Yapamam

/Murat/

Konak-iskele

Mutlak rejim yap dedi, sevgili doktor
De hele zalim doktor nasil yapayim
Beni yoldan cikarir bir yigin faktor
De hele zalim doktor nasil yapayim?

Sabah bir dilim ekmek, bir gidim peynir
Oglen tuzsuz corbaya dilini degdir
Aksam marulla roka, bu nasil seydir
De hele zalim doktor nasil yapayim?

Mutfaga bir girerim raks eder sarma
Firinda boérek piser, ocakta dolma
Enginar kas goz eder kolaysa alma
De hele zalim doktor nasil yapayim?

Kuymak, tereyaginda dans eder, ylizer
Pastirma cemen ile kol kola gezer
Yumurta sucuga ilan-1 ask eder
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De hele zalim doktor nasil yapayim

Ustam kofteleri dosemis atese

Kamyon gibi déneri gecirmis sise

Amcam kebabi gdmmiis zevkten doért kose
De hele zalim doktor nasil yapayim?

Mant canavar olur rliyama girer
Makarna atlar Gstiime ye beni der
Cig kofteler, cerezler uykumdan eder
De hele zalim doktor nasil yapayim?

Kizartmalar bensizken disttiler hasta
Haslamalar, incikler topyekiin yasta
Tatlilarsa her daim muhtactir dosta
De hele zalim doktor nasil yapayim?

Can anam bayram icin baklava yapmis
Gl bacim kadayifa kaymagi katmis
Bulbil yuvasi coktan serbete yatmis
De hele zalim doktor nasil yapayim

Besinci glin sonunda kafay1 yedim
Yaktim tiim gemileri yasagi deldim
Atin 6lim arpadan olsun dedim
De hele zalim doktor nasil yapayim?

Paca Ustline duble adana yedim
Ardindan dort tane lahmacun séyledim
Kiinefeyi yerken birazcik terledim

De hele zalim doktor nasil yapayim?

Sadece kirkbes kilo fazlaligim var
Gomlek biraz sikar, pantolon azcik dar
O kadarcik kusur kadida bile var

De hele zalim doktor nasil yapayim?

Bu yastan sonra artist olacagim yok
Yigit semiz olmali, karni ise tok
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Zafiyetten oliirsem cok aglarsin cok
De hele zalim doktor nasil yapayim?

Perhiz rejim olayi bizi cok gerer

Dedem sekseninde bir bitin kuzu yer
Sorun yemede degil, 6glitmede der

De hele zalim doktor nasil yapayim?
Doktor aksam gel de, kavurma yapayim.

Doktor, diyetisyen yada saglikli yasam uzmani filan degilim ama izninizle konuyla ilgili birka¢ kelam
edeyim.50 yasindayim, 20'li yaslardan beri kilom neredeyse hic degismedi. O zamanlar 70 kiloydum,
simdi 72-73.Cips, kola, seker, cikolata gibi paketli abur cubur seyler disinda, organik ve kaliteli olmak
kosuluyla ne bulursam gémerim.(imkani olmayan kardeslerimizin affina siginarak yaziyorum, derdim
kimseyi 6zendirmek degil, konu bunlari yazmami gerektirdi) Eti, butu, tereyagi, sucugu, pastirmasi, ball,
kaymagi, sarmasi, dolmasi, mantisi.Siz yemiyorsaniz bana génderin.Kronik rahatsizligi olanlari
saymazsak, ipin ucunu kacirmamak kosuluyla yemekten icmekten zarar gelmez kardesim.Sikint,
diizensiz, Olclisliz beslenme ve hareketsizlikte.SosyoKaiiltiirel olarak iki handikapimiz, yemeklerimiz cok
yagh, agir, sindirimi zor ve maalesef milletce sporu, hareketi sevmiyoruz.Ondan sonra da, yok o yagh, bu
tuzlu, yok kolesterol yok bilmemne, glizelim yiyecekleri ve yemekleri sucluyoruz.Allah bunca nimeti,
diyetisyenler ve orada burada arz-1 endam edip, nerdeyse ekmege, suya bile zararl diyen eblehler
koseyi donsiin diye yaratmadi degil mi? Litfen, himbilhig, tembelligi birakip, su televizyon illetinden,
bilgisayardan, cep telefonundan biraz uzak durun, poponuzu kaldirin ve hareket edin.

Yasitlarim ve benden biiyik olanlar neyse de, daha 18-20 yasinda hayattan bezmis, adim atmaktan aciz,
tembel, ortalikta ruh gibi dolanan kiz ve erkekleri gordikce afbuyrun tokatlayasim geliyor.Daha ne
yasadiniz, ne gordlinliz, ne cile cektiniz ki hayat sizi bu kadar yordu?Ana-baba parasiyla, ekmek elden su
gblden yasayip, kafelerde laklakla, bilgisayar basinda oyunla émiir cliriitiiyorsunuz.Bana 24 saat yetmez,
cogu isim yarim kalirken, haspam kendine yapacak is bulamiyor, niye gecmiyor bu vakit diyip, sikintidan
patliyor iyimi.Neyse, yaram derin, bu hamur cok su goétrdr...

