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"Biz Kur'an'dan mü'minler için 
şifa ve rahmet olacak şeyler indiriyoruz. 

Zalimlerin ise Kur'an, ancak zararını arttırır" 
(Kur'an 17:82)
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KİM NE DEDİ?

"Şu zamanda böyle parlak ve faydalı bir kitabın elimizde olduğunu görmek 
harika bir haber. Müslümanlar; Kur'an ve hadislerden gelen rehberlikten, 
batıda Avicenna olarak bilinen İbn Sina gibi büyük İslam doktorlarının 
kapsamlı yazılarına kadar, gerçek bir tıbbi ilerleme konusunda büyük bir 
geleneğe sahiptir. Dr. Saeed sizi inşaAllah bugünün bir Müslümanı olarak 
sağlıklı yaşamayı sağlayacak bir anlayış yolculuğuna çıkarıyor. Deneyimin 
tadını çıkarın". – Dr. TK Harris, Instant Insights ve diğer İslamik akıl sağ-
lığı rehberlerinin yazarı.

"Kur'ani Reçete, kendinizi ve ailenizi sağlıklı bir gelecek için planlamak 
ve hazırlamak için kapsamlı bir rehberdir. Modern zamanımızın diyet ve 
yaşam tarzı zorluklarıyla başa çıkmak için Kur'an bilgeliğini elde etmek 
isteyen herkesin okuması gereken bir kitap." – Yvonne Maffei, My Halal 
Kitchen

" Sağlık hizmetleri inanılmaz ilerlemeler kaydetti, ancak insan vücudu 
hakkında hala keşfedilecek ve anlaşılacak çok fazla bilgi ve bilim bulun-
maktadır. İslam bu bilginin peşinde koşmayı teşvik eder ve bunun için 
Kur'an'da pek çok ilham bulmak kolaydır. Bilim ve din birlikte işleyebilir 
ve yol alabilir ve ikisinin sinerjisi, cehalet ve kibir yoluyla bizde saklanan 
gizemlerin kilidini açacaktır. Dr. Saeed'in bu güzel sinerjiyi teşvik etmesi 
takdire şayandır ve inancı korurken daha fazla bilimsel çaba için bir reh-
ber olarak kullanılmalıdır." – Marium Husain, MD, MPH, IMANA President, 
WAPPNA President, Founder sciencejummah.com 

"Kronik bir hastalık salgını var ve insanlar her istediğini yiyebilecek-
leri ve sağlıklı olabilecekleri ve her hasta için bir ilaç olduğu yanılsaması 
içindeler, doktorların çoğu beslenme ve holistik sağlık konusunda eğitimli 
değil. Ama Dr. Madiha Saeed'in bu kitabı, paha biçilmez bir nimet olan sağ-
lığı ciddiye almak ve daha iyi bir yaşam kalitesine sahip olmak ve hastalık-
lardan ve kronik hastalıklardan kaçınmak için kendinize ve ailenize yatırım 
yapmak için harika bir kaynaktır inşaAllah." – Br Eddie, The Deen Show

"Dr. Madiha Saeed tarafından kaleme alınan Kur'ani Reçete, umutsuz-
luk zamanında umut aşılamak için güçlü Kur'an ayetlerini kullanan bes-
lenmede çığır açan iyileştirme metodolojileri sunmaktadır. Çeşitli hasta-
lıklardan muzdarip olanlara yardım etmek için bilim ve İslami öğretilerin 
birlikte çalıştığını görmek etkileyici. Bu kitap hem ufuk açıcı hem de ezber 
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bozan bir kitap!" – Haleh Banani, M.A. Clinical Psychology, Founder of 
The Mindful Hearts Academy – A Global Support Group for Women
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İTHAF

Zaina Batal Seede'nin anısına. Seni hayatıma dahil ettiği için Allah'a (cc) 
ne kadar şükretsem azdır! Cennette başlayan bir dostluk. Tanıştığın 
herkesin dünyasını zenginleştirdin. Etrafına sevgi ve minnettarlık yay-
dın. Allah (cc) seni en yüksek cennetine koysun. Çocukları Nuh ve İshak, 
onlara öğrettiği her şeyi örnek birer şahsiyet olarak yaşamaya devam 
etsinler inşaAllah.
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TEŞEKKÜR

Allah'a (cc) ne kadar şükretsem azdır!

"Bir vakit de Rabbiniz: 'Celâlim hakkı için, eğer şükrederseniz, muhak-
kak size (ni'metimi) artırırım ve eğer nankörlük ederseniz, şüphesiz ki 
azâbım pek şiddetlidir!' diye bildirmişti." (Kur'an 14:7)

Allah (cc) Rahman ve Rahim'dir. Gözlerimi ve kalbimi bu misyona 
açtığı için Allah'a (cc) ne kadar şükretsem azdır. Hayatımdaki tüm ni-
metler için, en çok da annem, babam ve ailem için, Allah'a (cc) ne kadar 
şükretsem azdır. Ailem; benim ve kardeşlerim için bugün olduğumuz 
yerde olabilmek için her şeyi, kelimenin tam anlamıyla her şeyi feda 
ettiler. Evimizi feda ettiler ve sattılar, sevdiklerimiz, ailemiz ve arkadaş-
larımızdan ayrı kalmak durumunda kaldılar, defalarca taşındılar ve çok 
daha fazlasını yaptılar... Çünkü ailem bizim hayatımızı borçsuz, faizsiz 
bir şekilde dinimize göre yaşamamızı istediler. Annem ve babam her 
şeyi Allah (cc) adına feda ederek, tam bir tevekkülle, kalbimi koşulsuz 
sevginin gücüne, şükretmeye ve dünya size farklı şeyler söylerken, Al-
lah'a (cc) güvenmenin gerçekten ne anlama geldiğine kapı araladılar.

Her zorluğumda yanımda olan, 'çılgın' fikirlerimi kabul eden, bana 
saygı duyan, her şeye rağmen beni seven eşim Ömer, kardeşlerim At-
har, Fasiha, Sophi ve Atıf ve kayın validem için Allah'a (cc) ne kadar 
şükretsem azdır. Tüm yaşam tarzımı, yiyeceklerimi, beslenme alışkan-
lıklarımı değiştirmek zorunda kaldım ve ailem beni bağrına bastı ve 
destekledi. Yeni restoranlar bulmak, büyük aile etkinliklerinde yemek-
leri değiştirmek, konuşmalarımı gerçekleştirmek, çocuklarımı izlemek 
ve şımartmak, kendimi şımartmak, mola ve duş almama izin vermek 
- gerçekten mutlu oldum. Bana en sevgi dolu ve destekleyici aileyi ver-
diği için Allah'a (cc) ne kadar şükretsem azdır. Hepinizi çok seviyorum!

