
Oruc tutanlar bu mohsullar1 alanda vo yeyondo son
doaraco diqqgatli olmalidirlar. Hiso verilmis kolbasalarin
torkibindo duz vo odviyyatlar oldugundan, bunlar in-
sanda susuzluq yaradir. Ona gors do kolbasa va sosis-
lordon istifado etdikdo, osason halal olaraq hazirlanan-
lardan, torkibinds duz vo adviyyatlar nisbaton az olan,
hiso verilmomis, bismis kolbasalardan (masalon,




“hokim”, “pohriz”, “dana” vo s. halal kolbasa novlori)
istifads eda bilorlar.

Imsakdan sonra dorhal yatmaq orqanizm iiciin
ziyandir. Yaxs1 olar ki, yiingiil fiziki islo mosgul ol-
sunlar, aciq havada gozsinlor, yaxud miitalio etsinlor.
Bunlardan an 6nomlisi Quran oxumaqdir. Kim arabca
bilirsa, hor giin imsakdan sonra bir ciiz (yoni 20 sohifa)
oxusa, etdiyi ibadatlor Allah-Toala torafindon daha cox
savaba yazilar.

Bir-iki saat vaxt kecdikdon sonra vo ya 10-11
radalorinds (vo yaxud giinorta namazindan sonra) bir
godor uzanib yatmagq olar.

Imsak bitdikdon sonra, “Halo vaxtim var, yata
bilorom” - deyo yatib gec durmagq, olbotto ki, insan
organizmino maonfi tosir gostorir. Umumiyyatlo, sohor
saat 5-8 aras1t havada ozon daha ¢ox olur. Belo hava
insan orqanizmini saglam vo giimrah etdiyi ligiin agiq
havada gozmok cox yaxs1 olar.

Iftar vaxti barodo xiisusi cadvallor var vo bu
codvolloro ciddi riayat edilmolidir. Bozilori hesab
edirlor ki, orucu iftarin vaxtindan yarim saat, bir saat
gec acsalar, daha da savab olar. Amma bu, sohv
fikirdir. Orucluq o demak deyil ki, insan 6ziins aziyyat
versin. Ogor axsam azani vaxtir oruc tutan soxs yolda
vo ya isdo olarsa, azandan dorhal sonra orucunu
acmalidir. Bu zaman 1-2 odod xurma yemok, bir qodor
su igcmak kifayatdir.

Giin orzindo insan on ¢ox suya ehtiyac duydugun-
dan, iftar vaxtini sabirsizliklo gozloyir ki, susuzlugunu
yatirsin. Qeyd etmok lazimdir ki, axsam azanina 20-30
dogige qalmis iftar siifrosi hazirlanmalidir. Oruc
tutanin hazirlanmis iftar siifrosi basinda oturub axsam




azanini gozlomasi savab sayilir. Bunun elmi aciglamasi
fikrimizco beladir: Ac insan siifrodoki toamlara baxib
gozlodikco onda sorti refleks yaranir, modoalt1 vozi siro
ifraz etmoaya baslayir vo belaliklo do iftarda yeyilon
gidanin hozmino vo monimsonilmasino miisbat tosir
gostarir.

Orucu acan zaman yaxsidir ki, ilk olaraq soyuq
mayelor yox, qaynanmis iliq su, siid va ya cay ig¢sinlar,
olbotto yasil cay olsa, daha yaxsidir. Ogor qara
moxmari ¢ay icirsinizsa, ¢ox tiind olmamalidir. Mayeni
“susuzam” deyib, birnofoso yox, aramla, todricon
udum-udum i¢gmok lazimdir.

Boazon oruc tutanlar iftar1 1-2 adod xurma vo bir
stokan su ilo agir, axsam namazini qildigdan sonra
yemak yeyirlor. Yaxsi olar ki, oruc acanda, ilk névbada
bir az da olsa (200-250 ml) duru yemok yeyilsin, 5-10
dogigedon sonra ikinci yemok do yeyilo bilor. Bir-
birinin ardinca ¢ox yemok olmaz. Modonin birdon-bira
yiklonmomasi vo qidanin daha rahat hozm olunmasi
tictin iftar1 50-60 dogigo davam etdirmok maslohotdir.
Yemokdon sonra dorhal su va ¢ay1 ¢cox icmok moslohot
gOriilmiir.

Meyvo-toravoz vo ¢aroz yeyilmosini iftardan 1,5-
2,0 saat sonra yemok daha yaxs1 olar. Iftar acan kimi
uzanmaq vo yatmaq olmaz. Miisalmanlarin Ramazan
ayinda axsamlar (iftardan toxminon 2 saat sonra) tora-
viq namazi qilmalari iftarda yeyilon qidanin daha yaxsi
hozm olunmasina vo qidali maddoslorin daha basit
maddolara pargalanib gana sovrulmasina miisbat tosir
gostarir.




Qoadr gecasi

“Qurani Korim”in Qadr gecosinds nazil olmasi, ol-
Qadr surasinds buyurulmusdur. Surado buyuruldugu
kimi:

“Qadr gecasi (savab cahatdon) min aydan daha
xeyirlidir! (O Ramazan aywin on doqquzuna, iyirmi
birina, iyirmi iiciina, iyirmi besina, bir ravayato gora
isa iyirmi yeddisina tasadiif edir)”. (al-Qadr, 97/3).

Qadr gecasi va orucluq hagqqinda hadislor

Obu Hiireyrodon (A.o.r.): Peygombor (s.0.v.)
buyurmusdur:

1. “Kim ki, Qadr gecosino inanaraq (onun boyiik-
lityiinii, ehtiva etdiyi savab vo bagislanma imkanlarini)
diisiinorok kecirorso, onun biitiin giinahlar1 bagislanar”.

2. “Kim ki, Ramazan orucunu inanaraq vo (onun

savab vo rohmot amilini) nozoro alaraq tutarsa, biitiin
kecmis giinahlar1 of v edilor”.

3. “Sizin hor hansi biriniz miisolmanligin1 yaxsi
yerina yetirarso, har etdiyi bir savabin ovozino ona on
gati yazilir. Bu, yeddi yliz dofoyo qodor artir. Hor
etdiyi giinah (iss ancaq) bir giinah (olaraq) yazilir”.

4. “Oruc bir qalxandir! (Homin giinlordo) he¢ kim
cirkin s6z danigmasin, Oziinii nadan kimi aparmasin,
bir adam onunla doyilismok istoyorso vo ya onu
sOyarsa, iki dofo “Mon orucam!” deyin. Nofsim alinda
olana (Allaha) and icirom ki, oruc olanin agiz qoxusu
Allahin dorgahinda miisk qoxusundan da yaxsidir!
Yemokdon, igmokdon vo sohvotindon mono goro ol
cokin... Oruc Manim iigiindiir. Onun miikafatint Man
verocoyom. Bir savab ovozino on savab verilib




hesablanacaq”.

5. “Kim Allahin yolunda iki axca (bela) xorcle-
yarso, Connot gapilarindan ona; “Ey Allahin qulu, bu
bir xeyirdir!” - deys nida galacak, agor o, namaz qilan
olarsa, namaz qapisindan c¢agirilar, miicahid olarsa,
cihad gapisindan cagirilar, oruc tutandirsa, (Reyyan)
gapisindan cagirilar, zokat verondirso, zokat gapisindan
cagirilacaqdir”.

6. “Ramazan ay1 girondo Connatin biitiin qapilari
acilir...”.

7. “Ramazan girondo soma qapiart acilir,
Cohonnom qgapilar1 baglanir vo seytan iso zoncirlonir”.

8. “Kim ki, Qadr gecasi (ona) inanib, (iilviyyatini)
nozoro alarag, ohya edorso, onun giinahlar
bagislanar...”.

9. “Kim ki, Ramazan orucunu, (ona) inanaraq vo
(miikafatinl) nozoros alaraq tutarsa, onun Kkecmis
giinahlar of v edilir”.

10. “Allahin yalan sdzdon vo onu islotmokdon
cokinmoyon soxsin yemokdon vo igmokdon ol
cokmaosino ehtiyaci yoxdur”.

11.“Adom oglunun hor omoali onun 6zii iiciindiir.
Tokca oruc miistasnadir... Siibhasiz ki, o, Monim iiciin-
diir. Vo onun miikafatin1 (soxson) Mon veracoyom. Oruc
tutanin iki sevinci (an1) vardir ki, onlarla koniilii sad
olur: iftar etdiyi zaman sevinmosi vo Robbino
govusacagl zaman oruc tutduguna gora sevinmasi’.

12. “Ay1 goron kimi oruc tutun vo tozo ay1 goron
kimi (do orucu) qurtarin! Sizo gizli qalarsa, Saban
ayini otuz (giino) tamamlayin!”.

13. “Kimso wunudaraq yeyib-igorse, orucunu
axiradok davam etdirsin. Ciinki onu Allah yedirib-




icirmisdir”.

14. “Sizin har biriniz clima giinii gotiyyan oruc
tutmasin, amma ondan bir giin ovval vo ya bir giin
sonra tutsun...” (Slbatta ki, bu Ramazan aymin ciima
giinlorino aid deyil — ©.C.0.).

15. “Iki oruc vo iki alig-veris qadagan edilir:
Ramazan bayrami ilo Qurban bayraminda oruc
tutmaq... ©l toxundurmaqgla yaxsica baxmadan,
secmok imkant vo sorbost olmayan alig-veris,
Munabaza etmo (gérmoadon alib-satma)...”.

16. “Kim ki, Ramazana (gecolorinoe) inanib vo
(savabini dork edib) sohoro godor oyaq qalarsa, (biitiin)
onun ke¢mis giinahlar1 bagislanar”.

17. “Kim ki, Qodr gecosing, (ona) iman gotirorok
(vo 9zomating) oshya edarso, (biitiin) kecmis gilinahlart
ona bagislanar”.

18. “Peygombeor (s.a.v.) hor Ramazanin (son)
onuncu giinii (baslayanda) etikafa girordi. Vofat etdiyi
ildo iso etikafda iyirmi giin qalmisdir”.

19. Dostum (s.9.v.) mana ii¢ seyi tovsiya etmisdi:
“Hor ayda ii¢ giin oruc... Iki riikkot duha namazi...
Yatmazdan ovval vitr namazi qilmag...”.

20. Ey millot! Allahin ayr sizo torof iiz tutub
golmisdir (Biharul-onvar).

21. ©ziz Peygomborimiz (s.9.v.) har vaxt Ramazan
ay1 yaxinlaganda buyurardi: - Siibhonallah. No godor
boyiik bir ayr qarsilamaga gedirsiniz vo na qodor
ozomotli bir ay sizo torof golir (Biharul-onvar).

22. Ogor insan Ramazan aymda no etmoli
oldugunu bilsoydi, arzu edordi ki, ilin hamis1 Ramazan
olsun (Biharul-onvar).

23. Soma qapilari, yoni Allahin rohmoat qapilari




Ramazan aymin ovval gecosindo agilar vo axir
gecasinadok baglanmaz (Biharul-onvar).

24. Ramazan ay1 elo bir aydir ki, ovvali rohmotdir,
ortast mogfirot (bagislanma), axir1 isa Cohonnom
odundan qurtulmagq (Biharul-onvar).

25. Ramazan ayma ona gora Ramazan deyilib ki,
bu ay giinahlar1 yandirar (Konziil-immad).

26. Ramazan ay1 golondo Cshonnom qapilari
baglanir. Connat gapilari agilir vo seytanlar zoncirlonir
(Biharul-anvar).

27. ©gor bir nofor Ramazan ayinda bagislanmasa,
hans1 ayda bagislanar? (Biharul-onvar).

28. Oruc tutun, saglam olarsimiz. Mada biitiin
xastaliklarin evi, oruc iso dormanmidir (Biharul-anvar).

29. Bir giin Hozrot Muhommad (s.2.v.) minbara
cixd1 vo buyurdu: - “Amin”. Sonra bunun sabobini belo
acigladi: “Ay camaat! Hozrat Cabrayil monim yanima
golib dedi: - Ey Muhommaoad (s.0.v.), kim Ramazan
ayini dork etso vo bagislanmamis 6lsa, Allah-Toala onu
0z rohmatindon mahrum edar” (Biharul-anvar).

30. Hoqiqi badboxt o soxsdir ki, bu azomatli ayda
Allahin bagislanmasindan mohrum gqala (Biharul-
anvar).

Peygomborimiz (s.0.v.) buyurmusdur:

1. “Connatds Riyan (sirab olmus) adli bir qap1 var.
Oradan yalniz oruc tutanlar daxil olacaq”. Seyx Soduq
hadisin sorhinds yazir: “Cannata bela bir ad oruc tutanin
daha ¢ox susuzluqdan oziyyat ¢okdiyi iigiin verilmisdir.
Oruc tutanlar bu qapidan daxil olduglar1 zaman els sirab
olarlar ki, bir daha susamazlar”.

2. “Ogor iimmoatim Ramazan aymin orucunun no
godor fozilotli oldugunu dork etsoydi, ilin biitiin




giinlorini oruc tutmagq istordi”.

Omiral-mOminin Imam Oli (9) buyurmusdur:

1. “Allah-Toala orucu insanlarda saglam badon vo
saglam ruh tarbiys olsun deyas, vacib etmisdir”.

2. “Insan Ramazan ayinda yemok-igmokdon uzaq
oldugu kimi, biitiin haramlardan da uzaq olmalidir”.

3. Sohabolori Peygombordon (s.0.v.) sorusur:
“Seytanin bizdon uzaq olmasi iigiin no etmaliyik”?. O
Hozrot buyurur: “Oruc tutmaq seytanin iiziinii garaldir,
Allah yolunda sodogo vermok belina qirar, Allaha xatir
sevmok vo davamiyyatli halda omoali-saleh islor
gormok quyrugunu kosor, Allahdan bagislanmagi
dilomak iirayinin damarin qurar”.

Aisadon (A.o.r.):

1. Qureysilor cahiliyys (dovriinde) Asura giinii
oruc tutardilar. Allahin elgisi (s.0.v.) do Ramazan
orucu forz qilinanadok homin giin oruc tutulmasini omr
etmis vo belo buyurmusdur: “Istoyon onu (Asura
orucunu) tutsun, istomayan tutmasin!”.

2. Bilal geco (siibh cagi) azan oxudugu zaman
Allahin elgisi (s.o.v.) belo buyurdu: “Ibn Ummi
Moktum ozan oxuyana qodar yeyin-i¢in. Ciinki o, Focr
(vaxti) catanadok azan oxumur...”.

3. “Peygombor (s.0.v.) oruc olarkon Opordi vo
qucaglayardi. Onun sohvaoti hamimizin sohvatindon
coxdur. Ciinki oruc olarkon, cinsi olagodon basqa,
Opmoak va qucaqlamaq kimi hallar orucu pozmur”.

4. “Peygombor (s.0.v.) Ramazanda (olagodon
sonra) siibh (¢agina qoadar) yatir vo (o, sahar) yuyunub
orucunu tuturdu”.

5. Homzo b. Amr ol-Oslomi (¢ox oruc tutan bir
soxs idi) Peygombordon (s.0.v.) sorusdu: “Sofordo oruc




tutummu?.  “Istoyirson  tut, istoyirson  tutma!
(sarbastsan)” deys buyurdu».

6. Allahin elgisi (s.a.v.) buyurmusdur: “Kim oruc
borcu oldugu halda olarss, valisi (himayagisi) onun
yerinod tuta bilor”.

7. “Allahin  el¢isinin  (s.a.v.), Ramazan ayini
cixmaq sortilo bir ay orzindo oruc tutdugunu heg
gormomisom. Saban ayinda tutdugu orucdan da artiq
oruc tutdugunu gormomisom (yoni Ramazan
orucundan sonra, giin hesabi ilo, oan ¢ox oruc tutdugu
ay Saban ay1 idi...)".

8. “Allahin elgisi (s.0.v.) Asura giinii oruc (tut-
mag1) amr etmisdir. Ramazan (orucu) forz edilon kimi
(Asura giinii orucunu) istoyon tutdu, istomoyon tut-
mad1”.

9. “Allahin  elgisi  (s.0.v.) Qoadr gecosinin
Ramazanin son on giiniindo olmasina amin idi vo belo
buyurmusdu: “Qodr gecosini Ramazanin son on
giinlinds axtarin!™”.

10. “Peygombor (s.0.v.) (son) on giin girdiyi vaxt
Hizarm baglayard: (yoni, zovealarine yaxinlagmazdr).
Geconi oyaq kegiror vo ailo iizvlorini do oyadardi”.

11. “Peygombor (s.o.v.) mosciddo yaninda
oturdugum vaxt, basin1t mono torof oyordi, mon do
heyzli oldugum halda onun basim darayardim”.

12. “Peygomborin (s.0.v.) badoni badonimo mon
heyzli oldugum vaxt doyardi. O, etikatda oldugu
zaman basim1 mosciddon c¢ixarardi vo mon heyzli
oldugum halda onun basim yuyardim”.

13. “Peygombor (s.o.v.) vofat edono qodor
Ramazanin son on giiniinds etikafa girordi. Sonra onun
ardinca zovcoalari do etikafa girordilor”.




14. Allahin elgisi (s.0.v.) buyurmusdur: “Qodr
gecosini Ramazanin son on giiniindoki tok (giindo)
axtarin!”.

Iman Sadiq (9) buyurmusdur:

1. “Allah-Toala Tovrati Ramazan ayinin 6-da,
Incili Ramazan aymin 12-do, Quram1 iso Qadr
gecosindo nazil etmisdir”.

2. “Oruc tutmaq tok insanin 6ziinii yemok-igmok-
don saxlamasi deyil”. Bir vaxtlar Hozrot Isanin (o) anasi
Hozraoti Moryom dedi: “Allaha xatir oruc tutmagi nozr
etdim. Yoni Allaha parostis etmokdon savayr agzima séz
alib danmismayacagam”. “Oruc tutdugunuz zaman
dilinizi haramdan qoruyun (qgeybat etmoyin, yalan
danismayin vo s.), oruc tutdugunuz zaman goziiniizii
haramdan qoruyun, haram seylors baxmayin. Bir-
birinizlo ¢okigsmoyin, bir-birinizo hosrad aparmayin”.

3. Ravi (A.o.r.) rovayat edir ki: “Hisan ibn Hokom
Iman Sadigdon (o) orucun no {i¢iin vacib oldugunu
sorusur. Imam Sadiq (o) cavabinda buyurur: “Oruc
Allah torsfindan varli ilo kasib barabar olsun vo varl
yoxsulun il boyu kecirdiyi acliq vo susuzluq hisslorini
kecirmosi {i¢iin vacib edilmisdir. Ciinki varlilar,
adoton, istodiklorino sahib olarlar. Allah-Toala
bondolori arasinda boraborlik borgorar olmasini vo
varlilarin yoxsullara rohm etmolorini istoyir”™.

Imam Rza (o) buyurmusdur: “Insanlar oruc
tutmaga omr olunmuslar ki, acliq vo susuzlugun no
oldugunu dadib, onun vasitosilo Axirot diinyasinin
yoxsulluq vo carasizliyini dork etsinlor”.

Talha b. Ubeydullahdan (A.o.r.): Saclar1 bir-birino
gartsmis bir (badavi) arab Allahin elgisinin (s.a.v.)
yanina golib ondan: “Allah mono aid noyi forz




etmisdir?” - deyo sorusdu. Peygombor (s.o.v.): “Bes
dofo namazi! ©lava da qila bilarson!” - deys buyurdu.

“Oruca aid nayi forz etmisdirso mona bildir!”.

“Ramazan orucunu! Olava oruc da tuta bilorson!
(yoni nafilo oruc da tuta bilorson!)” - deya buyurdu.

Ibn Omordon (A.o.r.): Peygombor (s.0.v.) Asura
orucu tutard1 vo (onu tutmagi) omr etmisdi. Ramazan
orucu (Allah torofindon) vacib edilon kimi, Asura
orucu tutulmadi.

Sohldon (A.o.r.): Peygombar (s.2.v.) buyurmusdur:
“Connotds “Or-Reyyan”U adli bir gap1 vardir. Qiyamat
giinii o gapidan ancaq oruc tutanlar giracok, onlardan
basqa iso hec kim gira bilmaz!”.

Obu Bokir (A.o.r.) demisdir: “Ata-anam sono
qurban olsun, Ey Allahin Elg¢isi, beloca ayri-ayr
gapilardan cagrilmaq zoruridirmi? Kimso bu qapilarin
hamisindan (eyni vaxtda) cagrila bilormi?”.

“Bali! Umidvaram ki, son onlardan olacagsan...”.

Ibn Omordon (A.o.r.): “Onu (ay1) gordiiyiiniiz vaxt
oruc tutun, onu gordiiyliniiz vaxtda da orucu agin,
gérmasaniz, onu (ay1) toxmin edin” (vo ya basqa bir
hodisdos deyildiyi kimi, otuz giinds tamamlayin).

Abdullahdan (A.o.r.): Peygomborlo (s.a.v.) bir
yerdo idik. Belo buyurdu: “Evlonmoya giicii ¢atan soxs,
evlonsin. Ciinki o (evlilik) gozii haramdan cokindiron
on gozol wvasitodir. Forci (cinsiyyat organini) do
(haramdan) on yaxs1 qoruyandir... Buna giicii
catmayan soxs iso oruc tutmalidir. Ciinki orucun
sohvati sondiiron bir giicii vardir...”.

Abdullah b. Omordon (A.o.r.): Allahin elcisi
(s.2.v.) Ramazan haqqinda séhbat edarak bels buyurdu:
“Ay1 gérmoyinco oruc tutmayimn vo onu gérmoyinco




oruclugdan ¢ixmayin! ©gor gors bilmosoniz, (0 zaman)
onu (yaxsi-yaxsi) hesablayin (toxmin edin)!”.

Abdullah b. Omordon (A.o.r.): Allahin elcisi
(s.9.v.) buyurmusdur: “Ay iyirmi doqquzuncu geco
(¢ixir). Onu gormoyinco oruc tutmayin. Ogor goro
bilmasaniz, say1 otuza ¢atdirib (oruc tutun)!”.

Ibn Omordan (A.o.r.): Peygombor (s.2.v.) buyur-
musdur: “Siibhasiz ki, biz yazib-oxumag: bilmayan bir
millotik, yazmirig, hesablamiriq...”. Ay barada:
Belodir-elodir... Onun gah iyirmi doqquz, gah da otuz
(glin) oldugunu nozords tutun...

Sohl b. Saddan (A.o.r.): Ailo tizvleri ilo birlikdo
sahura qalxirdim vo sonra iso Allahin elgisi (s.0.v.) ilo
sacdolora (namaza) ¢atmagq ii¢iin tolosirdim.

Zeyd b. Sabitdon (A.o.r.): Peygombarls (s.a.v.) sa-
hura galxdiq (yeyib-icondon) sonra namaza durduq. So-
rusdum ki: “Ozanla obasdan arasinda no godor var?”.
Buyurdu ki: “50 ays (oxunacaq) qodor (bir vaxt)”.

Abdullahdan (A.o.r.): Peygombor (s.a.v.) iftar
etmodon orucu tutmusdur; insanlar da belo etdilor.
Sonra bu onlar iiglin ¢atin oldugda Allahin Elgisi
(s.2.v.) (bunu) onlara qadagan etdi. Dedilor: “(Ax1) son
bels edirson!”.

“Mon sizin kimi deyilom, siibhosiz ki, mon hom
yedirilirom, ham da i¢irdilirom” - deys buyurdu.

Onos b. Malikdon (A.o.r.): Pey§ombor (s.o.v.)
buyurmusdur: “Sahur edin. Siibhasiz ki, sahurda
barakot vardir”.

Ibn Abbasdan (A.o.r.): deyib ki, “Peygombor
(s.a.v.) oruc oldugu halda gan aldirmigdir”.

Ibn Abbasdan (A.o.r.): Allahin elgisi (s.a.v.)
Ramazanda Mokkoyo soforo ¢ixdi. Mokkoyo catdigi




zaman (camaatla birgo) orucunu dayandirdi (yoni
sofords olduglart {igiin oruc tutmadilar).

Obu Dardadan (A.o.r.): Peygombor (s.0.v.) ilo isti
bir giinds sofora ¢ixdiq. Els isti idi ki, adam giinasin
yandirict stiasindan qorunmagq iiciin oli ilo bagim
tuturdu. Aramizda Peygomboarls (s.o.v.) Ibn Ravahadan
basqga oruc tutan bir adam yox idi.

Cabir b. Abdullahdan (A.o.r.): Allahin elgisi
(s.9.v.) bir sofordo idi. Boyiik bir izdiham gordii. Bir
noforin {istiino kolgo salmaq (liciin ortiik) ¢okilmisdi.
Peygomboar (s.9.v.): “Bu nadir bela?” - deys sorusdu.

“Oruc tutmus bir nafardir!” - dedilor.

“Sofords oruc tutmaq toqvaya aid deyil!” - deyo
buyurdu.

Onos b. Malikdon (A.o.r.): “Biz Peygomborlo
(s.a.v.) sofara ¢ixardig; no oruc tutan tutmayani, no do
oruc tutmayan tutan1 mazommat etmozdi...”.

Obu Said ol-Xudridon (A.o.r.): Peygombaor (s.0.v.)
buyurmusdur: “Qadin aybasi oldugu zaman namaz
qulmir, oruc tutmur, elo deyilmi? Bax bu, onun dindo
nodgsan olmasidir”.

Ibn Abbasdan (A.o.r.): Bir nofor Peygomborin
(s.2.v.) yanina galib dedi: “Ey Allahin elcisi, anam, bir
ayliq orucu qaldigr halda vofat etdi. Olar ki, onun
ovazing, orucun gozasini man tutum?”.

“Boli, Allahin borcunu 6domoyo on layiq olan
(budur)!” - deya Peygomboar (s.s.v.) buyurdu.

Sohl b. Saddan (A.o.r.): Allahin elgisi (s.9.v.)
buyurmusdur: “Iftarda tolasdikco, insanlar xeyirlodir”.

Ibn Abbasdan (A.o.r.): Allahin elgisi (s.0.v.)
buyurmusdur: “Ramazandan basqa, he¢ bir ayda tam
oruc tutmayiblar”.




Abdullah b. Omr bin Aslan (A.o.r.): Allahin elcisi
(s.2.s.) bizo goldi vo belo buyurdu: “Siibhasiz ki,
gonaginin sanin {iistiinds haqqi1 var. Zovconin do sonin
istiinds haqq1 var”.

“Davud (o) orucu necadir?” - (deys ondan)
sorusdum.

“Dohril (zamanin) yaris1 godar, (yoni bir giin oruc
tutardi, bir giin tutmazdi) deys buyurdu”.

