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insan, kabiliyetleri, yetenekleri, kapasitesi, donanimi, yapabildikleri ve yapamadiklari
ile muhtesem bir yapiya sahiptir. Ona yiklenen fiziksel 6zellikler, biyolojik hassalar yerli
yerince kullanilmadigi ya da islevselligini yitirdigi vakit, ¢alisan mekanizma vasfini yitirir ve
arizalar ortaya cikmaya baslar. Saglikli bir bedenin olusmasi icin saglkli beslenme ve bedenin
otokontrol mekanizmasi disinda yiklemeye tabi tutulmamasi gerekmektedir.

Bu manada dini bir kavram olarak “Orug” ile bilimsel bir kavram olarak “Otofaji”nin
burada kastedileni anlama noktasinda benzerlikleri icinde barindirdigi goriilmektedir.

Orug, dini terminolojideki anlami ile tayin edilmis belli bir stre iginde yemeden ve
icmeden kesilmeyi ifade ederken, diger yani ile viicudun maddi ve manevi kirlerden
arinmasini da temsil eder.

Otofaji ise kelime anlami ile “kendi kendini yeme” olarak ifade edilirse de viicudun
kendi kendisini temizlemesi icin egitilmesini ifade etmektedir. Soyle ki vicudumuzdaki
hicreler, 6li ya da hasar gormis hiicre artiklarini yakalayan membranlar Uretir. Bu
membranlar, 6li ve hasar gormis hicre artiklarini parcalara ayirarak hizli bir sekilde yok
ederler. Ayni membranlar, bu slirecte ortaya c¢ikan molekilleri, yeni hiicre olusumunda
gerekli enerji icin kullanirlar. Daha acik ifade ile vicut a¢ kaldigi zaman kendi savunma
mekanizmasini ve sistemini kurmak icin hicreleri yemektedir. Bu sebeple eski ve yaslanmis
hicrelerin  tiiketilmesi ve vyenilmesi neticesinde ortaya vyeni hicrelerin ¢ikmasini
saglamaktadir. Pittsburgh Medical Center'da Dr. Colin Camp, bu silreci “Viicudunuzun
dogustan gelen geri déniisiim programi” olarak gérmektedir.?

Otofaji ile Orucun bagini ortaya koyan Bilim insani: Yoshinori
Ohsumi

Otofaji'nin faydalarini bilimsel olarak arastiran Japon
bilim insani, hicre biyologu Yoshinori Ohsumi 2016 yilinda
hicrelerin yenilenmesi igcin yash hiicrelerin pargaciklarinin
imha edilmesinin gerektigini, bunun da uzun siire a¢ kalarak

mimkin oldugunu belirttigi teziyle Nobel Tip ve Fizyoloji
Odili’ni aldi. Prof. Yoshinori Ohsumi bu teziyle orucun insan saghgina etkisini bilimsel
olarak ispat ettigi soylenebilir.

! https://habit.com.tr/otofaji-vucudunuzu-arindirmanin-gercek-yolu/



Yunancada auto (kendisi) ve phagein (yemek) anlamina gelen iki kelimeden tlreyen
‘autopagy’, hicrelerin kendini sindirmesi, temel olarak viicut hicrelerinin eskiyen
mekanizmalarinin (proteinler, hiicre zarlari vs.) canliigini sirdirecek yeterlikte enerjisi
kalmadigi zaman viicudun bu hiicreleri geri donlisime génderme sireci anlamina geliyor. Bu
durum, daha ¢ok hicrenin programh o6limi olarak biliniyor. Hucreler belli sayida
bolindiikten sonra 6lmeye programlaniyor. Bu olay 6nce olimle esdeger gibi goriinse de
saghk icin gerekli bir durum. Eskiyen hiicrelere proteinleri pargalayacak enzimler
gonderilerek, eski hticre zarlari ve hiicrenin
icindeki diger parcgaciklar proteinlere ((
donisuyor.

Hiicrelerin ac¢ birakilmasi autophagy'i

OTOFAJI

tetikliyor. Gida aldigimiz zaman kan gsekeri MEKANIZMASI

ylkselirken, enerjinin hicrelerde

depolanmasini saghyor. Ac kaldigimiz zaman ise
yasl hicrelerdeki enerjinin disart ¢ikmasi
gerekiyor. Bu durumda yash hicrelerdeki

glucagon artiyor ve hiicrenin icindeki

parcaciklar ¢ozilerek enerjiye doniisiiyor. Bunu da uzun sire a¢ kalmak yani orug tetikliyor.
Uzun sire ac¢ kalinca hicreler ¢oziliyor, ayni anda bliyime hormonu salgilanarak yeni
hiicrelerin yapimi harekete geciriliyor.? Yoshinori Ohsumi, hiicrelerin yenilenmesi icin yash
hicrelerin parcaciklarinin imha edilmesinin gerektigini, bunun da uzun sire ac¢ kalarak
mumkiin oldugunu belirtiyor.

Orug tutun sihhat bulun

Otofajiyi, yani viicudunuzun kendi kendini yemesini kuvvetlendirmek igin (¢ yol ifade
edilmektedir: Bunlardan ilki egzersiz yapmak, ikincisi belirli araliklarla a¢ kalmak ve
sonuncusu karbonhidrat alimini azaltmak.

Bazi arastirmalar araliklarla oru¢ tutmanin ya da a¢ kalmanin, diyabet ve kalp
hastaligina yakalanma riskini azaltma yéniinde muazzam faydalari oldugunu gostermektedir.
Bu mucizevi o0zellik aslinda otofajiyle dogrudan ilgilidir. Bununla birlikte, orug
tutmanin/araliklarla a¢ kalmanin beyinde otofajiyi destekledigine odaklanan ¢ok sayida
arastirma bulunmaktadir. Bu da bizi su sonuca goétirmektedir: Orug tutmak ya da araliklarla
ac kalmak alzheimer ve parkinson gibi nérodejeneratif hastaliklara yakalanma riskini biyuk
dlcude azaltabilir. 3

2 Narin Liman, Duygu Cemre Suna, “Hiicre Koruyucu Bir Mekanizma: Otofaji”, Erciyes Universitesi Saglik
Bilimleri Dergisi (Journal of Health Sciences) 2017 ; 26 (3), 275-281.
3 https://www.solargezi.com/otofaji-nedir-oruc-tutmanin-saglik-acisindan-faydalari-neler/



Yine bazi galismalar, belli araliklarla orug tutmanin / a¢ kalmanin bilissel fonksiyonlari,
beyin yapilarini ve néroplastisiteyi gelistirdigini ortaya g¢ikarmistir. Bu da beynin daha kolay
ogrenebilecegi anlamina gelmektedir.

Bu arastirmalardan orug tutmanin, otofajinin dnemli bir unsuru oldugu dolayisiyla da
orug tutarak viicudu “temizlemek” ve stresin olumsuz etkilerine karsi savunmak igin énemli
bir mekanizmayi ortaya gikardigi ¢cok rahatlikla séylenebilir.

Son vyillarda kansere yakalananlarin sayisinda ciddi artis, bagisiklik sistemimizin
eskisine oranla daha zayiflamasi, kilo probleminden kaynaklanan ciddi saglik sorunlarinin
getirdigi sikintilar bizlere “viicudun kendi kendisini yenilemesi igin belli araliklarla ag
kalmayi/orug tutumayi” telkin etmektedir.

Dolayisiyla, Orug¢ ibadet Ozelinde dayanismanin, sabrin, sikriin, teslimiyetin adi
oldugu gibi saglkli olmanin da adidir ayni zamanda...

ORUG TUTUN SIHHAT BULUN!



