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PERHIZ NEDIR?

Unli bir Atas6ziimiz vardir: «Can bogazdan gelir..» Gergekten, insanlar, yagamak, guclU, kuvvetli, saglikli
yasamak i¢in yemelidirler, yiyeceklerdir. lyi besinler, yararli besinler yolu ile viicGdun ihtiyaci olan vitaminleri,
kalorileri alacaklar, bdylece, yerytzinde olmalarinin gereklerini, ylriime, ¢calisma gibi ¢esitli isleri yapacaklardir.
Ancak, can bodazdan gelir, distincesiyle asiri beslenme, ya da yanls beslenmelere de gerek duymamalidir.
Yanlis beslenme, bilgisizlik sonucu insanlari bir takim dertlere, hastaliklara ugratmaktadir. Konuyu tlkemiz igin
ele alirsak: Eski devirlerde, bolluk ddnemlerinde, insanlarimiz «can bodazdan gelir» diyerek cok yemeyi, cesitli
yemeyi marifet saymiglar, ¢ok iyi bilinen bazi hastaliklardan, éimdslerdir.

Bilim ilerledikge, gercekler 6grenildikge durum degismis, en bilinmez denilen sebepler, hastaliklarin sebepleri,
karakterleri anlagilmis ve tedbirleri alinmistir.

Bugiin, kesinlikle belli olmustur ki, insan émrind kisaltan, insan yasaminin ¢esitli dénemlerinde binyede arizalar
meydana getiren, insanlari acilar icinde kivrandiran, hastaliklara ve élimlere yol acan etkenlerin basinda kétl
beslenme gelmektedir.

Ko6th beslenme, daha acgik deyimiyle, iyi olmayan beslenmenin anlami sudur: Alinacak besin maddelerinin
miktarini, oranini bilememek, gerektiginden fazla ya da eksik almak, viicidun ihtiyaci olan seyleri degil, ihtiyaci
olmayan seyleri yemek, bunlar yliziinden binyenin tahribine yol agmaktir.

Bilimsel gerceklerin hemen hemen tim ile bilinmesine ragmen insanlar yine hastalanmakta, yanlig
beslenmenin kétl sonuclarindan kendilerini kurtciramamaktadirlar. Insanlar, giniimizde de, can bogazdan gelir
diye duslUnerek rastgele beslenmekte, cok yemekte, yiyecekleri ayirt etmeden yiyebilmektedirler.

Klasik tanimi ile perhiz, vicGda zararli olan seylerden sakinma demektir. Baglangicta bu, dinsel bir deyim
olarak, insanlarin, dinin gtinah kabul ettigi seyleri yapmamasi anlaminda kullaniimigtir. Musevilerin,
Hiristiyanlarin, yilin belirli ginlerinde et, yag gibi seyleri yememek suretiyle tuttuklar bir nevi orug da perhiz
olarak adlandirilir. Perhizin, MUslimanliktaki sekli de Ramazan aylarinda tutulan orug'tur. Bilindigi gibi,
Muslimanlar, Ramazan ay1 boyunca sabahtan aksama kadar hi¢ bir sey yemezler.

GUnluk yasantimizda, perhiz, ya sisman insanlarin zayiflama gabalarinin geregi olarak, ya da hasta kimselerin,
doktor tavsiyesi ile yaptiklari bir tiir denetlemeli besin almadir.

Doktorlar, hastalarina, genel olarak bazi yiyecekleri yemelerinin dogru olmadidini sdylerler, bu yiyecekleri
yasaklarlar. Zira, besinlerin bir cogu, sihhatli insanlara ne kadar yararli olursa olsun, hastalara zararl
olmaktadirlar. Hastaligin ya devam etmesine, ya da hastanin 6lime kadar siriiklenmesine sebep olmaktadirlar.
Ornegin, yagl yemekler, sindirimi gli¢ besinler barsaklari bozulan kimselere zararl olmaktadir. Bunun gibi,
karaciger bozukluklarindan ileri gelen hastaliklarda da biberli, baharli, eksili yiyeceklerden kaginmak gereklidir.
Bazi blnyelerin de ¢esitli yiyeceklere karsi alerjileri vardir.

Anlagilabilecedi gibi, her hastalik i¢in ayri ayri perhiz sekilleri vardir. Hasta binyeler, hastaligin trtine gére,
degisik besin rejimlerine, degisik perhizlere tabi tutulurlar.

