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Oz:

En giizel sekilde yaratilan insan, bedenini Allah’a teslim edene kadar korumakla sorumlu
tutulmustur. insanlarin hayatlarin1 idame ettirebilmeleri igin viicudunun beslenmeye ihtiyaci
vardir. Viicudun saglikli kalabilmesi ve kendisinden beklenen gorevi yapabilmesi ancak alacagi
besinler sayesinde olacaktir. Bu nedenle yeme-igme olarak alinan besinler insanin hayati ve
yasamasi i¢in ¢ok onemlidir. Insanin almasi gereken besinlerin genel gercevesi Kur’an-1
Kerim’de ¢izilmis, uygulamasi ve ayrmtilart Hz. Peygamber’in siinnetinde gosterilmistir.

Bununla birlikte giiniimiiz insan1 en onemli problemlerini bu konuda yasamaktadir. Bazi
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kesimlerde yanlis veya fazla yemekten kaynakli obezite problemi goriiliirken, bazi insanlarda
da acliktan veya eksik beslenmekten bir¢cok hastalik ya da 6liimle sonuglanabilecek durumlar
olusmaktadir. Ayn1 zamanda birgok hastaligin da sebebi yenilen, i¢ilen ve tiiketilen besinlerden
kaynaklandig1 ifade edilmektedir. Yukarida isaret edilen problemler bu konunun, Islami
acisindan degerlendirmesine ve Hz. Peygamber’in hayatindan ¢esitli 6rneklerle incelenmesine
neden olmustur. Yeme igme konusundaki cahiliye orf ve &detlerine Hz. Peygamber’in
yaklasimi tespit edilmeye caligilacaktir. Bu makale tek tek Hz. Peygamber’in yedigi igtigi
seyleri tespit etmekten ziyade, onun silinnetinden genel ilkeler ¢ikarmayi hedeflemektedir.
Ayrica giiniimiizde Hz. Peygamber’in siinnetine uymay1 engelleyen faktorler de genel olarak

tespit edilmeye ¢aligilacaktir.

Anahtar Kelimeler: Kiiltiir, Yeme-i¢gme, Beslenme, Obezite, Stinnet.

THE GENERAL PRINCIPLES of NUTRITION in THE SUNNAH of THE
PROPHET MUHAMMAD and THE FACTORS PREVENTING
COMPLYING with THESE

204



Abstract:

Humans created in the best form are responsible to protect their bodies until they return their
bodies to the God. Humans need to feed their bodies to maintain their lives. Therefore, the foods
taken as eating and drinking has utmost importance for life and survival of human beings.
Although the general framework of the food required by human is given in the Quran, and the
application and details of the practice is demonstrated in the sunnah of the Prophet Muhammad,
today's human people being faces serious troubles in this respect. While some people suffer
from obesity due to malnutrition or overeating, some people suffer from diseases due to
starvation or undernourishment or even die. While there is a problem of obesity due to
malnutrition or overeating in some countries, many diseases or death may occur due to
starvation or malnutrition in some regions. These problems have led us to re-evaluation of the
issue of nutrition in terms of Islamic understanding and to examine it through the experiences
of Prophet Muhammad. In this context, in this study, first it is aimed to determine the approach
of the Prophet Muhammad on customs and traditions of the period of Jahiliyyah people
regarding eating and drinking. However, this paper was aimed to derive general principles from
the sunnah of the Prophet Muhammad instead of determining food and beverages he consumed.
Moreover, it is aimed to determine in general, the factors preventing people from following the

sunnah of the Prophet Muhammad today.
Keywords: Culture, Eating-Drinking Habits, Nutrition, Obesity, Sunnah.

GIRIS

Insanmn hayatin1 devam ettirebilmesi i¢in saglikli olmasi ve hastaliklardan korunmasi
gerekmektedir. Hz. Peygamber (s.a) genel olarak sagligin 6nemli bir nimet olduguna vurgu
yapmis ve insanlar tarafindan kiymeti zor anlasilan iki nimetten biri oldugunu ifade ederek
s0yle buyurmustur: “Iki nimet vardir ki, insanlarin ¢ogu o ikisinin kiymetini bilme hususunda
aldanmistir: Saglik ve bos vakit.”? Allah’m emir ve yasaklarini yerine getirebilmek igin
viicudun saglikli olmasi1 gerekmektedir. Hz. Peygamber “Kuvvetli saglam miimin, zayif

miiminden daha hayirlidir.”? buyurur. Bunun icin kisinin kuvvetli miimin olabilmesi i¢in

saglikli beslenmesi ile ilgili siinnetin muhtevasini bilmesi gerekmektedir.

