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"Biz Kur'an'dan mii'minler icin
sifa ve rahmet olacak seyler indiriyoruz.
Zalimlerin ise Kur'an, ancak zararin arttirir”
(Kur'an 17:82)






KiM NE DEDI?

"Su zamanda bdyle parlak ve faydali bir kitabin elimizde oldugunu gérmek
harika bir haber. Miisliimanlar; Kur'an ve hadislerden gelen rehberlikten,
batida Avicenna olarak bilinen Ibn Sina gibi biiyiik Islam doktorlarimin
kapsamli yazilarina kadar, gerc¢ek bir tibbi ilerleme konusunda biiytik bir
gelenege sahiptir. Dr. Saeed sizi insaAllah bugtiniin bir Miisliiman olarak
saglikli yasamayi saglayacak bir anlayis yolculuguna ¢ikariyor. Deneyimin
tadini ¢ikarin”. - Dr. TK Harris, Instant Insights ve diger islamik akil sag-
lig1 rehberlerinin yazari.

"Kur'ani Recete, kendinizi ve ailenizi saglikli bir gelecek icin planlamak
ve hazirlamak i¢in kapsamli bir rehberdir. Modern zamarumizin diyet ve
yasam tarzi zorluklariyla basa ¢ikmak icin Kur'an bilgeligini elde etmek
isteyen herkesin okumasi gereken bir kitap." — Yvonne Maffei, My Halal
Kitchen

" Saglik hizmetleri inanilmaz ilerlemeler kaydetti, ancak insan viicudu
hakkinda hala kesfedilecek ve anlasilacak ¢ok fazla bilgi ve bilim bulun-
maktadir. Islam bu bilginin pesinde kosmayi tesvik eder ve bunun igin
Kur'an'da pek c¢ok ilham bulmak kolaydir. Bilim ve din birlikte isleyebilir
ve yol alabilir ve ikisinin sinerjisi, cehalet ve kibir yoluyla bizde saklanan
gizemlerin kilidini acacaktir. Dr. Saeed'in bu gtizel sinerjiyi tesvik etmesi
takdire sayandir ve inanci korurken daha fazla bilimsel ¢aba icin bir reh-
ber olarak kullanulmalidir." — Marium Husain, MD, MPH, IMANA President,
WAPPNA President, Founder sciencejummah.com

"Kronik bir hastalik salgimu var ve insanlar her istedigini yiyebilecek-
leri ve saglikli olabilecekleri ve her hasta icin bir ila¢ oldugu yanilsamasi
icindeler, doktorlarin ¢ogu beslenme ve holistik saglik konusunda egitimli
degil. Ama Dr. Madiha Saeed'in bu kitabi, paha bigilmez bir nimet olan sag-
ligr ciddiye almak ve daha iyi bir yasam kalitesine sahip olmak ve hastalik-
lardan ve kronik hastaliklardan kaginmak i¢in kendinize ve ailenize yatirim
yapmak icin harika bir kaynaktir insaAllah." - Br Eddie, The Deen Show

"Dr. Madiha Saeed tarafindan kaleme alinan Kur'ani Recete, umutsuz-
luk zamaninda umut asilamak icin gliclii Kur'an ayetlerini kullanan bes-
lenmede c¢igir acan iyilestirme metodolojileri sunmaktadir. Cesitli hasta-
liklardan muzdarip olanlara yardim etmek i¢in bilim ve Islami 6gretilerin
birlikte calistigini gormek etkileyici. Bu kitap hem ufuk ac¢ict hem de ezber



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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iTHAF

Zaina Batal Seede'nin anisina. Seni hayatima dahil ettigi icin Allah'a (cc)
ne kadar siikretsem azdir! Cennette baglayan bir dostluk. Tanistigin
herkesin diinyasini zenginlestirdin. Etrafina sevgi ve minnettarlik yay-
din. Allah (cc) seni en yiiksek cennetine koysun. Cocuklari Nuh ve ishak,
onlara ogrettigi her seyi 6rnek birer sahsiyet olarak yasamaya devam
etsinler insaAllah.
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TESEKKUR

Allah’a (cc) ne kadar siikretsem azdir!

"Bir vakit de Rabbiniz: 'Celalim hakki icin, eger siikrederseniz, muhak-

kak size (ni'metimi) artirmim ve eger nankorliik ederseniz, stiphesiz ki

azabim pek siddetlidir!' diye bildirmisti." (Kur'an 14:7)

Allah (cc) Rahman ve Rahim'dir. G6zlerimi ve kalbimi bu misyona
actigi i¢in Allah'a (cc) ne kadar siikretsem azdir. Hayatimdaki tiim ni-
metler icin, en ¢cok da annem, babam ve ailem i¢in, Allah'a (cc) ne kadar
siikretsem azdir. Ailem; benim ve kardeslerim icin bugiin oldugumuz
yerde olabilmek icin her seyi, kelimenin tam anlamiyla her seyi feda
ettiler. Evimizi feda ettiler ve sattilar, sevdiklerimiz, ailemiz ve arkadas-
larimizdan ayr1 kalmak durumunda kaldilar, defalarca tasindilar ve ¢ok
daha fazlasini yaptilar... Cliinkii ailem bizim hayatimizi borgsuz, faizsiz
bir sekilde dinimize gbre yasamamizi istediler. Annem ve babam her
seyi Allah (cc) adina feda ederek, tam bir tevekkiille, kalbimi kosulsuz
sevginin giicine, siikretmeye ve dinya size farkli seyler sdylerken, Al-
lah'a (cc) glivenmenin gergekten ne anlama geldigine kapi araladilar.

Her zorlugumda yanimda olan, '¢ilgin' fikirlerimi kabul eden, bana
saygi duyan, her seye ragmen beni seven esim Omer, kardeslerim At-
har, Fasiha, Sophi ve Atif ve kaymn validem i¢in Allah'a (cc) ne kadar
stikretsem azdir. Tim yasam tarzimi, yiyeceklerimi, beslenme aliskan-
Iiklarimi degistirmek zorunda kaldim ve ailem beni bagrina basti ve
destekledi. Yeni restoranlar bulmak, buytiik aile etkinliklerinde yemek-
leri degistirmek, konusmalarimi gergeklestirmek, ¢ocuklarimi izlemek
ve simartmak, kendimi simartmak, mola ve dus almama izin vermek
- gercekten mutlu oldum. Bana en sevgi dolu ve destekleyici aileyi ver-
digi icin Allah'a (cc) ne kadar siikretsem azdir. Hepinizi ¢ok seviyorum!