Beni destekleyen, kitaplarımı tashih eden, dünyayı eğitmek konu-
sundaki fikirlerimi dinleyen ve her adımda beni cesaretlendiren arka-
daşlarım ve ailem için Allah'a (cc) ne kadar şükretsem azdır. Zaina Batal 
Seede için Allah'a (cc) ne kadar şükretsem azdır. Kendisiyle Whole Foo-
ds'ta tanıştık. Koridorlarda karşılaşıp konuşuyorduk, çocuklarımız aynı 
sınıfta idiler ve bir kaç blok ötede yaşıyorduk. Birbirimize çok benziyor-
duk! Hiç bu kadar pozitif, sevgi dolu, arkadaş canlısı, iyimser ve enerji 
dolu biriyle tanışmamıştım. Bana o kadar çok şey öğretti ki, inançlı ol-
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manın ne demek olduğunu yaşayarak şahsında gösterdi. Yolculuğum-
daki her adımda beni neşelendiriyor, helal ve tayyib ikramları kapıma 
bırakıyor, kitaplarımı okuyor, öğrendiklerini uyguluyordu, bu işte de 
birlikteydik. Ölmeden iki hafta önce yazdığım kitap da dahil, yazdığım 
her kitabı defalarca tashih etti. Bu kitabı yazma işi bana çok zor görün-
düğünde, "Middo, Allah (cc) seni bu gezegene kendi amacına hizmet 
için gönderdi, kimsenin sana aksini söylemesine izin verme" derdi. Za-
ina, seni çok seviyorum, desteğin, sevgin ve arkadaşlığın benim için 
tahmin edemeyeceğin kadar çok şey ifade etti. Ona en çok ihtiyacım 
olduğu zamanda onu bu dünyaya ve hayatıma getirdiği için Allah'a ve 
buna vesile odukları için de anne babasına ne kadar teşekkür etsem 
azdır. Allah (cc), çocukları Nuh ve İshak'ı, onlara doğru insanlar olmayı 
öğrettiği her şeye örnek olmaları için korusun.

Beni, bilgelikleri ve destekleriyle mutlu eden; evlat edinilen ebevey-
nler, Fahim Amca, Naseem Teyze, Sr Jill ve Dr Ahmad için Allah'a (cc) 
ne kadar şükretsem etsem azdır. Gözlerimi açtığınız içiin, Kur'an ve 
Sünnet sevgimi derinleştirdiğiniz için, Kur'an'ı bambaşka bir anlayışla 
anlamama yardım ettiğiniz için teşekkür ederim, Allah (cc) razı olsun. 
İntegratif, holistik ve fonksiyonel tıbbın harikalarına gözlerimi açan 
Ayesha Teyze, Dr Uthman ve Susan Cavallo için Allah'a (cc) ne kadar 
şükretsem azdır.

Hayallerimi gerçeğe dönüştürmeme yardımcı olan Kube Yayınevi 
için Allah'a ne kadar şükretsem azdır. Gerçek bütüncül sistem iyileşme-
sini ve sağlıklı bir yaşam tarzının önemini öğreten ve gözlerimi açan ve 
tayyibi daha detaylı anlamama yardımcı olan fonksiyonel, integratif ve 
holistik tıptaki tüm öncüler için Allah'a (cc) ne kadar şükretsem etsem 
azdır.

En önemlisi de çocuklarım Abdullah, Zain, Emaad, Qasim - Allah'ın 
bana hediyeleri. Bir gün bu kitabı yazarken, onlar da çamaşırları katlı-
yordu, "Allah (cc) bana neden böyle harika çocuklar nasip etti ki?" diye 
sordum. Dediler ki; anne, Allah (cc) seninle bir anlaşma yaptı. Sana iyi 
evlatlar verdiğinde, sen de insanlara Allah'ın (cc) bize bahşettiği nimet-
leri nasıl gözeteceklerini öğretmek suretiyle Allah (cc) için çalışacaktın. 
Sen devam ve biz seninleyiz!"

Allah (cc) hepimizin attığı her adımı kabul etsin ve bereketlendirsin. 
Konuştuğum her kelime ve hatta yazdığım her harf, hayatıma dokunan-
lara ve mutluluk katanlara, Allah'ın (cc) sonsuz nimetlerinin yağmasına 
vesile olmaya devam etsin. Sadece ve sadece Allah (cc) rızası için olan 
koşulsuz sevgi ve fedakarlığın gücü, insanın hayal bile edemeyeceği ka-
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pıları aralayabilir.

"...Rabbim! Bana ve ana-babama verdiğin ni'metine şükretmemi ve râzı 
olacağın sâlih bir amel işlememi bana ilhâm eyle ve benim için zürriye-
tim içinde iyi hâl(in devâmını) nasîb et! Doğrusu ben, sana tevbe ettim ve 
şübhesiz ben, (sana) teslîm olanlardanım." (Kur'an 46:15).
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SORUMLULUK REDDİ

Bu kitap sadece referans materyali içermektedir. Bu eser tıbbi bir el 
kitabı olarak hazırlanmamıştır ve burada sunulan veriler, okuyucunun 
sağlıkla ilgili bilinçli seçimler yapmasına yardımcı olmayı amaçlamak-
tadır. Bu kitap, okuyucunun bireysel hekiminin önermiş olabileceği 
tedavinin yerini tutmaz. Tıbbi bir sorun yaşadığını düşünüyorsa, oku-
yucunun profesyonel tıbbi yardım alması önerilir. Bu kitapta belirli 
ürünlerin, şirketlerin veya yetkililerin zikredilmesi, bunların yayıncı, 
çevirmen ve/veya yazar tarafından onaylandığı anlamına gelmez.
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YAZARLAR HAKKINDA

Yazar: Dr. Madiha M. Saeed

Sosyal medyada HolisticMom, MD olarak da bilinen Madiha Saeed, 
ABD'de board sertifikalı bir aile hekimi, sağlık konusunda uluslararası 
ve etkileyici bir konuşmacı ve en çok satan yazarlardan birisidir. Yaza-
rın en çok satan kitapları şunlardır: "Holistik Reçete: Kronik İnflomas-
yonu ve Hastalığı İyileştirme Rehberiniz (The Holistic Rx: Your Guide to 
Healing Chronic Inflammation and Disease), en çok satan fonksiyonel 
tıp çocuk kitabı serisi, Adam'ın Şifa Maceraları Serisi (Adam's Healing 
Adventures Series; "Pandemi Reçetesi: Kuran, Sünnet ve Bilimden Umu-
dun Yeşermesi (The Pandemic Prescription: Restoring Hope from the 
Qur'an, Sunnah and Science)" ve "Çocuklar İçin Holistik Reçete: Değişen 
Dünyada Sağlıklı Beyinler ve Bedenler Yetiştirmek (The Holistic Rx for 
Kids: Parenting Healthy Brains and Bodies in a Changing World)".