Abdullah b. Omardon (A.o.r.): Peygombar (s.2.v.)
buyurmusdur: “Hor ayda ii¢ giin oruc tut!”.

Obu Soyyiddon (A.o.r.): Peygombor (s.a.v.)
Ramazan bayrami ilo Qurban bayraminda oruc
tutulmasini qadagan etmisdir.

Ibn Omordon (A.o.r.): Qurban bayraminin birinci
lic giiniinde oruc tutmaga icaze verilmadi. Ancaq
qurban tapmayan adama izn verilmisdir.

Solim atasindan (A.o.r.): rovayat edir: Peygombor
(s.2.v.) buyurmusdur: “Asura giinii istoyon (adam) oruc
tuta bilor...”.

Solomoto b. Ol-Okvadon (A.o.r.): Allahin elgisi
(s.2.v.) Oslom qabilesindon olan bir nafors hamiya
bunu elan etmoayi omr etdi: “Hor kim yeyibso, giiniin
galanini oruc tutsun, yemayibsa, orucunu tutsun. Ciinki
bu giin Asura giiniidiir”.

Ibn Omordon (A.o.r.): Qodr gecosi Peygombaorin
(s.9.v.) sohabolorinin bir hissosino (aym) son yeddi
giiniindo gostarildi. Bunu izah edorok Allahin elgisi
(s.0.v.) buyurmusdur: “Goriirom yuxunuz son yeddi
giino uygun oldu. Belo oldugu halda, kim onu
axtarirsa, son yeddi giindo axtarsin”.




Orucluq haqqinda kolamlar

1. Hor bir dovlatin konstitusiya giinii oldugu kimi,
Qadr gecasi boyiik dovletimizin (diinyanin — 9.C.0.)
ganun giintidiir.

2. Orucluq insan mexanizminin saflagsmasi ii¢iin
on miihiim proseslordon biridir, yoni vacib omoldir.

3. Orucluq senin sonlo bagliliq acarin, bdyiik
cihadin, golobs bayramudir.

4. Orucun fozilati on bir aydir.

5. Oziinii tanimaq istoyirsonsa, oruc tut.

6. Orucluqg boyikk irads, gozal oxlaq, saf
vicdandir.

7. Ramazan — orucluq ay1 bdyiikk moktab icro bir
moktob, alimi Allah, miiollimi Peygombaor, tolobolori
1so mominlordair.

8. Ey insanlar! Ramazan gozol oxlaq, boyiik irado,
saf vicdan payi, Qadr gecosi iso ali qanun va illik
hesabat giiniidiir.

9. Ramazan sobr ayi, bu ayda Allah golblore
Hakim, hom da Hokim kasilor.

10. Ramazan sonin sona olan hormoatin  vo
giymatindir.

11. Ramazan saglam diigiinco, rohm vo
bagislanmaqdir.

12. Ramazan seytan1 tam inkar etmo vo Allaha
tabe olmaqdir.

13. Ramazan fiziki bodons dinclik vo omin-
amanliqdir.

14. Oruc Allahin sizo omanati vo sizin ona
sadigliyinizdir.

15. Ramazan tokmillosma ayi, oruc iso bdyiik




irado vo kamillogmoyas tokandir.

16. Orucluq sonin Allah qarsisinda hom
niimayisin, hom do vadindir.

17. Oruc boyiik sabr vo gozal oxlaqdir.

Ramazan monovi, hom do fiziki saglamliq ocagi,
san xasta, oruc dormanin, Allah isa hokimindir.




SORABIN HARAM OLMASI HAQQINDA

“Qurani-Korim”in 9 surasinin 11 ayasinds sorab
haqqinda Allah kelamlar1 buyrulmusdur.

Sira Suranin | Suronin adi Ayalarin némrasi
say1 nomrosi
1 2 ol- Bogora 219
4 an-Nisa 28,43
5 ol-Maida 90, 91

6 ol-Onam 132

9 ot-Tovbo 111
16 an- Nohl 67
18 al-Kiof 7

70 al-Mboaric 19
74 al-Muddassir 38
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Molum oldugu kimi, alkogollu ickilor Peygombao-
rimiz (s.o.v.) torofindon “I¢ki biitiin pisliklorin ana-
sidir!” deys sociyyalondirilmisdir. Dogrudan da, elm
vo texnologiya inkisaf etdikco, bunun bir hoqigot ol-
dugu ortaya ¢cixmusdir. Lap yaxin zamanlara qador “az
miqdarda icki insan bodoni iiclin faydalidir” deyonlor
indi homin sdyladiklorinin sohv oldugunu etiraf
etmokdon c¢okinmirlor.

Icki sadaco insan sohhatine zororli olmagla qal-
may1b, bu giin yol vo is gozalarin1 da téradon on boyiik
sobablardondir. Ailo naraziliglar1 vo bosanmalarin on
boyiik sobablorindon biri do alkoqollu igkilorin mey-
dana gotirdiyi rahatsizliqdir. Alkoqollu ickilor adam
oldiirma, soyguncguluq vo s. kimi har ciir cinayatin do
meydana golmasinds oan mithiim amillarden biridir. Bu
giin biitiin bu hogigotlor statistik noticoloro gora do




miloyyonlosdirilmisdir. Dogrudan da “Icki biitiin
pisliklorin anasidir!”.

Dinimizdo alkoqollu igkilor goti surotdo haram
edilmisdir. ancaq bu isdo dinimiz todricon torgitmao
gaydasini, yoni yavag-yavas pis vordisin aradan
qaldirilmast  tisulunu  se¢migdir. Ciinki insanlar
ovvolcodon gazandiglar1 vordislorindon asanligla ol
coko bilmoazlor. Bu movzuda todricon golon ayslorle
ickinin zororlori basa salinmis, on nohayoatdo iso goti
surotdo haram edilmisdir. icki birdon-biro goti surotdo
haram edilmis olsa idi, ickiye miibtola olmus, bu pis
vordis siimiiklorino godor islomis olan o asrin insanlari
islamiyyati gobul edonds toraddiid eds bilordiler,
gazandiglar vardisi buraxmagq istomozdilor. Bu baxim-
dan insan1 yaradan, har bir xiisusiyyati ilo insani ta-
niyan boyiik Allah bu diinyada tobioto, yoni yaradilisa
uygun iisulla omr etmis, alkoqollu igki vordislorini
todricon qadagan etmisdir. Bu movzuda on axirda nazil
olan ayslor “Maida” surasinin 90 va 91-ci ayaloridir.

“Ey iman gatiranlor! Sorab da (icki do), qumar
da, biitlor do, fal oxlar1 da Seytan amolindon olan
murdar bir seydir. Bunlardan c¢okinin ki, nicat
tapasimiz!”. “Siibhasiz ki, Seytan, icki vo qumarla
aramiza ddavat v kin salmaqdan vo namaz qilmagq-
dan ayirmagq istoyir. Artiq bu iso son qoyacaqsi-
mzmi?”.(al-Maido, 5/90-91)

Bu son ayolor ilo alkoqollu igkilor goti suratds
haram edilmisdir. Peygombaorin(s.o.v.) miiasirlorindon
hozroti Enes deyir: “Biz icki alominds idik. Man
paylayirdim. Bir adam golib, “Icki haram edildi”, dedi.
Yoldaslar dorhal “Bu ickini qgablardan yers tok vo
gablar1 da tomizlo” omrini verdilor. O xobordon sonra




hec kim agzina icki almad1”.

Icki haqqinda Peygomborimizin (s.a.v.) bir cox
hadislori vardir. On métabar hadis kitablarinda olan bu
hadisi-soriflordon bir negasi asagida verilmisdir.

“Hor sorxosluq veron sey haramdir (igkidir) vo
sarxosluq veran har sey haramdir” (Buhari vo Miislim).

“Bir seyin ¢ox miqdarda qobul edilmosi insana
sarxosluq verirsa, onun az1 da haramdir” (9bu Davud,
Tirmizi).

“Bu molumdur ki, icki dorman deyildir. Oksino
morazdir (xastalik téradicidir)” (©bu Davud, Tirmizi,
Miislim).

“Robbim iimmotimo haram etdiyi seylordo
(immotimin) sofasim vermoz” (Tacul Usul, cild 3,
sohifo 142).

Hozroti Osmanin rovayat etdiyi digor bir hodisi-
sarifdo: “I¢ki pisliklorin anasidir”. Digor bir rovayato
goro iso “Ickidon ¢okinin, ciinki icki har ciir pisliklorin
anasidir” deyilmisdir (Hozroti Osmandan alinmigdir.
Siinoni-Nasaidoa).

Yeno Hozroti Osmanin rovayat etdiyi basqa bir
hadisi-sorifdon: “Ickidon ¢okinin. Allaha and olsun ki,
icki ilo iman bir yerds birlogsmoz. Yoni biri digorini
aradan cixardir” (Hozrati Osmandan alinmis Nosaido).

“Hom sarxosluqverici, hom do narkotik maddalar-
don istifado etmoyi iimmotimo gqadagan edirom”
(Buhari).

Dinimizds alkoqollu igkilor goti surotdo gadagan
olunarkon, alkoqolun zororlorini tam monast ilo
gostorocok bu giinkii texniki imkanlar, siibhosiz ki, o
asrdo movcud deyildi. Bununla bels, insan1 mociizali vo
antik bir saat kimi yaradan boyiik Allah ozali olan elmi




ilo alkogolun insan badonins ola bilocok zororini toyin
etmis vo alkoqollu ickilori haram buyurmusdur. Inkisaf
edon texniki imkanlar, aparilan todqiqatlar, Islamiyyatin
bu hokmiinii tokzib etmomis, oksino tosdiq etmisdir.
Daha dogrusu, buradan onu basa diismoliyik ki,
Islamiyyat insanlar iiclin noyi amr etmisdirss, o insanin
faydasiadir vo Islamiyyet insanlar ii¢iin noyi gqadagan
etmisdirsa, o da insanlarin zararinadir.

Bu movzudaki digor bir fovgoladalik Peygombaorin
(s.0.v.) alkogollu ickilori o zamanin inadcil vo
miihafizokar qobilolorinde aradan qaldirmasindaki
xariqiilado  miivoffogiyyotindon ibarotdir. Padsah
Sultan IV Muradin yasadig1 asrds yayilmis olan sigaret
cokmok adotini aradan galdirmagq iiciin ¢cox ¢alismasina
baxmayaraq, yena do buna tam miivoffogiyyst ola
bilmodiyi tarixi bir hoqigotdir. Bu giin do siqaret
cokmaoyi torgitmayin na gadar ¢atin oldugu ¢ox adama
molumdur. Halbuki, Peygomborimizin (s.a.v.) gotirdiyi
iman nuru o asrda, o cahillik dovriinde o gobilalorin
siimiik vo iliklorino godor islomis olan bir ¢ox pis
adotlori aradan qaldirmaga miivoffoq olmusdur. Alko-
gollu igkilorin aradan qaldirilmast mohz bunlarin bir
niimunasidir. Maraqhdir, yiizlorco alim vo fazil
adamlar getsolor, illorlo caligsalar, Peygomborimizin
(s..v.) o vaxt bir ilde gordiiyii isin yilizdo birini goro
bilorlormi?

Bu hoqigati miidafis edon xarici Olkolordon bir
nimuno gostormok istoyirom. Amerika Birlogmis
Statlarinda alkoqollu ickilorin comiyyata verdiyi boyiik
zorarlorin garsisini almaq tigtin 1919-cu ilds alkoqollu
ickilorin istehsali vo onlardan istifade edilmasi dovlot
torafindon gqadagan olunmusdu. Bunun da, yaqin ki, bir




faydasi olmusdu. Mosolon, o illordo serrozdan Oliim
faizi ABS-da xeyli asag1 diigsmiisdii. Bununla bels, bu
gadaga hec bir zaman qoti bir ¢aro olmamisdir. Daha
dogrusu, icki qadagan olundugu zaman da gizli
emalatxanalarda emal edilib satilmigdir. Bununla bagl
gizli icki istehsali ilo mosgul olan qacaqgilar ortaya
cixdi. Zaman-zaman belo emalatxanalar dagidilib, icki
colloklori sindirildi. Igkiya olan tolobatin qarsisinin
alinmast miimkiin olmadigina goro, alkoqollu igki
istehsali vo islodilmosi 1933-cii ildo yenidon sorbast
buraxildi. Mohz bu masalads aciz qaldiglarini etiraf
edarok, Istanbul Universitetinin Tibb fakiiltasinda
illorlo sanitariya-gigiyena dorsi vermis olan amerikali
miidllim Ord.prof.Dr.Julius Hirsh 6z dors kitabinda
asagidakilar1 yazmigdir: “Hozroti Muhommad Peygom-
borimizin (s.9.v.) quran vasitosilo ickini gadagan etmis
vo asrlarlo boyiik insan kiitlalorini i¢kinin zararlorindon
goruya bilmisdir. Bu notico 20-ci asrdo, inkisaf etmis
Amerikada, hor ciir tobligata vo texnoloji toraqqiye
baxmayaraq aldo oluna bilmomisdir”. Goriindiiyii kimi,
amerikali alim bu isdo aciz qaldiglarini somimiyyatlo
etiraf etmisdir (J.Hirsh, Hifzis-sthha dors Kitabi,
Istanbul Universiteti, Yay.No:34, 1938, sohifa 242).

On boylik fazilot odur ki, diismonlor do onu tosdiq
etsinlor. Mohz xaricdon golmis professor da bu isi
gormiisdiir.

Belo bir natico insanlarin sadaco olaraq qadaga-
larla bu vo buna bonzor zororli vordislordon ol ¢okmo-
sinin no gadar ¢atin oldugunu gostarir. Daha dogrusu,
insanlara qiivvatli bir iman siiuru verilmadikco, bu ciir
vardislardon uzaqlasmayacaqlar1 aydindir.

Pis vordis yaradan maddolor deyinco, insanin




aglina ovvalco alkoqol galir. Bu iso har ciir alkoqollu
icki demakdir. Alkogollu ickilorden bagsqa da insanda
miloyyan bir pis vordis yarada bilon maddoslor vardir.
Bunlara morfi, hasis, kokain va s. slave edila bilar.
Hotta tibbdo dorman kimi istifado olunan narkotik
maddolar, miixtalif keyidici vasitolor do diqgatsiz vo
uzun miiddat islodildikdo pis vordis omolo gotirir.

Icki vo narkotik maddslardon istifado etmoyin pis
bir vordiso cevrilmasi deyinco nayi basa diismaliyik?
Mosalon, bir ¢coxumuz qgohvo vo ya c¢ay igmoys do
vardis etmisik. Sigaret do buna slava oluna bilar, ¢iinki
bu da bir nov vordisdir. Bununla borabaor, soziin hoqiqi
monasinda farmokologiyada ¢ay, qshvo igmok vordi-
sindon bohs olunmaz. Pis vordis yaradan dormanlar
asagidaki kimi saciyyslondirile bilor: Homin maddalor
morkozi sinir sistemindo, yoni beyin, beyincik vo
onurga beyninds oshomiyyatli doracads doyisiklik vo ya
depressiya yaradir. Bunun noticosindo iso insanin
tofokkiiriindo, xasiyyotindo vo zehni gabiliyyotindo
doyisikliklor olur, davranisi, bodonindo gedon madde-
lor miibadilasi pozulur. Sarxosun sondsloyarak giiclo
yerimasi kimi. Bir s6zlo, zororli vordislors belo bir torif
verila bilor: Bir maddonin viicuda vo ya morkozi sinir
sistemind tosiri, o maddonin tibbi bir magsod olmadan
israrla istifadoe olunmasindan ibaratdir.

Sorab icmayin giinahlar1 haqqinda

Spirtli ickilor vo sarxosluq insan hayatinin bdyiik
vo on godim diismonidir.

Insanin cismi vo ruh saglamligini tomin edon,
insanin saoadotini diisinon, insan Vo comiyyatin
tokamiilii ticin on miitoroqqi qanunlar veron islam




dininin sorxosluq vo spirtli igkilorin zoror — ziyani
haqqinda etdiyi xobordarhiglar insan hayatinin
saglamliginda cox ohomiyyatlidir. Oz vaxtinda Ibn-
Sina sorab haqqinda belo demisdir.

Sorab sarxosun diismoni, motadilin dostudur.

Az migdarda zohara ¢ara, cox migdarda zohardir.

Ata masvarati kimi act, Ata oyiidii kimi faydalidir.

Agilliya icaza, safehlora qadagandir.

Tokco islam dini deyil, biitiin somavi dinlor Allah
Tobaroko Toala torofindon gondorilon peygombaorlor,
alimlor vo hokimlor spirtli igkilori pisloyib insanm
ondan cokindirmislor. Icki aglin diismonidir. Hansi
agilli insan 6z aglm 6z ali ilo pug edor? Insanm boyiik
moziyyati onun aglidir, insan bu giivvoni vo moziyyati
oldan verdikde 6z insanligim itirir vo hatta heyvandan
da alcaq mortoboyo enir. Sorxos olanlar noinki 0z
saglamliglarini, oxlaq vo agillarini da pozurlar, hatta
basqgalarina da tohliikali olurlar.

Miigaddas kitabimizda sarxos edan ickilor, qumar
vo digor seytan fitno - fosadlarina aid olan buyruglar
coxdur. “Qurani Korim”ds bu barads 11 surads vo 20
ayodo Allah kolamlar1 vardir. Bunlar diinyada vo
axiratdo insanlarin varligina vo ruhuna tosir edon oks
amillordir. Sorab vo qumar haqqinda olan ayolor
miixtalif vaxtlarda nazil olmusdur. Bu barads bir ¢ox
kitablarda vo risalolordo bozi yazilara rast golmok olar.
Homin ayslor Muhommad Peygombors (s.a.v.) onun
peygamborliyi dovriinds (23 il orzindo) nazil olmusdur.
Bu monada osason sorab nozordo tutulur. Oraobco
“sakar” vo ya ‘“‘sakar” horfi monada sorxos edon igki
kimi torciimo olunur. Bu haqda birinci ayas Mokkada
nazil olmusdur, lakin sorab i¢mokdon cokindirmok




haqqinda ayo Madinado nazil olunub. Ona goro do
sorabin haram edilmosini daha daqiq bilmak iiciin bu
barado nazil olunan ayslori xronoloji qaydada izah
etmok vacibdir.

“Siz xurma agaclarimmn meyvasindon va
iiziimlordon sarab (yaxud sirka) vo gozal ruzi (kismis,
moviic, bahmaz, quru xurma va s.) diizaldirsiniz.
Siibhasiz ki, bunda da agilla diisiinanlar iiciin bir
ibrat vardir.” (on — Nohl, 16/67).

Qeyd etmok lazimdir ki, bu ays icki haram
edilmozdaon avval Mokkada nazil olub.

Bu ays Mokkods nazil olmusdur vo ayonin monasi
ondadir ki, ilziimiin emalindan alinan vo insanlari
sorxos edon sorab onu i¢gmoyi bacaranlar iiciin nozordo
tutulur. Bos onu i¢cmoyin haddini kim bilir? Bunun
hoddini hami bilmoalidir. Artiq ol — Bogora surasindo
Muhommad Peygombordon (s.a.v.) sorab haqqinda
sorugdugda Allahin belo buyurdugunu demisdir:

(Ya Muhammad!) Sandan icki vo qumar (meysir)
haqqinda sual edanlars soyla: “Onlarda ham boyiik
giinah, hom ds insanlar iiciin monfaat (diinya
moanfaati) vardir. Lakin giinahlar1 manfaatlorindon
daha boyiikdiir”! ...(al — Bagors, 2/219).

Bu suro Madinads nazil olmusdur vo geyd olunur
ki, sorab igmokdas xeyrdon ¢ox, giinah var. Bas na ii¢iin
sorabin icilmosi birdofolik qadagan edilmirdi? Is
burasindadir ki, “Qurani Korim” nazil olana qoder
insanlarda sorab igmoyo vo qumar oynamaga meyillilik
vardi. “Qurani Korim”in hikmati har isds tadricilik vo
ardicilliq (montiglik) gostorilmoklo daimiliye nail
olmaga cagirigdir. ©gor bu vo ya digor is godim
dovrdon movcud olmagla ictimai ononosloro, adatlora vo




gaydalara toxunursa, onlarin doyisdirilmosino vo ya
qadagan edilmasina ehtiyath olmaq lazimdir. Ona goro
do sorab haqqinda olan Allah kolamlarini insanlara
incoliklo anlatmaga cagirilir. Ayado deyildiyl kimi
sorabda xeyirdon ¢ox ziyan (giinah) var. Mohz buna
gora do Yaradan 6z buyrugunu, onun fikrini insanlarin
dork etmoasini istomisdir.

“Allah istor ki, iizorinizds olam (agirligi)
yiingiillosdirsin, ciinki insan (sahvatini ciloviamagq va
itastin  ¢otinliyina  dozmak  baximindan)  zaif
yaradilmisdir”. (on — Nisa, 4/28).

On — Nisa surosindo deyilir ki, insan ¢ox zorif
yaranib. Buradan aydin olur ki, insanin ruhu ilo onun
fiziki hissiyyati arasinda miinaqiso yaranir. Noticodo
insan gorab icmoyo meyl edir. Sorab i¢cdikdon sonra
basi dumanlanir vo sorxos olur. Noticodo insanin
zaifliyi askar tozahiir edir. Elo ona gora do insan sorxos
vaxti Yaradana miiraciot etmosin deyo xiisusi ayodo
vurgulanmisdir.

“Ey iman gatiranlar! Sarxos ikan no dediyinizi
anlamayana qdadar vo cunub (murdar) oldugunuz
zaman — yol 6ton miisafirlor miistosnadir- qiisl edo-
nadok namaza (namaz qilinan yers) yaxinlasmayin.
Xastalondikda vo ya safordas olduqda, sizlordon biri
ayaq yolundan goldikda, yaxud qadinlara toxunmus
(vaxinliq etmis) olduqda (giisl va dastamaz iiciin) su
tapmadigimiz zaman pak bir torpaqla toyommiim
edin, (ovuclarimizi) tziiniiza va Jllarinizs siirtiin!
Siibhasiz ki, Allah ofv edandir, bagislayandir!” (on —
Nisa, 4/43).

Gortildiyti kimi, “Qurani-Korim” neco ehtiyatla,
ardicilligla sorabdan imtina etmoyo cagirir. Lakin




bunlar holo sorabin qadagan olunmasi demok deyil.
Qeyd olunan ayadoki buyruglar bir daha insanlara
doqiq gostorir ki, Allah Tobaroko Toala sorab i¢moyi
toqdir etmir (icazo vermir), tovsiya etmir. Bas na ii¢iin
belo olur? Ogor “Qurani Korim”do sorxos halda na-
maza durmamaq buyurulursa, demoli belo hallar
avvallar movcud olmusdur.

“Qurani-Korim” bunun sobabini bizo ag¢iq aydin
gostarir. Seytan axirot giiniino qodor Allah Toaladan
obas yero mohlot istomomisdi. Seytan insani yolundan
cixardir. Bu barado Ol — Maids surasinde deyilir: Ey
insan, seytanin fitvasina qars1 dayana bilocoksonmi?

“Siibhasiz ki, Seytan icki vo qumarla aramza
adavat vo kin salmagqdan vo namaz qilmaqdan
ayirmagq istor. Artiq bu iso son qoyacagqsimizm?”’ (al
— Maids, 5/91).

Bu ayonin mozmunu da sorabin tam qadagan
olunmasin1 demir. “Artiq bu iso son qoyacaq-
smizn?”’ deyilir.

Ogor sorabin i¢ilmasino qadaga qoyulmursa, ona
omdal olunmursa vo ona qars1 birbasa izahat vo
miiraciot yoxdursa, onda bos no qalir? Bunun Allah
Toalanin xosuna golmoyan omal oldugu elan
edilmolidir. Yeno do insan sec¢im qarsisindadir.
“Qurani-Karim”ds buyrulur.

“Ey iman gatiranlor! Sorab da (icki ds), qumar
da, biitlor do, fal oxlar1 da Seytan amolindon olan
murdar bir seydir. Bunlardan c¢okinin ki, balka,
nicat tapasmiz!” (sl — Maido, 5/90).

“Qurani-Korim” ciddi suratdo xoboardarliq edir: Bu
isdon uzaglasin! Bu isdon ¢okinin! Ogor siz
dogurdanda Allah1 sevirsinizso vo 6ziiniizo xosboxtlik




arzulayirsinizsa, onda onun buyruqglarina omal edin. Bu
anda “Qurani-Korim”don bir ays do yada diisiir. Ayado
buyurulur:

“Allah, siibhosiz ki, Allah yolunda vurusub
oldiiron vo oldiiriilon mominlorin canlarm va
mallarnm Tévratda, incildo ve Quranda haqq
olaraq vod edilmis Connat miigabilinds satin
almisdir. Allahdan daha c¢ox ohdo vofa edon
kimdir? Etdiyiniz sovdays gora sevinin. Bu boyiik
qurtulusdur (ugurdur)!” (ot-Tovbo, 9/111).

Bu o demokdir ki, sizin xosboxtliyinizin Olciisii
sizin Allaha sevginizin dorocosi ilo toyin olunur. No
ticiin beladir? Ayonin digor hissesinde buyurulur:
“Allahdan daha cox ohds vofa edon Kkimdir?”.
Demali biz harakatlorimizin se¢imini 6ziimiiz miioyyon
etmoliyik. Ali — Imran surosinds deyildiyi kimi: “Bu
sizin oOziiniizdadir”. Buna cavab yens “Qurani-
Korim”das verilir.

“Hor kos 0z omolinin girovudur! (Horo 0z
amoalinin avazini alacaqdir! ).” (sl — Muddassir, 74/38).

Insan haqqinda soylonilon bir schbat cox diizgiin
deyilib. “Qurani-Korim”do insanin xarakteristikasi
haqqinda digor buyruq var.

“Haqiqaton insan (sarvata) ¢ox horis (ramahkar
va kamhovsala) yaradilmsdir!” (al-Moaric, 70/19)

Bos neco olmaq lazimdir? Diinyada goriildiiyii
kimi miixtalifliklor ¢oxdur. Qurani Korimds buyurulur.

“Biz yer iiziindd olanlar1 onun (sakinlori, yer
ahli) tuciin (vo ya onun oOziinomaxsus) bir zinat
yaratdiq ki, onlardan hansimin daha goézal omol
sahibi oldugunu yoxlayib ayird edak”. (ol-Kohf,




Demoli, “Qurani-Korim” izah edir, bizi basa salir,
komoklik gostorir ki, biz hoyatda atdigimiz hor bir
addim ii¢lin Oziimiiz cavabdeh olag. Ona goro do
“Qurani-Korim”don sorab haqqinda deyilon biitiin
buyruglar insan1 6z secimino buraxir. Ogor bizlordon
kimsa seytanin fitnasine davam gotirmoyib soraba
qursanirsa, nd olacaq? Bu barodo “Qurani-Korim”do
bels buyrulur:

“Hoar kas iiciin etdiyi amoallors gora doracalor
(miixtalif miikafatlar va cazalar) vardir. Rabbin
onlarin nd etdiklorindon qafil deyildir!” (ol-Onam,
6/132).