Beni destekleyen, kitaplarimi tashih eden, diinyay1 egitmek konu-
sundaki fikirlerimi dinleyen ve her adimda beni cesaretlendiren arka-
daslarim ve ailem i¢in Allah'a (cc) ne kadar siikretsem azdir. Zaina Batal
Seede icin Allah'a (cc) ne kadar siikretsem azdir. Kendisiyle Whole Foo-
ds'ta tanistik. Koridorlarda karsilasip konusuyorduk, ¢ocuklarimiz ayni
sinifta idiler ve bir ka¢ blok 6tede yastyorduk. Birbirimize ¢ok benziyor-
duk! Hi¢ bu kadar pozitif, sevgi dolu, arkadas canlisi, iyimser ve enerji
dolu biriyle tanismamistim. Bana o kadar ¢ok sey dgretti ki, inancli ol-



manin ne demek oldugunu yasayarak sahsinda gosterdi. Yolculugum-
daki her adimda beni neselendiriyor, helal ve tayyib ikramlari kapima
birakiyor, kitaplarimi okuyor, 6grendiklerini uyguluyordu, bu iste de
birlikteydik. Olmeden iki hafta énce yazdigim kitap da dahil, yazdigim
her kitab1 defalarca tashih etti. Bu kitab1 yazma isi bana ¢ok zor goriin-
diiginde, "Middo, Allah (cc) seni bu gezegene kendi amacina hizmet
icin gonderdi, kimsenin sana aksini sdylemesine izin verme" derdi. Za-
ina, seni cok seviyorum, destegin, sevgin ve arkadasligin benim i¢in
tahmin edemeyecegin kadar cok sey ifade etti. Ona en c¢ok ihtiyacim
oldugu zamanda onu bu diinyaya ve hayatima getirdigi icin Allah'a ve
buna vesile oduklar: icin de anne babasina ne kadar tesekkiir etsem
azdir. Allah (cc), ¢gocuklar1 Nuh ve ishak'i, onlara dogru insanlar olmay1
ogrettigi her seye 6rnek olmalari i¢in korusun.

Beni, bilgelikleri ve destekleriyle mutlu eden; evlat edinilen ebevey-
nler, Fahim Amca, Naseem Teyze, Sr Jill ve Dr Ahmad i¢in Allah'a (cc)
ne kadar siikretsem etsem azdir. Gozlerimi agtiginmiz iciin, Kur'an ve
Stinnet sevgimi derinlestirdiginiz i¢in, Kur'an1 bambaska bir anlayisla
anlamama yardim ettiginiz icin tesekkiir ederim, Allah (cc) razi olsun.
integratif, holistik ve fonksiyonel tibbin harikalarina gézlerimi agan
Ayesha Teyze, Dr Uthman ve Susan Cavallo i¢in Allah'a (cc) ne kadar
stikretsem azdir.

Hayallerimi gercege doniistiirmeme yardimci olan Kube Yayinevi
icin Allah'a ne kadar siikretsem azdir. Gergek biitiinciil sistem iyilesme-
sini ve saglikli bir yasam tarzinin 6nemini 6greten ve gozlerimi acan ve
tayyibi daha detayli anlamama yardimeci olan fonksiyonel, integratif ve
holistik tiptaki tiim onciiler icin Allah'a (cc) ne kadar siikretsem etsem
azdir.

En 6nemlisi de cocuklarim Abdullah, Zain, Emaad, Qasim - Allah'in
bana hediyeleri. Bir giin bu kitabi yazarken, onlar da ¢camasirlar: katli-
yordu, "Allah (cc) bana neden boyle harika ¢ocuklar nasip etti ki?" diye
sordum. Dediler ki; anne, Allah (cc) seninle bir anlasma yapti. Sana iyi
evlatlar verdiginde, sen de insanlara Allah'in (cc) bize bahsettigi nimet-
leri nasil gozeteceklerini 6gretmek suretiyle Allah (cc) i¢in ¢alisacaktin.
Sen devam ve biz seninleyiz!"

Allah (cc) hepimizin attigi her adimi kabul etsin ve bereketlendirsin.
Konustugum her kelime ve hatta yazdigim her harf, hayatima dokunan-
lara ve mutluluk katanlara, Allah'in (cc) sonsuz nimetlerinin yagmasina
vesile olmaya devam etsin. Sadece ve sadece Allah (cc) rizast i¢in olan
kosulsuz sevgi ve fedakarligin giicii, insanin hayal bile edemeyecegi ka-



pilar: aralayabilir.

"..Rabbim! Bana ve ana-babama verdigin ni'metine siikretmemi ve razi
olacagin salih bir amel islememi bana ilhAm eyle ve benim igin ziirriye-
tim icinde iyi hal(in devamini) nasib et! Dogrusu ben, sana tevbe ettim ve
slibhesiz ben, (sana) teslim olanlardanim.” (Kur'an 46:15).
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SORUMLULUK REDDI

Bu kitap sadece referans materyali icermektedir. Bu eser tibbi bir el
kitab1 olarak hazirlanmamuistir ve burada sunulan veriler, okuyucunun
saglikla ilgili bilin¢li se¢imler yapmasina yardimci olmay1 amaclamak-
tadir. Bu kitap, okuyucunun bireysel hekiminin dnermis olabilecegi
tedavinin yerini tutmaz. Tibbi bir sorun yasadigini diisiiniiyorsa, oku-
yucunun profesyonel tibbi yardim almasi Onerilir. Bu kitapta belirli
urinlerin, sirketlerin veya yetkililerin zikredilmesi, bunlarin yayinci,
¢cevirmen ve/veya yazar tarafindan onaylandigi anlamina gelmez.
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YAZARLAR HAKKINDA

Yazar: Dr. Madiha M. Saeed

Sosyal medyada HolisticMom, MD olarak da bilinen Madiha Saeed,
ABD'de board sertifikali bir aile hekimi, saglik konusunda uluslararasi
ve etkileyici bir konusmaci ve en ¢ok satan yazarlardan birisidir. Yaza-
rin en ¢ok satan kitaplari sunlardir: "Holistik Regete: Kronik inflomas-
yonu ve Hastalii [yilestirme Rehberiniz (The Holistic Rx: Your Guide to
Healing Chronic Inflammation and Disease), en ¢ok satan fonksiyonel
tip ¢ocuk kitabi serisi, Adam'in Sifa Maceralar1 Serisi (Adam's Healing
Adventures Series; "Pandemi Recetesi: Kuran, Siinnet ve Bilimden Umu-
dun Yesermesi (The Pandemic Prescription: Restoring Hope from the
Qur'an, Sunnah and Science)" ve "Cocuklar i¢cin Holistik Regete: Dedisen
Diinyada Saglikli Beyinler ve Bedenler Yetistirmek (The Holistic Rx for
Kids: Parenting Healthy Brains and Bodies in a Changing World)".