Dr. Saeed, Nagamia İslam Tıbbı ve Bilimleri Enstitüsünün (Nagamia 
Institute of Islamic Medicine and Sciences-NIIMS) yönetim kurulu üye-
sidir. Documenting Hope ve KnoWEwell'in eğitim direktörüdür ve Well-
ness Mama da dahil olmak üzere diğer birçok tıbbi danışma kurulların-
da görev yapmaktadır. Dr Saeed ve çocukları, en prestijli holistik sağlık 
konferanslarında, zirvelerde, radyolarda, gazetelerde ve TV'lerde (ABC, 
NBC ve CBS) ve podcast'lerde (Mind Body Green dahil) uluslararası ko-
nuşmalar yapmaktadır. Uluslararası Emmy ödüllü Tıbbi Talk Show "The 
Dr. Nandi Show"da da düzenli olarak yer almaktadır.

Dr. Saeed'in çocukları işlevsel, holistik ve integratif tıp dünyasının 
en büyük isimleriyle röportaj yapan ve çocukların diğer çocukları güç-
lendirmesine ve eğitmesine yardımcı olan "Holistik Çocuk Şovu" po-
dcastine ev sahipliği yapıyor. Kayınvalidesi Tahira Mumtaz ile birlikte 
Holistic Urdu, MD adlı bir kanal açtı ve milyonlarca hayatı etkiledi. Dr. 
Saeed ve ailesi uluslararası düzeyde konuşmacılar olarak, çocuklarımı-
zı korumak için iyileştirici bir devrimi ateşlemek için enerjileri ve tut-
kularıyla dünyayı uyandırmaya, yönlendirmeye ve harekete geçirmeye 
çalışıyorlar. 

Çevirmen: Prof. Dr. Hasan Hüseyin Yıldırım

Malatyalı olan Hasan Hüseyin Yıldırım, Hacettepe Üniversitesi Sağlık 
İdaresi Yüksekokulundan 1996 yılında dönem birincisi olarak mezun 
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olmuştur. Aynı yıl Sağlık İdaresi Yüksekokulunda araştırma görevlisi 
olarak akademik hayata başlamıştır. Yüksek lisans ve doktora derece-
lerini Hacettepe Üniversitesi Sağlık Yönetimi Anabilim Dalından alan 
Yıldırım; British Council'ın Chevening Bursu ile LSE Health Research 
Centre'de (Londra) Visiting Research Associate (2005-2006) olarak çalış-
mıştır. Yıldırım bu ziyareti esnasında ağırlıklı olarak; sağlık politikaları, 
sağlık sistemleri, sağlık ekonomisi, sağlık finansmanı ve Avrupa Birliği 
sağlık politikalarının Türkiye sağlık politikaları ve sistemi üzerine etki-
leri konularında çalışmalar yapmıştır. Yıldırım, Temmuz 2017'ye kadar 
Hacettepe Üniversitesi İİBF Sağlık Yönetimi Bölümünde sağlık politika-
ları konusunda öğretim üyesi olarak görev yapmıştır.

Halihazırda Sağlık Bilimleri Üniversitesi Gülhane Sağlık Bilimleri Fa-
kültesi Sağlık Yönetimi Bölümünde (Ankara) öğretim üyesi olan Yıldırım 
geçmişte; TÜSEB Türkiye Sağlık Politikaları Enstitüsü (TÜSPE) Kurucu 
Başkanlığı (2017-2023), Cumhurbaşkanlığı Sağlık ve Gıda Politikaları 
Kuruluna bilimsel, lojistik ve teknik destek sağlama (2018-2022), TÜ-
SEB Genel Sekreter Vekilliği (2020-2021), TÜSEB Yönetim Kurulu Üyeliği 
(2019-2020), TÜSEB Türkiye Geleneksel ve Tamamlayıcı Tıp Enstitüsü 
Başkanvekilliği (2017-2020), Hacettepe Üniversitesi İİBF Sağlık Yöneti-
mi Bölümü Bölüm Başkan Yardımcılığı (2012-2013), Hacettepe Tekno-
kent'te mukim AB Sağlık Araştırmaları Merkezi kuruculuğu ve direk-
törlüğü (2013-2017), Avrupa Sağlık Yönetimi Derneği (European Health 
Management Association/EHMA, Belçika) Yönetim Kurulu Üyeliği (2015-
2016), TOBB Türkiye Sağlık Kurumları Meclisi Danışmanlığı (2015-2017), 
Uluslararası Sağlık Araştırmaları Merkezi (International Healthcare 
Research Center, ABD) Danışma Kurulu Üyeliği (2013-2016), Sağlık-Sen 
Danışmanlığı (2008-2015) ve TBMM Meclis Araştırması Komisyonunda 
komisyon uzmanı (2012-2013) gibi görevlerde bulunmuştur.

Yıldırım birçok ulusal ve uluslararası proje ve oluşumda görev al-
mış, almaya da devam etmektedir. Bunların bazıları; European Obser-
vatory on Health Systems and Policies Data Provision on the Organi-
sation, Financing nad Delivery of Rehabilitation Care in Türkiye (2024), 
WHO EVIPNet Europe Ağı (2019-2023), European Observatory on He-
alth Systems and Policies Health Systems in Action Insights (2022), Türk 
Devletleri Teşkilatı "Türk Dünyası 2040 Vizyonu: Bütünleştirici Ortak-
lık Projesi" (Sağlık Sistemi ve Politikalarında Türkiye Tecrübesi Raporu 
2022), G20 Global Innovation Hub for Improving Value in Health Stee-
ring Committee üyeliği (2020-2023), Avrupa Birliği 7. Çerçeve Programı 
kapsamında finanse edilen "Health PROMeTHEUS: Health Professional 
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Mobility in European Union Study" (2009-2012) Projesi Türkiye Temsil-
ciliği, Sağlık-Sen Türkiye Sağlık Okuryazarlığı Araştırması (2014) olarak 
zikredilebilir.