Lakin Peygombarimizin (s.a.v.) hadislorinds sorab
icilmosi haqqinda daha koskin vo qoti gadagalar
qoyulmusdur.

Saorab haqqinda hadislor

Sorab hagqinda Muhommaoad Peygomborin (s.0.v.)
vo imamlarin bir ¢cox hadislari vardir.

Ibni Tariq Hozroti Peygombordon (s.2.v.) sorab
haqqinda sorusdu:

Hozroti Peygombor (s.0.v.) onu ¢okindirdi.

O dedi: “Darman li¢iin istehsal edirom”.

Hozroti Peygombor (s.o.v.) buyurdu: “Sorab
dorman deyil dorddir.”

Hozrati Peygombar — in (s.3.v.) soarab haqqinda
hadislari.

“Allah Toala sorabi, onu istehsal edoni, hazirlaya-
ni, istehlak edoni, toklif edoni, satani, alani, gqiymatin-
don istifado edoni, dasiyant vo yiyolonon s$oxsi
lonatlondirmisdir.”

“Sorab icenin iiroyindon iman isigt mohv olub




“Sorabla iman bir yero yigismaz, sorab iconin
golbindo iman olmaz.”

“Qolbindo Allahin bir kolami ya ayesi olan soxs
sorab igmoklo onu bulandirsa, giyamat giiniindo Quran
ona qarst duracaqdir.”

“Insan no godar ki, sorab icmayibdir dinin qapis1
onun {iziina agiq olar, sorab icondon sonra Allah onun
ortiiylinii yirtar, seytan onun dostu, gozii vo qulagi olar,
onu pisliklors yonaldib yaxsiliglardan ¢okindiror.”

“Sorabxorun  soziinii  tosdiq etmoyin, el¢i
gondordikdo ona qiz vermoyin, xostolondikdo onu
yoluxmayin, Oldiikde dofninds istirak etmoyin, ona
omanat tapsirmayin, ona bir omanat tapsirilan sey itib —
batsa, Allah onun avazini vermayacakdir, onu bir iso
gobul etmoyin. Ciinki, Allah Quranda buyurmusdur ki,
0z mallarimz1 sofehloro (komagillara) tapsirmayin,
sorabxor iso daha sofehdir.”

“Allah sorabxora salam veron, onunla kef - ohval
edon vo goriigon soxsin 40 illik omalini mohv edor.”

“Yohudi vo xristiana salam verin, lakin sorab
icono salam vermoyin vo ogor o, sizo salam verso,
salamini almaymn.”

“Yohudi vo xristianla qonsu olmaq sorabxorla
gonsu olmaqgdan yaxsidir. Sorabxorla dostluq etmayin,
onunla dostluq etmok pesmanciliq gotiror.”

“Namaz1 ylingiil sayan soxs monimlo deyildir,
Allaha and olsun o, Kovsor bulaginda mono
qgosulmayacaqdir, hamginin sorab i¢on soxs do mondon
deyildir. And olsun Allaha ki, o da Kovsar bulaginda
mona qosulmayacaqdir.”

“Allaha, giyamot giiniino inanan $oxs ortasinda




sorab olan siifronin basinda oturmaz.”

“Bir azaciq (qasiq) belo sorab icon $oxsa - ona 80
zarbo sallaq vurun.”

“Searab icon soxso sallaq vurun, agar bir daha etso,
yend sallaq vurun, ogor dordiincii dofo olaraq i¢so, onu
oldiiriin.”

“Sorabxor Allahin rohmotindon uzaqdir. O
biitporostlor kimidir, qgiyamot giiniindo Firon vo
Hamunla moshur olacaqdir (mohsora golocokdir).”

“And olsun moni haqq olaraq géndorona, sorabxor
susuz Olacak, qobirde do yangin olacaq, giyamaot
giinlindo iso susuz qalxacaq vo min ilo kimi su deyib
bagiracaq.”

“And olsun moni haqq olaraq géndorona, sorabxor
qara iizls, goyormis gozls, oyri dodaqla qiyamato
golocokdir. Agzinin suyu ayaglarina axan bir halda
galacak, onu goran napak bilacokdir.”

“Sorabxor gobirdon duranda alninda yazilmis
olacaqdir ki: “Allahin rohmatindon uzaq diigmiisdiir”.

“Monim sofaotim sorxos $oxso yetismoz. And
olsun  Allaha o, Kovsor bulaginda  mono
gosulmayacaq.”

“Allah qgiyamot giinii 4 dostoys baxmayacagq.
Valideynloro ag (nankor) olana, minnot vurana, qoza —
gadari yalan hesab edona vo gorabxora.”

“Allah sorabxora 360 nov azab verar.”

“Sorab biitiin pisliklorin kokiidiir; sorab i¢onin
namazi 40 giin gobul olunmaz. Sarab i¢mis halda 6lsa,
cahiliyyat dovrii oliisii kimi hesab olar.”

“Sorxos halda yatan goxs, yatdigr geco seytanin
galini olacaqdir.”

“Dord seydon biri har hansi bir eva daxil olsa, o ev




birtohar xarab olar va barakatls bels diizelmoaz. O dord
sey bunlardan ibaratdir: xoyanat, ogurluq, icki igmok
vo zina (pis islo mosgul olmaq).”

“Allah gorab icon soxsin namazim 40 geco gobul
etmoz, ogor tovba etso, 3 dofoyo kimi tdvbasini gobul
edar, agor 4 — cii dofo i¢cso, Allah haqhdir ki, onu xibal
arxindan suvarsin. Sorusuldu ki, xibal neco bir arxdir?
Buyurdu: Cohonnom ohlinin irin - ¢irklorinden
ibaratdir.”

“By Ibni Mosud! Moni haqq olaraq gondoron
Allaha and olsun; bir zaman golor ki, camaat sorabi
halal bilor vo ona “nabiz” deyarlor. Allahin, moloklorin
vo insanlarin lonati onlara olsun, man onlara garsi
nifrot edirom, onlar mondon uzaqdirlar.”

“Sorab pisliklorin kokii vo on boyiik gilinahdir.
Sorab icon soxs ola bilar ki, anasina, bibisino, xalasina
da belos tocaviiz (cinsi yaxinlq) etsin.”

“Sorabdan ¢okinin ki, ondan basga giinahlar omolo
galar, neca ki, agacdan agac goyoror.”

“Sorab giinahlara batmaga amil olan, pisliklorin
qaynag vo cirkin islorin agaridir.”

“Sorab ig¢onlo oturub durmayin, onlarin xostolorini
yoluxmayin, conazolorini miisayiot etmayin, Oliilorine
namaz qilmayin, onlar cohonnomin itloridirlor. Neco ki,
Allah Qurani Korim ds buyurub: “Radd olun, monimla
danigsmayin™.”

Sorab haqqinda imamlarin hadislori.

Hozrat Oli (o) buyurub:

“Sorabxor Allahla biitparast kimi goriigor. Hiicrub-
nu Odiy sorugdu: Ya Omirol — mominin sorabxor
kimdir? Hozrat buyurdu: Olino sorab kec¢dikdo sorab
icon soxso deyilir.




Hozrot ©lidon (o) sorusuldu ki, sorab i¢cmok, zina
etmok vo ogurluqdan pisdirmi? Hozrot buyurdu: Bali,
sorab i¢con hom zina edor vo hom do ogurlug, hom
adam oldiirar vo hom do namazi tork edor.

Imam Riza (o) buyurub:

“Allah hor bir peygombori mobus etdikdo
(gondordikdo) sgorabi haram etmis vo ona etiraf
etdirmisdir ki, Allah har no istoso onu edor.”

Hozrot Imam Sadiq (9) buyurub:

“Sorabxorla bir yerdo oturmayin, ona goro ki,
Allahin lonati golonds orada olan biitiin soxslori ohato
edor.”

“Dord dosto connato daxil olmayacaqglar: 1 -
Cadugarligla mosgul olan; 2 - Miinafiglor; 3 -
Sorabxor; 4 — S6z gozdiron.”

Miifozzol deyir ki, Hozroti imam Sadigdon (o)
sorusdum ki, no ii¢iin sorab haram olmusdur: imam
Sadiq (o) buyurdu:

“Allah Toala sorabi bir sira pozgunluqglar vo manfi
tosirlorino goro haram etmisdir, ona goro ki, sorab
igcmok azginliga c¢okor vo insanlhifi aradan aparar.
Comordliyi yox edor, insami giinaha batmaga, gan
tokmoya vo zina etmoys vadar edor. Insan sorxos olan
vaxt ola bilor ki, bilmoyarokdon 6z mohrom adamlarina
tocaviiz (cinsi yaxinliq) etsin vo nohayat sorab adami
biitiin badboxtliklors salar.”

Bir soxs Imam Sadigdon (9) sorusdu: “Sorab
icmok pisdirmi, yoxsa namaz qilmamaq?” Imam Sadiq
(9) Hozratlari buyurdu:

“Sorab icon namaz qilmayandan daha pisdir,
bilirson niya? O soxs dedi: Bilmirom. Imam buyurdu:
O soxsdo elo vaziyyet irali golir ki, no boyiik Allahi




taniyir vo no do bilir ki, onu kim yaradibdir.”

Hozroti Imam Sadiq (2) buyurub:

“Allah Toala biitiin pisliklora qifil vurmusdur.
Sarab iso bu qifillarin agaridir.”

“Uc dosto connoto daxil olmayacaqglar: 1 — Qan
tokon; 2 — Sarab i¢on; 3 — S0z gozdiron.”

Hozrot imam Bagqir (o) buyurub:

“Allah sorab iconin namazini qurx giin gobul
etmoz. Bu qirx giindo namazini tork etmis olsa, namazi
tork etdiyino goro ozabi iki gat artar.”




SIQARETIN ZORORLORI HAQQINDA

1. Siqaret tiitiin bitkisinin (Nicotina tabacum)
qurudulmus olan yarpaqlarindan hazirlanir. Tiitiin
miixtalif vasitalorle, yani burunotu ils, trubka ils ¢okila
bilir. Tiitiin istor trubka, istor miistiiklo ¢okilsin, istorsa
do tiitliniin yarpaqlarindan hazirlanmis uzun vo galin
sigarlardan istifado olunsun, biitiin bunlar nikotinin
insan orqanizmind gostordiyi zororli tosirin qarsisini
ala bilmoz. Tiitliniin vo hor ciir sigaretin zorarsiz olani
cokilmoyenidir. Bir sozlo, insan organizmi ii¢iin on
zororli olan sey, hec siibhosiz ki, siqaret ¢okmok
vardisidir.

2. Siqaretin tiistiisiindo 4000-0 godor kimyovi
maddonin oldugu miisyyanlosdirilmisdir. Gordiiyiiniiz
kimi, siqaretin tiistiisiindoki 4000-0 godor movcud olan
maddonin heg¢ birinin insan orqanizmina bir faydasi
yoxdur vo bunlarin hamisi zororlidir. Bunlardan on
zararli olanlarnt iso nikotin, gotran, karbon monoksid
(CO) vo xorcong yarada bilon (kanserogen)
maddalardon ibaratdir.

Nikotindon tibbi mogsadlar {i¢iin istifado olunmur
va 0, zoharli bir madds olan sianidlo miiqayisa edilocok
dorocods tosirlidir. ©gor 100-120 mq miqdarinda
nikotin hor hansi bir soxsin damarina vurularsa, bu,
homin soxsin 6liimiina sobab ola bilor. Burada mosa-
lonin maraqli cohati hamin hacmds olan, yani 100-120
mq miqdarindaki nikotinin iki qutu sigaretdo olmasidir.

Molumdur ki, giinde iki qutu siqgaret c¢okon
insanlar ¢coxdur. Onlar bas no iigiin zohorlonmirlor? —
deyo sorusula bilor. Buna cavab olaraq onu gostormok




lazimdir ki, oslindo biitiin sigaret ¢okonlor yavasg-yavas
zoharlonir. Siqaret ¢okonlorin birden-bira zoharlonarak
O0lmomolorinin sobobi iso onlarin siqareti yandiraraq
cokmoloridir. Daha dogrusu, siqaret yandirilarkon,
sigaretdoki nikotin havaya yayilir vo yalniz nikotinin
miloyyon bir hissasi insan orqanizmind kegir. Sadaca
bir sigaret ¢okon har hansi bir soxsin orqanizmins 1,2-2
mq miqdarinda nikotin kega bilir.

3. Nikotin boyrokiistii vozilordon adrenalin vo
noradrenalin hormonlarinin ifraz olunmasina sobab
olur. Belo bir voziyyat iso bir miiddatdon sonra mado
yarasinin yaranmasina gotirib ¢ixardir. Bundan basqa,
sigaret ¢okonlarin iirayi daha siiratlo ddyiiniir vo bunun
naticosindo 180 gan tozyiqi yiiksalir.

4. Davamlh olaraq siqaret c¢okon adamlar bir
miiddot siqaret ¢cokmodikdo, bu zaman ol vo ayaqlarina
az qan gedir vo homin organlarda temperatur asagi
diisiir. Belo vaxtlarda yalniz siqaret ¢okildikdon 15-20
dogige sonra ol vo ayaqglardaki temperatur normal
soviyyasing gatir.

5. Nikotinin markozi sinir sistemino  tosiri
noticosindo qusma, bas gicollonmosi kimi hallar
meydana galo bilir.

6. Ogor bir soxsin damarmma 2 mq nikotin
vurulursa (bu, toqribon yalniz bir siqaretin ¢okilmasi
ilo organizma gobul olunan miqdardir), bu zaman iirok
bir daqige orzindos 15 dofo daha ¢ox doyiiniir. Urokden
vurulan ganin hocmi 10 litr oldugu halda, 12 litro godor
artir. Belo bir halda siqaret ¢okon soxsin iirayi, yerindo
sakit bir voziyyotdo oturdugu vo ya dayandigina
baxmayaraq, sanki $oxs agir bir ig goriirmiis kimi daha
cox igloyir. Buraya bir seyi do olavo etmok lazimdir ki,




ovvallar infarkt kecirmis soxslordo iirok agrilar1 siqaret
cokmakls yenidon baslaya bilir.

7. Goriindiiyii kimi, nikotin sakitlosdirici bir vasito
deyil, oksina orqanizmi yoran bir maddadir.

8. Uzun illor boyu siqaret c¢okonlordo miixtolif
xostoliklor Oziinli gostora bilir. Belo xastaliklordon
asagida qisaca bohs olunur.

Siqaretin hazm sistemi ils slagadar zararlori

1. Siqaret ¢okmok istahani pozur.

2. Hozm prosesini ¢otinlosdirir.

3. Digslori saraldir.

4. Mado yarasina sobab olur.

5. Dodaq, dil vo yemok borusu xorganglorine
sabab olur.

Siqaretin tanoaffiis sistemi ils salaqadar zararlari

1. Oskiirdiir vo bolgom omolo gotirir.

2. Xroniki bronxite vo emfizemaya sabab olur.

3. Qurtlag vo agciyor xor¢onglori siqaret ¢cokonlor
arasinda daha ¢ox miisahidos edilir.

4. Agciyor vo qirtlag xor¢ongi hadisalorinin omolo
galmasinin 90%-nin sobabi siqaretdir.

Siqaretin qan dovram sistemi ild slagadar zararlori

1. Damar divarlarinin elastikliyinin azalmasina
sobab olur (Ateroskleroz).

2. Qol vo qi¢ damarlarinda tixanmalar omolo
gotirir. Qangren olur. ©1 vo ayaqlarin kosilmosing,
sikastliya gatirib ¢ixardir.




3. Beyni qidalandiran damarlarda da elastikliyin
azalmasina sobob olur. Iflicolma (insult) hadisolori
meydana golo bilir.

4. Urok xostaliklorinin, xiisusilo do iirok ozolosi
infarktinin omolo golmosino zomin yaradir. Miokard
infarkt1 bu giin 6lkoamizds va biitiin diinyada 6liims an
cox sobab olan xastoliklordon biridir. Sigaret ¢okonlor
arasinda ¢okmoyanlorlo miiqayisode hom infarkt, hom
do infarktdan 6liim hadisolori 10 dofo ¢ox miisahido
edilir.

Siqaretin digor zararlori

1. Hafizo zoifloyir. Ona goro ki, damarlarda
kiraclonmo (arteriyoskleroz) bas verir.

2. Shvali-ruhiyys pozulur, yuxusuzluq omsalo
golir.

3. Darida qurislar yaranir.

4. Hamilo qadinlarin holo dogulmamis usaqlar
ana boatninds zarar ¢akir: ciliz, zaif usaqlarin dogumu,
hotta 6lii dogum ehtimali artir.

5. Usagin1 omizdiron analarda nikotin ana siidii
vasitosilo korpayo kecir vo bunun ona monfi tosirlori
olur.

6. Siqaret ¢okonlorin yaninda oturanlar da
siqaretdon zoror ¢okir. Evda siqaret ¢cokon bir ata 0z
usaqglarini da zohorloyir.

7. Siqaret ¢okmoyin zorarlori, siibhoasiz ki, burada
gostarilonlordon daha coxdur. Indiys godor siqaret
cokmoyin faydasimi he¢ kim gormomisdir. Notico
olaraq da asagidakilar1 soylomok istoyirik:

Sigaret cokmoyo vordis etmoayonlor he¢ bir zaman
bu igo baslamasinlar, ¢cokonlor isa torgitmoyin yollarini




axtarsinlar.

Bir tok siqaret belo iirok agrilarini siirotlondirmok
ticlin kifayotdir. Siqaret cokon soxsin organizmi, heg
bir i gormadon belo yorulur. Bununla birlikds,
ovvoldon infarkt xostoliyi kecironlorin iirok agrilar
sigaret ¢okdikdon sonra yenidon baslaya bilir.

Siqaret ¢okanin giicii, qiivvati azalir

Sigaret ¢okon bir soxsin yasa doldugca miixtalif
xostolikloro tutulmasi isin yalmiz bir torofidir. Burada
masalaya bir do basqa bir cohotdon baxmaq lazimdir.
Mosalon, eyni yasda olan iki soxsi miigayiso edok.
Onlar har ikisi istor fiziki, istorso do digor potensial
imkanlarina goro eyni bir soviyyado olsunlar. Bunlar-
dan siqgaret ¢okon soxs siqaret cokmoayonlo miiqayisada
giicdo, qiivvotdo, miixtolif atletik horokotlords, hor ciir

i gormokds daima geri galacaqdir. Ona goro Kki,
sigaret orqganizmin hor ciir mohsuldarhgim 20%
nisbatinds asag salir.

Bir s6zlo, insanin giiciinii, qiivvotini azaldan bir
maddoya gonclorin bdyiik hoves gdstormasini heg ciir
izah etmok miimkiin deyildir.

Siqaret sleyhina kompaniya

Sigaretin insan sohhotino olan zorarli tosirlori basa
diisiildiikdon sonra, basda ABS olmagla, bir ¢cox garb
Olkolorindo siqaret cokmoyin oleyhino boyiik bir
tobligat kompaniyas1 basladilmisdir. Masolon, 30 il
ovval Amerikada sigaret reklamlar1 televiziya
veriliglorindon ¢ixarilmis va sigaret qutularinin iistiing
«Sigaret ¢okmak sohhatiniz {igiin zororlidir!» climlosi
yazilmigdir. Bu ciir tobligat vasitolorinin tosiri zaman




kecdikco 6ziinii gostormisdir. Bu giin Amerika xalqinin
oksoriyyotinin siqaret ¢okmodiyi miioyyonlosdiril-
misdir. Olkomizdo do siqaret oleyhino, kifayat doro-
cads olmasa da, bazi tadbirlor hoyata kecirilmaya bas-
lanmigdir. Mosoalon, siqaret ¢cokmoyonlor iigiin qatarda
ayrica vaqon ayrilmasi, toyyarads do onlara ayrica bir
yer verilmosi bu baximdan toqdirslayiqdir. Bundan
basqa, siqaret qutularmnin istiinde «Sohiyys Nazirliyi
xobordarliq edir. Siqaret ¢okmok sohhotiniz {iciin
zororlidir!» ciimlosi yazilmisdir. Arzumuz bu ciir
tadbirlorin daha da genislondirilmoasindon ibaratdir.

Giindo sadoco bir qutumu siqaret ¢okirsiniz? Bir il
miiddatindo homin qutularin kigik bir tops omolo
gotirdiyini he¢ agliniza gotirdinizmi? Yanmib kiil olan
pullarimzi, vaxtsiz itirilon  saglamligimzi  hec
diistindiintizmii?

Siqaret vo qadin

Diinyada isloyon qadinlar vo tolabolor arasinda
sigaret ¢okmok vordisinin getdikco yayilmaqda oldugu
Oziinli gostorir. Halbuki, bu vordis gadinlar iiciin baha
basa golir. Beloliklo, sigaret ¢okmoyin qadinlara gos-
tordiyi monfi tosirlori asagidaki kimi yekunlagdirmaq
miimkiindiir.

I. Qadin orqanizmi siqaretin menfi tosirloring
kisilorinkindon daha hossasdir. Eyni voziyyot icki
diisgiinlorinds do 6ziinii gostarir. Kisilor arasindaki icki
diisgiinlorinin qaraciyor serrozuna tutulma riski hor
giin 132 q tomiz alkoqol qobul edildikdo bas verir.
Qadinlarda iso eyni risk giinde yalniz 52 q alkoqol
gobul etmoklo do meydana golo bilir. Eyni bir gokildo
icki icon vo siqaret c¢okon qadinlarin kisilorlo




miigayisado xor¢ong xostoliyino tutulma ehtimali daha
boyiikdiir.

2. Siqaret ¢okon gadin 6z sohhatino zoror verdiyi
kimi, hamilo oldugu zaman holo anadan olmamis
usaginin da zohorli bir tosiro moruz galmasina sobob
olur.

17000 usaq iizorindo aparilan todqiqatlar siqaret
cokon bir ananin usaginin miixtolif monfi tosirlora
moruz qaldigim  gostormisdir. Ortaya ¢ixan notico
hogiqgoton qorxuducudur.

Hamiloaliyin dordiincii aymdan etibaron hor giin 10
odad sigaret ¢okon analarin usaqlarinda dogum zamani
Olim nisbatinin 30%-lik bir rogom miqdarinda artdig:
miisahido edilmisdir. Bundan basqa, sigaret cokon
analarin diinyaya gotirdiklori usaglarin normaldan daha
az bir ¢okido oldugu, belo analarda diisiik vo 0lii usaq
dogma ehtimalinin da daha boyiik oldugu gobul edilir.
Biitiin bunlarla birlikdo, ananin siqaret- cokmo vordisi
usagiin sikost vo fiziki cohotdon qiisurlu olaraq
dogulma ehtimalin1 da artirir.

3. Sadaco siqgaret ¢okon deyil, sigaret c¢okilon
otaqda olan bir gadin da oldugu yerdo tiistiilii havani
tonoffiis etmoklo 6ziino zaorar verir. Bir sozlo, siqaret
¢cokon bir gadinin dogum osnasinda da bir ¢cox basqa
problemlari ola bilir.

4. Evdo siqaret cokon bir gadin evindo agir bir
havanin omolo golmasino sabab olur. Ogor korpa
usaglar belo bir evdo qalirlarsa, tonoffiis yollar
xostalikloring daha tez tutulurlar. Siibhasiz ki, eyni bir
voziyyetin ortaya ¢cixmasinda siqaret ¢okon kisinin do
togsiri vardir.

5. Siqgaret ¢cokon bir qadin usagina yalniz hamilo




oldugu zaman deyil, dogumdan sonra onu
omizdirdikdo do ziyan verir. Ona goro ki, siqaretdoki
zororli bir madde olan nikotin ana siidii vasitosilo
usagin orqanizmina daxil olur.

Siqaret haqqinda dini hokm

Din alimlorimiz siqaret ¢okmok barosinds agiq vo
goti hokmlor olmadigina goro, icki kimi bu pis vordis
haqqinda miioyyon bir soz sOyloye bilmomisdirlor.
Buna baxmayaraq, miigoddos dinimizin siqaret
cokmoaya da yaxsi gozlo baxmadigr aydindir.

Moalumdur ki, insan badani Yaradan torafindon ona
bir nemat olaraq verilmisdir. Hor bir kos bu gozal
nemotdon neco istifado edocoyi barodo hesabat
veracayini yaxsi bilmalidir. Nikotin ds insan orqanizmi
ticlin zororli olan maddolordon biri olduguna gors, hor
hans1 bir siqaret ¢okenin bu baximdan masuliyyot
dasidigi aydindir. Bundan basqa, mosolonin bir do
maddi torafi vardir. Hor seydon avval, siqaret oldugca
yiiksok bir giymoto satilir. Bu hesab hor ay miioyyon
bir mablogda olur ki, hamin pul da zaruri ehtiyaclardan
kosilorok sigareto verilir. Bu da, siibhosiz ki, Quran
ayolorindon birinde deyilon “...Yeyiniz, iciniz, israf
etmoyiniz. Ciinki (Allah) israf edanlori sevmaz!” (ol-
Oraf, 7/31) fikri ilo ziddiyyat toskil edir.

Bundan olavo, Peygomborimiz (s.0.v.) miixtolif
hadisi-sariflorindo insan sohhatinin qiymati {izorindo do
dayanmigdir. Masalon:

1. “Insanlarin coxunun basa diismodiyi vo
qiymotini diizgiin toqdir etmodiyi iki nemaot vardir:
bodonin saglamlig vo bos vaxt”.

2. “Iman miistosna olmaqla, he¢ bir kimsoyo




saglamligdan daha xeyirli bir nemat verilmomisdir”.

3. “Alahin qulu qgiyamot giiniinds, dord seyden
hesabat vermodikco, Hiizuru-Robbil-Alomindon ayrila
bilmoz: bunlardan birincisi, 6z Omrii barado hesaba-
tidir. Yoni omriinii noyoa hosr etdiyini gostormaolidir.
Ikincisi, elmindon vo elmi ilo na is gordilyiindon hesa-
bat vermolidir. Uciinciisii, malin1 noya sorf etdiyini,
dordiinciisii isa canina neca baxdigini soylomalidir”.

4. “Saglamliq qaydalarina riayat edorok qiivvatli
olan momin homin qaydalara omol etmodiyi iiciin
giicsiiz vo zoif diismiis mOmindon Allah garsisinda
daha xeyirli vo daha sevimlidir”.