! Buhari, Ebli Abdillih Muhammed b. Isma‘il. el-Cdmiu ‘s-Sahih (istanbul: Cagr1 Yayinlar1,1992), 7/170.
2 Miislim, Ebii’l-Hiiseyn Miislim b. el-Haccéc b. El-Kuseyri. el-Céamiu ‘s-Sahih (Istanbul: Cagr1 Yayinlari, 1992),
3/2052.
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Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek i¢in viicudun
gereksinimi olan besin dgelerini yeterli, uygun bir sekilde ve uygun zamanlarda alip viicudunda
kullanmasidir.> Az veya haddinden fazla alinan besinler insan viicudunun zararina
doniisebilmektedir. Hz. Peygamber (s.a.) de bu konuda: “Insanoglu midesinden daha kétii bir
kap doldurmamustir. Kisiye belini dogrultacak kadar yemek yeterlidir. Hi¢ olmazsa midesinin
tcte birini yemege, ii¢te birini suya ve iigte birini de havaya ayirsin.”* buyurmaktadir. Bagka
bir hadiste Hz. Peygamber (s.a.): “Viicudunun senin iizerinde hakki vardir.”® buyurarak,
bedenin insana bir emanet oldugunu ve onun her tiirlii tehlikelere kars1 korunmadig: takdirde
sorumlu olunacagini belirtmistir. Bir¢ok hastaligin temelinde yanlis beslenme aligkanliklar:
yatmaktadir. Dolayisiyla beslenme insanin hayatinin biitiiniinii etkileyen bir 6neme sahiptir. Bu
besinlerin genel cercevesi Kur’an-1 Kerim’de ¢izilmis, uygulamasi ve ayrintilar1 Hz.
Peygamber’in (s.a.) slinnetinde gosterilmistir. Ancak giiniimiiziin en énemli problemlerinden
biri bu konuda yasanmaktadir. Baz1 kesimlerde yanlis veya fazla yemekten kaynakli obezite
problemi goriiliirken, bazi insanlarda agliktan veya eksik beslenmekten kaynaklanan pek ¢ok
hastalik ortaya ¢ikmakta bu durum bazen de 6liimle sonuglanabilmektedir. Ayn1 zamanda
bircok hastaligin sebebi yenilen, igilen ve bir sekilde tiiketilen besinlerden kaynaklanmaktadir.
Zikredilen problemler konunun daha agik ve ¢esitli 6rneklerle agiklanmasini gerekli kilmistir.
Bu ¢aligmanin hem insanlarin yeme problemlerinin ¢éziimiine katkida bulunacagi hem de daha

dogru bir sekilde siinnete uymalarina vesile olabilecegi diisliniilmiistiir.

Konuyla ilgili baz1 ¢alismalar yapilmistir. Mahir Dogan Cift¢i’nin Hadislerde Saglikli
Beslenme ve Obezite olarak ¢alisilan yiiksek lisans tezi saglik ve din agisindan; sagligin 6nemi,
tibb-1 nevevi, hadislerde zikredilen cesitli yiyeceklerin saglik ac¢isindan énemi gibi konulari
icermektedir. Sevim Demir Akgiin tarafindan kaleme alinan Hz. Peygamber Doneminde Yemek
Kultlri adl yiiksek lisans tezinde; o donemde bulunan yiyecek ve igeceklerle yapilan yemekler
kullanilan malzemeler en fazla yemekten dnce ve sonra ellerin yikanmasi, sag elle yemek, suyu
iic yudumda igmek, yemek adabi gibi konular ele alinmaktadir. Bazilar1 bunlara ek olarak toplu
halde yemek yerken dikkat edilecek adaptan, ziyafet veya ziyaret yemeklerindeki adaptan,
yemekle ilgili degisik tibbi ve dini edeplerden bahsetmektedir. Ulkii Mensure Solak’m

Resulullah’in Sofrasi adli kitabimin igerigi yukaridaki tezin muhtevasina benzemekle beraber,