Ulusal ve uluslararası düzeyde çok sayıda kitap, kitap bölümü, ma-
kale, rapor, analiz ve sunum çalışması olan Yıldırım'ın bölüm yazarları 
arasında yer aldığı "Kamu Politikası: Kuram ve Uygulama" (2013, editör-
ler: Yıldız M ve Sobacı MZ) adlı kitap, Türkiye Bilimler Akademisi (TÜBA) 
2014 Yılı Bilimsel Telif ve Çeviri Eser Ödülleri (TEÇEP) Kayda Değer Telif 
Eser Ödülü almıştır. Ek olarak Yıldırım; Hacettepe Öğrenci Bilim Teşvik 
Ödülü, İhsan Doğramacı Üstün Başarı Ödülü, Sioder Yılın Lider Kamu 
Yöneticisi Ödülü ve By Protokol Dergisi Gümüş Kariyer Yılın Bürokratı 
Ödülü sahibidir.

Sağlık politikaları konusunda uzmanlaşan Yıldırım'ın çalışmaları; 
sağlık, sağlık hizmetleri ve sağlık sistemleri ile ilgili politika, yönetim ve 
ekonomi konularına odaklanmaktadır.

Yıldırım, son dönemdeki araştırmalarını genelde İslam ve Tıp araş-
tırmaları, özelde ise Tıbb-ı Nebevi üzerine yoğunlaştırmış bulunmak-
tadır.
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İSLAM VE TIP ARAŞTIRMALARI MERKEZİ 
TIBB-I NEBEVİ MERKEZİ

İslam ve Tıp Araştırmaları Merkezi (İSTAM) | Tıbb-ı Nebevi Merkezi 
(TNM); Rabbimizin kelamı hayat rehberimiz Kur'an-ı Kerim ve hayat 
önderimiz Peygamber Efendimiz'in (sav) Sünnet-i Seniyyesi ışığında ge-
nelde İslami Tıb'bın özelde ise Nebevi Tıbb-ı'nın anlaşılmasına hizmet 
etmek, farkındalık yaratmak, insanları bilgilendirmek ve bilinçlendir-
mek amacını güden ve yegane gayesi de Allah (cc) rızası olan bağımsız, 
tarafsız ve sivil bir girişimdir.

İslam ve Tıp Araştırmaları Serisi | Tıbb-ı Nebevi Külliyatı

1.	Yıldırım HH. (2024). Tıbb-ı Nebevi: Ayetler, Hadisler ve Esmaü'l Hüs-
nalar. 1. Baskı. İslam ve Tıp Araştırmaları Serisi & Tıbb-ı Nebevi Kül-
liyatı No: 1, TNM Kitap, Ankara. 

2.	Yıldırım HH. (2024). İslami Tıp ve Tıbb-ı Nebevi: Kuram ve Uygulama.  
İslam ve Tıp Araştırmaları Serisi & Tıbb-ı Nebevi Külliyatı No: 2, TNM 
Kitap, Ankara. 

3.	Yıldırım HH. (2024). Tıbb-ı Nebevi Yazıları: Sağlık ve Hastalığa Nebevi 
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SUNUŞ

Euzü Billahi Mineşşeytanirracim

Bismillahirrahmanirrahim

Estağfurullah

Elhamdülillahi Rabbil Alemin

Vessalatü Vesselamü Ala Rasülina Muhammedin Ve Ala Alihi Vesahbihi 
Ecmain

Rabbişrahli sadri ve yessirli emri. Vahlul ukdeten min lisani yefkahu 
kavli (Rabbim göğsümü-sadrımı- genişlet. İşimi kolaylaştır. Dilimdeki 

düğümü de çöz ki dediğimi anlasınlar).1

Rabbi yessir ve la tuassir Rabbi temmim bil hayr (Rabbim kolaylaştır, 
zorlaştırma. Rabbim işimi hayırla tamam et).

İslam ve Tıp Araştırmaları Merkezi (İSTAM) | Tıbb-ı Nebevi Merkezi 
(TNM); Kur'an-ı Kerim ve Sünnet-i Seniyye ışığında genelde İslam Tıb-
bının (İslami Tıbbın)2 özelde ise Nebevi Tıbb-ı'nın anlaşılmasına hizmet 
etmek, insanları bilgilendirmek ve bilinçlendirmek amacını güden ve 
tek gayesi de Allah (cc) rızası olan bağımsız, tarafsız ve sivil bir girişim-
dir.

İSTAM|TNM faaliyetlerini ağırlıklı olarak web sayfası ve sosyal medya 
hesapları üzerinden yürütmektedir. Web sayfamızı tasarlarken bütün-
cül ve sistematik bir bakış açısıyla hareket etmeye çalışıyoruz. Takdir 
edersiniz ki, genelde İslam Tıbbı'nı özelde ise Tıbb-ı Nebevi'yi layıkıyla 
anlayabilmek ve içselleştirebilmek için dinimiz İslamı; Allah'ın (cc) ke-
lamı yüce kitabımız Kur'an-ı Kerim ve Peygamberimizin (sav) Sünnet-i 
Seniyesi ışığında anlamak ve hayatımızda tatbik etmek gerekmektedir. 

1 	 Taha 25-28
2 	 Külliyatımızda "İslam Tıbbı" ve "İslami Tıp" kavramları eş anlamlı olarak birbir-

lerinin yerine kullanılmıştır. İslam Tıbbı/İslami tıp; çok genel olarak İslami 
değerler/hükümler/kurallar (yani Kur'an-ı Kerim ve Sünnet-i Seniyye) ile ters 
düşmeyen; Hz. Adem'den (as) Hz. Muhammed'e (sav), Hz. Muhammed'den (sav) 
günümüze kadar var olan, günümüzden de kıyamete kadar var olacak olan  
her türlü tıp/sağlık kuramını, anlayışı ve uygulamasını kapsar.
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Bunun için de gerek çevrim içi gerekse de basılı mecrada sağlam ve 
sağlıklı kaynaklara erişebilmek hayati derecede öneme haiz bir husus 
olarak karşımıza çıkmaktadır. Bundan dolayı web sayfamızda, sizleri 
mümkün olduğunca doğru ve sağlıklı kaynaklar ile buluşturmak için 
çaba sarf etmekteyiz. Allah'ın (cc) rızasını gözeterek çıktığımız bu yol-
da, daha fazla insana dokunmak adına sosyal medya hesaplarımızı da 
yoğun bir şekilde kullanmaya gayret etmekteyiz.