Hadisi-sariflordon do goriindiiyii kimi, her bir
insan 0z sohhatini qorumalidir. Daha dogrusu, hor bir
$oxs orqanizmi zoharlondiron vo ona pis tasir edon hor
seydon ¢okinmok maocburiyystindadir. Sigaret vo
papiros da, siibhasiz ki, bu hokmiin xaricinds deyildir.

Peygomborimiz (s.a.v.) basqa bir hadisi-sorifindo
do buyurmusdur: “Miisalman slindon v dilindon digor
miisolmanlarin incimoadiyi bir insandir”. Belo ki,
soharlorarasi avtobuslarda vo yaxud iimumi bir yigin-
caqda siqaret ¢cokon bir soxs digor siqaret cokmoyaonlori
do miioyyan bir doracads zoharloyir. Bu, onun siqaret
cokmoyon digor momin gardas vo bacilarina aziyyot
vermasi deyil, bas nadir? Qul haqqinin axiratds
hesabini vermoyin on ¢atin bir is oldugu iso hamimiza
yaxs1 malumdur.

Burada Tiirkiyo Diyanat Islori Bagganligi Din
Islori Yiiksok Kurulunun bir gorarini verorok movzunu
bitirmok istoyirik: “Siqaret vo ya papiros ¢okmoyin
qurtlaq, eloco do agciyor xor¢ongi basda olmaq iizro bir
cox digor xostolikloro sobob oldugu miitoxossislor




torofindon  miioyyonlosdirilmisdir. Bundan basqa,
dinimiz da har hansi bir soxsin 6ziina va basqa birisina
zoror, yaxud oziyyot vermosini, eloco do israfcilig
haram etmisdir. Bozi din alimlari siqaret vo ya papiros
cokmoyin istor cokono, istorso do otrafdakilara olan
zararini, aziyyatini, eloco do israf¢iligi nozors alaraq,
onun haram oldugunu sdylomisdirlor. Sigaret ¢okmok
haqqinda dinimizds qati bir hokm olmadigindan, bazi
alimlor onu «mokruh» hesab etmislor. Buna goro do
sigaret ¢okmoyin on azindan mokruh olduguna heg
siibho yoxdur. Istifade edilmasi haram vo ya mokruh
olan bir seyin satis1 da eyni doracoyo aid olur”.
Unutmayimn ki, yalmz Oziintizii deyil, ailonizi,
birlikdo ¢alisdiginiz is yoldaglarinizi vo hotta eyni bir
avtobusda sizinlo birlikdo yol gedon votondaslar1 belo
sigaretin tiistiisii ilo zohorloyirsiniz. Bir sozlo, basqala-

rmin  haqquni  olinden alirsimz. Siz  he¢ siqareti
torgitmayi diisiindiiniizmii?

“Qurani Korim” ticarat haqqinda

Kitabda gida mohsullarinin asas qruplar1 vo genis
cesidi, onlarin halal vo haram olmasi, keyfiyyati vo
gidalanmada rolu hagqinda sohbot acgilir. Lakin
unutmamaliyiq ki, biitiin qida mohsullart miixtolif
insanlar torofindon hazirlanir vo miibadils yolu ilo bir-
birino Otiiriilir. Bu miibadilo halo gqodimdon mdovcud
olan alver, basqga sozlo ticarat yolu ilo hoyata kegirilir.
Mbohz buna gors Islamda, “Qurani-Korim”in ayslorindo
vo Peygomborimizin (s.0.v.) hadislorindo insanlar
tokidlo ticarat foaliyyoti ilo mosgul olmaga cagirilir.
Mohommad Peygomborin (s.0.v.) hoyat1 haqqinda




oxuduglarimizdan molumdur ki, Rasulullah (s.a.v.) ilk
dofo amok foaliyyatine baslayarken Xodico anamizin
tacirlori ilo birlikdo dove karvanlarinda ticarat etmoyo
yollanmisdir. Ravayato gora Peygombarimiz (s.a.v.) bu
iso ilk dofa basladigindan, bagqa momlokatlors aparilan
mallar daha tez vo nisbaton baha giymato satilmagla
yiiksok qazanc oldo edilmisdir.

Bu mogsadlo Islamda sofor vo soyahatlor etmok,
eloca do ticaratlo mosgul olmaq tovsiyo edilir. Bununla
da “Allahin morhomsotini axtarmaga” insanlar1 dovot
edir. BOyiikk yaradan soyahot edon tacirlori Onun
yolunda savasanlarla miiqayiso edir.

“Qurani-Korim”-ds buyurulur:

“...Qurandan sizd miiyassor olam oxuyun.
(Allah) bilir ki, icarinizda xastalor do olacaq, bazilori
Allahin liitfiindon ruzi axtarmaq iiciin (ticarot
magqsadila) yer iiziinii gozib dolasacaq, digarlari iso
Allah yolunda vurusacaqdir (cihada gedacakdir)...”
(al-Muzommil, 73/20).

Allah Taobaroka-Toala “Qurani-Korim”da insanlari
daxili vo xarici ticarato togbiq edorkon, onlara doniz
yollarindan istifado etmayi moslohot goriir vo buyurur:

“...0Onun (Allahin) litfiindan (nematindon) ruzi
diloyib axtarmagimz (ticarot etmoyiniz) li¢iin
gomilorin do orada (suyu) yara-yara iizdiiyiinii
goriirson. (Biitiin bunlara gora), balka (Allaha) siikr
edasiniz” (Fatir, 35/12).

Daha sonra “Qurani-Korim”ds buyurulur:

“Haqiqgaton, goylorin va yerin yaradilmasinda,
gecd ilo giindiiziin bir-birini 9vaz etmasindo,
icorisinds insanlar iiciin monfastli seylor olan
gomilorin donizlords iizmoasinds, quruyan yer




iiziinii Allahin goydon yagmur yagdiraraq yenidon
diriltmasinds, cins-cins heyvanlari onun hor
torofino yaymasinda, Kkiiloyin bir somtdon basqa
samtd dsmasindd, goylo yer arasinda (Allahin hikmot
va gqiidratina dalalot edon) dlamatlor vardir” (ol-
Bogoro, 2/164).

Islamin meydana goldiyi ilk dovrdon bu giino kimi
tacirlor hacc ziyarati zamani ticarot etmoyin, onlarin
ziyaratinin somimiliyino vo dualarinin tomizliyino,
xotor gotirocayina siibho edir, qorxudurlar vo qorxurlar.
Bu barads “Qurani-Korim”ds buyurulur:

“(Hacc movsiimiinds) Rabbinizdan (ticaratls)
ruzi dilomaniz sizin iiciin giinah deyildir. Orafatdan
gayidarkan Masariilharamda Allahi xatirlayin. Sizi
dogru yola yonaltdiyi iiciin Onu yada salin (Ona dua
edin), ciinki siz bundan oavval (dogru yolu)
azanlardan idiniz! (cl-Bogoro, 2/198).

Lakin bu zaman (yoni Hocc ziyaroti zamani)
Allah1 unutmamali, Onun ehkamlarini, yering yetirmok
vacibdir. Bu barado “Qurani-Korim”do buyurulur:

“O Kkaslor ki, no ticarat, no alis-veris onlari
Allal zikr etmokdan, namaz qilmaqdan va zokat
vermokdon yaymdirmaz. Onlar qoalblorin va
gozlorin haldan-hala diisacayi (dahsatdon iiraklarin
duymaqdan, gozlarin gérmakdon qalacagi) bir giindon
(giyamat giiniindan) qorxarlar” (on-Nur, 24/37).

Basqa ayolords buyurulur:

“Ey iman gotiranlar! Qarsihigh razihigla edilon
alis-veris miistasna olmaqla, bir-birinizin mallarim
haqsiz bohanolorlo (hagsiz yera) yemayin vd
oziiniizii oldiirmayin! Haqiqgaton, Allah sizo qarsi
morhamatlidir” (on-Nisa, 4/29).




“...Artiq sizo Robbinizdon askar bir dolil
(méciizo) goldi. Olciido vo torozide diiz olun.
Adamlarin mallarimin  doayarini (vo ya onlarin
haqqini) azaltmayin...” (ol-Oraf, 7/85).

“Olcondo olciida diiz olun, (¢okonds) diizgiin
torazi ilo ¢akin. Bu (sizin iiciin) daha xeyirli va natico
etibarilo daha yaxsidir!” (al-Isra, 17/35).

Bu ayati - korimalordon malum olur ki, Rabbimiz
insanlara Olciido vo torozido diiz olmagi buyurmagla
yanasi, mallarin doyorini vo alicilarin  hagqim
azaltmamag da gostorir.

Belo rovayat olunur ki, ulu Peygomborimiz (s.0.v)
bir giin bazarda dolasarkon taxil (bugda, arpa) satan
birina rast golir. Taxil xosuna golir. Olini taxil kisosi-
nin i¢ina soxub baxdiqda alt hissonin yas oddugunu
hiss edir. “...Bu no hal” deyo sorusur. Adam: Uzarino
yagls yagdigindan yas olmusdur. Bunun {izorine
Hoazroti Peygombar (s.0.v.): “O yas hissoni iisto qoy ki,
har kos gorsiin. Bizi aldadan bizdon deyildir”, buyurur.

Bu monada 14 osr onco c¢ox deyilib. Saticilar
satdiglar1 malin  hoqiqi durumunu (keyfiyyatini)
alicilara dogru-diizgiin boyan etmolidirlor.

Ulu Peygomborimiz (s.a.v.) bu xiisusda demisdir:
“Saticilar dogru olub vo satdiglart malin durumunu
oldugu kimi bayan edorlorss, satdiglarinin borokotini
gororlor. Dogrulugdan uzaq olarlarsa vo malin
qiisurunu sdylomazlarso, bir qazanc alda etsalar bels,
satdiglarindan xeyir vo borokot gormozlor”.

“Qurani-Korim”in oar-Rohman surasinde buyurulan
Allah kolamlar1 hom diinyanin odalot torozisindon vo
hom dos ticaratlo mosgul olanlara bir tovsiyo, gostoris
verilmoklo insaf1 aldon vermomaok maoslohat goriiliir.




Ayolordos buyurulur:

“Goyii O ucaltdi, torazini (adalot torazisini) O
qoydu!”.

“Ona gors ki, cokido haddi asmayasiniz (insafi
aldon vermayasiniz)”.

“Torozini diiz tutun, ¢okini aksiltmayin! (Cokida
insaflt olun, tarazini korlamayin!)’ (or-Rohman, 55/7-9).

Ayalordon moalum oldugu kimi, Allah-Tobaroke-
Toala insanlar1 hor sahado odalot torazisino uygun
horakot etmoyi buyurmusdur.

Peygomborimizin  (s.a.v.)  tacirlor  barado
hodislorindo deyilir: “Vicdanli, dogru, diiz vo etibar
qazanmis tacirlor qiyamot giiniindo Allah yolunda
canimi vermis sohidlorlo bir yerdo olacaglar. Onlar
peygambarlarla, miiqaddas soxslarls birgs olacaglar”.

Biz Ulu Peygomborimizdon onun ashabalarinin bu
barado sdyladiklori hadislere do nazar salmagq istordik.

Cabirdor (A.o.r.): Biz Peygombor (s.o.v.) ilo
namaz qilarkon, bir do baxib gordiik ki, Samdan bugda
ilo yliklonmis karvan goldi. O saat gagib ona torof
getdilor. Peygomborlo (s.a.v.) on iki nofordon basqa
hec kim galmadi. Bununla slagodar: “Bir ticarat vo ya
bir aylonca goron kimi o saat har torofdon tokiiliisiib
oraya yigismayin!” - monasini veran ays nazil oldu.

Obu Hureyradon (A.o.r.): Peygombor (s.a.v.)
buyurmusdur: “Bosoriyyatin elo bir zamani1 golocok ki,
insan aldiginin halal vo ya haram (olduguna)
baxmayacaq”.

Dogrudan da bu giiniimiizdo marketlorde satilan
coxgesidli orzaq mohsullarinin mongoyino, harada vo
neco istehsal edildiyino, halal vo haram olduguna
varmadan insanlar 6z tolobatlarin1 6domok {ii¢iin malin




zahiri goriiniisiine vo keyfiyyotino goro istonilon
mohsullar1 alib istehlak edirlor. Insan hanst mal
(orzag) aldigini, no vaxt, neco vo no yediyini bilmaoli
va daim buna 6zii nazarat etmalidir.

Ticarat va alver haqqinda kolamlar

1. Ticarat ilahi sézdiir, onu sevmomak vo ya ona
pis miinasibot Allaha qars1 tisyan demokdir. Diiz ticarot
etmoyonlor diinya malinda bogulan, axirotdo iso
Cohonnom odunda yananlardir. Cohonnom iso agir vo
ozabli bir yer.

2. On gozal alig-veris Allah yolunda olanidir.

3. Alverin ziyanimm hesabla, goliri onsuz da
sonindir.

4. Har bir satict bilmoalidir ki, Allah onun ruzisini
alici ilo gondorir.

5. Macburi alver xalqi monaviyyatdan, dovlati iso
xalgdan ayirar.

6. Maocburi alver xalqin mohvino vo dovlatin
dagilmasina sobab olar.

7. Macburi alverin sababi dovlstin xalga xidmat
eds bilmomosidir.

8. Moacburi alver insan1 hom zohmoatdon, hom doa
insanligdan mohrum edor.

9. Maocburi alver comiyyati ovval cobansiz bir
siiriiya vo sonra iso idara olunmaz ilxiya cevirar.

10. Xalqr mocburi alvers vadar etmok onu kolo
soklina salmaq vo ya mohv etmokdir.

11. Ruzimiz bizdon qabaq yaradilib.

12. Ruzini veran Allahdir, itiran bando.

13. Ruzisini torozi goziindo axtaranlar
imansizlardir




MOHSULLARININ QIDALILIQ
VO BALANSLASDIRILMIS
QIDA NORMALARI

Orzaq mallarimin qidaliliq dayari onlarin kimyavi
torkibi, enerjivermo qabiliyyati vo enerji veron maddo-
lorin hozmi ils xarakterizo olunur. Mohsulda maddalor
miibadilosi iigiin bioloji cohotdon vacib sayilan mad-
dolor (ziilallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor, mi-
neral maddolor vo s.) no godor cox olursa, onun
qidaliliq dayari do bir o gadar yiiksak hesab olunur.

Ayri-ayr1 orzaq mallarinin qidaliliq doyeri eyni
deyildir. Bir cox mohsullarin torkibinds bioloji cohat-
don vacib hesab olunan kompleks maddolor vardir.
Belo mohsullara yumurta, baliq kiiriisii, ot, balig, siid
vo bagqalar1 misal ola bilor. Sokor, nisasta vo patka
kimi mohsullar torkibca asason karbohidratlardan togkil
olundugundan, organizm iiciin ancaq enerji doyorino
malikdirlor.

Toxumalarin omolo golmasindo, sintezindo vo
maddolor miibadilasinds istirak edon maddalor qidanin
bioloji doyorini xarakterizo edir. Bir cox mohsullar
(adviyyalar, tamli qatmalar) iso enerji vermirlar. Ancaq
gida mohsuluna olavo edilmoklo onun dadimi yaxsi-
lagdirir vo asan manimsanilmasina sabab olur.

Orzaq mohsullart orqanizm ti¢iin zororsiz olmalidir.
Onlarda agir metal duzlarinin, alkoloidlorin, bazi
gliikozidlorin (insan sohhatins zararli dozada), ziilallarin
parcalanmasindan omoalo golon zoharli maddalarin,
homginin ziyanli mikroorganizmlorin vo ya onlarin
hoyat faaliyyati mohsullarinin olmasina icaze verilmir.




Insan 6z yasayist prosesindo enerji sorf edir vo
bunun miqdar1 insanin yasindan, orqanizmin fizioloji
voziyyetindon, omoyinin xarakterindon, yasadigi yerin
iglim soraitindon vo s. asili olur. Enerji iso karbohid-
ratlarin, yaglarin, ziilallarin vo miioyyon miqdarda
tursularin oksidlogsmasi naticasinde amala golir. Ona
goro do insan organizminin sutkada sorf etdiyi enerji
molum olmalidir ki, vaxtinda onun ehtiyatin1 barpa
etmok miimkiin olsun.

Enerji almaq mogsadilo insan organizmino lazim
olan maddolor qida vasitasilo gobul olunur. Eyni
zamanda qgida maddolori orqanizmdo toxumalarin vo
orqanlarin torkib maddslorinin yenilosmasi, boy inki-
saf1 vo badonin kiitlosinin artmasi iigiin do lazimdir. Bu
baximdan qida insanin yasayist vo onun i§ gabiliyyati
ticlin lazim olan optimal soraiti tomin etmolidir.

Miiasir soraitdo kifayot miqdarda yiiksok keyfiy-
yotli orzaq mallarinin olmasi, balanslagdirilmis gida-
lanmam togkil etmoys imkan verir. Balanslagdirilmis
gidalanma dedikds, orqanizmds toxumalarin yenilog-
masi, enerji sorfinin tomin olunmast ii¢iin torkibindo
biitiin maddalori, o ciimlodon ¢oxlu miqdarda miibadilo
prosesindo nizamlayict kimi istirak edon maddalari
olan mohsullarla vaxtli-vaxtinda tomin olunmasi basa
disiilir. Bu zaman qida maddolori biri digeri il
normal nisbotdo olmalidir. Umumiyyatlo, balanslasdi-
rilmis gidalanma zamani 56 addan artiq ovozolunmaz
komponentlorin olmasi vacibdir.

Balanslasdirilmis  qidalanma eyni  zamanda
miloyyon rejim (giin orzindo gida gobulunun bolgiisii,
gida mohsulunun lazim olan temperaturda olmasi va s.)
tolab edir.




Balanslasdirilmis qgidalanma zamani organizmo
lazim olan ziilal, yag vo karbohidratlarin miqdan 1:1:4
nisbotindo olmalidir. Agir omoklo mosgul olanlar iiciin
bu 1:1:5 nisbatindo ola bilor. Balanslasdirilmis qida-
lanma zamani1 miixtolif peso adamlari {iciin lazim olan
ziilalin, yagin vo karbohidratlarin miqdar1 miixtslifdir.

Qidalanma zamani ziilalin, yagin vo karbohidrat-
larin tobioti vacib ohomiyyoto malikdir. Orqanizmo
lazim olan giindolik enerjinin 15%-i ziilallarin, 30%-i
yaglarin vo 50%-don ¢oxu iso karbohidratlarin payina
diismalidir. Eyni zamanda ziilallar tizra enerjinin 50%-1
heyvanat ziilallarinin, yaglarin veracoyi enerjinin iso
60%-1 bitki yaglarmin hesabina yaranmalidir. Karbo-
hidratlar {izro lazim olan enerjinin 75%-i nisastanin,
20%-1 sokarlorin, 3%-1 pektinli maddslarin vo 2%-1 iso
selliillozanin payina diismalidir.

Omok foaliyyati prosesinda enerji sorfi, bilavasito
insanin moasgul oldugu isin xarakterindon asilidir.

Rusiya TEA-nin Qidalanma Institutunun moaluma-
tina goro miixtolif omoklo mosgul olan adamlarin giin-
dalik enerji sorfi toxminon 1 sayl cadvaldoki kimidir.

Cadval 1. Omoyin xarakterindon asili olaraq
giindalik enerji sorfi

(kkal/kCoul)
Fiziki omoklo olagosi olmayan peso | 3000-3200/12570-
sahiblori tigiin 13468
Mexaniklogdirilmis omoklo moggul 3500/14668
olan peso sahibloeri ii¢iin
Mexaniklosdirilmomis vo ya qismon 4000/16760
mexaniklogdirilmis omoklo maggul
olan peso sahibloari ligiin
Mexaniklogdirilmomis agir omoklo | 4500-5000/18855-
masgul olan peso sahibloari iigiin




Orzaq mallarinin enerji doyari kkal vo ya kCoulla
(1 kkal 4,184 kCoula miivafiqdir) ifads olunur.

ovvallor belo hesab edilirdi ki, insan
orqanizminda ziilalin vo hazm olan karbohidratlarin 1
g-nin oksidlosmosindon 4,1 kkal (17,2 kCoul), 1 q
yagin oksidlogsmasindon isa 9,3 kkal (38,9 kCoul)
enerji ayrilir. Miiasir dovrdo miioyyon edilmisdir ki,
karbohidratlarin  enerji  doyeri ziilallarin  enerji
doyorindon azdir. Ayri-ayr1 maddolorin oksidlogsmasi
zamani ayrilan enerjinin miqdart miixtolifdir.

1 q ziilal 4,0 kkal (16,7 kCoul), 1 q karbohidrat
3,75 kkal (15,7 kCoul) vo 1 q yag 9,0 kkal (37,7
kCoul), 1 q lizvi tursu orta hesabla 3,0 kkal (12,54
kCoul) enerji verir. Orzaq mallarinin torkibi molum
olarsa, onun veracoyi enerjinin miqdarin1 asanliqla
hesablamaq olar. Belo ki, pasterizo olunmus siidiin
torkibinds 2,8% ziilal, 3,2% yag vo 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.
Demali, 100 q siid orqanizma 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 vo 80,0 q yag olarsa, onda belo rasionun
timumi enerji doyari 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. Demali, sutkaliq qida rasionu
organizmo 2915 (320+720+1875) kkal vo ya 12196,4




(1338,9 + 3012,5 + 7845,0) kCoul enerji verir.

Orzaq mallarinin bu qayda iizro hesablanan enerji
doyori nozori enerji adlanir. Bu zaman enerji veron
biitiin maddalarin orqanizmds tam hozmo getmasi no-
zordo tutulmusdur. Ancaq gidanin ayri-ayri kompo-
nentlori orqanizmdo tam hozm olmur. Belo ki, hey-
vanat mongali ziilallar 81-93%, bitki monsoali ziilallar
159 60-80% hozm olur. Siidiin vo otin yag1 orqanizmda
95% hozm olur. Bitki mongali karbohidratlar 85-99%,
siidiin karbohidratlar1 iso 98% hozma gedir. Orzaq
maliin veracoyi real kaloriliyi (enerjini) hesablamaq
tictin miixtolif orzaqlarda olan enerji veron ayri-ayri
maddoalorin faktiki hozmi nozors alinmalidir. Bunun
iclin enerji veron ayri-ayri maddolorin nozori enerji
doyorini onlarin hozm faizino vurub 100-2 bdoliirlor.
Basqa sozlo enerji veron maddolorin nozari kaloriliyini
hozm omsalina vurmaq lazimdir. ©gar ziilalin orqa-
nizmda monimsanilmasi 95 faizdirsa, onda hesab-
lanmis nozori kaloriliyin miqdarini (95 :100)=0,95
omsalina vurmaq lazimdir. Noticodo qidanin real
kaloriliyi miioyyon olunur.

Mos. Nozoro alsaq ki siidiin torkibinds olan ziilal-
lar orqanizmda orta hesabla 90%, yaglar 95%, karbo-
hidratlar iso 98 faiz monimsonilir, onda yuxaridaki
qayda tizro nozori kaloriliyi miioyyon edilmis 100 q
siidiin real kaloriliyi asagidaki kimi hesablanir.

Ziilalin 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 va ya, 120,6
kCoul x 0,95 = 114,57 kCoul. Karbohidratlarin real
kaloriliyi: 17,6 kkal x 0,98 = 17,25 kCoul va ya, 73,7
kcoul x 0,98 = 72,23 kCoul. Demali, 100 q siid




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 nazoari kalorilikdon homiso azdir.

Orzaq mallarinin hozmi, onlarin fiziki xassoloe-
rindon vo kimyovi torkibindon, dadindan vo iyindon,
boya vo otir veron maddoalorin olmasindan asilidir.
Bunlardan basqa gidanin hozmino onun goriiniisi,
insan zovqiina oxsarligi da tosir gostoarir.

Insana lazim olan giindoslik enerjini vo organizmdo
gedon biitiin proseslorin normalligini tomin etmok iiciin
hor giin miiayyan miqdar qida maddalari gabul olun-
mas1 vacibdir. Organizmo lazim olan maddolorin gida
rasionunda catigmamas1 insanin saglamlifina monfi
tosir gostorir. Odur ki, asas qida maddslarinin fizioloji
normasi, onlarin komiyyoat vo keyfiyyotco torkibi,
somorali gidalanmanin prinsiplori miiasir elmi toloblor
soviyyasindo izah edilir. 2 sayli cadveldo orta yash
insanin osas qida maddolorino giindalik tolobati
haqqinda tasdiq olunmus qida normalar1 verilmisdir.

Bu gida maddolori normalarini tomin etmok iiciin
insan giin orzindo miixtalif miqdarda arzaq mohsulu
gobul etmolidir. Orzaq mohsullarinin giindolik (vo ya
illik) normas1 milli xiisusiyyatlordon, insanin yasindan,
hoyat torzindon vo digor amillordon asilidir. Azorbay-
can lizra ayri-ayr1 arzaq mohsullarinin istehlaki nor-
madan forglonir. Milli ononolordon asili olaraq res-
publika ohalisi ¢orok mohsullarimi fizioloji normadan
artiq istehlak edirlor. ©t, siid vo balig mohsullarinin
istehlaki 1sa fizioloji normadan bir qodor azdir. Rusiya
Sohiyyo Nazirliyinin miioyyon etdiyi qida mohsulla-
rmin  giindalik istehlak normasi orta yasli insanin
giindolik sorf etdiyi 2800-2950 kkal enerjini tomin




edir. Giin orzindos 80-90 q ziilal, 100-105 q yag vo 380-
385 q karbohidrat istehlakini tomin etmok iiciin hor
giin 3 sayli codvoldo gostorilon migdarda miixtolif
orzaq mohsullar istehlak edilmalidir.

Cadval 2. Orta yash insan iiciin balanslasdirilns
gida normalari

Qida
maddaloari

Giindalik
tolobat,
g-la

Qida
maddalori

Giindalik tolobat,
q-la

Su

2800-3000

Mineral maddol

O ciimladon
Ickilarlo

1200-1700

Kalium

800-100

Duru
xOraklorlo

500-600

Fosfor

1200-1500

Mohsullarin
torkibindo

700-800

Natrium

4000-6000

Endogen su

300-400

Kalium

2500-5000

Ziilallar

80-100

Xloridlor

5000-7000

O ciimlodon
heyvanat ziilali

50

Magnezium

300-500

Ovazedilmoz
Amintursulari

Domir

15-17

Triptofan

1

Sink

10-15

Leysin

4-6

Mangan

5-10

Izoleysin

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 Aminturgulari

Yodidlar

0,1-0,2

Histidin

1,5-2

Vitaminler, 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
su

B¢  vitamini
(piridoksin)

2,3

Prolin

B, vitamini
(siano-
kobalamin)

3 mkq

Qlikokol

3

H vitamini
(biotin)

0,15-

Karbohidratlar

400-500

Xolin

500-1000 mq

O ciimlodon:
nigasta

400-450

sokar

50-100

D vitamini
(miixtalif
formalar1)

100 B.V.

Uzvi tursular
(siid, limon va s.)