Dr. Saeed, Nagamia Islam Tibb1 ve Bilimleri Enstitiisiiniin (Nagamia
Institute of Islamic Medicine and Sciences-NIIMS) yonetim kurulu iye-
sidir. Documenting Hope ve KnoWEwell'in egitim direktorudir ve Well-
ness Mama da dahil olmak iizere diger bircok tibbi danisma kurullarin-
da gorev yapmaktadir. Dr Saeed ve ¢ocuklari, en prestijli holistik saglik
konferanslarinda, zirvelerde, radyolarda, gazetelerde ve TV'lerde (ABC,
NBC ve CBS) ve podcast'lerde (Mind Body Green dahil) uluslararasi ko-
nusmalar yapmaktadir. Uluslararasi Emmy 6diillii Tibbi Talk Show "The
Dr. Nandi Show"da da diizenli olarak yer almaktadir.

Dr. Saeed'in ¢ocuklar islevsel, holistik ve integratif tip diinyasinin
en bilyiik isimleriyle réportaj yapan ve cocuklarin diger ¢cocuklari giig-
lendirmesine ve egitmesine yardimci olan "Holistik Cocuk Sovu" po-
dcastine ev sahipligi yapiyor. Kayinvalidesi Tahira Mumtaz ile birlikte
Holistic Urdu, MD adl bir kanal a¢t1 ve milyonlarca hayati etkiledi. Dr.
Saeed ve ailesi uluslararasi diizeyde konusmacilar olarak, ¢ocuklarimi-
z1 korumak i¢in iyilestirici bir devrimi ateslemek icin enerjileri ve tut-
kularryla diinyay1 uyandirmaya, yonlendirmeye ve harekete gecirmeye
calisiyorlar.

Cevirmen: Prof. Dr. Hasan Hiiseyin Yildirnm

Malatyali olan Hasan Hiiseyin Yildirim, Hacettepe Universitesi Saglik
Idaresi Yiiksekokulundan 1996 yilinda dénem birincisi olarak mezun
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olmustur. Aymi yil Saglik Idaresi Yiiksekokulunda arastirma gorevlisi
olarak akademik hayata baslamistir. Yiiksek lisans ve doktora derece-
lerini Hacettepe Universitesi Saglik Yonetimi Anabilim Dalindan alan
Yildirim; British Council'in Chevening Bursu ile LSE Health Research
Centre'de (Londra) Visiting Research Associate (2005-2006) olarak calis-
mustir. Yildirim bu ziyareti esnasinda agirlikli olarak; saglik politikalart,
saglik sistemleri, saglik ekonomisi, saglik finansmani ve Avrupa Birligi
saglik politikalarinin Tiirkiye saglik politikalari ve sistemi tizerine etki-
leri konularinda ¢alismalar yapmuistir. Yildirim, Temmuz 2017'ye kadar
Hacettepe Universitesi [IBF Saglik Yonetimi Boliimiinde saglik politika-
lar1 konusunda 6gretim iiyesi olarak gorev yapmistir.

Halihazirda Saglik Bilimleri Universitesi Giilhane Saglik Bilimleri Fa-
kiltesi Saglik Yonetimi Boliimiinde (Ankara) 6gretim tiyesi olan Yildirim
gecmiste; TUSEB Tiirkiye Saglik Politikalart Enstitiisii (TUSPE) Kurucu
Baskanlig: (2017-2023), Cumhurbaskanligi Saglik ve Gida Politikalari
Kuruluna bilimsel, lojistik ve teknik destek saglama (2018-2022), TU-
SEB Genel Sekreter Vekilligi (2020-2021), TUSEB Yonetim Kurulu Uyeligi
(2019-2020), TUSEB Tiirkiye Geleneksel ve Tamamlayict Tip Enstitiisii
Baskanvekilligi (2017-2020), Hacettepe Universitesi [IBF Saglik Yoneti-
mi Bolimi Bolim Baskan Yardimciligi (2012-2013), Hacettepe Tekno-
kent'te mukim AB Saglik Arastirmalar1 Merkezi kuruculugu ve direk-
torligi (2013-2017), Avrupa Saglik Yonetimi Dernegi (European Health
Management Association/EHMA, Belgika) Yonetim Kurulu Uyeligi (2015-
2016), TOBB Tiirkiye Saglik Kurumlar: Meclisi Danismanligi (2015-2017),
Uluslararasi Saglik Arastirmalart Merkezi (International Healthcare
Research Center, ABD) Danigma Kurulu Uyeligi (2013-2016), Sadlik-Sen
Danismanlhigi (2008-2015) ve TBMM Meclis Arastirmasi Komisyonunda
komisyon uzmani (2012-2013) gibi gorevlerde bulunmustur.

Yildirim bir¢ok ulusal ve uluslararasi proje ve olusumda gorev al-
mis, almaya da devam etmektedir. Bunlarin bazilari; European Obser-
vatory on Health Systems and Policies Data Provision on the Organi-
sation, Financing nad Delivery of Rehabilitation Care in Tiirkiye (2024),
WHO EVIPNet Europe Agi (2019-2023), European Observatory on He-
alth Systems and Policies Health Systems in Action Insights (2022), Tirk
Devletleri Teskilat1 "Tirk Diinyasi 2040 Vizyonu: Biitiinlestirici Ortak-
lik Projesi" (Saglik Sistemi ve Politikalarinda Tiirkiye Tecriibesi Raporu
2022), G20 Global Innovation Hub for Improving Value in Health Stee-
ring Committee {iyeligi (2020-2023), Avrupa Birligi 7. Cer¢eve Programi
kapsaminda finanse edilen "Health PROMeTHEUS: Health Professional
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Mobility in European Union Study" (2009-2012) Projesi Tiirkiye Temsil-
ciligi, Saglik-Sen Tirkiye Saglik Okuryazarligi Arastirmasi (2014) olarak
zikredilebilir.

Ulusal ve uluslararasi diizeyde ¢ok sayida kitap, kitap bolimii, ma-
kale, rapor, analiz ve sunum calismasi olan Yildirim'in bélim yazarlari
arasinda yer aldigi "Kamu Politikast: Kuram ve Uygulama" (2013, editOr-
ler: Yildiz M ve Sobaci1 MZ) adli kitap, Tirkiye Bilimler Akademisi (TUBA)
2014 Y1l Bilimsel Telif ve Ceviri Eser Odiilleri (TECEP) Kayda Deger Telif
Eser Odiili almistir. Ek olarak Yildirim; Hacettepe Ogrenci Bilim Tegvik
Qdiilii, Thsan Dogramaci Ustiin Bagar1 Odiilii, Sioder Yilin Lider Kamu
Yoneticisi Odiilii ve By Protokol Dergisi Giimiis Kariyer Yilin Biirokrati
Odiilu sahibidir.