3 T.C. Saghk Bakanligi (S.B), “Halk Sagligi Genel Mudiirligi”, (Erisim 15 Ekim 2022).
4 Tirmizi, Ebu Tsa Muhammed b. Ts& b.Sevre, es-Sunen (istanbul: Cagr1 Yayinlar1,1992), 4/590.
5 Buharf, Savm, 51.
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ek olarak Hz. Peygamber (s.a.) doneminde tiiketilen besinlerin faydalarindan da
bahsetmektedir. Dilaver Selvi tarafindan terciime edilen Imam Gazzali’nin Yeme Icme Adabi
isimli kitabinda, genellikle Peygamber sofrasinda yenilen, sevilen yiyecekler ve igecekler
aktarilmaktadir. Celal Yeniceri’nin Hz. Peygamber’in Giyim-Kusam-Mutfag: ve Sami Kilig’in
Iléhi Dinlerde Yiyecek ve Icecekler isimli kitaplar1 da hemen hemen ayni konulari
kapsamaktadir. Baz1 makalelerde Hz. Peygamber’in beslenme konusundaki stinneti verilse bile
bunlar yeterli degildir. Stinnetine uymamizi engelleyen faktorler konusunda tespitler ise, yok
denecek kadar az veya farkli konular iginde eksik olarak yer almaktadir. Halis Demir “Islam
Hukuku Agisindan Obeziteye Yol Agan Yeme igme Hakkinda Bazi Tespitler” makalesinde;
yeme-igmede 0Olciilii olma, beslenme ibadet iligkisi ve beslenmenin helal ve haramlig1 yani fikhi
boyutu Uzerinde yogunlagsmaktadir. Hiiseyin Akyiiz “Rivayetler Isiginda Hz. Peygamber’in
Beslenme Kiiltiirii” adli tebliginde, beslenmede dikkat edilmesi gerekli olan konulardan
bahsedilmekte; Hz. Peygamber’in siinnetinden temizlik kurallarina riayet etme, yeme-igme
adab1 gibi bazi prensiplere dikkat c¢ekilmekte; ancak konunun anlagilmasi agisindan yeterli
goriinmemektedir. Mahir Dogan Ciftci ve Yusuf Acikel’in “Kur’an ve Hadislerde Saglikli
Beslenme ve Obezite” adli makaleleri de ayni sekilde, konuyla ilgili baz1 tespitler yapilmakla

beraber konunun anlasilmasi i¢in yeterli goriinmemektedir.

Hadis kitaplarinin yeme-igmeyle ilgili boliimleri incelendiginde, Hz. Peygamber’in hangi
davranigsinin yerel unsurlar igerdigi, hangisinin evrensel nitelikli oldugunu anlamak gii¢
goriinmektedir. Ornegin, Hz. Peygamber’in yerde oturarak yemek yemesi, yiyecek ve igecek
olarak kullandig1 kaplar, yedigi ve igtigi besinler, kendi yoresinde yetisen sebze ve meyveleri
tiiketmesi Allah tarafindan yasaklanmadik¢a bu gibi hususlarin yapilmasi zorunlu siinnet olarak
anlasilabilmektedir. Oysa Hz. Peygamber’in yeme-igme konusundaki davraniglarinin yerel
kiiltiir etkisi ile yapilanlar ve evrensel ilkeler seklinde birbirinden tefrik edilmesi, giinlimiizde
stinnete uymak isteyenler i¢in bir rehber olacaktir. Bu nedenle Hz. Peygamber’in siinnetinden
evrensel nitelikli olanlarin tespit edilmesi gerekmektedir. Bu prensipler cercevesinde
zamanimizda bu konudaki slinnetin neden uygulanmadiginin sebeplerinin tespitinin yapilmasi,

yasanan problemlere ¢6ziim bulmada 6nem arz etmektedir.

1. Islam Oncesi Araplarda Yeme-I¢me Kiiltiirii
Tarih boyunca diinya tlizerinde kurulmus tiim toplumlarda beslenme aligkanliklari, sofra
ve yemek kiiltiirii bagl bagina bir kimliktir. Her toplumda, her iklimde, her cografyada farklilik