2

P vitamini
(rutin)

25 mq

Ballast
karbohidratlar

25

By  vitamini
(fol tursusu)

0,2 mq

Yaglar

O ciimlodan:
bitki yaglar

E vitamini
(miixtalif
formalar1)

0,2-0,3

Polidoymamisg
yag tursulari

Lipoy tursusu

0,5

Xolesterin

Inozit

Fosfolipidlar

Giindoalik
timumi kalori,
kkal

Qeyd:
erqokalsiferolun 0,025 mikrogrami gqobul edilmisdir.

Usaglarin D vitaminino tolobati yashlardan 2-2,5
dofa coxdur.

Beynolxalq

vahid

(BV) kimi




Cadval 3. 9rzaq mohsullarinin giindslik minimum

istehlaki normasi

9rzaq mahsullar:

Miqdar1 (qramla)

Corok

330-360

Makaron

15

Yarma

25

Paxlalilar

5

Kartof

265-285

Taravaz va bostan bitkilori

385-450

Meyva vo gilomeyva (tozo vo
konservlosdirilmig)

200-220

Sokor vo gonnadi momulati

50-100

Bitki yaglar1 vo onlarm emal1
mohsullari

30-40

Ot vo ot mahsullar:

190-215

Baliq vo baliqg mohsullari

50-55

Siid mohsullar1 (siid hesabi
ilo)

980-1050

O ciimlodon bilavasito siid

350-450

13.

Yumurta

3 giindo 2 odod

Giindalik enerji sorfini diger orzaq mohsullarinin
istehlaki iizro do tomin etmok miimkiindiir. Orzaq
mohsullarinin istehlak normasi formalagsmis ononoloro,
kond tosarriifatinda vo yeyinti sonayesindo mohsullarin
istehsalinin soviyyasina vo digor amillora gora miioy-
yon edilir. Ayri-ayri insanlarin qida mohsullarina olan
talobati vo istehlaki ¢ox miirokkob masalodir. Bu nor-
malar miixtolif amillordon asili olaraq osas qida
maddolorinin (ziilal, yag, karbohidrat) istehlak normasi
saxlanilmagqla qarsiligl suratdo ovoz oluna bilar.




Qida goabulu madaniyyati

Qida gobulu madoniyyoti dedikdo, stolun serviz-
losdirilmasi, agxana priborlarindan istifade etmoyi ba-
carmagq vo siifro arxasinda 6ziinii aparmaq modoniyyati
basa diisiiliir. Bu isdo soristalik har adam {i¢iin istor adi
vo istorso do bayram giinlorindo vo ya ziyafotlordo
vordis halim almalidir. Qida gobulu madoniyyati in-
sanin {imumi moadoni soviyyosini xarakterizo edon bir
gostaricidir. Stolun servizlogdirilmasi gida gabulunun
xarakterindon vo vaxtindan (sohor, nahar vo sam
yemayi, ziyafot siifrosi) asili olaraq miixtalifdir. Bir
gayda olaraq, adi giinlordo ailo {izvlori motboxdo
yeyib-igirlar.

Sohar yemayi iiciin stol hazirladigda ona ag kotan
vo ya pambiq parcadan siifro salinir. Hor adam {iciin bir
golyanalt1 bogqgabi, onun sag torofino nolbokido tutacagi
sola olmagq]la fincan va ya stokan, nalbokiys sag torafdon
cay qasigl qoyulur. Congal bosqabdan sol torafa dislori
yuxari, bigaq isa kason torafi bosqaba olmaqla sag torafa
goyulur. Iliq bisirilon yumurta xiisusi yumurta gabinda
bosqgabin iistiino vo ya onun sag tarafine qoyulur. Cay vo
gohva sokarsiz hazirlanir, hor kos 6z istoyino gora sokor
olava edir. Sakar tikogokillidirsa, gond gabinin iistiine vo
ya yanina gond masasi, toz-sokordirso olavo ¢ay qasig
goyulur. Cay gasigimi caya vo ya gohvoya batirmadan
toz-sokor gotiiriib fincana vo ya stokana tokmok
lazimdir. Qarigdirmaq {iciin nalbakiys qoyulmus 06z
gasiginizdan istifado etmalisiniz.

Nahar siifrosi hazirladiqgda hor adama iki bogqab
goyulur. Duru xorok {iiclin nozordo tutulmus dorin
bosqab iri dayaz bosqabin i¢ino qoyulmalidir. Bosqa-




bin sag torofinog tiyosi qaba olmagla bicaq, agzi1 yuxari
x0rok qasig qoyulur. Xorok qasigmnin ol tutan yeri
(sap1) saga olmagla bosqabin arxasina da qoymagq olar.
Sol torofo dislori yuxar1 olmaqgla ¢ongsl, ondan sonra
x0rak {iciin xirda bosqab yerlosdirilir. Sirin xorak iiciin
gab nahar bosqabi ils ¢arpaz sol torafo qoyulur. Desert
vo ¢ay qasigini nahar boggabindan sag torofo yerlos-
dirmok lazimdir. Duru x06rak tigiin dorin bogqablart iist-
listo y1g1b ev sahibasi oturan yero qoymaq daha
yaxsidir. Ciinki onun iiciin sorba kasasindan qonaqlara
yemok cokmok asandir. Bunlarin yanmna kigik
abgordon qoyulmalidir. Stola duz, istiot, hor adam
ticiin kotan parca vo ya kagiz dosmal qoyulmalidir.
Kotan parcadan dosmal yelpik, konusvari vo iigkiinc
formada biikiiliib ¢ongallarin sol torafina qoyulmalidir.
Ogor kagiz dosmaldan istifado olunacagsa, onlari
xlisusi gablar vo ya stokanlara soligo ilo yerlosdirib
stolun bir torafino vo ya ortaya qoymagq olar.

Siifroys qab-qacaq diiziildiikden sonra su vo sor-
botlor iiclin badolor diiziiliir. Siifroyo mineral su bu-
tulkada, sarbatlor iso qrafinlords qoyulur. Corok fal-fal
dogranib ¢orok gabina y18ilir, iistiino ag dosmal salinir.

Sam siifrasi iiglin stol sohar yemaoyinds oldugu
kimi hazirlanir. ©gor sam yemoyindo ¢ay vo qgohva
ovazina siid, qatiq, kefir, meyva sirasi verilocoksa,
onda siifroyo fincan ovozino stokan qoyulur. Biitiin siif-
rolor iiclin gab-gqacaq vo asxana priborlart elo yer-
logdirilmalidir ki, sag ollo istifado olunanlar asas bos-
gabin sag torofinda, sol ollo istifads olunanlar isa sol
torofindo olsun. Bosqgablar1 stolun konarlarindan 2 sm
aral1 yerlosdirmak lazimdir.

Ziyafot stolunu onun toyinatindan asili olaraq




miixtolif ciir hazirlamaq olar. Masolon, ad giinii iiciin
nahar stolu, toy maclisi ii¢iin, ki¢ik ziyafat ii¢iin ¢cay vo
gohva stolu, gonclor iigiin kokteyl siifrosi vo s.

Soyuq golyanalti vermaklo nahar siifrosi ailodoki
miloyyon bir sonlik, ad giinii vo basqa sobablordon
toskil olunur. Azarbaycanlilar, bir qayda olaraq, ad
giiniindo vo ailo ziyafotlorindo duru xo6rok vermirlor.
Plov yaninda dovga kasalarda, nazik cay stokanlarinda
vo ya iri sorba kasalarinda verilir. Ona goro do hor
adam iiclin ayrica dorin bogsgab qoyulmur. Dovgani
kicik piyalolora tokiib plovdan sonra yeyirlor. Belo
giiman edilir ki, turs qatigdan goyorti oalavo edilmoklo
hazirlanmis dovga plovun hozmine vo monimsanil-
masino komak edir.

Ziyafot stoluna tomiz, saliga ilo iitiilonmis ag siifro
salmir. Siifronin iistiino soffaf polietilen pordo salmaq
maslohat deyil. Lakin miiasir dovrdas siifroys loko diisiib
cirklonmomosi {i¢iin bundan genis istifado edirlor.

Stola ¢ox da iri olmayan vazada giil qoyulmalidir.
Bu, stola tontonoli bayram ohval-ruhiyyosi vo yarasiq
Verir.

Stolu zovqlo servizlosdirmok lazimdir. Qonaglar
liciin qab-qacaq vo nahar priborlar bir siradan diiziiliir.
Hor adam {i¢iin iri dayaz bosqab, onun iistiindon do
golyanalt1 iigiin kicik dayaz bosqab qoyulur. Ogor
ziyafot stoluna duru xorok verilmosi do nozordo
tutulursa, siifroya avvolcodon iri dayaz bosqgabin i¢ino
dorin bogsgab da qoyulmalidir. ©gor 3 ciir quru xo6rok
verilocokso, bosqabin sag torofino bicaq vo xoOrok
gasigi, sol torofino iso ¢ongol qoyulur. Bir gasiq vo
congal iso bosqabin arxasinda yerlosdirilir. Dosmal
tickiinc vo ya konusvari biikiilib bosqaba qoyulur.




Dord ciir xorok verilocokso, olavo olaraq bir bicaq vo
congal (balig xOrayi iiclin) carpaz sokilds nimgconin
istiino qoyulur. Ogor asas xoroklordon sonra siifroyo
desert verilocokso, desert priborlarini siifroni yi1gisdir-
digdan sonra (asas yemokdon sonra) diizmok lazimdir.

Nimg¢onin arxasinda su va saorbat iiciin stokan vo ya
bado qoyulur. Soyuq golyanaltilar, goyorti, duz vo
istiot, sonradan verilon isti xoraklar siifroya ela diiziil-
molidir ki, siifro arxasinda oturan hor bir adam xosuna
golon yemoyi asanligla gotiiro bilsin. Hiindiir ayaqli
vazalardaki yemoklor stolun morkoazing, yastilari iso
servizlorin yanina yerlosdirilir. Hor x6royi paylamaq
liciin alavo qasiq qoyulmalidir. Souslar onlarin miisa-
yiot etdiklori xoroklorlo birlikdo stola verilmolidir.
Siifroya bir neco yerds siimiik vo qaliglar iiciin bos
nimgolor vo yast1 kiilgab1 qoyulur. Coroyi fal-fal dog-
raylb qonaqlar stol arxasinda oturandan sonra, daha
dogrusu yemoys baslayanda gotirmok lazimdir. Giil vo
meyvo vazalarini stolun uzunu boyu diizmok daha
yaxsidir. Lakin siifroni ¢ox da basiriq etmok moslohot
goriilmiir.  Hotta soyuq golyanaltulart  xdroklor
yeyildikco siifroyo vermok vo bosalan gablar1 dorhal
y1gisdirmaq lazimdir.

Xoraklorin verilmosinin vo yeyilmasinin miioyyon
ardicilligi  olmalidir. Ovvalco baligdan hazirlanmis
duzlu vo az duzlu golyanaltilar verilir. Baliq golyanal-
tilar1 yeyildikdon sonra golyanalti bosgab1 doyisdiril-
molidir. Sonra otdon vo torovozdon hazirlanmis
goalyanaltilar va isti x6roklar verilir.

Ikinci isti xOrok verilmozdon qabaq bir godor
tonoffiis etmok yaxsidir. Bu miiddotds ev sahibasi stola
ol gozdirir, artiq vo bosalan gablar1 yi8isdirir, qonaqlar




159 rogs edir, kisilor papiros ¢okmaok iiciin dohlizo va ya
eyvana cixa bilarlar.

Tozo, duza vo sirkoyo qoyulmus torovozlor stolda
saxlanilmagqla biitiin golyanaltilar y1gisdirilir. ©gar isti
xoroklor bir ne¢o cesiddo hazirlanibsa, onda avvalco
baliq x0rayi, sonra ot x0royi vo noshayst axirda plov
verilir. Lakin gidali golyanaltidan sonra plov va ya isti
x0rak verilmosi daha yaxsidir. Plovdan sonra dovga
vermok moslohotdir. Ogor xoOrok siifrosindon sonra
desert siifrosi agilmasit nozordo tutulursa, onda isti
x0raklorin sayr minimuma endirilir.

Desert yemoklor vo isti ickilor vermozdon gabaq
stoldan biitin yemok qalhqlann vo gab-qacaq
yigilmalidir. Sonra stola tort, pirojna, konfet qoyulur
vo yalniz bundan sonra isti ickiler (¢ay, gohva) verilir.
Ogor stol tam yigisdirilmayibsa, desert {i¢iin bosgablar
ist-listo stolun bir torofine qoyulur. Osas yemokdon
sonra stol tam yigisdirilmigsa, onda hor adama isti
ickinin sol tarafindan bir ki¢ik bosqab qoyulur.

Desert kimi verilon xoroklor (kisel, kompot) sto-
kanlarda agzi enli iri badoalords, bozi xoraklor (sucuq,
firni) xirda nimgolordo verilir. Sirin xoroklori qonag-
lara sag torofdon verirlor. Meyvolor tomiz yuyulub,
silinib iri vazalara yigilir. Alma, armud, {izim vo
gavali qaris1q halda, portagal vo naringi ayrica vazada
siifroyo qoyulur. Gilomeyvolori xirda bosgablarda vo
kremankalarda (ayaqli xirda domir vaza) verirlor.
Ciyoalok, moruq vo basga gilomeyvalor toz-sokarla, siid
vo qaymaqla verilo bilor. Bu zaman sokor, siid vo
gaymagq ayrica qabda siifroyo qoyulmalidir.

Qohvo vo cay siifrosinin  hazirlanmasinin  da
Oziinomoxsus xiisusiyyotlori var. Qohvo siifrosino




gonagi axsam saat 17-don 19-a kimi, cay siifrosino iso
saat 20-ya godor dovet etmok olar. Stola zorif calarl
giillori olan siifro salinir. Qohvo stolunu giillo vo sam
yandirilmis samdanla bazomok olar. Cay vo gohvo
siifrosino xirda buterbrod, piroq, biskvit, keks, tort,
pecenye, konfet, sirin badam, qoz, qovrulmus findiq va
yerfindigi, miixtolif meyvo vo gilomeyvoalor qoyulur.
Siifroys hamginin qutuda sokolad konfeti, sokar kirsani
ilo ciyolok, qaymaq vo dondurma, ¢ay yaninda bal,
miixtolif miirobbalor, gohvo yaninda siid vo qaymagq,
har iki halda ise limon vermak olar.

Qohvo icmoazdon avval qonaglara isti golyanalti vo
ya salat toklif edilo bilor. Qahva siifrasine miixtalif siro-
lor, mineral su qoyulmasi maslohoatdir. Cay yaninda iso
miixtalif i¢likli blingiklor, gadaib (omlet) vermak olar.

Cay vo gohvo siifrosinin servizlosdirilmosi menyu-
dan asilidir. Hor adam {iciin desert bosqab qoyulur.
Desert ii¢iin bicaq vo ¢ongal bosgabin yanina, meyvo
ticlin priborlar isa bosgabin arxasina qoyulur. Zdvqla
gatlanmis kotan dosmal bosgabin i¢ino vo ya yanina
qoyulur. Cay stolunda samovar varsa, onu ev
sahibasinin sol torofindo yerlosdirirlor. Dom ¢ayniki vo
nolbakili fincanlar samovarin yanina diiziiliir. Cay vo
gohva siifrosi arxasinda on ¢oxu 3 saat oturmagq olar.

Usaq senliklori {iciin ziyafot siifrosi hazirlamaq
xiisusi diqgot tolob edir. Usaglar bayram siifrosini,
xiisuson ad giinii ke¢irmoyi xoslayirlar. Valideynlor ad
giiniino usagin xahisi ilo yoldaslarindan hansinin
cagirilmasini sorusmalt v onlarin valideynlaring xabaor
vermoklo ad giiniino dovat etmolidirlor. Usaqglarin ad
giiniinii giinorta vaxt1 ke¢irmak daha alverislidir.

Usaglar iiciin ziyafot siifrosino giillii siifro salinir.




Hor usaq iiciin siifro arxasinda ayrica yer nozordo
tutulur. Bosqaba vo ya onun arxasina usagin (qonagin)
ad1 yazilmis kicik voroq qoyulur. Ad giinii geyd olunan
usagin stolu lentlo bazanir, ¢ongal vo ya cay qasigina
qurmiz1 lent baglamaq olar. Stola ki¢ik vazada giil
qoyulur. Otag: sarla vo rongli kagizlardan hazirlanmig
lentlorls bazomak olar.

Usaglar liciin siifroyo buterbrodlar, salat, yumurta,
xiyar vo pomidordan hazirlanmis formali golyanaltilar
verilir. Siifroyo elo xoOroklor verilmolidir ki, onlari
bicaq islotmodon congollo yemok miimkiin olsun.
Usaglarin siifrosindo lazimi godor siro vo sorinlogdirici
ickilor olmalidir. Osas yemokdon sonra siidlii kokteyl,
dondurma, meyvo-gilomeyva vo yaxud cayla sirniyyat
vermak olar. Tortun iistiino usagin yasi qodor sam
diiziiliib siifroyo verildikdo yandirilir. ©gor usaqlarin
ad giiniino yashlar da dovet olunubsa, onlar iiciin
ayrica stol olmalidir.

Usaqglar kicik yaslarindan gida qebulu madoniyye-
tini vo siifro arxasinda Oziinii aparmagi Oyronmo-
lidirlor. Osas masalo ondadir ki, usaqlar yemoyi yaxsi
ceynamali, saligo ilo yemoayi, ¢coroyi konara tokmomok
sortilo asxana priborlarindan diizgiin istifado etmayi
bacarmalidirlar. Usaqlarda ¢oroyo gonastcil miinasibot
astlanmalidir. Corayi xirdalamaga, ovmaga, dislonmis
tikoni stolda yemomis saxlamaga icazs verilmomolidir.

Qonaq gobul etmayi vo onlar iigiin menyu tortib
etmoyi do bacarmaq lazimdir. Bu isdo hor kosin 6z
tocriibosi olur. Bayram vo ziyafot siifrolori xiisusi
ciddiliklo hazirlanmalidir. Miixtolif xoroklarls stolu
doldurmaq moslohat goriilmiir. Xoroklorin say1 ¢ox
oldugda onlarin hazirlanma miqdar1 azaldilmahdir. Bir




nofor {iclin nahar siifrosino orta hesabla 300 q hoalim
(bulyon) va ya duru xorak, ot vo ya balig — 150 q,
torovoz vo ya yarmadan qarnir (16kiit) — 200 g, sirin
corok — 1 pay, meyve-gilomeyvo — 150-200 q veril-
molidir.

Calismaq lazimdir ki, stol arxasinda oturmaq rahat
olsun. Asxana priborlar1 biri digorindon toxminon 60
sm arali qoyulmalidir. Biitiin qab-qacaq tomiz, quru
olmalidir. Bogsgab1 vo buludlari alt torofdon vo bag
barmagi qiragindan tutmagqgla gotiirmok lazimdir.
Calismaq lazimdir ki, barmaq x6roya doymasin. I¢kilor
olan gabr altdan vo ya tutacagindan tutub gotiiriirlor.

Ev sahibasi kicik maclislorde qonaglara 6zii qulluq
edir. O, 0ziindon solda oturanlara birinci x6rok cokir,
onlar iso ¢okilmis x0roayi basqalarina otiiriirlor. Boyiik
maoclislordo xiisusi xorokpaylayanlar olur, lakin ev
sahibasi ayrica siifroyas nozarot etmoklo no lazim
oldugunu vo ya noyin catismadigin1 Oyronir. Siifro
basinda adam ¢ox olduqda kisilor qadinlarin bosqabina
xorak qoyurlar.

Moaclisdokilorin hamisina x6rok paylanandan sonra
ev sahibasi vo ya masaboyi onlar1 yemoyo dovot edir.
Yemoya “Bismillahir-rohmanirrahim” demaokla
baslamaq lazimdir.

Ogor maoclisdo qonaq c¢oxdursa, hamiya xidmot
edilmosini gozlomadon yemoys baslamagq olar. Ustiinii-
73 xOrak qirintilart diismasin deya, qarsinizdaki salfeti
dizinizin {istiino sorin. Stol arxasindan qalxmazdan
ovval salfeti bosgabin sag torofina, bosqab gotiiriil-
miisso ortaya qoymaq lazimdir. Bu zaman salfeti soligo
ilo bilkkmak tolob olunmur.

Duru xoroklor dorin bosqabda, holimlor vo




plireyobanzor sorbalar iso iri fincanlarda siifroyo verilo
bilor. Duru x0royi soyutmaq l¢iin onu ifiirmok
moslohot goriilmiir. Isti x6royi qasigla garigdirmagla
soyutmaq vo az-az yemok maslohatdir. Duru xorayi
birbasa icmok do olar. Duru x6rayin i¢indo agiza biitév
qoyula bilmoyon tikolor olmamalidir. Lakin bozi
xoroklordo iri kartof, torovoz vo ya xomir tikosi
oldugda, onlar1 ehmalca qasigla dograyib az-az yemok
lazimdir. Axira yaxin bosqabi Oziiniizdon oks torofo
oymoklo xoroyinizi tam yemoyo calisin. Duru xorok
yeyildikdon sonra dorin bosgab vo x06rok gasiglar
stifrodon y1&isdirilir.

Quru at, qus va baliq xoroklarini ¢ongal va bigagla
yeyirlor. 9gor boggabin yaninda bir neco ¢ongoal-bicaq
goyulmussa, avvalca bosqaba daha yaxin olam istifads
edilmolidir. Congol-bicaq bosqaba maili sokildo
tutulmalidir. Yemok zamani ¢ongali sol, bicag iso sag
oldo tutmaq lazimdir. Bosqabdaki ot tikosini birbasa
dogramaq vo sonra c¢ongollo yemok diizgiin deyil.
Bicaq vo congollo yeyarkon ancaq ¢ongoldon istifado
edilon vaxt bels onlarin har ikisini hamiss alds tutmagq
lazzimdir. Bunun {i¢iin lazimi tikoni bigagla azaciq
congola torof yonoltmak kifayatdir.

Congollo dogramaq miimkiin olan xorayi (kotlet,
lillokabab, kiifto vo s.) bicaqla kosmok diizgiin deyil.
Corok vo bado gotiirmok istodikdo ¢ongolin gabariq
torofi yuxari, bicagin iso tiyasi sola olmaqgla bosqaba
carpaz sokildo qoyurlar. Calismaq lazimdir ki, congol
va bigaq yera diismasin.

Qus otini do bicagin vo ¢ongalin komayi ilo yemok
olar. Lakin qus atini, xiisuson tabakani alla yemak daha
yaxsidir (rahatdir) vo bu gobahat sayilmar.




Balig1 xiisusi baliq bigaglar ilo do yeyirlor. Baliq
bicagindan stimiiyii vo tixlar1 ayirmaq tigiin istifado
edilir. ©Ogor agzinizdan baligin tixin1 ¢ixarmaq istoyir-
sinizs9, onu ehtiyatla ¢ongsllo, oradan da bosgaba
goymagq lazimdir.

otin vo qusun yaninda verilon salatlart vo
garnirlori boyiik bosgabdan qgasigin vo congolin
komayi ilo gotiiriib balaca bosqaba qoyurlar.

Coroyi iimumi gabdan ollo gotiiriib kicik tikoloro
qopararaq yeyirlor. Corok dilimini siifro arxasinda
disloyib yemok yaxsi1 deyil.

Yag1 ¢oroyo ¢okmok {iciin sol ollo ¢orok dilimini
tutur vo sag aldaki bicaqla yag gotiiriib yaxirlar. Stolda
xiisusi yag bicagi olmazsa, basqa bicaqdan istifado
edin. Yag1, miirabbani vo ya cemi avvalca qarsinizdaki
desert bosqaba qoyub sonra ¢oroyo ¢oksoniz yaxsidir.
Pendiri, halal kolbasani bosqabiniza ¢ongolla qoyub
congol-bicagla yeyin.

Pendiri  siifroyo vermozdon gabaq biikiicii
materiallardan tomizlomok vo dogramaq lazimdir.
Pendiri xiisusi congollo gotiiriib bosqaba qoyurlar.
Oradan da pendiri ¢orok dilimina bicaqla ¢okirlor.

Kolbasan1 siifroys vermozdon qabaq qabigini
tomizloyir, dilimloro dograyirlar. ©gor kolbasa
tomizlonmadan stola verilmigso, garsinizdaki bosqabda
congollo kolbasani tutaraq bigagla qabigini kasib konar
etmok lazimdir. Tobii bagirsaqlarda hazirlanmis nazik
gabigli sosiska vo ov¢u kolbasasinin gabigi soyulmur.

Qaraciyor pastetini ¢ongal vo ya cay qasigt ilo
yeyirlar.

Biitiin konservlordon farqli olaraq qara kiiriinii
siifroyo bankada da vermok olar. Corok dilimino




ovvolco nazik koro yagi, sonra limon sirosi ilo
isladilmis bicaqla kiirii gcokmaok lazimdir.

Kompotu siifroys xiisusi kompot gablarinda, bado-
lordo vo ya stokanlarda verirlor. ©gor kompot iiciin
stola avvolcadon gasiq qoyulmayibsa, kompotla birlik-
do noalbakiys qoyub verirlor. Kompotdan meyvalorin
tumunu agizdan ehmalca qasiga, oradan da nolbokiyo
qoyurlar. Kompotla dolu stokan vo ya piyala sol allo
tutulmalidir. Kompotun sirasini birbaga igmok olar.

Tort vo piroq siifroys dogranmis halda verilir. Tort
tikolorini 6z bosqabiniza qoyub desert qasiqla,
pirojnalart xiisusi c¢ongollo yeyin. Tez ovulan quru
pirojnalari ollo gétiiriib yemak olar.

Pecenyeni tiko-tiko sindiraraq yemoli. Cox yagh
va kicik pecenyelar pirojna ¢ongali ilo yeyilir.

Cay1 tolosmodon, kicik udumlarla igmok lazimdir.
Cay1 ¢ox soyutmaq maslohat goriilmiir, ¢linki soyuq
cay dadsiz olur. Cay stoluna miixtolif miirobba, konfet,
pecenye, tort, qoz va findiq qoymaq olar. Cay va gqshvo
siifrosini ot vo baliq xoOroklori vo golyanaltilarla
doldurmaq olmaz. Toza meyvalari siifroyo vermozdon
ovval yaxsi yuyub saligo ilo vazalara yigirlar. Alma vo
armudu bosqabda 4 vo ya 8 dilime boliib, 6zoyini
cixarir vo yaxud gabigini soyur vo dilimloyib yeyirlor.