Saglik politikalar1 konusunda uzmanlasan Yildirim'in ¢aligmalari;
saglik, saglik hizmetleri ve saglik sistemleri ile ilgili politika, ybnetim ve
ekonomi konularina odaklanmaktadir.

Yildirim, son dénemdeki arastirmalarini genelde islam ve Tip aras-
tirmalari, 6zelde ise Tibb-1 Nebevi iizerine yogunlastirmis bulunmak-
tadir.
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iSLAM VE TIP ARASTIRMALARI MERKEZ!
TIBB-1 NEBEVI MERKEZI

islam ve Tip Arastirmalar1 Merkezi (ISTAM) | Tibb-1 Nebevi Merkezi
(TNM); Rabbimizin kelami hayat rehberimiz Kur'an-1 Kerim ve hayat
onderimiz Peygamber Efendimiz'in (sav) Sinnet-i Seniyyesi 1s1ginda ge-
nelde islami Tib'bin 6zelde ise Nebevi Tibb-1'nin anlasilmasina hizmet
etmek, farkindalik yaratmak, insanlar1 bilgilendirmek ve bilin¢lendir-
mek amacini giiden ve yegane gayesi de Allah (cc) rizasi olan bagimsiz,
tarafsiz ve sivil bir girisimdir.

islam ve Tip Arastirmalari Serisi | Tibb-1 Nebevi Kiilliyat:

1. Yildirim HH. (2024). Tibb-1 Nebevi: Ayetler, Hadisler ve Esmaii'l Hiis-
nalar. 1. Baski. islam ve Tip Arastirmalari Serisi & Tibb-1 Nebevi Kiil-
liyat1 No: 1, TNM Kitap, Ankara.

2. Yildirim HH. (2024). islami Tip ve Tibb-1 Nebevi: Kuram ve Uygulama.
islam ve Tip Arastirmalari Serisi & Tibb-1 Nebevi Kiilliyat1 No: 2, TNM
Kitap, Ankara.

3. Yildirim HH. (2024). Tibb-1 Nebevi Yazilari: Saglik ve Hastaliga Nebevi
Bir Bakis. 1. Baski. islam ve Tip Arastirmalari Serisi & Tibb-1 Nebevi
Kiilliyat1 No: 3, TNM Kitap, Ankara.

4. Nursi BS. (2024). Yirmi Beginci Lem'a: Hastalar Risalesi. 1. Baski. islam
ve Tip Arastirmalari Serisi & Tibb-1 Nebevi Kiilliyat: No: 4, TNM Kitap,
Ankara (Yayina hazirlayan: Prof. Dr. Hasan Hiiseyin Yildirim).

5. Saeed MM. (2024). Kur'ani Recete: Optimum Sagligin Sirlarini ¢6z-
mek. 1. Baski. islam ve Tip Arastirmalar: Serisi & Tibb-1 Nebevi Kiil-
liyat1 No: 5, TNM Kitap, Ankara (Ceviri: Prof. Dr. Hasan Hiiseyin Yil-
dirim).

6. Yildirim HH. (2024). islam ve Tip Arastirmalari: Kuram ve Uygulama.
1. Baski, Islam ve Tip Arastirmalari Serisi & Tibb-1 Nebevi Kiilliyati
No: 6, TNM Kitap, Ankara.

7. Yildirim HH. (2024). Anadolu Nimetleri Tibbr: Tiirkiye I¢in Tevhidi Dii-
siince Sistemine Dayali Biitiinciil ve Entegre Bir Saglik Modeli Oneri-
si. 1. Baski. islam ve Tip Arastirmalari Serisi & Tibb-1 Nebevi Kiilliyati
No: 7, TNM Kitap, Ankara.
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SUNUS

Euzii Billahi Minesseytanirracim
Bismillahirrahmanirrahim
Estagfurullah
Elhamdiilillahi Rabbil Alemin

Vessalatii Vesselamii Ala Rasiilina Muhammedin Ve Ala Alihi Vesahbihi
Ecmain

Rabbisrahli sadri ve yessirli emri. Vahlul ukdeten min lisani yefkahu
kavli (Rabbim gogstimii-sadrimi- genislet. Isimi kolaylagtir. Dilimdeki
diigiimii de ¢6z ki dedigimi anlasinlar).’

Rabbi yessir ve la tuassir Rabbi temmim bil hayr (Rabbim kolaylastir,
zorlastirma. Rabbim isimi hayirla tamam et).

islam ve Tip Arastirmalar1 Merkezi (ISTAM) | Tibb-1 Nebevi Merkezi
(TNM); Kur'an-1 Kerim ve Siinnet-i Seniyye 1s1ginda genelde islam Tib-
binin (islami Tibbin)* 6zelde ise Nebevi Tibb-1'nin anlagilmasina hizmet
etmek, insanlari bilgilendirmek ve bilin¢lendirmek amacini giiden ve
tek gayesi de Allah (cc) rizasi olan bagimsiz, tarafsiz ve sivil bir girigim-
dir.

ISTAMITNM faaliyetlerini agirlikli olarak web sayfasi ve sosyal medya
hesaplar: izerinden yuriitmektedir. Web sayfamizi tasarlarken biitiin-
ciil ve sistematik bir bakis acisiyla hareket etmeye calistyoruz. Takdir
edersiniz ki, genelde Islam Tibbi'n1 6zelde ise Tibb-1 Nebevi'yi layikiyla
anlayabilmek ve i¢sellestirebilmek i¢in dinimiz islami; Allah'in (cc) ke-
lami yiice kitabimiz Kur'an-1 Kerim ve Peygamberimizin (sav) Stinnet-i
Seniyesi 151ginda anlamak ve hayatimizda tatbik etmek gerekmektedir.