gostererek kalturlerin, yeme-i¢me gelenek ve goreneklerinin en belirleyici 6zelliklerini tasiyan
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unsurlar arasindadir.® Biyolojik bir ihtiyag olan yemek yeme, igerdigi kiiltiirel ve dinf kodlarla
kisilerin kimlik insasinda énemli bir unsur olmasinin yani sira biitiin toplumun her tarafina
sirayet ederek, sekillenmesine neden olmaktadir.” Gegmisten giiniimiize diinyanin farkl
bolgelerinde neyle, ne Slgiide ve nasil beslenilecegi konusunda farkli tutum ve davraniglar
benimsenmistir. Cilinkii beslenme kiiltiirii, dini ve kiiltiirel kodlarla sekillenmis bir medeniyet
anlayisidir.® Insanlarla birlikte ve belirli zamanlarda yemek, yemek yeme adabi gibi hususlar,
bu biyolojik ihtiyacin kiiltiirel ve sosyolojik boyutuna isaret etmektedir. Dolayisiyla beslenme,

biyolojik bir ihtiya¢ olmanin yaninda, kiiltiirel dzellikler gdsteren toplumsal bir gereksinimdir.®

Cahiliye Dénemi’nde Araplarin gecim sartlar1 baslangicta gayet basitti. Oyle ki islam’mn
ilk donemlerinde bir veya iki ¢esidi gegmeyecek sekilde az bir yemekle iktifa ederlerdi. Onlarin
en iyi katiklar1 et idi.*? Nitekim etinden, yagindan ve siitiinden en ¢ok faydalandiklar1 hayvan
devedir.*! En ¢ok bildikleri hayvan oldugu i¢in Kur’an-1 Kerim’de Allah, varligina delil olarak
devenin nasil yaratildiginin  Ornegini  vermektedir.'> Araplarin etinden ve siitiinden
faydalandiklar1 bir diger hayvan olan koyun en 6nemli besin kaynagidir. Bunlara ilaveten
“Araplar nadir de olsa at eti yerlerdi. Nitekim Arap edebiyatinda kesilecek herhangi bir hayvan
bulunmadig1r takdirde misafirler i¢in at eti ikram edildigine dair Ornekler bulmak
miimkiindiir.”*® Islam’dan 6nceki donemlerde Araplar, ava c¢iktiklarinda elde ettikleri
yiyecekleri besin maddesi olarak kullanmiglardir. Bu meyanda tavsan, keler, dag faresi gibi
avcilik sayesinde elde ettikleri hayvanlari yerlerdi. Ote yandan bedevi Araplar yiyecek
bulamadiklar1 zaman, ¢6lde bulduklar1 her seyi yemekten ¢ekinmezlerdi. Tabii ki o sartlarda

tercih ettikleri en iyi sey deve ve keler etidir.14

6 Merve Zeynep Kog, XV1. Yiizyil Batili Seyahatnamelerinin Isiginda Osmanli Imparatorlugu 'nda Sosyal Hayatin
Dinamikleri: Yemek Kiiltiirii, Inan¢lar, Orf-Adet ve Osmanli Kadini Uzerine (Istanbul: Bahgesehir
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2016), 41.

7 Nazife Giirhan, “Yemek ve Din: Yemegin Dini Simgesel Anlamlar1 Uzerine Bir inceleme”, Insan ve Toplum
Arastirmalart Dergisi 6/2 (Haziran 2017), 1204,

8 Eshabil Yildiz vd.(ed.), As¢ct Dede Atesbaz-1 Veli (Konya: Konya Biiyiiksehir Belediyesi Yayinlari, 2020), 62.

°® Ramazan Altinay, Emevilerde Giinliik Yasam (Ankara: Ankara Okulu Yayinlari, 2006), 279.

10 H. Hasan Ibrahim Hasan, Isldm Tarihi, cev. Ismail Yigit-Sadrettin Giimiis (Istanbul: Kaythan Yaymnlari, 1987),
1/265.

1 Tahsin Kogyigit, Hurma, Deri, Deve (Istanbul: Hikmetevi Yayinlar1,2016), 181.

12 Kur’an-1 Kerim Meili, ¢ev. Halil Altuntas-Muzaffer Sahin (Ankara: Diyanet Isleri Baskanlig1 Yayinlari, 2012),
el-Gasiye 88/17

13 Adem Apak, Kur’an'in Gelis Ortaminda Arap Toplumu (Sosyal, Kiiltiirel ve Iktisadi Hayat) (istanbul: Kuramer
Yaymlari, 2017), 45.