Gavalin1 ollo yar1 boliib ¢oyirdoyini ¢ixarirlar.
Xirda gavalim barmaqgla sixib partladir, bicaqgla
caoyirdayini konar edirlor. Albalinin, gilasin va liziimiin
tumunu, homginin galingabiq {iztimiin gabigini nozors
carpmadan cixartb bosgabin bir qiragina qoyurlar.
Gilas vo albalim siifroyo saplagli, hotta bir nego
yarpagqla birlikds verdikda gbzol goriiniir.

Portagali sol ollo tutub gabigim1 6-8 dilimo boliir




vo soyurlar. Soyulmus portagali dilimloyir, tumlarini
bicaqla cixarirlar. Portagal dilimlori biitdv oldugda
(zodolonmodikdo) basqalarina toklif oluna bilar.

Naringinin qabigr nazik oldugundan ollo soyub
dilimloyirlor. Tumlarim1 nozoro c¢arpmadan cixarib
bosqaba qoyurlar.

Qarpiz vo qovunu dilimlayib iri bosqabda siifroyo
verirlor. Desert bosgabda qarpiz c¢ongallo, qovun isa
congoal-bicagla yeyilir.

Saftalin1 sol ollo gotiiriib dairovi formada bigagla
kasib 2 yera ayirir vo bicaqla c¢oyirdoyini ¢ixarirlar.
Yar1 bolinmiis saftalim  digloyib yeyirlor. Orik
saftalidan kicik oldugu {iiciin onu yar1 boliib birbasa
yemok olar.

Banani sol alls tutub bigcaqla yarisina godar soyur
vo dilimloyib yeyirlor, o biri yarisim axira qodor
todricon soyaraq az-az Yyeyirlor. Ingiltorado banani
soyub desert bosqaba qoyur, sonra ¢ongallo yeyirlor.
Bananin gabigin1 bagsqa meyvolor kimi qarsinizdaki
bosgaba qoymalisiniz.

Ananasin gabigmm siifro  basinda tomizloyib
dilimloyirlor ki, otri otaga yayilsin. Kasilmis dilimlor
soffaf bosgabda stol boyu qonaqlara toklif edilir.
Ananas dilimlori desert bosgaba qoyulub meyvo bigagi
va ¢angolls, yaxud cay qasigl ils yeyilir.

Yapon xurmasimi (Korolyok sortu) bigagla
bosqabda iki yeroa boliib cay gasigi ilo yeyirlor. Tumu
qasigla konar edilir.

Gilomeyvalori pay soklindo bosqablara qoyub
siifroyo verirlor, oks halda onlar (osason, moruq vo
ciyalok) ozilir. Gilomeyvalorin iistiino sokor sopilir vo
cay gasigi ilo yeyilir. Ziyafot vo sonlik maoclislorindo




gilomeyvalori calinmis qaymagqgla siifroys vermok da
yaxsidir.

Qoz vo findiq siifroya lopolonmis vo ya qabiql
verilir. Qabiqlt qoz xiisusi qozsindiranla sindirilir,
lopasi ollo gotiiriiliib yeyilir. Findiq lopasini vo
yerfindigini qovrulmus halda siifroye vermok yaxsidir.

Kigmis siifroyo verilmozdon avval soyuq su ilo 1-2
dofo yuyulmali, siizgocdon suyu siiziildiikkdon sonra
otaq temperaturunda sorilib qurudulmalidir. Kigmis vo
digor quru meyvolor iimumi gabdan xorok qasigi ilo
gotiiriiliib desert bosgaba qoyulur, alla yeyilir.

Ogor stol arxasinda bir meyvoni yar1 bdoliib
yemoalisinizsa, onda yoldasiniza yaxst vo iri tikoni
toklif etmolisiniz. Oziiniizo saplaqli, ©zokli vo
coyirdakli hissasini saxlamalisiniz.

Meyvo-gilomeyvo siifro arxasinda elo yeyilmolidir
ki, konardakilarin shvali vo istah1 pozulmasin. Alma,
armud, saftali, orik vo iri gavalilar1 bas, sohadoat vo orta
barmaqgla biitov vo ya yarim dilim soklinds tutub
disloyib yemok olar. Meyvo yeyildikdon sonra agiz
kagiz salfetka ilo silinir.

Boyilik maclisdo masaboyi salfeti stolun {istiino
qoyub, stol arxasindan qalxdigda nahar bitmis hesab
edilir. Yalniz bundan sonra qonaqlar 6z salfetlorini
stolun iistiine qoyub qalxa bilarlar.

Umumiyyatlos, yeyib  qurtardigdan sonra
“Olhamdiilillah” deyib congal-bicagi paralel sokildo
dostoyi saga olmagla bosgabin iistiino qoyurlar.
Congolin dislari yuxari olmalidir.

Stol arxasindan durarkon kisilor yanlarindaki
gadinlara ayaga qalxmaqda komok edir, onlarin
stolunu konara cokirlor.




Samorali gidalanmain islami prinsiplori

Miiasir elmdo osas tutulan somorali gidalanmanin
prinsiplori 14 osr Onco Islamda tolqin olunan
buyuruglarda vo Peygomborimizin (s.o.v.) hadislorindo
deyilmisdir. Hadislords gidalanma haqqinda cox derin
elmi osasi olan, lakin 14 oasr Onco insanlara izah
edilmoasi geyri-miimkiin olan fikirlor giinah vo savab,
halal vo haram baximindan sdylonilmisdir:

“Acmamis siifroys oturmayin”,

“Cox yemok pis seydir”,

“Ummotim iigiin on ¢ox qorxdugum seylor kokliik,
cox yatmagq vo tonballikdir”,

“Yemoyi qobul etmozdon ovval vo sonra ollori
yudugda yemoyo xeyir-dua verilir”,

“Qongsusu ac olan dindar doyunca yemaz”,

“Insan oglunun modasini doldurmasindan daha
zorarli bir sey yoxdur. Adom noslino belini
dogruldacaq bir tiko loxma bosdir. Ogor cox lazim
olarsa, onda madanin ii¢ds birini yemok, iicds birini su
vo iicdo birini tonaffiis {iclin ayirin”.

“Uc sey radd olunmaz — biri siid, biri yumurta, biri
do yag”. Bu yag yerdon ¢ixan yagdir, yoni bitki
yagidir.

ol-Muminun surasindo buyurulur: “Sina dagindan
cixan bir agac da yaratdiq ki, o yeyonlor iiciin
zeytun v (¢orayin iistiina yaxilan, xoraya gatilan) yag
bitirar”. (al-Muminun, 23/20).

Peygomborimiz (s.o.v.) do bu xiisusda “Zeytun
yag1 yeyin v 0miir siiriin’ kolamini buyurmusdur.

“Kisi hozm edomoyacoyi qodor yeyorso, zoror
gorar. Siifrodon doymadan qalxmaq lazimdir”.




Yemoyi aramla yemok, xirda tikolor soklindo agiza
qoyub laziminca c¢eynomoklo doyumluq hiss etmok
miimkiindiir. Bu zaman qida yaxsi hozm olunur.
Bozilari belo hesab edirlor ki, diizgiin qidalanma daha
cox vo dadli yemoklor gobul edilmasino osaslanir.
Yagl, sirin vo unlu momulatla gqidalanmagla kdkolmak
insan orqanizming ziyandir.

ol-Oraf surosi 31-ci ayado buyurulur: “...yeyin-
icin, lakin israf etmoyin, ciinki Allah israf edonlori
sevmaz”’, kolami da somorali gidalanmaya bir
nosihatdir.

Kok bir adama isaro ilo Peygomborimiz (s.0.v.)
buyurmusdur:

“Kas ki, garnin belo kok olmayaydi, sonin iiciin
daha xeyirli olard1”.

“Cox yemoklo sagliq vo saglam olmaq bir arada
ola bilmoz”.

“Modoni yemok vo igmoklo tikobasa doldurmagq-
dan ¢akinin. Ciinki belo yemok bodoni pozar, xastaliyo
sobob olar. Eyni zamanda Allah piylonmis kok bodoni
olanlar1 sevmoz”.

Bir basga hadisdo buyurmusdur:

“Cox yeyib-icmaklo golblorinizi 6ldiirmayin. Zira
golb bir okin tarlas1 kimidir, ¢cox su basinca toxumu
kasoar vo ¢iiriidor”.

“Qolbin daralmasi toxluqdandir”. Hozroti Omor do
kokliiys qarsi bela deyir:

“Kokolmokdon c¢okinin. Ciinki kokliikk viicudu
bogur, xastalik gatirir”.

Miiasir dovrdo insanlarin rahatsizligina sobab olan
amillor — yagl diyet, duzlu diyet vo kokliikdiir. Insan
homiso 6z qidasina fikir vermoali, no yediyini, neco
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yediyini vo no {iciin yediyini dork etmaolidir.

Obaso surasi 24-32-ci ayslords buyurulur: “Insan
halo bir yemayina baxsin (gorsiin ki, ona neca ruzi
verdik). Haqiqatan, biz yagis1 bol yagdirdiq. Sonra
yeri yardiq. Belo ki, orada don (donli bitkilor) go-
yortdik: iiziim vo yonca; zeytun vo xurma baglari;
agaclar1 bir-birino sarmasan bagcalar; novbonov
meyvalar va ot, alof yetisdirdik. (Biitiin bunlar) sizin
vd heyvanlarimzin istifadasi iiciindiir!”.

“Qurani-Korim”in ayolorindo gida mohsullar1 vo
gidalanma haqqindaki  buyuruqlar miiasir elmi
todgiqatlarla holo tam agilmamisdir. Ona goro do bir
kicik yazida onlarin doryada bir damcisini izah etmoak
baximindan 06z bildiklorimizi oxuculara ¢atdirmaq
istadik. ©gar sohva yol vermisiksa, Allah-Toala bizi 6z
dorgahinda bagislasin vo giinahimizdan kegsin.

Bu moévzuda yazimi Ulu Peygomborimizin (s.a.v.)
bir hadisi ilo qutarmagq istordim:

“Hor seyin gozelliyi vardir. Diinyada saglamligin
gozolliyi dord seydir. Az danismaq, az yatmaq, az
yemak, az cinsi yaxinliq etmokdir”

Samoarsli gidalanmanin miiasir prinsiplari

Insanin yasadigi yerdon vo yediyi xoroklordon asili
olmayaraq orzaq mohsullarinin torkibindoki qidali
maddolor insanin hoyat foaliyyoti iiclin enerjinin,
organizmdoki toxumalarin inkisafi vo borpasinda {izvi
materialin, maddoalaor miibadilosinin tonzimlonmasinda
bioloji foal maddslorin monbayi hesab edilir. Bunlarsiz
hayat ola bilmoz. Ciinki orqanizmds gedon proseslora
daim enerji vo materiya sorf edilir. Enerji, organizmdo
karbohidratlar, yaglar va ziilallar oksidlegdikds yaranir,




bunlar1 omolo gotiron iso maddoslordir. Bu maddslordon
basqa organizmo vitaminlor vo mineral duzlar,
selliiloza, ekstraktiv vo basqa dad vo tamverici
maddalor lazimdir.

Giin orzindo qgobul edilocok qgida payinin enerji
doyarini vo keyfiyyat torkibini isin xarakterindon,
insanin yasindan, bodonin uzunlugundan vo Kkiitlo-
sindan, orqanizmin fizioloji vaziyyatindon (hamilalik,
usaq omizdirmok), iqlim soraitindon vo basqa
amillordon asili olaraq toyin edirlor. Saglam, somoroli
gidalanma {liciin asas sortlordoen biri orqanizmo lazim
olan gida maddolorinin optimal miqdarda vo vaxth-
vaxtinda gobul edilmasidir.

Insan no {i¢iin yediyini, hans1 mohsullar1 no godor
Vo neco yemoyi miitloq bilmalidir. Eyni torkibli qida
mohsullari ilo hor giin gqidalanmaq orqanizmo ziyandir,
clinki bu zaman qidada bir qrup maddslar ¢oxluq toskil
edir, digorlori iso ¢atigmur.

Bozilari belo hesab edirlor ki, diizgiin qidalanma
daha ¢ox vo dadli yemoklor gobul edilmasino osaslanir.
Oslinds iso bels deyil. Bunun iiciin somarali gidalanma
prinsiplorini, iglim soraitini vo omoyin xarakterindon
asili olaraq enerji sarfini nozors almaq lazimdir.

Miixtolif gida mohsullar1 ilo insan mino godor
maddo gabul edir, bunlardan 100-o godari organizmin
normal hoyat foaliyyati iiclin vacibdir. Ziilal, yag,
karbohidrat, su vo mineral maddalorlo yanasi bir ¢cox
ovozedilmoz amillor vardir. Bunlara ovozedilmoz
amintursular;, polidoymamis yag tursulari, ballast
karbohidratlar, makro-, mikro- vo ultramikro-
elementlor, vitaminlor, vitaminobonzor maddolar, bir
cox bioloji foal maddolor aiddir. Bu maddolorin




giindolik qgida rasionunda catismamasi insanin
saglamligina monfi tosir gostorir. Bunlarin miqdari
heyvanat vo bitki mongoli mohsullarda miixtolifdir.
Ona goro do qida rasionunun kaloriliyi, manimsanil-
maosi vo organizmad xeyri onun torkibindon asilidir.

Qidaliliq va enerji doyari hom do mohsulun dad vo
tamliliq moziyyatlorindon asihidir. Xeyirli qida
momnuniyyatlo yeyilmolidir. Ona goro do somorali
gidalanmanin imumi prinsiplori ilo yanast milli
onanolor do nazors alinmalidir.

Qida normalart vo qidalanmanin somaraliliyi
nozord alinmaqla osason 7 sorto omal olunmalidir:

Birinci sart. Qida ilo organizms daxil olan
enerji ilo organizmin sorf etdiyi enerji arasindaki
baraborlik, basqa sozlo enerji balansi. Ogor insan
organizmino qida maddolori ilo sorf etdiyi enerjidon
artiq enerji daxil olursa, kokalma bas verir vo maddslor
miibadilosi pozulur. Oksino, sorf etdiyindon az daxil
olursa, insan ariqlayir. Yasli insan bodoninin stabil
cokido galmasi somarali gidalanmanin bu «qizil gay-
dasi»-na omoal olundugunu gostarir. Bu cohotdon
Azorbaycan xalqinin 6z xiisusiyyatlori vardir. Giindo
tic dofo qida gobulu, miixtolif arzaq mohsullart ilo
gidalanmaq xalqimiza xas olan adatdir.

Qeyd etmoak lazimdir ki, islam dinino asason insanin
doyumdan artiq yemasi vo acmamis qida gobul etmosi
giinah hesab edilir. Bu, Azarbaycan xalq: iiglin somorali
gidalanmanin birinci prinsipinin asasini togkil edir.

Qida ilo gobul olunan 1 q ziilal orqanizmdo
oksidlosdikdo 4,0 kkal (16,7 kCoul), 1 q karbohidrat
3,75 kkal (15,7 kCoul), 1 q yag iso 9,0 kkal (37,7
kCoul) enerji verir. ©gar sutkaliq gida rasionunda 80,0




q zilal, 80,0 q yag vo 500,0 q karbohidrat olarsa, onda
belo rasionun timumi enerji doyari 2915 kkal vo ya
12196 kCoul olur (1 kkal = 4,186 kCoul). Qidanin
torkibini bilmokls onun enerji doyarini hesablamaq
olar.

100 q miixtolif orzaq mohsullart asagidak:
miqdarda kkal ilo enerji verir:

Covdar ¢orayi - 170 Bismis kartof - 82
Bugda corayi - 240 Alma - 39

Pirojna - 320-570 Bismis mal oti - 254
Sokar - 379 1 adad yumurta - 63
Siid - 59 Bismis treska - 78
Inak yag - 749 Piva - 40-50
Giinobaxan yagi1 - 899 Turs sorab - 65-71

Osas enerji balansinda sakit hoyat torzi keciron
insanlar {ii¢iin enerji itkisi giindo kisilor iiciin 1600,
gadinlar iictin 1400 kkal-dir. Bundan basqa miixtalif
fiziki aktivlikdo enerji itkisi do miixtolifdir.

1 saatda kiitlesi 60 kq olan orta yasli adam iiciin
enerji itkisi kkal ilo asagidaki kimidir.
Yuxuda olarkon - 50 Laboratoriyada ayaq
Yuxulamadan uzanarkon — 65 iisto islodikda-150-170
Borkdon oxuyarkon - 100 Sakit yeridikds -190
Laboratoriyada oturan Bork yeridikds - 300

yerda igladikds -110 Qacdiqda - 360

Ev islori gordiikdo - 120-140  Uzdiikds - 180-400

Insanin qida ilo gobul etdiyi enerji onun isino,
hoyat torzino uygun olmalidir. No godar enerji organiz-
ma daxil olursa, bir o gadar da enerji sorf olunmalidir.




Ikinci_ soart. Organizmin tolobino uygun
olaraq qidanin keyfiyyotco tam doyorli olmasi. Basqa
sozlo, giindolik qida rasionunda biitiin gida
maddolarinin — ziilallarin, yaglarin, karbohidratlarin,
vitaminlorin vo mineral maddslorin hom komiyyat vo
hom ds keyfiyyatco olmasi.

Qidanin keyfiyyot torkibi dedikdo onun torkibindo
orqanizmo lazim olan biitiin maddslorin olmasi vo
bunlarin optimal tarazlig1 nozords tutulur.

Orta yash adam iigiin lazim olan osas qida
maddolorinin g-la miqdar1 asagidaki kimidir: ziilal —
85; yag — 102; hozm olunan karbohidratlar — 382; o
climlodon mono- va disokarlor — 100; mineral maddolor
(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; B¢ (piridoksin) — 20; Bj;
(sianokobalmin) — 3 mkq; C (askorbin tursusu) — 70
mq; By (fol tursusu, folasin) — 200 mkq; E (tokoferol) —
10 mq vo ya 15 BV; A (retinol) — 1600 mkq; D — 2,5
mkq vo ya 100 BV.

Votonimizdo meyvo-torovoz bollugu qidamizin
mineral vo vitamin torkibinin zonginlogsmosine imkan
verir. Bununla yanagi1 giindslik istehlak olunan ziilal-
larin torkibinde miitloq 8 ovozedilmoz amintursulari
ideal amintursular1 skalasina uygun olmalidir.

Ovozedilmoz amintursular of, siid, yumurta
ziilallarinda vardir. Qida ilo orqanizmo daxil olan
yaglarin torkibinde hom doymamis vo hom do doymus
yag tursular1 vardir. 9gor orta hesabla giindo 100 q yag
gobul ediriksa, onun torkibindo doymamis yag tursulari
daha cox olan bitki yaglarinin miqdar1 on az1 30 q




olmalidir. Umumiyyatla, yaglarla orqanizma giindo 2-6
q polidoymamis yag tursularindan linol, linolen vo
araxidon tursular1 daxil olmalidir.

Azarbaycan milli kulinariyasinda bitki yaglar1 cox
az istifado olunur. Lakin bir ¢cox kulinar momulatlari,
milli x0Oroklorimiz vo Azerbaycan sirniyyati, qoz,
findiq, badam lopasi olavo edilmoklo hazirlanir. Bun-
larin torkibindoki yaglar (45-60%) polidoymamis yag
tursular1 ilo zongindir vo bu baximdan organizmo
xeyirlidir.

Giindalik qgida ils gobul olunan karbohidratlar 365-
400 q toskil edir. Bunun 50-100 q sokorin, 10-15 q
ballast karbohidratlarin, o ciimlodon 6-10 q selliilo-
zanin, 5-6 q pektin maddolorinin payina diismalidir.

Qida maddslorinin gabulu, onlarin keyfiyyst vo
komiyyotco miqdar1 insanin yasindan, cinsindon,
omoyin xarakterindon, iqlim soraitindon vo basqa
amillordon asilidir.

Uciincii__sart. Mixtolif cesidli orzaq
mohsullarindan vo emal iisullarindan istifado etmoklo
gidanin torkibini zonginlosdirmok. Bu  prinsipa
Azorbaycan milli kulinariyasi tam uygun golir.

Milli xoroklorimizin oksariyyati ot vo ot mohsullari
ilo hazirlanir. Bunlara asason qoyun oti, nisboton az
mal ati, ev vo ov quslar1 vo baliq daxildir. ©t miixtalif
formada, on cox qizardilmis vo portladilmis sokildo
istehlak edilir. Azarbaycanlilar ot qiymasindon (ddyiil-
mils otdon) hazirlanan xoOrokloro daha ¢ox meyl
gostarirlar.

Kulinariyamiz torovoz bollugu ilo moshurdur.
Miixtalif goyortilor, badimcan, pomidor, sirin istiot
(bibor), kolom, paxla; meyvolordon alma, heyva,




qurudulmus orik vo kismis ilo hazirlanan milli
xOroklorimiz zongin kimyovi torkibo malik olmagla
organizm ii¢iin faydalidir.

Qafgazin basqa xalglarinin kulinariyasindan forqli
olaraq Azorbaycan kulinariyasinda miixtolif otirli
goyorti, adviyyat vo tamhi qatmalar cox isladilir. Bu
onunla olagodardir ki, holo godim zamanlarda Sorq
Olkalorindon Avropaya adviyyat Azorbaycan orazisin-
don kegirilorok aparilmigdir vo bunlar s6z yox ki, o
dovrdon milli kulinariya mohsullarinin torkibino daxil
olmusdur. Mas., darcin, badyan, gara va atirli istiot,
mixak, muskat coviizi, hil, zoancafil, sarikok va s.

Xoroklorimizds miixtalif tamli qatmalardan (abqo-
ra, narsorab, albuxara, qora, nar, algagorab, ozgilgorab,
limon, qaysi, lavasana, sumaq, zogal axtasi, alca
tursusu vo s.), adviyyalordon istifado olunmasi onlara
xosa golon dad va otir vermaklo yanasi, hom do bitki
monsoli bioloji aktiv maddolorlo onlar1 zonginlosdirir.
Odviyyalor vo tamli qatmalar istahanin artmasina vo
gidanin yaxst monimsonilmosino miisbot tosir edir.
Istaha iso somorali qidalanmanin vo saglamligin
acaridir.

Dordiincii_soart. Qidant diizgiin bisirmak,
ona xosagolon dad vo otir, colbedici xarici goriiniis
vermoklo istahanin artmasimi vo gidanin menimsonil-
mosini tomin etmok. Bu prinsipo miivafiq olaraq
Azarbaycan kulinariyasinda xoroklorin hazirlanmasina
ciddi fikir verilir. Burada portmok vo bisirmok,
qovurmaq va qizartmaq, yarimhazir bisirmok vo domao
goymaq, miixtolif kombinologmis emal iisullarindan
istifado edilir. Qidanin xosagolon dada vo otro malik
olmas1 adviyyelorin vo tamli gatmalarin genis istifado




edilmasini nazards tutur.

Azarbaycan kulinariyasi1 xoraklorini siifroys veror-
kon onlar1 zovqlo tortibo salir, xos goriiniis verirlor.
XOrayi tortibo saldigda onun hansi qabda siifroyo
verilmasi boyiik ohomiyyat kasb edir. Gozal qab-qacaq
icarisindo  zdvqlo tortibo salinmig yemok siifroyo
colbedici goriiniig verir, bu da 6z novbasindo istahanin
artmasmna vo qobul edilon qidanin hozmina vo
monimsonilmasino miisbot tosir gostorir.

Besinci_sart. Qida gobulu rejimino omol
olunmasi. Ancaq miioyyon saatlarda yemok va yeyilo-
cok gidani hor dofoys diizgiin boliisdiirmoklo gidalan-
ma rejimine amol olunmasi saglamligin rohnidir.

Nozoro alinmalidir ki, gidalanma rejimi xalqin
hoyat torzi, yasadigi iglim soraitindon asilidir. Azor-
baycanlilar giindo 3 dofo — sohor yemoyi, nahar vo sam
yemayi — qida gobul edirlor. Lakin bazi alimlor giindo
4-6 dofo qidalanmanin torofdaridirlar. Belo giiman
edirlar ki, az miqdarda, lakin tez-tez qida qabulu insani
kokalmoya qoymur.

Qidalanma rejimi dedikde qidanin miioyyan
saatlarda yeyilmosi vo giin orzindo yeyilocok gidanin
biitiin giine diizgiin bdoliisdiiriilmosi basa disiiliir.
Qidanin ancaq miioyyon saatlarda yeyilmosi istahanin
yaxsilasmasina vo qidanin hozm olunmasina komok
edir. Qida qobulu arasindaki fasilo 5 saatdan artiq
olmamalidir. Qida gobulu gecikdikds beyin gabiginin
oyanmasi zoifloyir, omok qabiliyyati azalir, hozm
vozilarinin ahongdar foaliyyati pozulur. 4 saatdan bir,
giindo dord dofs yeyilon gida daha yaxsi hozm olunur
vo amak qabiliyyati saxlanilir.

Qidalanma rejiminin do 6z novbosindo 4 prinsipi




vardir:

1. Giiniin eyni vaxtinda gida qobulu. Ug¢ dofo —
sohor saat 9-da, giinorta saat 14-do vo axsam saat 19-da
qida gabul edilir.

2. Giin orzindo gidanin diizgiin boliinmasi. Bu,
insanin hoyat torzindon, is iislubundan vo giindo ne¢o
dofo qgida gobul etmosindon asili olaraq miqdarca
boliiniir.

3. Hor dofo gida gobulunda somorali gidalanmanin
toskili. Basqa sozlo, ¢alismaq lazimdir ki, sohor, nahar
vo sam yemoyinin torkibinds ziilal, karbohidrat, yag,
mineral madds vo vitaminlor miitlog olsun. Bu baxim-
dan azarbaycanlilar sohar pendir, qaymagq, siid, yumur-
ta vo s. mohsullarla gidalanirlar. Nahar vo sam yemaoyi
iciin at, toyuq, baliq vo siid mohsullarindan, kartof,
torovoz alavo etmoklo gidali x6roklor hazirlayirlar.

4. Qida paymin giin orzinds fizioloji cohatdon
boliinmosi. Qida gobulu arasinda miioyyon fasilonin
olmas.

Sohar yemayi — sutkaliq gidanin kalori cahotdon
20-don 30%-9 qodorini togkil edir. Sohor cox dadh
yemoklor — xoroklordon niimrii qayganaq, balli qayqa-
naq, siidlii diiyii s1y1g1, holimasi vo s. bu kimi xdroklor
yemok, isti ¢ay, kakao vo gohvo igmok yaxsidir.

Ikinci golyanalti vo ya ikinci sohar yemayi
sutkaliq gida paymin 10-dan 25%-o qodorini togkil
edir. Bu zaman salat, buterbrot, cayla pecenye vao s.
yemok olar.