1 Taha 25-28

2 Kiilliyatimizda "Islam Tibb1" ve "islami Tip" kavramlari es anlamli olarak birbir-
lerinin yerine kullanilmustir. islam Tibbi/islami tip; ¢ok genel olarak Islami
degerler/hiikiimler/kurallar (yani Kur'an-1 Kerim ve Siinnet-i Seniyye) ile ters
diismeyen; Hz. Adem'den (as) Hz. Muhammed'e (sav), Hz. Muhammed'den (sav)
gliniimiize kadar var olan, giiniimiizden de kryamete kadar var olacak olan
her tiirli tip/saglik kuramini, anlayisi ve uygulamasini kapsar.
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Bunun icin de gerek cevrim ici gerekse de basili mecrada saglam ve
saglikli kaynaklara erisebilmek hayati derecede dneme haiz bir husus
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bundan dolayr web sayfamizda, sizleri
miimkiin oldugunca dogru ve saglikli kaynaklar ile bulusturmak i¢in
caba sarf etmekteyiz. Allah'in (cc) rizasim1 gozeterek ¢iktigimiz bu yol-
da, daha fazla insana dokunmak adina sosyal medya hesaplarimiz1 da
yogun bir sekilde kullanmaya gayret etmekteyiz.

Gerek web sayfamizi ve gerekse de sosyal medya hesaplarimizi ta-
kip ederek ve baskalarina da tavsiye ederek, genelde yiice dinimiz is-
lamiyetin, 6zelde ise Islam Tibbi'nin ve Tibb-1 Nebevi'nin layikiyla idrak
edilmesine ve tatbik edilmesine hizmet yolunda Allah'in (cc) rizasini ka-
zanmada hep birlikte pay sahibi olabiliriz.

Diger taraftan ISTAM|TNM olarak; birbirinden degerli, biitiinciil, en-
tegre ve birbirini tamamlar nitelikte 7 essiz ve 0zgiin eserden olusan
islam ve Tip Arastirmalari Serimizi & Tibb-1 Nebevi Kiilliyatimizi yayin
hayatina kazandirarak, siz degerli okuyucularimizin hizmetine ve isti-
fadesine sunmaktan biyiik bir mutluluk duymaktayiz. Devami da gele-
cektir insaAllah. Yiice Allah'a (cc) ne kadar siikretsek azdir...

Serimizin & Kiilliyatimizin bu kitab1 ABD'de yerlesik ve ¢ok satanlar
listesinde yer alan yazarimiz Dr. Madiha Saeed tarafindan kaleme ali-
nan "The Qur'anic Prescription: Unlocking the Secrets to Optimal He-
alth" adli eserinin Tiirkce gevirisidir. Prof. Dr. Hasan Hiiseyin Yildirim
tarafindan cevirisi yapilan bu eserimiz, "Kur'ani Regete: ideal Saghgin
Sirlarint Cozmek" adiyla yayin hayatina kazandirilmistir. Eser, Tibb-1
Nebevi konusunda 6zgiin i¢erige ve uygulama Orneklerine sahip bir
kapsama sahip olup, 6zellikle de Kur'an ve Siinnet 1s1ginda ve rehberli-
ginde holistik, integratif ve fonksiyonel bir bakis acisiyla tayyib ve sag-
likli bir beslenmenin ve yasam tarzinin recetesini vermektedir. Burada
bir hususun altin1 ¢izmekte fayda var. Dr. Madiha M. Saeed ABD'de egi-
tim almis ve yasayan bir yazar. Dogal olarak yazarken verdigi drnekler
agirlikli olarak ABD kontekstine ait. Dolayisiyla okumalarinizi bu min-
valde yapmanizda fayda bulunmaktadir.

Bu noktada bir hususun altim1 ¢izmekte fayda bulunmaktadir. Kiilli-
yatimizda yer alan eserleri Tevhidi diisiince sistemi ¢cercevesinde viicu-
da getirmeye calistik. Tevhidi diisiince sistemini ve bu sisteme dayali
bilgi tiretim metodolojisini 2 nolu kitapta ve kismen de 7 nolu kitapta
ele almaya calistik.

Bu kitabin ifadelerinde ve/veya iceriginde herhangi bir hata ve/veya
eksiklik goziiniize carparsa, ki bu kacinilmazdir ve de kasdi de degildir;
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bu kusurlar Islam'dan degil, bizden kaynaklidir ve miikemmellik yalniz-
ca Allah'a (cc) mahsustur. En dogrusunu Yiice Allah (cc) bilir. Hatalar ve
eksiklikler i¢in Yiice Allah'tan (cc) magrifet diler ve ilmimizi artirmasini
niyaz ederiz. Olas1 hatalarimizi bize ulastiracak olanlardan da Allah (cc)
razi olsun.

Gerek yazarlik, gerek ceviri ve gerekse de editoryal siirecte, yazilari-
mizin kaynak gosterim bicimlerine ¢ok fazla miidahale edilmediginden,
killiyatimizda farkli kaynak gosterim bi¢imleri s6z konusu olmustur.
Bu baglamda 6zellikle de bir hususun altini ¢izmek istiyoruz. Bilindigi
lizere Kur'an-1 Kerim'in kaynak gosterilmesi hususunda temelde 5 fakl
gosterim sekli bulunmaktadir ve bunlar yayginlikla kullanmilmaktadir.
Bunlar: 1] Kur'an, Sure No:Ayet No (6rnek: Kur'an 2:255), 2] Kur'an, Sure
No/Ayet No (6rnek: Kur'an 2/255), 3] Sure adi, Sure No:Ayet No (6rnek:
Bakara 2:255), 4] Sure adi, Sure No/Ayet No (6rnek: Bakara 2/255), 5]
Sure adi, Ayet No (6rnek: Bakara 255). Kiilliyatimizda kaynak gosterimi
noktasinda bu gosterimlerin herbirine rastlamak mimkindir.

Kiilliyatimizdaki icerikler profesyonel tibbi tavsiye niteligi tasima-
maktadir. Kiilliyat icerisinde yer alan iiriin veya uygulamalardan doga-
bilecek herhangi bir durumdan yayinci, ¢evirmen veya yazarlar sorum-
lu degildir; tiim sorumluluk okuyucuya aittir.

Bu serinin/killiyatin meydana gelmesinde bir ¢ok kulun katkisi ol-
mustur, kendilerine tesekkiir ediyoruz, Yiice Allah (cc) hepsinden razi
olsun. Ve dogal olarak tabi ki kullar birer sebeptir ve vesiledir, miiseb-
bib ise Yiice Allah'tir (cc). Rabbimiz (cc) dilemeseydi ve de oldurmasaydi,
bu c¢alismalarin zerresini dahi yapamazdik. Yiice Allah'a (cc) ne kadar
stikretsek azdir...

Allah'im (cc); Seni, sistemini, dinini, diizenini layikiyla anlamayzi, id-
rak etmeyi, yasamayi1 ve yasanmasina vesile olmay1 nasip eyle (Amin).

Gayret bizden, tevfik Allah'tan (cc).

Selam ve dua ile...