Gerek web sayfamızı ve gerekse de sosyal medya hesaplarımızı ta-
kip ederek ve başkalarına da tavsiye ederek, genelde yüce dinimiz İs-
lamiyetin, özelde ise İslam Tıbbı'nın ve Tıbb-ı Nebevi'nin layıkıyla idrak 
edilmesine ve tatbik edilmesine hizmet yolunda Allah'ın (cc) rızasını ka-
zanmada hep birlikte pay sahibi olabiliriz.

Diğer taraftan İSTAM|TNM olarak; birbirinden değerli, bütüncül, en-
tegre ve birbirini tamamlar nitelikte 7 eşsiz ve özgün eserden oluşan 
İslam ve Tıp Araştırmaları Serimizi & Tıbb-ı Nebevi Külliyatımızı yayın 
hayatına kazandırarak, siz değerli okuyucularımızın hizmetine ve isti-
fadesine sunmaktan büyük bir mutluluk duymaktayız. Devamı da gele-
cektir inşaAllah. Yüce Allah'a (cc) ne kadar şükretsek azdır... 

Serimizin & Külliyatımızın bu kitabı ABD'de yerleşik ve çok satanlar 
listesinde yer alan yazarımız Dr. Madiha Saeed tarafından kaleme alı-
nan "The Qur'anic Prescription: Unlocking the Secrets to Optimal He-
alth" adlı eserinin Türkçe çevirisidir. Prof. Dr. Hasan Hüseyin Yıldırım 
tarafından çevirisi yapılan bu eserimiz, "Kur'ani Reçete: İdeal Sağlığın 
Sırlarını Çözmek" adıyla yayın hayatına kazandırılmıştır. Eser, Tıbb-ı 
Nebevi konusunda özgün içeriğe ve uygulama örneklerine sahip bir 
kapsama sahip olup, özellikle de Kur'an ve Sünnet ışığında ve rehberli-
ğinde holistik, integratif ve fonksiyonel bir bakış açısıyla tayyib ve sağ-
lıklı bir beslenmenin ve yaşam tarzının reçetesini vermektedir. Burada 
bir hususun altını çizmekte fayda var. Dr. Madiha M. Saeed ABD'de eği-
tim almış ve yaşayan bir yazar. Doğal olarak yazarken verdiği örnekler 
ağırlıklı olarak ABD kontekstine ait. Dolayısıyla okumalarınızı bu min-
valde yapmanızda fayda bulunmaktadır.

Bu noktada bir hususun altını çizmekte fayda bulunmaktadır. Külli-
yatımızda yer alan eserleri Tevhidi düşünce sistemi çerçevesinde vücu-
da getirmeye çalıştık. Tevhidi düşünce sistemini ve bu sisteme dayalı 
bilgi üretim metodolojisini 2 nolu kitapta ve kısmen de 7 nolu kitapta 
ele almaya çalıştık.

Bu kitabın ifadelerinde ve/veya içeriğinde herhangi bir hata ve/veya 
eksiklik gözünüze çarparsa, ki bu kaçınılmazdır ve de kasdi  de değildir; 
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bu kusurlar İslam'dan değil, bizden kaynaklıdır ve mükemmellik yalnız-
ca Allah'a (cc) mahsustur. En doğrusunu Yüce Allah (cc) bilir. Hatalar ve 
eksiklikler için Yüce Allah'tan (cc) mağrifet diler ve ilmimizi artırmasını 
niyaz ederiz. Olası hatalarımızı bize ulaştıracak olanlardan da Allah (cc) 
razı olsun.

Gerek yazarlık, gerek çeviri ve gerekse de editoryal süreçte, yazıları-
mızın kaynak gösterim biçimlerine çok fazla müdahale edilmediğinden, 
külliyatımızda farklı kaynak gösterim biçimleri söz konusu olmuştur. 
Bu bağlamda özellikle de bir hususun altını çizmek istiyoruz. Bilindiği 
üzere Kur'an-ı Kerim'in kaynak gösterilmesi hususunda temelde 5 faklı 
gösterim şekli bulunmaktadır ve bunlar yaygınlıkla kullanılmaktadır. 
Bunlar: 1] Kur'an, Sure No:Ayet No (örnek: Kur'an 2:255), 2] Kur'an, Sure 
No/Ayet No (örnek: Kur'an 2/255), 3] Sure adı, Sure No:Ayet No (örnek: 
Bakara 2:255), 4] Sure adı, Sure No/Ayet No (örnek: Bakara 2/255), 5] 
Sure adı, Ayet No (örnek: Bakara 255). Külliyatımızda kaynak gösterimi 
noktasında bu gösterimlerin herbirine rastlamak mümkündür.

Külliyatımızdaki içerikler profesyonel tıbbi tavsiye niteliği taşıma-
maktadır. Külliyat içerisinde yer alan ürün veya uygulamalardan doğa-
bilecek herhangi bir durumdan yayıncı, çevirmen veya yazarlar sorum-
lu değildir; tüm sorumluluk okuyucuya aittir.

Bu serinin/külliyatın meydana gelmesinde bir çok kulun katkısı ol-
muştur, kendilerine teşekkür ediyoruz, Yüce Allah (cc) hepsinden razı 
olsun. Ve doğal olarak tabi ki kullar birer sebeptir ve vesiledir, müseb-
bib ise Yüce Allah'tır (cc). Rabbimiz (cc) dilemeseydi ve de oldurmasaydı, 
bu çalışmaların zerresini dahi yapamazdık. Yüce Allah'a (cc) ne kadar 
şükretsek azdır... 

Allah'ım (cc); Seni, sistemini, dinini, düzenini layıkıyla anlamayı, id-
rak etmeyi, yaşamayı ve yaşanmasına vesile olmayı nasip eyle (Amin).

Gayret bizden, tevfik Allah'tan (cc).

Selam ve dua ile...

Prof. Dr. Hasan Hüseyin YILDIRIM 
İSTAM | İslam ve Tıp Araştırmaları Serisi 

TNM | Tıbb-ı Nebevi Külliyatı

www.tibbinebevimerkezi.com  
     | tibbinebevimer 
1. Baskı, Aralık 2024, Ankara 





xxv

TAKDİM

5 Aralık 2017'de kaşınan ve kızarmış başparmağımla yatağa girdiğim 
geceyi asla unutmayacağım. Florida'da ailemi ziyaret ederken dokun-
muş olduğum bir şeye hafif bir alerjik reaksiyon olarak düşünüp omuz 
silkmiştim. O küçücük kaşıntının çok daha ciddi bir şeyin başlangıcı 
olacağını bilmiyordum. Ertesi sabah, kıpkırmızı, şişmiş yüz, eller ve 
ayaklarla uyandım. İki hafta içinde bana Pityriasis Rubra Pilaris (PRP) 
teşhisi konuldu. Dermatoloğum tarafından birkaç ağır ilaç reçete edildi 
ve önümüzdeki günlerin nasıl gelişeceğini merak ettim. Sonraki birkaç 
gün içinde avuç içlerim ve ayak tabanlarım şişti; deri sürekli soyulu-
yordu ve plastik gibi kalınlaşıyordu. Ellerimle kavramak acı vericiydi ve 
zordu ve ayaklarım üzerinde yürümek canımı acıtıyordu. Ayak tabanla-
rımdaki derin çatlakları önce Aquaphor kremiyle doldurmadan, sonra 
da evin içinde ve dışında yürümeyi katlanılabilir kılmak için çorapları-
mı ve ayakkabılarımı giymeden yataktan bile çıkamıyordum.