Biliyorum, uzattim ama genelde fazla konusan biri degilim, hosgoriiniize siginarak, hazir laf yemeden,
icmeden, sagliktan acilmisken, hepimizin cok iyi tanidig, bildigi ama nedense fazla kullanilmayan bir
bitkiden (tohumu), cdrekotundan bahseyim.Uzerine, "6liimden baska her derde, hastaliga sifasi vardir"
seklinde hadis olan olagantistii bir besindir.Siyah susama benzer tohum hali, mide ve bagirsaklari
dizenler, tansiyonu dengeler, 6gltllmUs hali karacigere(6zellikle yaglanma), yagi ise her hastaliga iyi
gelir.Corekotu yagi 6yle mucizevidir ki, yeni yeni hayatimiza giren nanoteknoloji gibi calisir ve is
gorlir.Mesela mideniz rahatsizlandiginda bir mide ilaci alirsiniz ve o ilac baska bir hastaliga iyi gelmez,
basiniz agriyorsa baska ilac almalisiniz.Corekotu yagi ise tek ve belirli bir hastaliga degil, her tirla
hastaliga karsi etkilidirViicuda girer girmez, hastalik ne ise ve neredeyse onu bulur ve savasmaya baslar.
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(Sizin bile bilmediginiz hastaliklar dahil)

Sizi kasemle temin ederim, cok agir ve baska ilaclarla diizelmeyen hastaliklarin, bu yag ile iyilestigini,
tamamen iyilesmeyenlerde ise hafifledigini géziimle gérdiim, sahit oldum.Diyanette gorevli bir yakinim
prostat kanseri.ilaclar, tedaviler, kemoterapiler fayda etmedi.1,5 yildir, hepsini birakti, diizenli olarak
corekotu yagi kullaniyor, elbette kanserden tamamen kurtulamadi ama, agrisi, sizisi, kalmadi ve isine
geri donebildi. Kullanmak icin hasta olmaniza da gerek yok, clinkl kullanimini abartmadikca hicbir yan
etkisi yok.Ben 20 yildan fazladir her sabah uyanir uyanmaz bir cay kasigl yutarim, hicbir zararini
gormedigim gibi, beni ding ve canh tutuyor.Cok sikiir, ufak tefek grip, soguk alginligi disinda hicbir
hastalik, rahatsizlik gecirmedim.Ozellikle kendini yorgun, halsiz, bitkin hissedenler, enerijisi diistik
olanlar, agrisi, sizisi olanlar bir hafta denesin, bana tesekkiir edecekler.Ve kabalik olarak adletmezseniz,
erkeklerde sperm sayisini ve cinsel istegi, bayanlarda ise gebelik orani ve olasiligini arttiriyor.Bunlari
kafamdan uydurmuyorum, uzun yillardir sifal bitkiler ve tibb-1 Nebevi ile yogun olarak ilgileniyorum,
yinede isteyenler arastirmasini yapabilir.( Amman diyim, bu, hasta olanlar ilaclarini biraksin, doktora
gitmesin, hicbir sekilde tedavi olmasin, yumulsun ¢corekotuna seklinde bir tavsiye degildir, ben de doktor
degilim, sakin ha)

So6ziin 6z0, yeisden, gamdan, kederden uzak durun, hayati, yasamayi sevin, diizgiin ve diizenli beslenin
ve illaki hareket edin.Kudret-i Ezeliye, kainati hareket ve devinim lzerine yaratmis ve kurgulamis.Bu fitri
bir kanun.Hareketsiz hicbir sey yok.Hicrede elektronlar, protonlar, damarda kan, sular, riizgarlar,
yildizlar, gezegenler, galaksiler hepsi durmaksizin hareket halinde.imkaniniz olursa, ufak bir tas parcasini
mikroskopta inceleyin, ne demek istedigimi anlayacaksiniz.Siz yaradilis fitratina uymayip karsi gelir, 6lu
gibi cansiz yasarsaniz (ki, yine Rahmet-i Rahman'ca degismez bir adetullahtir, tesrii kanunlarin, yani
gunahlar ve clrimlerin, ilahi emirlere karsi gelmenin cezasi ahirete birakilirken, tekvini (fitri) kanunlara
aykiri hareket etmenin cezasi bu diinyada ve hemen verilir.Atese elini uzatirsan yanarsin, buza girersen
donarsin, su bogar, yiiksekten diismek oldirir.Cocuk, biylk, deli, veli hatta peygamberler dahil bu
kanunlardan muaf degildir.-mucizeler haric-) ceza olarak 40'ina gelmeden coker, hayattan bezersiniz,
hastaliklar da yakanizi birakmaz.(Fesubhaneke, men tahayyere fi sun'uhil-ukdl. - Akillarin, sanatina aciz
ve hayran kaldigi zat takdis ederiz -)

Eskiler bos laf etmez, az 6z ama, yerinde ve etkili konusurlar.Duymamis olanlar bunu da hayatinda kural
haline getirsin : "Ye yagliy1 icme suyu, koy, yandirirsa yandirsin.Ye tatliyi i¢c suyu, koy, dondurursa

dondursun",(Midenin asitik dengesi)

Cok konustum, Cuma'niz hayrola.
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