Prof. Dr. Hasan Hiiseyin YILDIRIM
ISTAM | islam ve Tip Aragtirmalari Serisi
TNM | Tibb-1 Nebevi Kiilliyat1

www.tibbinebevimerkezi.com

O © QO @ | tibbinebevimer

1. Baski, Aralik 2024, Ankara

XXiii






TAKDIM

5 Aralik 2017'de kasinan ve kizarmis bagsparmagimla yataga girdigim
geceyi asla unutmayacagim. Florida'da ailemi ziyaret ederken dokun-
mus oldugum bir seye hafif bir alerjik reaksiyon olarak diisiiniip omuz
silkmistim. O kui¢iciik kasintinin ¢ok daha ciddi bir seyin baslangici
olacagimmi bilmiyordum. Ertesi sabah, kipkirmizi, sismis yiiz, eller ve
ayaklarla uyandim. iki hafta i¢inde bana Pityriasis Rubra Pilaris (PRP)
teshisi konuldu. Dermatologum tarafindan birkac agir ilag recete edildi
ve dnlimiizdeki glinlerin nasil gelisecegini merak ettim. Sonraki birkag
gin icinde avug iclerim ve ayak tabanlarim sisti; deri stirekli soyulu-
yordu ve plastik gibi kalinlasiyordu. Ellerimle kavramak aci vericiydi ve
zordu ve ayaklarim tizerinde yurimek canimi acitiyordu. Ayak tabanla-
rimdaki derin catlaklar: 6nce Aquaphor kremiyle doldurmadan, sonra
da evin i¢inde ve disinda yurimeyi katlanilabilir kilmak i¢in ¢oraplari-
mu1 ve ayakkabilarimi giymeden yataktan bile ¢ikamiyordum.

Kendimi ¢irkin hissettim. Ellerimi saklamak icin eldiven giydim. Kas-
larim ve kafamdaki tityler gozle goriiliir sekilde azaldi. Yiiziimde ve sag
derimde pullanma ve soyulma vardi. Viicudumun geri kalan1 yogun
bir sekilde yaniyor, mora doniiyor ve dokiilityordu. Cok nadir goriilen
otoimmiin hastaligimi hi¢ kimse duymamist1 ve sanki neler yasadigimi
kimse bilmiyormus/anlamiyormus gibi hissettim. Tirnaklarim sarardi,
kalinlast1 ve sekli bozuldu. Viicudum yansa ve kasinsa da, siirekli tisii-
yordum. Ustiine ustliik, uykusuzlugum vardi, bu da tiim yapabildigim
tam bir aci ve rahatsizlik icinde uyanip yatmak oldugundan bunu zor-
lastirtyordu. Bir gece, viicudumdaki tiim g6zenekler alevler icindeyken
ustidigimii hatirliyorum ve o zaman kendi kendime diisiindiim: "Simdi
aci ¢cekmenin nasil bir his oldugunu biliyorum." Ama tek zorluk has-
taligin fiziksel yonii degildi. igrenc bakislar, sozler, yaklastigimda bi-
lingcaltimin uzaklasmasi ve insanlarin kiyafetlerine ya da mobilyalarina
tenim degdiginde sergiledigi rahatsizlik aci verici ve yilirek parcalayi-
crydi. Eyyub'a (as) ve onun saghdi ile imtihanina ¢ok bagl oldugumu
hatirliyorum.

Aralik 2017'nin sonuna ii¢ hafta ekle. Hastalanmadan aylar énce Chi-
cago'daki MAS-ICNA Kongresinde konusma yapmak lizere davet edil-
mistim. Ontimde iki secene@im vardi - evde kalip mutsuz olmak ya da
soyulan ve yanan bir bedenle seyahat etmek. Gitmem icin bana ilham
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veren Allah'in (cc) nihai merhameti ve rehberligiydi. Ve gitmek ne bii-
yiik bir nimetti, ¢clinkii bir mucize gerceklesecek ve hayatimi sonsuza
dek degistirecekti.

Kongre sirasinda, otoimmiin hastaligima atifta bulundugum bir kon-
ferans verdim. Ertesi giin, mescitde binlerce kisiyle birlikte aksam na-
mazini kildim. Namazi bitirdikten sonra 6nce sagimdaki ablayla, sonra
da onun sagindaki ablayla el sikistim. O kadin elimi tuttu ve "Aman Al-
lah'im! (cc) Kardes Lobna? Seninle tanismak icin Allah'a (cc) dua etmis-
tim! Onun coskulu enerjisine hayran kaldim. Peki bu kisi kimdi? O, Dr.
Madiha Saeed'den baskasi degildi! Madiha, bir giin 6nce konferansimda
oldugunu soyledi ve otoimmiin hastaligim oldugunu duyduktan son-
ra, bir taraftan konferans sirasinda soyledigim her seyi dinlerken, diger
taraftan da benimle nasil tanisabilecedini anlamaya calistigini soyle-
di. Orada, mescitte Madiha, o zamanlar yeni yayinlanan kitab1 Holistic
Recete'yi bana verdi ve gerisi malum zaten (gerisini herkes biliyor ne
oldugunu).

Sadece birkag saat 6nce otel odasinda kendime bir igne yapmak zo-
runda kalmam, pahali ilacin cildime/viicuduma girmek yerine igneden
dokiilmesi ile kendimi kot hissetmem ve akabinde konferans salonun-
da oturan yiizlerce katilimcidan Dr. Madiha'nin benim i¢in dua etmesi
icin orada olmasi ne kadar sasirtici. Ve ne kadar sasirtici ki, dermatolo-
dum bana ilk kez PRP'den bahsettiginde bana 'bu hastaligi neyin tetik-
ledigini bilmiyoruz ve tedavisi yok' demisti, ama kalabalik mescitde Dr.
Madiha ile tanistigimda dedi ki, 'PRP'ye neyin sebep oldugunu ve dahi
tedavisini biliyoruz!' Ve son olarak, Florida'da hastalanmam, teshis icin
Los Angeles'a eve donmem ve sonra sifa bulmak icin Sikago'ya ugmam
ne kadar sasirtici ve biitiin bunlarin hepsi ti¢ hafta icinde gerceklesiyor.
Stiphesiz Allah (cc) tuzak kuranlarin en hayirlisidir!