Kendimi çirkin hissettim. Ellerimi saklamak için eldiven giydim. Kaş-
larım ve kafamdaki tüyler gözle görülür şekilde azaldı. Yüzümde ve saç 
derimde pullanma ve soyulma vardı. Vücudumun geri kalanı yoğun 
bir şekilde yanıyor, mora dönüyor ve dökülüyordu. Çok nadir görülen 
otoimmün hastalığımı hiç kimse duymamıştı ve sanki neler yaşadığımı 
kimse bilmiyormuş/anlamıyormuş gibi hissettim. Tırnaklarım sarardı, 
kalınlaştı ve şekli bozuldu. Vücudum yansa ve kaşınsa da, sürekli üşü-
yordum. Üstüne üstlük, uykusuzluğum vardı, bu da tüm yapabildiğim 
tam bir acı ve rahatsızlık içinde uyanıp yatmak olduğundan bunu zor-
laştırıyordu. Bir gece, vücudumdaki tüm gözenekler alevler içindeyken 
üşüdüğümü hatırlıyorum ve o zaman kendi kendime düşündüm: "Şimdi 
acı çekmenin nasıl bir his olduğunu biliyorum." Ama tek zorluk has-
talığın fiziksel yönü değildi. İğrenç bakışlar, sözler, yaklaştığımda bi-
linçaltımın uzaklaşması ve insanların kıyafetlerine ya da mobilyalarına 
tenim değdiğinde sergilediği rahatsızlık acı verici ve yürek parçalayı-
cıydı. Eyyub'a (as) ve onun sağlığı ile imtihanına çok bağlı olduğumu 
hatırlıyorum.

Aralık 2017'nin sonuna üç hafta ekle. Hastalanmadan aylar önce Chi-
cago'daki MAS-ICNA Kongresinde konuşma yapmak üzere davet edil-
miştim. Önümde iki seçeneğim vardı - evde kalıp mutsuz olmak ya da 
soyulan ve yanan bir bedenle seyahat etmek. Gitmem için bana ilham 
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veren Allah'ın (cc) nihai merhameti ve rehberliğiydi. Ve gitmek ne bü-
yük bir nimetti, çünkü bir mucize gerçekleşecek ve hayatımı sonsuza 
dek değiştirecekti.

Kongre sırasında, otoimmün hastalığıma atıfta bulunduğum bir kon-
ferans verdim. Ertesi gün, mescitde binlerce kişiyle birlikte akşam na-
mazını kıldım. Namazı bitirdikten sonra önce sağımdaki ablayla, sonra 
da onun sağındaki ablayla el sıkıştım. O kadın elimi tuttu ve "Aman Al-
lah'ım! (cc) Kardeş Lobna? Seninle tanışmak için Allah'a (cc) dua etmiş-
tim! Onun coşkulu enerjisine hayran kaldım. Peki bu kişi kimdi? O, Dr. 
Madiha Saeed'den başkası değildi! Madiha, bir gün önce konferansımda 
olduğunu söyledi ve otoimmün hastalığım olduğunu duyduktan son-
ra, bir taraftan konferans sırasında söylediğim her şeyi dinlerken, diğer 
taraftan da benimle nasıl tanışabileceğini anlamaya çalıştığını söyle-
di. Orada, mescitte Madiha, o zamanlar yeni yayınlanan kitabı Holistic 
Reçete'yi bana verdi ve gerisi malum zaten (gerisini herkes biliyor ne 
olduğunu).

Sadece birkaç saat önce otel odasında kendime bir iğne yapmak zo-
runda kalmam, pahalı ilacın cildime/vücuduma girmek yerine iğneden 
dökülmesi ile kendimi kötü hissetmem ve akabinde konferans salonun-
da oturan yüzlerce katılımcıdan Dr. Madiha'nın benim için dua etmesi 
için orada olması ne kadar şaşırtıcı. Ve ne kadar şaşırtıcı ki, dermatolo-
ğum bana ilk kez PRP'den bahsettiğinde bana 'bu hastalığı neyin tetik-
lediğini bilmiyoruz ve tedavisi yok' demişti, ama kalabalık mescitde Dr. 
Madiha ile tanıştığımda dedi ki, 'PRP'ye neyin sebep olduğunu ve dahi 
tedavisini biliyoruz!' Ve son olarak, Florida'da hastalanmam, teşhis için 
Los Angeles'a eve dönmem ve sonra şifa bulmak için Şikago'ya uçmam 
ne kadar şaşırtıcı ve bütün bunların hepsi üç hafta içinde gerçekleşiyor. 
Şüphesiz Allah (cc) tuzak kuranların en hayırlısıdır!

Eve döndükten sonra Madiha'yı aradım ve şifa yolculuğuma başla-
dım. Ama önce başka bir yolculuğa çıkacaktım. Kocama 'gitmeliyim' 
dediğimi hatırlıyorum. Bunun en iyisi olduğunu biliyordu ve ben de 
bir haftalığına ailemle birlikte olmak için Florida'ya bir bilet ayırttım. 
Bu bir haftalık ziyaret, bir aylık yoğun bir iyileşme sürecine dönüştü. 
Kocamı, dört çocuğumu bıraktım, oğlumun ehliyetini alamadım ve kü-
çük çocuklarımın beni eve dönmeye teşvik ettikleri için yalvarmalarına 
katlandım. Kızımın ilçe düzeyindeki Akademik Decathlon yarışmasın-
da 2.000 kişinin önünde konuşmasını bile özledim. Eve gitmeyi o kadar 
çok istiyordum ki ama hepimiz bunun iyileşmemi geciktireceğini bili-
yorduk. Bu süre zarfında, tüm bu yolculuk boyunca bana büyük destek 
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olan kayınlarım da dahil olmak üzere tüm aileme minnettardım.