Nahar - bir qayda olaraq sutkaliq qida payinin
40-50%-ni togkil edir. Is giinii qurtardigdan sonra
nahar etmok mogsodouygundur. Naharda xoroklori
asagidaki ardicilligla yemok maslohatdir: soyuq




golyanalti, duru (sulu) isti xorok, quru (ikinci) isti
x0rak vo sirin toam.

Duru xorok ot, dilyii, yarma vo ya makarondan
hazirlandiqda, quru x6rak ev va ov quslarindan, balig-
dan hazirlanmali, yaninda torovoz vo kartofdan garnir
verilmalidir. Oksino, duru xo6rok kartof vo ya
torovozdon hazirlandigda quru xo6rok iiglin yarma vo
makarondan qarnir (16kiit) verilmalidir.

Insan naharda quru xorok yedikdon sonra doyur,
lakin xoroklordon sonra sirin toam yedikdo fizioloji
cohatdon daha c¢ox lozzot almis olur. LN.Pavlov bu
barado yazir: «Qidaya tolob noticosindo momnuniy-
yotlo  baslanmig  yemok, momnuniyyatlo  do
qurtarmalidir, tolobin ©Odonilmosino baxmayaraq bu
tolobin son obyekti 0ziina gotiyyon hozm isi tolob
etmoyon sokor olmalidir». Bu baximdan halo godimdon
Azorbaycanda nahar vo sam yemoayi sorbat vo ya
sirniyyatla basa ¢atdirilir.

Sam yemoyi — yiingiil olmal1 va sutkaliq kalorinin
on ¢oxu 15-20%-ni toskil etmolidir. Sam yemoyi asan
hozm olunan vo sinir sistemini oyatmayan karbohid-
ratli-siidlii yemokdon ibarat olub yatmazdan on azi1 1,5-
2 saat avval gobul olunmalidir.

Altinc1_sart. Yeyinti mohsullarin1 gobul
etdikdo, dasidiqda, saxladigda vo bisirdikde sanitariya
gaydalarmma omol etmok, qidan1 zorarsizlogdirmok,
bununla da qida ilo zohaorlonmonin vo infeksiyanin
garsisinin alinmasini tomin etmok. Bu prinsips omol
olunmasi avvala Azorbaycan kulinariyasinda istifado
olunan qab-qacaqdan baglanir.

Azorbaycanin milli  xoroklori godimdon mis
gazanlarda hazirlanir. Indi yeno do Azorbaycanin bir




cox rayonlarinda vo kond yerlorindo xoroyi mis
gazanlarda bisirirlor. Bu zaman xo6rok daha dadli olur.
Bozi milli xoroklori mis qazan olmadan hazirlamaq
miimkiin deyildir. Ke¢misds oldugu kimi indi do mis
gazanlar1 vo qablart vaxtasirt qalaylayirlar ki, x6royo
va elaca do organizmo haddindon artiq mis diismasin.
Ciinki gida mohsullarinda misin miqdar 5-8 mgq/kg-
dan ¢ox olmamalidir, galaymn iso 120-150 mg/kg-a
godor olmasina standart iizra yol verilir.

Milli xoraklorin bir qismi, masalon, piti agxana vo
restoranlarda xiisusi gil qablarda (piti qablarinda)
bisirilir vo onun igarisinds da siifroys verilir.

Miiasir dovrde qidanin zararsizlogdirilmasi boyiik
ohomiyyot kosb edir. Ekoloji voziyyeotin pislosmosi,
meyvo-toravozin  yetisdirilmosindo  giibrolordon vo
miixtolif pestisidlordon istifado olunmasi onlarin
torkibindo nitratlarin vo nitritlorin, ksenobiotiklarin
normadan ¢ox olmasina sobob olur. Biitiin bunlar
miiasir qidalanmada nazara alinmalidir.

Yeddinci_sart. Qobul olunmus qida
insanda doyma hissi yaratmalidir. Bu qidanin zongin
torkibo malik olmasindan asilidir. Lakin bazon insan
lazimi godar gida gabul etmasine baxmayaraq doymaq
bilmir. Bu, osason ziilal vo yagla kasib olan xo6roklo
qidalandiqda, eloco do tolesik yedikdo miisahido
olunur. Ona goro qgobul edilon gida aramla yeyilmali,
yaxs1 ceynanmalidir.

Qida gobulu sohor yemoyindo 30-35 doq, nahar
yemayindo 45-50 dog, sam yemoyinda 35-40 doq
miiddotindo basa ¢atmalidir. Qolyanalt1 vo quru (ikinci)
xOroklor yeyildikde arabir mineral su, spirtsiz igki,
meyvo sirosi vo komsirin sorbot igilmolidir. Uzun




miiddot siifro arxasinda oturmagq, 3-4 saat miiddotindo
aramsiz qida gobulu orqanizm {igiin ziyandir.

Yapon  alimlorinin  apardiglart  todqiqatlar
noticasinds miloyyon edilmisdir ki, uzunomiirliililyiin
vo saglamligin osas sirri asagidakilardan ibaratdir:

1. Giindslik gqidada daha ¢ox toza toravozin olmasi
vo onlarin ¢iy sokildo gobulu. Daha ¢ox yerkokii, kahi
v goyarti taravazlori yemok maslohot goriiliir.

2. Yaglar orqanizm {iciin lazimdir, lakin daha cox
giinobaxan, qargidali vo zeytun yagr yemok
maslohatdir. Ciinki homin yaglarda polidoymamis yag
tursular1 daha coxdur. Inok yagim (koro yagini) iso
mohdud sakilds, ¢cox az yemok lazimdir. Ot vo pendir
do ¢ox az, minimum miqdarda yeyilmalidir.

3. Hor giin sohar gimnastikasi i1lo maggul olmaq vo
hor giin bir ne¢o saat sohor konarinda, eloco do agac,
kol va ot cox olan parklarda gozmok lazimdir.

4. Emosiyalara uymamaq, hor xirda sey iiciin
hirslonmomak, homiso giiloriiz olmagqla, forsh hissi ilo
yasamaq lazimdir. Miioyyon edilmisdir ki, insan
kodarlondikds, organizmin immun sistemi infeksion
xostolikloro qgarst miigavimot yaradan hiiceyrolori
omolo gotirmir.

5. Insan normal soraitdo vo miiddotdo yatmalidir.
Yuxu iiroyin ritmini nizamlayir, arterial tozyiqi azaldur,
hormonal ifrazat sisteminin foaliyyotini yaxsilasdirir.
Yaralar da yuxuda yaxsi sagalir.

6. Yasadiginiz evin havasim tez-tez doyisin, hotta
bir az soyuqdan listimok orqanizm iiciin xeyirlidir.

7. Az yeyin. 100 ildon c¢ox yasayan insanlar
homiso az yemislor, doymamus siifrodon galxirlar.

8. Giilmok vacibdir. Insan giilorkon noinki {iziin




ozalalori, hotta garin, diafragma vo digor ozalolor do
horokoto  golir, toxumalardaki oksigen ehtiyati
tozolonir, agciyor vo bronxlarin foaliyyoti yaxsilasir,
nofas yollart tomizlanir.

Goriindiiyti kimi, yapon uzunomiirliilityiindo heg
bir sirr vo miirokkoblik yoxdur. Bunu giindslik hoyatda
yerino yetirmok hor adam ii¢iin cox asandir. Lakin
nozora almaq lazimdir ki, insan orqanizmi ¢ox miirok-
kob bir sistemdir. Insan orqanizminds daima miixtoalif
proseslor gedir. Bu proseslor asason yeyilon gidanin
torkibi, onun hazmi vo moanimsanilmasi ilo baghdir.

Organizmdo qarsiligh asililig movcuddur. Insan no
gadar ¢ox yeyirss, bir o gadar do orqanizmds toksiki
tullantilar toplanir vo badonin kiitlosi artir. Bununla
barabor miixtalif xastaliklore tutulmaq ehtimali da artir.

No yemok lazimdir ki, hor hansi xostoliyin, o
climladon xar¢ongin garsist alinsin:

1. Osason tozo meyvo-torovoz yemok lazimdir.
Sutkaliq qida rasionunda onlarin miqdar biitiin qidanin
70%-o godarini toskil etmalidir.

2. Qidam agizda yaxst ¢eynomok lazimdir. 3 nov
hozm moévcuddur: agizin tiipiircoyi ilo, mododo vo
bagirsaqda. Qida agizda 30-36 dafa, ot vo baliq iso 46-
48 dofo ceynonmolidir. Ceynonilon gida agizda qati
kisel vaziyyatinds olmalidir.

3. Qidanin torkibindo selliilloza lazimi godor ol-
malidir. Bu zaman gida made-bagirsaq sisteminda yax-
st horokat edir. Insulin vo xolesterinin omolo golmosini
asag salir, sokorin yaga cevrilmasinin qarsisini alir.
Qida ilo hor giin 2-5 q sellilloza, hemiselliiloza vo
pektin gobul edilmalidir.

4. Qida tobii halda C, E vo A (beta Kkarotin)




vitaminlori vo mikroelementlarlo — kalsium, kalium,
domir, mis, selen, sink, yod va s. ilo zongin olmalidir.

5. Qida insana foroh vo sevinc gotirmoli, orqa-
nizmo xos$ tosir gostormali vo insana agirliq vermoe-
molidir.

6. Bir dofoys yeyilon gida az vo ¢ox olmamalidir.
Hor bir insanin yumrugu onun iiroyinin oOlciisiidiir,
ollorinizin barmaqglar1 ilo omoalo gotirdiyiniz ¢okok
forma iso sizin moadonizin ol¢iisiidiir, onu ¢ox da dartib
uzatmayin.

7. Yemoyi homiso eyni vaxtda yemok lazimdir.
Ogor istahaniz olmasa bir vaxt yemoyi buraxa biler,
ovazinds tomiz ¢iy su vo ya C, E vo A vitamini ilo
zongin olan yarpaglarin domlonmosindon alinan suyu
igmok lazimdir. Su da gida maddasidir. Organizmin
somarali gidasin1 9 osas maddo togkil edir: amintur-
sular1 (ziilal omolo gotirmok iiglin), yag tursular
(yaglar yox), iizvi karbohidratlar, vitaminlor, mineral
duzlar, selliiloza, su, iizvi tursular vo fermentlor. Biitiin
orzaq mallar1 i¢orisinda yalniz meyva vo torovozlordo —
giinabaxanda, qozmeyvalilorin lopasinda, goyartilords,
kokii yeyilon bitkilordo vo dorman bitkilorindo homin
doqquz asas madda vardir.

8. Yagin artig miqdari organizmdo yag omolo
gotirir. Lakin doymamis yag tursulari orqanizm {i¢iin
vacibdir. Bunlar isa bitki yaglarinda, qoz vo findiqda,
giinobaxanda va bitki toxumlarinda vardir.

9. Karbohidratlar osas enerji monbayidir. Lakin
stini gokor dislori xarab edir, artiq miqdart orqanizmda
yaga cevrilir. Karbohidratlarin on yaxsi monboyi sirin
meyvalar, gdyarti vo taravazlordir.

Ingiltorodo hokim-todqgiqat¢1 Burnet hesab edir ki,




siid vozilorinin xar¢ongi, skleroz vo iirok infarkti artiq
miqdarda yag, sokor vo sirniyyat yemoklos slaqadardir.

Yapon alimi professor Katsudzo Nisi geyd edir ki,
sokorin normadan artiq miqdarda gqabulu ganda gokorlo
spirt arasindaki boraborliyi pozur, bizim glomusu '
atroflagdirir, dislori, dayaq-horokotedici aparati vo
tiikklori korlayir.

10. Vitaminlor, mineral duzlar, selliiloza hor giin
daima lazimdir. Vitaminlor enerji vermir vo qurucu
material deyildir, lakin onlar organizmdo gedon biitiin
hoyati proseslords istirak edirlor. Bu proses mineral
duzlara va selliilozaya da aiddir.

11. Ogar siz bisirilmis, qizardilmig vo pOrtiilmiis
gidani cox sevirsinizso, onda qgidani diizgiin bisirmok
lazimdir. Qidan1 yalmiz buxarda vo ya qizdirict skafda
(elektriklo qizdirilan) bisirmok lazimdir. Lakin heg
vaxt yaddan ¢ixarmayin ki, meyva taza vo ¢iy halda, ya
da tozo hazirlanmis siro halinda yeyilmolidir (gobul
edilmalidir). Hec¢ vaxt onlarn bisirmoyin. Ogor
bisirilmis bir gida mohsulu yeyirsinizss, onu c¢iy
meyva-taravazla gobul edin. Nozors almaq lazimdir ki,
¢iy gida bismisdon 3 dofa ¢cox olmalidir.

Tadqiqatlar gostarir ki, ¢cox kasiblar vo milyonerlor
pis qgidalanir. Birincilorin giindalik gidasinda organiz-
min boyiimasi, barpasi, miialicesi vo bagirsaqlarin to-
mizlonmasi {i¢iin lazim komponentlor catismir. Milyo-
nerlorin qidasinda iso yag, ziilal vo karbohidratlar
coxluq toskil etdiyindon maddolor miibadilasi pozulur.

Somarali gidalanma vo tam doyarli qida haqqinda

I Qlomus — ekstremal, stress va ya sadaca xastalik halinda
ganin harokstini nizama salan aparatdir.




asagidakilar1 bilmok vacibdir:

1. Insan {iciin yarayan on alverisli qida — «canl»,
enerjili vo tobii meyvo, torovoz, goyerti, qoz-findiq,
giinobaxan, yeyilon koklordir.

2. Daha az yarayan qida (cotin monimsanilon,
insan fiziologiyasina uygun olmayan) — bisirilmis,
siini, yagh vo otli gidadir.

3. Insan orqanizmi iiciin hoyat enerjisinin baslica
monboyi ziilal vo yag deyil, karbohidratdir. Bu
karbohidratin osas monboyi iso meyvo, torovoz, quru
meyvo, bal, qoz-findiq, glinabaxan, goyerti, yeyilon
koklordir.

4. Canli orqanizmdo hor sey qarsiligh cevrilir vo
qarsiliglt ovoz edilir: karbohidratlardan yag vo ziilal
omolo golir, yaglardan karbohidrat vo s. amalo galir.
Ona goro do bitki mongali gida gobul etmoklo insan 6z
orqanizmini biitiin lazimi maddalarls tomin eds bilar.

5. Insan orqanizmindo proteinlor (ziilallar)
heyvanat ziilallarindan (at, baliq, yumurta, pendir, siid)
deyil, amintursularindan formalasir.

6. Amintursular1 yalmz bitkilorin torkibindo olur.
«Insan heyvanat mongali gidasiz yasaya bilmoz» fikri
cox sohvdir. Ot yeyon heyvanlar (inok, keci, qoyun,
dovsan, quslar) bas haradan ziilal sintez edirlor.

7. Insanlarin qidasinda homisa biitiin avozedilmoz
amintursulart ilo zongin mohsul olmalidir. Bunlara
kolom, yerkokii, xiyar, pomidor, badimcan, kartof,
biitiin qozmeyvalilor, giinobaxan vo gabaq toxumu,
kiinciit, yerfindigi, paxla (soya), paxlalilar (ssason
siitiil ~ yetiskonlikdo) aiddir. Biitin bu mohsullar
orqanizmi tam doyorli ziilalla tomin edir. Lakin
bunlardan qozmeyvalilor, giinobaxan, paxlalilar ziilalla




yanasi yagla da zongindir. Baxmayaraq ki, bu moh-
sullardaki yag doymamis yag tursulart ilo zongin yag-
lardir, onlar qidanin hozmini, xiisuson ziilallarin
monimsanilmasini  longidir. Ona goro do bu
mohsullardan giindo 100 g-dan ¢ox yeyilmomolidir vo
osasan torkibi mikroelementlor vo vitaminlorlo zongin
olan goyoerti, salgam, yerkokii, kolom yarpagi, kahi ilo
birlikds yeyilmoalidir.

8. Heyvani ziilallarin (ot, baliq, qus, qaraciyer,
boyrok, siid, pendir, kosmik) hozm olunmast va
monimsanilmasi orqanizmde daha ¢ox C vitamini
olmasini tolob edir. Odur ki, asagidaki gaydalara omol
olunmalidir.

8.1. Siid vo kosmik istisna olmaqla, heyvanat
mohsullarinm haftads 1-2 dafa qobul etmok lazimdir.

8.2. Oti torkibi C vitamini ilo zongin olan salatlarla
birlikde yemok lazimdir.

8.3. Toravozlori homiso ziilalli gidadan 3 dofo ¢ox
yemak lazimdir.

Yadda saxlayin ki, C vitaminino giindslik tolobi
O0domok iiciin 2 odad portagal, 1 adod limon vo 1
stokan alma sirasi igmok kifayatdir.

9. Tursudulmus siid (qatiq, kefir) vo kosmik hor
giin gobul edilmolidir. Onlar1 ayrica vo ya azaciq bitki
yagi alavo etmoklo yemoak olar. Tursudulmus siid moh-
sullarinin pohrizi vo miialicovi ohomiyyati do vardir.
Bu mohsullardaki siid tursusu mode-bagirsagda olan
ciiriidiicii mikroorganizmlori mohv edir.

10. Mikroelementlor vo vitaminlor meyvo-toro-
vozin torkibindo, tobii halda daha yaxs1 monimsonilir.

11. Bisirilmis, qizardilmig vo portiilmiis toravozlor
do ot kimi orqanizmo ziyandir. Onlar tursulugu artirir,




mododo tursu-golovi tarazliginm1 pozur vo organizmdo
xostalik toradon mikroorqanizmlorin inkisaf etmasing
komok edon seliyin omolo golmosino sobob olur.
Bismis mohsullarin torkibinds vitaminlor vo mikroele-
mentlor, fermentlor olmadigindan insan orqanizmini
hoyat enerjisi ilo tomin eds bilmoz. Biitiin siini
mohsullarda, tibbi preparatlarda fermentlor yoxdur.
Fermentsiz iso hoyat ola bilmoz.

12. Dormanlari, siini preparatlari, sintetik qida
olavolorini yalniz mocburi hallarda qida rasionuna
olava etmak olar.

Beloliklo, somarali gidalanmada son illorin elmi
noaliyyatlorina osason yuxarida qeyd edilon sortlora
omol olunarsa, insan Oziinii homiso saglam, giimrah
hiss edor vo ig qabiliyyati artar. Ciinki saglam vo
somorali gidalanma hoyatin osas amilidir.

Azorbaycan uzun Omiirliilor diyaridir. Alimlor
bunu ilk névbads olverisli iglim soraiti, xalqin hoyat
torzi vo hor seydon ovval saglam vo zongin torkibli
gida mohsullar1 vo somorali gidalanma ilo izah edirlor.
Biitiin  bunlar insanin hoyat foaliyyoting, is
gabiliyyotino miisbot tosir edon vo olalxiisus
uzundmiirliiliiyli miioyyon edon amillordir.




Kitabda gida mohsullar1 vo gidalanma hagqinda
islami doayarlordon, “Qurani-Korim”do gida mohsulla-
rina aid buyurulan ayolordon, Peygomborimizin (s.2.v.)
vo imamlarin hadislarindan, bu sahads dayarli asarlor
yazan miiolliflorin molumatlarindan genis, somarali vo
yaradiciligla istifade olunmusdur.

Kitabin  yazilmasinda “Qurani-Korim”in 41
surasinin 128 ayosindo movzuya aid Allah kolamlarina
istinad edilmis vo kitabin miivafiq bolmolorinde yazili
olaraq tofsir olunmusdur.

Burada osas qida mohsullari, qida maddslori
hagqinda qisa molumat verilmoklo, miisolmanin
qidasinda istifads olunan mohsullarin halal vo haram
olmast Quran ayolori asasinda yazilmisdir. Miisolman
giindolik gidasinda Allahin buyurdugu “Ey insanlar!
Yer iiziindoki seylorin tomiz, halal olanlarim
yeyin...” ayasini 9sas tutmalidir. Donuz oti, Allahdan
basgasinin adina kosilon heyvanlar, les, olii heyvan,
qan, spirtli ickilor (sorxosluq veran har sey), narkotik
maddolor vo digor insan organizmino zororli olan
mohsullar miisalman {i¢iin haram sayailir.

“Susuz hoyat yoxdur” bashg ilo yazilan
molumatlardan goriindiiyii kimi, insan giin orzindo
biitiin gidalarla 2800-3000 ml su gobul etmolidir vo
bunun 1000-1200 ml-ni su, ¢ay va diger spirtsiz ickilor
toskil etmolidir. Bu bolmodo canli suyun istifado
olunmasi, su va inanclar, “Qurani-Korim”doki su
haqqinda buyurlan (35 suronin 65 ayasi) ayolor, zom-
zom suyu haqqinda genis molumat verilmisdir.

Insanin gidasinda anadan oldugu ilk giindon vacib




hoyat molhomi sayilan siid hagqinda islami fikirlor halo
14 asr onca “Qurani-Korim”in ayslorinda deyilmisdir.
Kitabda siidiin tokamiili, ana sudiniin mociizasi va
korpa usaqlarin gidasinda fizioloji, bioloji vo miialicovi
ohomiyyati, siid vo siid mohsullarinin kimyovi torkibi
vo qidaliliq doyari vo pohrizi shomiyyati haqqinda elmi
cohotdon asaslandirilmis molumatlar vardir.

Ot vo baliq insan qidasinda on ohamiyyatli vo
ovozedilmoz mohsuldur. Fizioloji normaya osason
insan giindo on az1 190-200 q ot, 50-55 q balq
yemolidir. Kitabda ot vo baliq yeyilmosinin islami
sortlori genis izah edilmisdir. Burada halal vo haram ot
mohsullar1, toyuq veo diger qus otlori, yumurta vo
doyorli gida monboyi olan baliq hagqinda islami
doayoarlear otrafh sorh edilir.

Insanlarin gidalanmasinda bitki mongoli mohsul-
larin, o ciimladon taxil bitkilari, ¢corok, meyva-tarovoz
vo onlarin emali mohsullarinin fizioloji ohomiyyati
vardir. Ciinki bitkicilik moahsullarinin torkibinds insan
organizmindo asan hozm olunan sokarlor, iizvi tursular,
mineral maddoalor, vitaminlor vo digor bioloji foal
maddolor vardir. Bu baximdan kitabda Quran mey-
valari, o climladan zeytun, xurma, ancir haqqinda ma-
raqli molumatlar verilmisdir. Ayri-ayri meyvo-toro-
vazlorin yeyilmoasi haqqindaki hadislor do oxuculara
ohomiyyatli doracado maraqli olacaqdir.

Kitabda ar1 bali, onun omols golmasi, torkibi,
miialicovi ohomiyyoti vo balin insan organizmind
sofasi tosnifat soklinds oxuculara catdirilir.

Xorak duzu, sokor vo sirke hagqindaki molumatlar,
yemak-icmoyin adaobi vo bunlar haqqinda hadislor
oxucuda maraq yaradan dolillordir.




Islam dininin asas arkanlarindan olan oruc haqqin-
daki molumatlar, o ciimlodon Ramazanin monasi,
orucun tarixi, orucu pozan vo pozmayan seylor, imsak
va iftar yemayi, Qadr gecasi va biitiin bunlara hasr olu-
nan hadislor maraqli vo tarixi molumatlarla zongindir.

Qida mohsullart ilo yanasi miisolmanin hayatinda
haram hesab olunan gorabin giinahlar1 vo sorab hagqinda
hadislar, siqaretin zorori haqqindaki molumatlar da
maraql1 vo gonclor {iciin tarbiyovi ohomiyyat kosb edir.

Qida mohsullarindan, onlarin haram vo halalli-
gindan sohbat gedarkon “Qurani-Korim”ds ticarat hag-
ginda olan ayolori do tofsir etmok, ticarot vo alver hag-
ginda olan kolamlar1 oxuculara catdirmaq da
giiniimiiziin vacib poblemlorindondir.

Kitabin son bdlmolorinde orzaq mohsullarinin
gidaliliq doyeri, balanslasdirilmis gqida normalari, gida
gobulu madoniyyati, somarali gidalanmanin islami va
miiasir prinsiplori genis vo doqiq molumatlar osasinda
oxucunun nazarind ¢atdirilmigdir.

Kitabdaki biitiin yazilarin osas mozmununu vo
elmi cohatdon shomiyyatini qeyd edarken yalniz bir vo
osas mogami geyd etmok lazimdir. Qida mohsullart vo
gidalanma haqqinda giiniimiizds elmi cohatdon bizo
molum olan biitiin molumatlar hagqinda 14 asr onco
“Qurani-Korim”in ~ ayolorindo  buyurulmus  vo
Peygomborimizin (s.2.v.) hadislorindo deyilmisdir.

Kitabda oxudugumuz biitiin molumatlar bizo
osason bir haqiqoti gostarir. Qida mohsullar1 vo qida-
lanma haqqindaki “Qurani-Korim”ds qeyd edilon xo-
borlorin hamisi giiniimiizdo elmi arasdirmalarla dogru
cixmigdir. Bu moalumatlarin 14 asr 6ncoki dovriin elmi
soviyyasi vo texnologiyasi ilo izah edilmosi miimkiin




olmamigdir. Olboatto, bu voziyyat Quranin insan sozii
ola bilmomasinin ¢ox aydin siibutudur.

Quran hor seyi yoxdan yaradan vo elmi biitiin
varliglar1 ohato edon Uca Allahin sozidiir. Qida
mohsullar1 vo gidalanma haqqindaki Quran ayalori bu
ilahi kitabin yeni mociizalorini ortaya ¢ixarmaqdadir.
Insanin iizorino diison vozifo iso Allahin gondordiyi bu
ilahi kitaba sarilmaq vo onu giindalik hoyatinda, o
climlodon diizgiin gidalanmaqda 0©ziino yolgdstoron
olaraq gobul etmokdir.

Allah Tabarokas Toeala Quranda buyurur: “Bu nazil
etdiyimiz (Quran) miibarak bir kitabdir. Ona tabe
olun va Allahdan qorxun ki, bolko sizo rohm
edilsin!” (al-Onam, 6/155).

Monim qida mohsullart vo gidalanma haqqindaki
“Qurani  Korim”in ayolorindon, Peygomborimizin
(s.a2.v.) vo imamlarin hadislarindan, eloca do bu sahada
yazilmig bir ¢ox kitablardan vo dovrii motbuatda nosr
olunan yazilardan oldo etdiyim doyarli vo mozmunlu
molumatlardan Oyrondiklorim vo bildiklorim osasinda
oxuculara ¢atdirmaq istadiyim halalik bu gadar.

Osl hogigot tok Allaha molumdur.