Eve dondiikten sonra Madiha'y1r aradim ve sifa yolculuguma basla-
dim. Ama once baska bir yolculuga cikacaktim. Kocama 'gitmeliyim'
dedigimi hatirliyorum. Bunun en iyisi oldugunu biliyordu ve ben de
bir haftaligina ailemle birlikte olmak icin Florida'ya bir bilet ayirttim.
Bu bir haftalik ziyaret, bir aylik yogun bir iyilesme siirecine doniisti.
Kocami, dort cocugumu biraktim, oglumun ehliyetini alamadim ve kii-
clik cocuklarimin beni eve donmeye tesvik ettikleri icin yalvarmalarina
katlandim. Kizimin il¢e diizeyindeki Akademik Decathlon yarismasin-
da 2.000 kisinin 6niinde konusmasini bile 6zledim. Eve gitmeyi o kadar
cok istiyordum ki ama hepimiz bunun iyilesmemi geciktirecegini bili-
yorduk. Bu siire zarfinda, tiim bu yolculuk boyunca bana biiyiik destek
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olan kayinlarim da dahil olmak {izere tiim aileme minnettardim.

Dr. Madiha, talep edilen kapsamli laboratuvar ¢calismasina dayanarak
Bagirsak ve Psikoloji Sendromu (Gut and Psychology Syndrome-GAPS)
diyetini, homeopatik ilaglari, takviyeleri, giinliik tuz banyolarini ve di-
ger yasam tarzi degisikliklerini 6nerdi. Dayanilmaz derecede iki aydir
hastaydim, ancak GAPS diyetine basladigim giin (annemin 6zverili ve
sevgi dolu yardimiyla), yogun yanmam 6nemli 6lciide azald1. Biitiin bir
ay boyunca gece giindiiz yedigim tek sey kemik suyunda haslanmis
et ve sebzelerdi. Kahve yok, salata yok, meyve yok, nada! Bir nokta-
da, tiim konvansiyonel ilaclar1 birakmaya hazirdim. Sadece ailemin bir
kismindan degil, ayn1 zamanda daha yogun bir ilaci denememi isteyen
dermatologumdan da c¢ok tereddiit ettim. Madiha'min geleneksel tip
gecmisine (sonugta kendisi bir hekimdi), kendisinin ¢oklu otoimmiin
hastaliklarim iyilestirmedeki basarisina, sertifikali integratif, islevsel ve
butunlestirici bir doktor olarak bilgisine ve ytizlerce hasta ile ilgili olan
basarisina giivenerek, tiim konvansiyonel ilaglart almay1 biraktim (el-
bette Dr. Madiha'ya danistiktan sonra).

Bir ay sonra, ailemi gérmenin heyecaniyla eve gittim. Yine de eve
doniis aci tatlrydi. Zaten evde biriken (demlenen) sorunlar doruga ¢ik-
mist1. Cocuklarimdan biri ¢ok zorlaniyordu ve hepsinden 6te, evliligim
cok aci cekti. Psikolojik danmismanlik i¢in gittik, ¢ok dua ettim, agla-
dim, defalarca Madiha'y1 aradim. Bu kriz sirasinda sagligimi korumak
icin Madiha'nin bir tavsiyesi ¢cok 6nemliydi: Stikiir - dikkatli ve bilincli
bir siikiir. "Eger stiikrederseniz, andolsun ki ben sizin liitufunuzu arti-
racagim” (Kur'an 14:7). Bana tekrar tekrar Kur'an-1 Kerim'deki bu ayeti
hatirlatti. Ve onca sey olmasina ragmen, viicudum yavas ve istikrarl
bir sekilde iyilesiyordu. Elhamdiilillah, bu siiregte Allah (cc) sadece beni
degil, ailemi ve evliligimi de iyilestirdi.

Benimle ayni hastaligi tastyanlarin ¢ogu aylarca, hatta yillarca aci
cekiyor. Yine de ¢ok siikiir sadece dort ay sonra tamamen iyilestim! Sa-
dece bu da degil, tayyib yasama ve yemek yemenin pozitif bir yan etkisi
olarak otuz kilodan fazla verdim. Allahii Ekber! O zamanlar1 diistindii-
giimde, bana PRP teshisi konmadan 6nce zaten ek olarak ii¢ otoimmiin
hastaliktan daha muzdarip oldugumu biliyordum ve bunlarin hepsini
sadece ugrasmak zorunda oldugum can sikici semptomlar olarak red-
dettim. Ancak Dr. Madiha'nin kitabinin ilkelerini takip ederek sadece
PRP'den degil, diger ii¢ hastaliktan da kurtuldum!

incelemede bir yila bakmak oldukc¢a agiklayicidir. Eyliil 2017'de Los
Angeles Maratonu'na katilmak icin kaydoldugumda, sadece kosamama
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degil, 2018 baharinda zar zor yliriiyemeyecegimi kim bilebilirdi? Ve tes-
hisimden sadece bir yil sonra, sirtimda otuz bes pound® tasiyarak (ve
hala diyetime bagh kalarak) bir sirt ¢antasiyla ti¢ giinliik, 33 millik* bir
seyahate ¢ikacagimi kim bilebilirdi?

"Demek ki zorlukla beraber bir kolaylik vardir. Evet, dogrusu her gliclii-
gtin yarunda bir kolaylik var." (Kur'an 94: 5-6)

Madiha'nin metodolojisinin basarisinin ilk elden tanigi ve yararla-
nicistyim. $imdi bu yasam tarzi hakkinda o kadar giicli hissediyorum
ki, bunu diinyayla paylasmak istiyorum. Tim ev halkimin yeme seklini
"helal ve tayyib" olacak sekilde 6nemli Ol¢iide degistirdim ve herkes
bundan fayda sagladi. Yavas yavas kilerimi temizledim, zehirli yiyecek-
leri attim ve gerisini tasadduk ettim. El sabunundan deterjanlara, los-
yonlara kadar tiim ev iiriinlerini degistirdim. Cok direnmeler, aglasma-
lar, sikayetler oldu ama atlattik.

Sevgili okuyucular, sizi énceden uyarmalryim: Oniiniizde biiyiik bir
engel var - diisiinceleriniz. 'Diyetimi degistirecek bir disipline veya ka-
rarliliga sahip degilim' diisiincesi, denemenizi bile engelleyecektir. Ben
yapabiliyorsam, siz de yapabilirsiniz. Eski bir karbonhidrat asigi, eski
bir diyet gazoz bagimlisi ve eski bir islenmis ve fast food hayrani olarak,
yogun isteklerimin iistesinden gelebildim. Inflamasyonun arkasindaki
bilimi 6grenmek ve Allah'in (cc) insanlar1 helal ve temiz olan1 yemeye
davet ettigini anlamak, umarim, benim icin oldugu gibi sizin i¢in de bu
yolculukta ilerlemeniz i¢in ihtiya¢c duydugunuz motivasyonu saglaya-
caktir. Oniiniizde baska bir engel daha var: Iyi niyetli aileniz, arkadasla-
riniz ve hatta is arkadaslariniz. 'Bu ¢ok zor', 'kendini biraz kandirmaktan
zarar gelmez', 'yaptiklarimi yemeyecek misin?' Sadece giilimse ve 'ben
Allah'in (cc) ve doktorumun emirlerini yerine getiriyorum' de. Peki nasil
baslarsin? - Zamaninda bir diisiince ve bir yemek. Allah (cc) tiim calis-
malarinizda sizleri muvaffak eylesin, amin.