Y Mahmiid Siikri b. Abdillh b. Mahmid el-AQOSt, Buliigu l-ereb fi ma ‘rifeti ahvdli’l- Arab (Beyrut: Daru’l
Kutubu ’l-flmiyye, ts.), 1/380.
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“Coliin olanak tanidigi 6l¢iide Arabistan, glinlimiize kadar bir hayvancilik ve tarim iilkesi
olma niteligini koruya gelmistir. Ulkenin baslica zenginlik kaynagmi hayvancilik
olusturmustur. Bu alanda deve, oldum olast Araplarin en yararli hayvani olma niteligini
korumustur.”*® Eski Araplarm, arpa, hurma, deve ve koyun eti ile bu hayvanlarin siitleri gibi
temel gidalardan olusan nispeten basit bir mutfaklar1 vardi. Ancak Araplar devlet kurup
sinirlarin1  gelistirdikge ve zenginlestikge, Arap mutfagi da gelismisti. Bir yandan birgok
devlette goriildiigii gibi insanlar once, fethedilen devletlerin zengin sofralarini kiigiimseyerek
kendi kiiltiirlerinin sade yemeklerini tercih etmis, fakat zamanla bu liilks mutfagi ve yasami
benimsemislerdi. Arap mutfak kiiltiiriiniin sekillenmesinde en biiyiik etken Iran olmakla
birlikte, devletin yayildigi1 bolgelerdeki Mezopotamya ve Yunan-Roma miraslarinin etkilerinin

yani sira Orta Asya Tiirk etkileri de goriiliir.”®

Islamiyet dncesinde Araplar bazi meyte etlerini yemekte sakinca gormiiyorlardi. Hatta
Islamiyet’te meyte etinin yenmesi yasaklaninca “Kendi 6ldiirdiigiiniizii yiyorsunuz da Allah’in
(c.c.) oldiirdiigiinii neden yemiyorsunuz?”?’ diyerek bu durumu ifade etmislerdir. Araplar
bogularak yenen hayvani “miinhanika”, baska bir hayvan tarafindan boynuzlanarak &len
hayvani “natiha”, sopayla vurularak oldiiriilen hayvani “mevkuze”, yiliksekten diiserek dlen
hayvani “miitereddiye” diye adlandirir ve etlerini yerlerdi. Bu durumdaki hayvanlarin etlerinin
yenmesi Kur’an-1 Kerim’de yasaklanmistir.*® Cahiliye’de Recep ayinda kesilen atire, deve ve
koyunun ilk yavrusunu putlari i¢in kestikleri feraa kurbani1 da Hz. Peygamber (s.a.) tarafindan

kaldirilmistir.2®

Cahiliye Devrinde putlar i¢in kesilen kurban etlerinin yenilmesi “Uzerine Allah (c.c.) ad1
anilmayan (hayvan)lardan yemeyin. Ciinkii bu sekildeki davranmis fasikliktir. Bir de seytanlar
kendi dostlarina sizinle miicadele etmeleri i¢cin mutlaka fisildarlar. Onlara boyun egerseniz

siiphesiz siz de Allah (c.c.)’a ortak kosmus olursunuz.”?°

ayetiyle yasaklanmigtir. Ayrica kan
yemek de “Allah (c.c.), size ancak les, kan, domuz eti ve Allah (c.c.)’tan baskas1 adina kesileni
haram kildi. Ama kim mecbur olur da istismar etmeksizin ve zaruret Olgiisiinlii asmaksizin

yemek zorunda kalirsa, ona gilinah yoktur. Siiphesiz, Allah (c.c.) ¢ok bagislayandir, ¢ok

15 Auggust Bebel, Hz. Muhammed ve Arap-islam Kiiltiirii Donemi, gev. Veysel Atatman (Istanbul: Karbon Kitaplar
Yaynlari, 2020), 35.

16 Pricilla Mary Isin, Avciliktan Gurmelige Yemegin Kiiltiirel Tarihi (Istanbul: Yap1 Kredi Yayinlari, 2021), 148.

17 en-Nesai, Ebi Abdirrahman Ahmed b. Suayb b. Ali. es-Sunen (Istanbul: Cagr1 Yayinlar1,1992), 7/237.

18 el-Bakara 2/173, el-Maide 5/3.

19 Buharf, Akika, 8.

20 el-Enam 6/121
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merhamet edendir.”** seklinde yasaklanmistir. Hz. Peygamber: “Bize iki 6lii ve iki kan helal

kilind1. Balik ile ¢ekirge, karacigerle dalak.”?? diyerek istisnalar1 belirtmistir.