Hastanin yemesi gereken, daha dogrusu yiyebilecedi yemeklere perhiz yemekleri denilir.

Ancak, énemli hastaliklar diginda, bazi hastaliklarin fyiye yéneltilmesi, saglam kimselerin iyi beslenmeleri, bazi
hastaliklardan korunabilmeleri, sismanlamalari ya da sismanlarin zayiflamalari icin uygulanan besin diizenleri
de, mahiyeti bakimindan perhiz olmakla beraber, bunlara genel olarak rejim adi verilmektedir. Perhiz kelimesi
hastalar i¢in, rejim ise ¢ok hafif hastalar ya da hastaliga tutulmamak ¢abasi i¢cindeki kimselerin uyguladidi besin
dlzeni igiti kullanilan deyimlerdir.

Rejim kelimesi alinacak besinlerin daha uygun olmasi ile ilgilidir. Buna diyet adi verilmektedir.

Bunyesindeki muhtelif dizensizliklerin, bozukluklarin, hastaliklarin tedavisinde ila¢larin, ameliyatlarin ,hava
degisimi, hasta bakimi gibi unsurlarin blydk énemi olmasina karsilik, perhizin de blyik 6nem tasidigi tip
cevrelerinde kabul edilmistir. Perhizin, ayrica, bir gok biinye bozukluklarinin, hastaliklarinin ortaya gikmasindan
Once sagligi koruyucu etkisi bulundudu da bir gergektir. Insanlarin, bilgili sekilde, cok ki¢ik yaslardan itibaren
dlzenli bir gida rejimi ile blydmelerinin, gelisiglizel yiyeceklerle beslenip blylimesine nazaran ¢ok daha olumlu
sonuglar verdigi anlasilmigtir.

Yenilen yemeklerin, alinan besinlerin ya da keyif verici maddelerin sihhate zarar verebilecegdi ortaya ¢iktigi
takdirde bunlarin ya bir kisminin tamamen kesilmesi ya da bagka besinlerle degisti rilmesi suretiyle binyenin
zindeligini, sihhatlitigini saglamak gerekir.

Bunyenin durumuna gére, perhiz ya belirli bir sire i¢in uygulanir, ya da, —¢ok gerekli durumlarda— battiin dmur
boyu surdurtlebilir. Bazan, émur boyu sirmesi tavsiye edilen perhizlerin, bir siire sonra gereksiz oldugu
anlagilarak kaldirldigi durumlar da vardir.

Oyle hastaliklar vardir ki, hastanin hemen hemen hi¢ su igmemesi gerekir. Buna karsilik, bol su i¢ilmesi tavsiye
edilen hastaliklar da vardir. Bunun gibi, sekerli maddelerin tamamen kesilmesini gerektiren hastaliklar
bulundugu gibi sekerli maddelerin bol miktarda alinmasini gerektiren hastaliklar da olmaktadir. Bu arada, bazi
hastaliklarda yalniz sit, yalniz sebze yemek suretiyle perhiz uygulanir. Bazilarinda ise yagdsiz, tuzsuz, susuz ve
nigastasiz rejimlerin uygulanmasi gerekir. Hig yiyecek veriimemek icab eden hastaliklar da vardir. Bunlara kesin
perhiz denilmektedir. Ornegin apandisitler, barsak ve mide kanamalari ile bunlarin Ulserlerinde hastanin hig
kipirdamadan yatmasi, hi¢ bir yiyecek, icecek almamasi sarttir. Béyle durumlarda, ¢ok siddetli susuzluk
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hissedilmesi hallerinde ancak agzi ¢alkalayacak kadar az su vermek, ya da enjeksiyon veya serum lavmani ile
susuzluk giderilir.

Hastaliklarda tedavi ve ilaglarin yani sira perhizin blyik énemi bulundugu hatirdan hi¢ ¢ikariimamali, pek ¢ok
hastalarda veya hastalarin yakinlarinda goéraldugi gibi perhizi bozmaya kalkisilmamalidir. Bilinmelidir ki,
perhizde en kii¢cUk bir sapma dahi, cok kétl sonuglar verebilmekte, ondan sonra da déviinmeler, hayiflanmalar
hic bir seye ¢are olamamaktadir. Hastanin, bdyle bir durumda, agirlasmasi, ona bir noktada misamaha
g0steren yakinlarini buyUk vicdan azaplarina sirukler.
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