Saygilarimla,

Lobna Mulla

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

3 Pound: ingiltere'de kullanilan bir agirlik birimi. 1 pound = 0,4536 kg
4 Mil: mesafa 6l¢ii birimi. 1 mil = 1.609 km
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Kur'ani Recete

TANINMIS BAZI iSLAM ALIMLERININ
KITABA iLiSKiN GORUSLERI

"Sadece yasam kalitemizi degil, ayn1 zamanda ibadetimizi de iyilestir-
memizi saglayacak sekilde kendimize nasil bakmamuz gerektigini anla-
tan harika bir kitap." - Imam Dr. Omar Suleiman

"Dr. Madiha Saeed, ne yazik ki, yliksek nitelikli doktorlarimizdan ¢ok
azinin holistik tibbin 6nemine dikkat ettigi ve allopatik gelenekle smrli
olmayan bircok etkili saglik yontemini tarudigi i¢in bazi 6nemli eserler
yazrmstir. Dr. Saeed, board sertifikali bir aile hekimidir ve baska gele-
neklerden/ekollerden kaynakli holistik tip egitimi alnugstir. Kitaplarinda
sagliga nasil daha holistik bir yaklagima sahip olunacagma dair miikem-
mel tavsiyeler veriyor. Saglik kismen bir tercihtir ve hepimizin sagligimizi
korumak ve stirdiirmek icin bir secenegimiz vardir. Pek ¢ok insan sag-
liklarin1 korumayi ihmal eder ve hastalandiklarinda mucizevi bir sifa i¢in
dua ederler. Ancak Allah (cc) bizlere ihtiyacimiz olan her seyi vermistir.
Bize olagantistii bir bagisiklik sistemi verdi ve bizi besleyen ve varligi-
muzi stirdiiren olaganitistii yiyecekler verdi. Peygamber Efendimiz (sav),
hem bedenen hem de ruhen bize zarar verebilecek yasam tarzi tercihleri
konusunda bizleri uyarmustir. Bliylik hekimlerden biri, Miisliimanlar Mi-

sir'a ilk geldiklerinde, Kuran'in "yiyiniz, iginiz, asirrya kagmayiniz" ayetini
isitince, "Peygamberiniz hekimlere hi¢cbir sey birakmanugstir" demisti. -

Shaykh Hamza Yusuf

"Dr. Madiha Said, "Kur'ani Recete" adli kitabiyla Islam iimmetine bii-
ylik bir hizmette bulunmustur. Dr. Saeed Kur'an ve Siinnet'in derin ve
zengin sularma dalarken, hikmeti artiran paha bicilmez hayat incileri or-
taya ¢ikarmaktadir. Tibbi bir metin olmanin 6tesinde, "Kur'ani Recgete";
dogal sifa yontemlerinin, uykunun, beslenmenin ve c¢esitli stresten kur-
tulma bigimlerinin sadece sagligi degil, ayni zamanda genel esenligi ge-
listirmede oynadigi rolii incelemektedir. Daha énceki en ¢ok satan kitabi
"The Holistic RX", "The Qur'anic Prescription,” sifa ve sagliga giden dogal
yollar arayan herkesin kitapliginda olmasi gereken bir kitap." - Imam
Zaid Shakir

"Maneviyat hocalarimiz, gercek tévbenin 6n sartinin helal mal (vari-
yetin safligi ve temizligi) oldugunu vurgulamaktadir. Helal gidanin da he-
lal para gibi Rabbine itaat etme egilimini, haram gidanin da haram para
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gibi Allah'a (cc) isyan etme egilimini artirdigi belirtilmektedir. Bunu bir
olaylar zinciri olarak diistiniin: Helal para, helal gida satin almak i¢in kul-
lanulir ve bu gida daha sonra kendinizi ve ailenizi beslemek ve biiytlitmek
icin kullarulir. Yediginiz yiyecekler daha sonra viicudunuza hiicrelerin,
yani yasamin yapi taslarimi olusturmasi icin gereken enerjiyi saglar. Bu
mikroskobik seviyeye kadar, yediginiz helal yiyecekler ve bu gidalari sa-
tin alan helal paralar sonucunda viicudunuzda ¢ogalan hiicreler, Allah'a
(cc) itaat etmeye ve bu konuda size yardimci olmaya meyillidirler! Ne ya-
zik ki, bunun tersi de gecerlidir ve bazen Allah'a (cc) itaat etmenin bizim
icin neden bu kadar zor oldugunu merak ederiz. Ruhen giiclenmenin
ve Yiice Yaratici (cc) ile olan iliskimizi derinlestirmenin ilk adimi olarak
tiikettigimiz gidaya ve bu gidalari satin aldigimiz paraya daha yakindan
bakmak aklimiza gelmeyebilir. Gelirinizin kaynaklarimmi kontrol edin. Vii-
cudunuzu yalnizca ve yanlizca helal, tayyib (saf ve saglikli) ve Allah'a (cc)
isyan etme ile lekelenmemis olanla beslediginizden emin olun, ¢tinkii
bu sonucta ruhunuzu ve sevdiklerinizin ruhlarini etkiler. Yiice Allah (cc),
senin ve benim ailemi bu diinyada ve ahirette bol rizik ve koruma ile
miikafatlandirsin. 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 olagantistii! Sadece sagliginizi degil, yasam kalitenizi de
nasil iyilestireceginiz konusunda bilgilendirilme hususunda ciddiyseniz,
bu kitabr okuyun! Kitap, Allah'm (cc) bize verdigi ¢ok biiyiik bir nimet
olan ve kolayca elimizden alabilecegi sagligimiza dikkat etmenin Islami
bir ylikiimliiliik oldugu gerc¢egini mesrulastirmak icin harika bir is ¢ika-
riyor. Bu kitabi okumak sizi Kuran't okumaya tesvik edecek, siikretme
ve bunun beslenme yoluyla kisisel bakimin tezahtirii konusunda sizi ay-
dinlatici diistincelerle bas basa birakacaktir." - Sheikh Abdullah Oduro,
Yageen Institute, Imam at the Islamic Center of Coppell