Dr. Madiha, talep edilen kapsamlı laboratuvar çalışmasına dayanarak 
Bağırsak ve Psikoloji Sendromu (Gut and Psychology Syndrome-GAPS) 
diyetini, homeopatik ilaçları, takviyeleri, günlük tuz banyolarını ve di-
ğer yaşam tarzı değişikliklerini önerdi. Dayanılmaz derecede iki aydır 
hastaydım, ancak GAPS diyetine başladığım gün (annemin özverili ve 
sevgi dolu yardımıyla), yoğun yanmam önemli ölçüde azaldı. Bütün bir 
ay boyunca gece gündüz yediğim tek şey kemik suyunda haşlanmış 
et ve sebzelerdi. Kahve yok, salata yok, meyve yok, nada! Bir nokta-
da, tüm konvansiyonel ilaçları bırakmaya hazırdım. Sadece ailemin bir 
kısmından değil, aynı zamanda daha yoğun bir ilacı denememi isteyen 
dermatoloğumdan da çok tereddüt ettim. Madiha'nın geleneksel tıp 
geçmişine (sonuçta kendisi bir hekimdi), kendisinin çoklu otoimmün 
hastalıklarını iyileştirmedeki başarısına, sertifikalı integratif, işlevsel ve 
bütünleştirici bir doktor olarak bilgisine ve yüzlerce hasta ile ilgili olan 
başarısına güvenerek, tüm konvansiyonel ilaçları almayı bıraktım (el-
bette Dr. Madiha'ya danıştıktan sonra).

Bir ay sonra, ailemi görmenin heyecanıyla eve gittim. Yine de eve 
dönüş acı tatlıydı. Zaten evde biriken (demlenen) sorunlar doruğa çık-
mıştı. Çocuklarımdan biri çok zorlanıyordu ve hepsinden öte, evliliğim 
çok acı çekti. Psikolojik danışmanlık için gittik, çok dua ettim, ağla-
dım, defalarca Madiha'yı aradım. Bu kriz sırasında sağlığımı korumak 
için Madiha'nın bir tavsiyesi çok önemliydi: Şükür – dikkatli ve bilinçli 
bir şükür. "Eğer şükrederseniz, andolsun ki ben sizin lütufunuzu artı-
racağım" (Kur'an 14:7). Bana tekrar tekrar Kur'an-ı Kerim'deki bu ayeti 
hatırlattı. Ve onca şey olmasına rağmen, vücudum yavaş ve istikrarlı 
bir şekilde iyileşiyordu. Elhamdülillah, bu süreçte Allah (cc) sadece beni 
değil, ailemi ve evliliğimi de iyileştirdi.

Benimle aynı hastalığı taşıyanların çoğu aylarca, hatta yıllarca acı 
çekiyor. Yine de çok şükür sadece dört ay sonra tamamen iyileştim! Sa-
dece bu da değil, tayyib yaşama ve yemek yemenin pozitif bir yan etkisi 
olarak otuz kilodan fazla verdim. Allahü Ekber! O zamanları düşündü-
ğümde, bana PRP teşhisi konmadan önce zaten ek olarak üç otoimmün 
hastalıktan daha muzdarip olduğumu biliyordum ve bunların hepsini 
sadece uğraşmak zorunda olduğum can sıkıcı semptomlar olarak red-
dettim. Ancak Dr. Madiha'nın kitabının ilkelerini takip ederek sadece 
PRP'den değil, diğer üç hastalıktan da kurtuldum!

İncelemede bir yıla bakmak oldukça açıklayıcıdır. Eylül 2017'de Los 
Angeles Maratonu'na katılmak için kaydolduğumda, sadece koşamama 
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değil, 2018 baharında zar zor yürüyemeyeceğimi kim bilebilirdi? Ve teş-
hisimden sadece bir yıl sonra, sırtımda otuz beş pound3 taşıyarak (ve 
hala diyetime bağlı kalarak) bir sırt çantasıyla üç günlük, 33 millik4 bir 
seyahate çıkacağımı kim bilebilirdi?

"Demek ki zorlukla beraber bir kolaylık vardır. Evet, doğrusu her güçlü-
ğün yanında bir kolaylık var." (Kur'an 94: 5-6)

Madiha'nın metodolojisinin başarısının ilk elden tanığı ve yararla-
nıcısıyım. Şimdi bu yaşam tarzı hakkında o kadar güçlü hissediyorum 
ki, bunu dünyayla paylaşmak istiyorum. Tüm ev halkımın yeme şeklini 
"helal ve tayyib" olacak şekilde önemli ölçüde değiştirdim ve herkes 
bundan fayda sağladı. Yavaş yavaş kilerimi temizledim, zehirli yiyecek-
leri attım ve gerisini tasadduk ettim. El sabunundan deterjanlara, los-
yonlara kadar tüm ev ürünlerini değiştirdim. Çok direnmeler, ağlaşma-
lar, şikayetler oldu ama atlattık.

Sevgili okuyucular, sizi önceden uyarmalıyım: Önünüzde büyük bir 
engel var - düşünceleriniz. 'Diyetimi değiştirecek bir disipline veya ka-
rarlılığa sahip değilim' düşüncesi, denemenizi bile engelleyecektir. Ben 
yapabiliyorsam, siz de yapabilirsiniz. Eski bir karbonhidrat aşığı, eski 
bir diyet gazoz bağımlısı ve eski bir işlenmiş ve fast food hayranı olarak, 
yoğun isteklerimin üstesinden gelebildim. İnflamasyonun arkasındaki 
bilimi öğrenmek ve Allah'ın (cc) insanları helal ve temiz olanı yemeye 
davet ettiğini anlamak, umarım, benim için olduğu gibi sizin için de bu 
yolculukta ilerlemeniz için ihtiyaç duyduğunuz motivasyonu sağlaya-
caktır. Önünüzde başka bir engel daha var: İyi niyetli aileniz, arkadaşla-
rınız ve hatta iş arkadaşlarınız. 'Bu çok zor', 'kendini biraz kandırmaktan 
zarar gelmez', 'yaptıklarımı yemeyecek misin?' Sadece gülümse ve 'ben 
Allah'ın (cc) ve doktorumun emirlerini yerine getiriyorum' de. Peki nasıl 
başlarsın? - Zamanında bir düşünce ve bir yemek. Allah (cc) tüm çalış-
malarınızda sizleri muvaffak eylesin, amin.