Ogor Oziimdon asili olmayaraq sohvo yol
vermisomso Allah Tobaroko Toala 6z colali hormatino
moni hifs etsin, bagislasin. Siibhasiz ki, Allah har seyi
esidondir, bilondir, bagislayandir, morhomotlidir vo
rohm edondir.

Vassalamu sleykiim vo rohmatullahi vo borokotuh.

Mart 2013 / Rubiiil — Axir 1434




“Kuram Kerimde qida iiriinleri ve Islam’da
beslenme” adl kitabin

OZETI

*  Ahmet-Cabir ismail oglu Ahmetov

Kitabin yazar1 Azerbaycan Devlet
Ekonomi  Universitesi “Qida  iriinleri
siiriitmleme ve denetimi”’ boliimiinde
Professordiir. Azerbaycan yazarlar birligi’nin
dogal ve emekli 6gretim iiyesi olan yazar ‘“Altin
Kalem” medya odiilii sahibidir. Yazarin kitab1
2015 yilinda Casioglu yaymevi/Bakii tarafindan
yaymlanmis olup 294 sayfadir.

Kitapta gida iirlinleri ve beslenme
hakkinda Islami degerlerden, Kuranda gida
iiriinlerine ait buyurulan ayetlerden,
Peygamberimiz (s.a.v) ve imanlarin
hadislerinden, bu alanda degerli eserler yazan
yazarlarin bilgilerinden bilgilere ek olarak yazar
kendi goriislerini de eklenmistir.

Kitabin yazilmasinda “Kur’an1
Kerim”in 41 suresinin 128 ayetinde Allah
sozlerine atifta bulunulmus ve kitabin ilgili
boliimlerinde yorumlamalara yer verilmistir.

Kitapta Oncelikle temel gida maddeleri
hakkinda kisa bilgi verilerek miisliimanin
beslenmesinde kullanilan {riinlerin helal ve
haram oldugu ile ilgili kuran ayetleri verilmistir.
Allah, miislimanlara giinliik beslenmesinde ‘’Ey
insanlar! yeryiiziindeki seylerin temiz, helal




olanom yiyin...”” demektedir. Domuz eti,

Allahtan baskasinin adina kesilen hayvanlar, les,
0l hayvan, kan, alkollii icecekler (sarhosluk
veren her sey), uyusturucu maddeler ve diger
insan viicuduna zararli olan iirlinler Miisliiman
icin haram sayilir.

“Susuz  hayat  yok™ soziinden
anlasildigr gibi, insan giin ic¢inde tiim gidalarla
2800-3000 ml su ve bunun 1000-1200 ml cay ve
diger alkolsiiz ickiler almalidir. Bu boliimde canli
suyun kullanilmasi, su ve inanglar, “’Kur’an
Kerim”deki su hakkinda buyrulan 35 Surenin 65
Ayeti zem-zem suyu hakkinda bilgi vermektedir.

Insanin yasaminda dogdugu ilk giinden
onemli hayat merhemi sayilan siitle ilgili Islami
goriigler 14 asir once kuranin ayetlerinde yer
almigtir. Kitapta siitiin evrimi, anne siitiiniin
mucizesi ve kii¢iilk ¢ocuklarin beslenmesindeki
fizyolojik, biyolojik ve tibbi Onemi, siit ve siit
iriinlerinin kimyasal icerigi ve besleyici degeri
ve diyetin Onemi hakkinda bilimsel kanitlara
dayali bilgiler vardir.

Et ve balik, insan gidasinda en 6nemli
ve vazgecilmez iiriindiir. Fizyolojik kurala gore
insan giinde en az 190-200 gr et, 50-55 gr balik
yemelidir. Kitapta et ve balik yemenin Islami
sartlart genis sekilde izah edilmistir. Burada helal
ve haram et {iriinleri, tavuk ve diger kus etleri,
yumurta ve diger besin kaynagi olan balik
hakkinda Islami degerler ayrintili bir sekilde
anlatilmaktadir.




Insanlarin ~ beslenmesinde  bitkisel
kokenli iiriinlerin, 6zellikle tahil bitkileri, ekmek,
meyve-sebze ve bunlarin imalatlarinin fizyolojik
onemi vardir. Ciinkii tarim Uriinlerinin i¢inde
insan viicudunda kolay sindirilen sekerler,
organik asitler, mineral maddeler, vitaminler ve
diger biyolojik aktif maddeler vardir. Bu
bakimdan kitapta “’Kur’an1 Kerim”de adi gecen
meyveler ozellikle zeytin, hurma, incir hakkinda
ilgin¢ bilgilere yer verilmistir. Farklt meyveler
hakkindaki hadisler de okurlara ilging olacagi
diisiinceyle kitapta yer almaktadir.

Kitapta ar1 bali, onun olusumu, yapisi,
tedavi edici ozellikleri ve balin insan viicudu
acisindan sagladig sifalar vurgulanmaktadir.

Yemek tuzu, seker ve sirke hakkindaki

bilgiler, dua edebi ve bunlar hakkindaki hadisler
okuyucuda merak yaratan deliller olmasi
nedeniyle kitapta anlatilmistir.

Islam dininin temel ibadetlerinden olan

oru¢ hakkindaki bilgiler dahil olmak iizere
ramazanin anlami, orucun tarihi, orucu bozan ve
bozmayan seyler, imsak ve iftar yemegi, Kadir
gecesi ve tiim bunlara ithaf edilen hadisler
verilerek kitap ilging ve tarihi bilgilerle
zenginlestirilmistir.

Gida iirlinleri ile birlikte miislimanin
hayatinda haram kabul edilen sarabin giinahlari
ve sarap hakkinda hadisler, sigaranin zararlar ile
ilgili bilgiler genclerin egitilmesi agisindan
Oonemli goriildiigii icin verilmektedir.




Gida {iriinlerinin haram ve helalligi soz
konusu olunca “Kur’ant Kerim”de ticaret
hakkinda olan ayetleri tefsir etmek, ticaret ve
kacakeilik konusunda olan kelamlar1 okuyuculara
ulastirmak da giinlimiiziin onemli
problemlerindendir.

Kitabin  son  boliimlerinde  gida
riinlerinin besleyici degerleri, dengeli besin
kurallar1, Dbesin alma  kiltiri, verimli
beslenmenin Islami ve cagdas ilkeleri genis ve
net bilgiler dogrultusunda okuyucunun dikkatine
sunulmustur.

Kitaptaki tiim anlatilanlarin  temel
icerigi ve bilimsel acidan onemi, gida {iriinleri ve
beslenmenin 14 yiizyil once hem “Kur’am
Kerim”in ayetlerinde hem peygamberimizin
(s.a.v) hadislerinde vurgulanmugtir.

Kitaptaki tiim bilgiler bize gore bir
gercegi gosteriyor. “Kur’am1 Kerim”de gida
iriinleri ve beslenme giiniimiizde bilimsel
arastirmalarla dogru cikmustir. Bu bilgilerin 14
yiizyll Oncesi donemin bilimsel diizeyi ve
teknolojisi ile izah edilmesi ¢ok dikkat cekicidir.
Elbette bu durum “Kur’am1 Kerim”1n insan sozii
olmadiginin ¢ok agik bir kanitidir.

Kuran her seyi yoktan yaratan ve tiim
varliklar1 kusatan yiice Allahin soziidiir. Gida
tiriinleri ve beslenme hakkindaki kuran ayetleri
bu ilahi Kitabin yeni mucizelerini ortaya
koymaktadir. Insana diisen gérev ise Allahin
gonderdigi bu ilahi Kitaba sarilmak ve giinliik




hayatinda dogru beslenmeyi 6zellikle kendisine
yol gosterici olarak kabul etmektir.

Her tiirlii noksan ve kusurdan eksik olan
Allah, “Kur’am1 Kerim”de buyuruyor: “Bu
indirdigimiz (Kuran) miibarek bir Kkitaptir.
Ona tabi olun ve Allahtan korkun ki, belki
size merhamet edilsin’’! (el-En’am. 6/155).

Gida iiriinleri ve beslenme hakkindaki
“Kuran1 Kerim”in ayetlerinden, peygamberimiz
(s.a.v) ve imanlarin hadislerinden, ayrica bu
alanda yazilmis bir cok kitap ve basinda
yayinlanan yazilardan elde ettigim bilgilerden ve
diisiincelerimizden okurlara aktarmak istedigim
simdilik bu kadar.

Gercek tek Allaha malumdur.

Eger bir hata yaptiysam, her tiirlii kusur

ve eksikliklerden uzak olan Allah kendi yiiceligi
hiirmetine beni esirgesin, affetsin, siiphesiz Allah
her seyi isitendir. Bilendir. Bagislayandir.
Merhametlidir ve esirgeyendir.

Vessalamu aleykiim ve rahmetullahi ve
bereketuhu (Allahin esenligi, rahmeti ve bereketi
izerinize olsun).




PE3IOME
"TIumesble npoaykThl B Kopane
U MUTaHMe B UciIame''

ABTOp: npodeccop A3zep0OaiiKaHCKOTO
lNocynapcTBeHHOTO DKOHOMUYECKOTO YHUBEPCHUTETA,
3aBEIYIOIINI kadeapou "ToBapoBenieHNE "
JKCIEPTHU3a IPOJOBOJIBCTBEHHBIX TOBAapOB", YJIEH
Corsa Ilucareneit AsepOaitmkana, "3acmyKeHHBIH
nenaror"”, jaypear npeMuu "3010Toe mepo” AXmenoB
Axmen-/xabup Hcemaunn ormnsl, baky, ‘“Yamslormy”,
2015, 400 ctp.

B kHure mmpoko, palMOHAIBLHO U TBOPUYECKHU
OTHCHIBAIOTCS LEHHOCTH TMUTaHUs B HCIaMe,
NUIIeBbIE TMPOMYKTHL, JaHHblE B asTax KopaHa,
xagucax  Hamero  [Ipopoka  Myxammena  (na
O51arocioBUT €ro AJulax U MPUBETCTBYET!) U UMaMOB,
a TaK)K€ AaBTOPOB LIEHHBIX NPOM3BEACHUW B 3TOU
00J1aCTH HAayKH.

B wanucanuu KHUTM OBUIM JaHbl  CCBHUIKU
KacaTelbHO BBICKA3bIBAHUI AJiaxa mo Tteme u3 128
astoB 41 cyp Kopama wu Oputa caemana
pa3bSACHUTENIbHAST  3allUChb B COOTBETCTBYIOLIUX
paszzenax KHUTH.
3necb, OcHOBbIBasich Ha astax Kopana 1o
UCIIOJIb30BAHUIO  JIO3BOJIGHHBIX W 3alPelEHHBIX
MUIIEBBIX MPOIYKTOB, JACTCS KOPOTKas WH(OpPMAIIHS
0 TMpOAYKTaX TMHTAHHUA B paAlMOHE MYCYJbMaH.
OCHOBOI  €XKEIHEBHOTO MHUTaHUS MYCYJIbMaHHUHA
SBJISETCSA asAT, nocia”HHelii AsraxoMm: 'O Jroam!
Embre Ha 3emie TO, YTO A03BOJICHO M YHCTO, M He
cjenyiTe mo cromam catanbl. Bouctuny, oH 1is




Bac — siBHbIH Bpar' (Cypa Anb-bakapa -"Koposa",
2/168). CBuHOE MsCO, *UBOTHBIE, 3ape3aHHbIE HE C
uMeHeM AJiaxa, majajib, MEPTBbIE KUBOTHBIE, KPOBb,
CIUPTHBIE HANUTKU (TO, 4YTO JIelaeT 4YeJoBeKa
HETPEe3BbIM), HApPKOTUYECKHE BELIECTBA U MPOYHE
BEIIECTBA, BPEAHBIE [UJII OpraHu3Ma  4YellOBEKa,
CUMTAIOTCS 3alpPENICHHBIMU JJIsl MyCYJIbMaHUHA.

Kak Buano u3 undopmaruu noj 3aroigoskom "Her
KU3HH 0€3 BOABI', YEIOBEK BMECTE€ C JPyTUMH
NPOAYKTaMU MUTAHUS JOJKEH MPUHUMATH €KETHEBHO
2800-3000 M skmakoctv, u3 Hux 1000-1200 M
JNOJKHBI ~ COCTaBJIATH  BOAAa, 4Yail W  Mpouue
0e3aKOroNIbHbIE HAmUTKH. B sTOM pazgene naHa
obmupHass uHPOpManus 00 HCIOIH30BAHUM >KUBOU
BOJIBI, 00 astax o Boje (65 asToB U3 35 cyp), a TaKxKe
o Boze "3am3aMm".

Eme 14 BekoB Hazag B astax Kopana Obutn
VIOMSHYTBl ~ HMCJIaMCKHE€  MBICIM O  MOJIOKE,
SBIISIOIIAMCSL B2)KHBIM JKU3HEHHBIM TIPOAYKTOM C
MOSIBJIGHUS ~ TEPBOrO  4eJIOBEKa. B KHHT®E,
00OCHOBaHHOM C Hay4yHOW TOYKM 3pEHHs, HMeEeTcs
uHpopManus O TPOUCXOKJACHHH W OOpa30BaHUH
MOJIOKa, O 4YyJecax MaTEepUHCKOrO MOJIOKAa U O
(GU3HOOTUYECKNX, OHOJIOTHYECKUX H  JICUCOHBIX
CBOMCTBAaX MOJIOKA B IMTaHUU TPYIHBIX JETEH, O
XUMHYECKOM COCTaB€ U O MUTATEIbHBIX ILIEHHOCTSX
MOJIOKA ¥ KUCJIOMOJIOUHBIX MTPOIYKTOB.

Msico u pbiba SBIAIOTCA CYIIECTBEHHBIMH U
HE3aMEHUMBIMH TIPOAYKTaMHU B THUTAaHUHM YEIOBEKa.
CornacHO  (QU3MOJIOTHYECKUM  HOpMaMm, YeJIOBEK
©XKEIHEBHO JO0JDKEH ynotpeliste MmunumyM 190-200 r
Mmsica 1 50-55 T pp1ObI. B KHUTE MMPOKO pazbICHIIOTCS




HCJIaMCKHE TIpaBWjIa MUATAaHUS MSCOM M PBIOOH. 31mech
rI1yOOKO OMHCHIBAeTCs MH(POPMAIHS O 3alPEUICHHON U
JIO3BOJICHHOM MSICHOM MPOJYKIIMH, KYPUHOM U ITPOYEM
NTUYBEM MSICE, O Siflle U O pPBIOHON MNPOIYKIIUH,
ABJISIFOLIENCS EHHBIM IPOJYKTOM IMUTAHUS.

B  kuure  comepxkutrcs — mHpOpMAIMS O
buznonoruyeckoin CYIIHOCTH MIPOJIYKTOB
PacCTUTENBHOTO TMPOUCXOXKIACHUS, B TOM YHCIIE
3epHOBBIX pacTeHui, xyuebda, 00 oBomax, ppykrax u o
IPOAYKTax ux nepepaboTku. B cocTaBe pacTuTENbHBIX
MPOJIYKTOB MMEIOTCA caxap, OPraHMYeCKUEe KHUCIOTHI,
MUHEpaJbHbIE BEIIECTBA, BHUTAMUHBI M IPOYHE
Omonornveckn akTHBHBIE BemecTBa. C 3TOM TOYKHU
3peHusi, B KHHUIe JlaHa TMojie3Has HH(opmanus o
dpykrax, ynomsHyThix B Kopane, B ToM uucie 00
OJIUBE, XypMe, HHXXHpe. Xaauchl 00 yrnoTpebieHun B
MUTAaHUM HEKOTOPBIX OBOMICH W (PYKTOB MPEICTABST
CYIIECTBEHHBIN MHTEPEC JIJIS1 YUTATEIICH.

B kxHure mmpoko mpencraBieHa WH(OpMaHs O
MYEJIMHOM MEJE, €ro IPOMCXOXKICHUH, COCTaBe,
JeyeOHBIX CBOMCTBaX M O OJarOTBOPHOM BIUSHHUH
Mela Ha OpPraHu3M 4YelloBeKa B KiacCU(PHUKAIMOHHOMN
dopme.

Nudopmanus o comu, caxape u ykcyce, 00 dTHKE
NUTaHUS W Xaaucax o0 OSTOM JOJDKHBI TPUBIICYb
BHUMAaHUE YATATEIS.

Undpopmanus o mnocre (Opyax), SBISIOIIAMCS
OJIHMM W3 OCHOBHBIX CTOJIIOB HUCIAMCKOW PEJIUTHH, B
TOM uucie cymHocTd Pamazana, uctopuu mocCTa,
YCIOBUM  COONIONEHUS TMOCTa, JKENaTelIbHBIX U
HE)KEJAaTENIbHBIX JEHCTBUM BO BpEMsl MOCTA, MMUTAHUU
BO BpeMsl UMcaka 1 udTapa, Xxaaucax o Houu anb-Kamp




U JIpyTUX XaJHCOB, TIOCBALIEHHBIX €My, OOraThl
MHTEPECHOI HCTOPHUECKON NH(pOpMaLneH.

Hapsiny ¢ npoaykramMu nuTaHus, XaaIuchl O Tpexax
BUHA W O BHUHe, WHQOpMamusi O BpeAe KypeHwus,
ABJISIIOTCA  LEHHBIMH M HOCAT  BOCIHHTATEIbHBII
XapaxkTep AJIs1 MOJIOJCHKHU.

B 1o Bpems, korjga pedb HIET O 3aNpPEIICHHBIX U
JO3BOJIEHHBIX  MPOAYKTaX MHTaHWS, OJHOM U3
CYILIECTBEHHBIX npobiiem, CTOSIIINX nepen
MYCYJbMAaHUHOM, SIBIISIETCS IIPEIOCTABIICHUE
YUTATENI0 BBICKa3bIBaHUU 00 astax B Kopane, o
IpaBUjIax TOPrOBIU U NPOAAXKHU NPOAYKTOB MUTAHUS.

B nocnennux paznenax KHUTH, Ha OCHOBAHHUH
IUPOKOM H TOYHOW HWHGPOPMAIUM HCIAMCKHX H
COBPEMEHHBIX MPHUHIIUIIOB PAlMOHAILHOTO IMUTAHMUS,
YUTATENK  JAlOTCAd  CBEIAECHHMS O  IHTATENbHBIX
[IEHHOCTSAX MPOJYKTOB MUTaHUs, O COaTaHCHPOBAHHBIX
HOpMax MHTAaHMS, O KyJbType NpHeMa MUIIH, O
palMOHAILHOM MUTAHUM B HUCIAME€ M B YUYCHUSIX
COBPEMEHHOM HayKH.

Otmeuas, ¢ HayyHOW TOYKH 3PEHHUs, OCHOBHOE
COZIEpKaHUE M CYIIHOCTh JAHHBIX B KHHIE, CIEOYyeT
3aTPOHYTH OJIMH BaXXHBII MOMeHT. Best undopmarus o
MULIEBBIX TPOAYKTAaX M O MUTAHWM, U3BECTHASI HAM Ha
HAy4YHOU OCHOBE, ObUIM BBICKa3aHbI 14 BEKOB Ha3al B
astax Kopana um B xamucax  Hamero IIpopoka
Myxammena (ma OmarocmoBUT ero Ammax U
MIPUBETCTBYET!).

Bes undopmanus, mpouuTaHHas B 3TOM KHHUTE,
YKa3bIBa€T HaM Ha €IMHCTBEHHYIO JEHCTBUTEIBHOCTD.
Nudopmanus, ykazanHas B KopaHe o0 mNHIIEBBIX
OpPOAYKTax M O MNUTaHUM, Obljla TMOATBEP)KICHA B




HACTOAIIEe BpeMsi Ha HaydyHOM OCHOBE. OTy
UHPOPMALIMIO  HEBO3MOXXKHO  OBUIO  OOBSCHHUTH
HAayYHbIMH M TEXHOJOTHYECKMMH NyTAMU 14 BekoB
Ha3zan. HecoMmHEHHO, A3TOT (akT SBIsIETCS SBHBIM
JI0Ka3aTeNbCTBOM TOTO, YTO KOJOCCAIbHBIA TEKCT
Kopana He MOkeT OBITh CIIOBOM KOTO-THOO0 U3 JIIO/ICH.

Kopan — 310 oTkpoBeHue BcebimHero TBopiia,
CO3/IaBIIIETO BECh MHUpP W3 HEOBITHS U OOBSIBIIETO
CBOMM 3HAaHHUEM Bce BO BceleHHOW. Aatel Kopana o
MUIIEBBIX MPOJIYKTaX M O MHUTAaHUU PACKPBIBAIOT
HOBBIE  4YyJeca OTOM  OOKECTBEHHOW  KHWIH.
OO0s13aHHOCTBIO K€ YEJIOBEKa SIBJIACTCS MPUOIMKCHHE
K 3TOH 0O0KECTBEHHOH KHHUT€, MMOCIAHHON AJIaxoM, U
OpPUHIATHE €ro B KayecTBe IyTEBOAMUTENS B
MOBCETHEBHON  KW3HU, BKIOYas yHorpeOieHue
MPOJYKTOB TUTAHMUSI.

HN60 HET COMHEHMH B TOM, YTO JTO IIOCIaHHE —
Kopan — ot bora, u mo Hemy MbI OyAeM CYIUTHCS B
Henb N'ociognero Cyna, TakoBO MoBeJieHHE AJiaxa.
BceBwimnnii Annax npenpacnosnaraet B Kopane: '"Jt1o
— baarociosennoe Ilucanme, xoropoe Mbl
Hucnocjaaau. Caeayidre Ke emy ©u  Oyabre
00ro0osi3HeHHbI, OBITb  MOET, BbI Oyjaere
nomuinoBanbl!' (Cypa Ans-Anam - "Ckot" 6/155).




SUMMARY
Foodstuff issues addressed on Koran
and nutrition in Islam

Author: Mr.Ahmadov Ahmad-Jabir Ismayil oghlu,
laureate of the Golden Pen media prize, honored
teacher, member of the Azerbaijan Writers’ Union,
professor of the Department of Merchandising and
expertise of foodstuff of the Azerbaijan State
University of Economics . Baku, “Chashioglu”
publishing house, 2015, 350 pages.

The book referred to Islamic values dealing with

foodstuff and nutrition, versicles addressing foodstuff
on the Koran, hadiths of our prophet and imams and
information of authors who have written valuable
books in this field.

The book used God’s words regarding the issue in
question from 128 versicles of 41 statements of the
Koran that were interpreted in relevant parts of the
book.

The book briefs on main foodstuffs and food items and
allowed and prohibited foodstuffs are provided based
on versicles of the Koran. Every Muslim should be
governed by the versicle ‘“People! Eat only allowed,
clean foodstuffs on the earth...” (The Heifer, Al-
Bagarah, 2/168) declared by the God in his/her daily




nutrition. Pork, animals slaughtered in other names
than God, ded animal, blood, alcoholic drinks
(everything that makes people boozy), drugs and other
goods harmful to human being are considered
prohibited for a Muslim.

As can be seen from the information under the heading
of “There is no life without water”, human being
should take 2800-3000 ml water on a daily basis with
all meals, 1000-1200 ml of which should be
constituted of water, tea and other soft drinks. This part
provides broad information on the use of fresh water,
water and beliefs, versicles on water declared on the
Koran (65 versicles of 35 statements) and zam-zam
water.

Islamic views on milk, which is considered as the vital
ointment in the nutrition of human being since his/her
birth, were indicated in versicles of the Koran 14
centuries ago. There 1is scientifically justified
information on evolution of milk, miracle of mother
milk and its physiological, biological and curing
importance in the nutrition of infants, chemical
composition and nutritional value and dietary
significance of milk and dairy products.

Meat and fish are the most important and irreplaceable
products in the nutrition of a human being. According
to the physiological norms, at least 190-220 g. meat
and 50-55 g. fish should be eaten on a daily basis. The
book broadly explains the




Islamic conditions for eating meat and fish. It provides
detailed comments on allowed and prohibited meat
products, chicken and other poultry, eggs and fish
which is the valuable source of nutrition.

Products of plant origin especially wheat, bread,
vegetables, fruits and relevant processed products have
a physiological importance in the nutrition of people.
Plant products contain sugar, organic acids, minerals,
vitamins and other biologically active matters that are
easily digested in the human organism. In this regard,
the book provides interesting information on Koran’s
fruits, such as olive, date and fig. Statements on how to
eat different vegetables and fruits will be very
interesting for readers.

The book provides detailed information on bee honey,
how it is generated, its curing importance and benefits
for human body.

Information about the salt, sugar and vinegar, culture
of eating-drinking and related statements are factors
that may interest readers.

Information on fasting, which is one of the main
principles of the Islam, as well as meaning of the
Ramadan, history of fasting, things leading to breaking
or not breaking of fasting, sundown and sunrise meals,
Al-Qadr (The night of power or Honour) and stories
dedicated all of these are full with historic and
interesting information.




In addition to foodstuffs, information on sins of the
wine which is prohibited in the life of Muslim,
statements about the wine, information on harms of
cigarette is interesting for the youth with its moral
importance.

While speaking about foodstuffs, their allowed (Halal)
and prohibited nature, it’s also very important to
interpret statements in the Koran addressing trade
issues, and inform readers about words on trade and
trading.

Nutritional value of foodstuffs, balanced food norms,
culture of eating, Islamic and modern principles of
effective nutrition are provided to readers with broad
and accurate information at the final part of the book.

It’s noteworthy to mention one and the main factor
while underscoring the content and scientific
importance of all writings contained in the book. All
scientific information on foodstuffs and nutrition that
is known to us today was indicated in versicles of the
Koran and statements of our prophet 14 centuries ago.

All information contained in the book tells mainly one
truth to us. News on foodstuffs and nutrition stated in
the Koran were proved with scientific

justifications in our days. It’s was impossible to
explain that information with the scientific
developments and technologies that was in place 14




centuries ago. Of course, this is the vivid indication
that Koran is not the result of words of a human being.

The HOLY KORAN is the words of the Gracious
ALLAH that created everything from the scratch,
covering all aspects of the science. Versicles of the
Koran dealing with foodstuffs and nutrition reveal new
miracles of that holy book. The duty of a human being
is to embrace the book sent by the God and take it as
the instruction in his/her everyday life, including in
nutrition.

The God declares in the Koran: “And this is a Book
Which We have revealed as a blessing: so follow it
and be righteous , that ye may receive mercy”
(Livestock, al- An“am 6/155).

That is still all I wanted to convey to readers based on
valuable and important information that I obtained
from versicles of the Koran, statements of our prophet
and imams, as well as a number of books and articles
published in mass media dealing with foodstuffs and
nutrition.

The very truth is only known to the God.

If I made any mistake involuntarily, I beg pardon from
the merciful God. It’s goes without saying that the God
listens, knows and pardons everything, he is the

merciful and gracious.

In the name of Allah, Most Gracious Most Merciful.
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