Saygılarımla,
Lobna Mulla 
Creator, YouTube Channel, Double Shot Mocha 
Member Yaqeen Institute, Board of Directors 
Chaplain at UCLA, Institute of Knowledge

3	 Pound: İngiltere'de kullanılan bir ağırlık birimi. 1 pound = 0,4536 kg
4	 Mil: mesafa ölçü birimi. 1 mil = 1.609 km
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TANINMIŞ BAZI İSLAM ALİMLERİNİN 
KİTABA İLİŞKİN GÖRÜŞLERİ

"Sadece yaşam kalitemizi değil, aynı zamanda ibadetimizi de iyileştir-
memizi sağlayacak şekilde kendimize nasıl bakmamız gerektiğini anla-
tan harika bir kitap."  – Imam Dr. Omar Suleiman 

"Dr. Madiha Saeed, ne yazık ki, yüksek nitelikli doktorlarımızdan çok 
azının holistik tıbbın önemine dikkat ettiği ve allopatik gelenekle sınırlı 
olmayan birçok etkili sağlık yöntemini tanıdığı için bazı önemli eserler 
yazmıştır. Dr. Saeed, board sertifikalı bir aile hekimidir ve başka gele-
neklerden/ekollerden kaynaklı holistik tıp eğitimi almıştır. Kitaplarında 
sağlığa nasıl daha holistik bir yaklaşıma sahip olunacağına dair mükem-
mel tavsiyeler veriyor. Sağlık kısmen bir tercihtir ve hepimizin sağlığımızı 
korumak ve sürdürmek için bir seçeneğimiz vardır. Pek çok insan sağ-
lıklarını korumayı ihmal eder ve hastalandıklarında mucizevi bir şifa için 
dua ederler. Ancak Allah (cc) bizlere ihtiyacımız olan her şeyi vermiştir. 
Bize olağanüstü bir bağışıklık sistemi verdi ve bizi besleyen ve varlığı-
mızı sürdüren olağanüstü yiyecekler verdi. Peygamber Efendimiz (sav), 
hem bedenen hem de ruhen bize zarar verebilecek yaşam tarzı tercihleri 
konusunda bizleri uyarmıştır. Büyük hekimlerden biri, Müslümanlar Mı-
sır'a ilk geldiklerinde, Kuran'ın "yiyiniz, içiniz, aşırıya kaçmayınız" âyetini 
işitince, "Peygamberiniz hekimlere hiçbir şey bırakmamıştır" demişti. – 
Shaykh Hamza Yusuf

"Dr. Madiha Said, "Kur'ani Reçete" adlı kitabıyla İslam ümmetine bü-
yük bir hizmette bulunmuştur. Dr. Saeed Kur'an ve Sünnet'in derin ve 
zengin sularına dalarken, hikmeti artıran paha biçilmez hayat incileri or-
taya çıkarmaktadır. Tıbbi bir metin olmanın ötesinde, "Kur'ani Reçete"; 
doğal şifa yöntemlerinin, uykunun, beslenmenin ve çeşitli stresten kur-
tulma biçimlerinin sadece sağlığı değil, aynı zamanda genel esenliği ge-
liştirmede oynadığı rolü incelemektedir. Daha önceki en çok satan kitabı 
"The Holistic RX", "The Qur'anic Prescription," şifa ve sağlığa giden doğal 
yollar arayan herkesin kitaplığında olması gereken bir kitap." – Imam 
Zaid Shakir

"Maneviyat hocalarımız, gerçek tövbenin ön şartının helal mal (vari-
yetin saflığı ve temizliği) olduğunu vurgulamaktadır. Helal gıdanın da he-
lal para gibi Rabbine itaat etme eğilimini, haram gıdanın da haram para 
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gibi Allah'a (cc) isyan etme eğilimini artırdığı belirtilmektedir. Bunu bir 
olaylar zinciri olarak düşünün: Helal para, helal gıda satın almak için kul-
lanılır ve bu gıda daha sonra kendinizi ve ailenizi beslemek ve büyütmek 
için kullanılır. Yediğiniz yiyecekler daha sonra vücudunuza hücrelerin, 
yani yaşamın yapı taşlarını oluşturması için gereken enerjiyi sağlar. Bu 
mikroskobik seviyeye kadar, yediğiniz helal yiyecekler ve bu gıdaları sa-
tın alan helal paralar sonucunda vücudunuzda çoğalan hücreler, Allah'a 
(cc) itaat etmeye ve bu konuda size yardımcı olmaya meyillidirler! Ne ya-
zık ki, bunun tersi de geçerlidir ve bazen Allah'a (cc) itaat etmenin bizim 
için neden bu kadar zor olduğunu merak ederiz. Ruhen güçlenmenin 
ve Yüce Yaratıcı (cc) ile olan ilişkimizi derinleştirmenin ilk adımı olarak 
tükettiğimiz gıdaya ve bu gıdaları satın aldığımız paraya daha yakından 
bakmak aklımıza gelmeyebilir. Gelirinizin kaynaklarını kontrol edin. Vü-
cudunuzu yalnızca ve yanlızca helal, tayyib (saf ve sağlıklı) ve Allah'a (cc) 
isyan etme ile lekelenmemiş olanla beslediğinizden emin olun, çünkü 
bu sonuçta ruhunuzu ve sevdiklerinizin ruhlarını etkiler. Yüce Allah (cc), 
senin ve benim ailemi bu dünyada ve ahirette bol rızık ve koruma ile 
mükafatlandırsın. Amin." – Rania Awaad, MD, Clinical Associate Profes-
sor of Psychiatry and Director of Muslim Mental Health Lab, Stanford 
University School of Medicine, Director, Khalil Centre Bay Area, Direc-
tor, The Rahmah Foundation, Professor of Islamic Law, Zaytuna College

"Bu kitap olağanüstü! Sadece sağlığınızı değil, yaşam kalitenizi  de 
nasıl iyileştireceğiniz konusunda bilgilendirilme hususunda ciddiyseniz, 
bu kitabı okuyun! Kitap, Allah'ın (cc) bize verdiği çok büyük bir nimet 
olan ve kolayca elimizden alabileceği sağlığımıza dikkat etmenin İslami 
bir yükümlülük olduğu gerçeğini meşrulaştırmak için harika bir iş çıka-
rıyor. Bu kitabı okumak sizi Kuran'ı okumaya teşvik edecek, şükretme 
ve bunun beslenme yoluyla kişisel bakımın tezahürü konusunda sizi ay-
dınlatıcı düşüncelerle baş başa bırakacaktır." – Sheikh Abdullah Oduro, 
Yaqeen Institute, Imam at the Islamic Center of Coppell