Cahiliye Doneminde ziyafet olarak verilen yemeklerin oldugunu sairin su dizelerinden
anlagilmaktadir:

“Biz kislar1 ayirim yapmadan davet ederiz herkesi
Ayirim yapmaz bizden edepli olan hi¢ kimse.”?3

“Akika” denilen ve cocuk dogduktan sonra kesilen kurban ve dogum yemegi de
bunlardan birisidir. Bu adet Hz. Peygamber (s.a.) tarafindan da devam ettirilmistir. Kendi
torunlart Hasan ve Hiiseyin i¢in akika kurbani kesen Hz. Peygamber (s.a.) kendilerine verilen
bu nimet i¢in Rablerine siikiir ifadesi olarak bu kurbani1 kesebileceklerini ifade etmistir.?* Yalniz
bu durumda yanlis olan bazi1 uygulamalar kaldirilmistir. S6yle ki Abdullah b. Bureyde’nin
babas1 Bureyde’den su sekilde rivayet etmistir: “Biz cahiliye doneminde bir cocugumuz oldugu
zaman, onun igin bir koyun keser, cocugun kafasin1 koyunun kafasina bulardik. islam’a girince,
kurban (akika) kesmeye devam ettik, ancak cocugun kafasina kan yerine (giizel kokulu) zaferan
siirmeye bagladik.”?® Yine ziyafet olarak verilen yemek davetlerinden birisi de “velime” denilen
diglin yemegidir. Hz. Peygamber’in kendisine peygamberlik gelmeden 6nce Hz. Hatice ile
evlilik téreninde iki deve keserek misafirlere yemek verdigi kaynaklarda zikredilmektedir.®
Rasulullah’in (s.a.) kendi evliliklerinde yemek vermesi bi’setten sonra da bu gelenegin devam
ettigini gdstermektedir.?’. Abdurrahman b. Avf evlendiginde ondan bir koyunla da olsa diigiin
yemegi vermesini istemistir.?® Bunlarin disinda dogum yemegi “hurs”, siinnet yemegi “i’zar”,
ingaat bitince verilen yemek “el-vekira”dir. Bu konu sairlerin siirinde de sdyle gecmektedir:

“Asiretin gordiigii en hayirli yemek

Diigiin siinnet ve bina yemegidir.”?°
“Cahiliye doneminde “vadime” adi verilen matem yemegi uygulamasi Islam’da

kaldirilmistir.3® Mekke’ye hac yapmak igin gelenlere verilen yemege “rifade” denirdi. Daha

21 e|-Bakara 2/173

2 fbn Mace, Et ime, 31.

23 Cahiz, Cimriler, ¢ev. Zehra Giinay Gokdemir (Istanbul: Sule Yaynlari, 2018), 225.

24 Buharf, Akika, 2.

2 Ebu Davud, Akika, 20.

26 Muhammed Hamidullah, Islam Peygamberi, gev. Salih Tug (Istanbul: Irfan Yayinlari, 1990), 1/64.

21 Buhari, Nikah, 55.

28 Buharf, Biiyu, 1.

2 Cahiz, Cimriler, 226-227.

30 Mustafa Cagrici, “Ziyafet”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Ankara: TDV Yayinlari, 2013), 44/495.
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cok hurma ve kuru iiziimden ibaret olan yemegin malzemesine zamanla et, ekmek, yag, bugday

ve arpa eklenmistir.”3!

Arap toplumunda acur, karpuz, mantar, kabak, sogan, sarimsak gibi bitkiler ve nohut,
bugday, arpa, misir gibi tahillar bilinmektedir.®? Yemeklerini topraktan veya demir, bakir esaslh
metal malzemeden imal ettikleri kaplarda® ve genellikle tandirda pisirirlerdi.3* “Sag lizerinde
yufka ekmek yapma adetleri yoktu. Bedevi Araplarin gadirlar1 disinda ates yaktiklar1 yer ve sag
ayagl olarak kullandiklar1 taglar Cahiliye siirinin 6nemli konularindandir. Cadir hayati
yasayanlar yiyeceklerini c¢adir i¢inde 6zel bir bélmede saklamakla beraber, yemeklerini

genellikle digarida yaktiklar ateste pisirirlerdi.”3®

Islam oncesinde Arap toplumu icinde kismen sosyal ve ekonomik sartlarin, zevk ve
eglenceye diiskiinliigiin bir uzantis1 olarak yaygin bir icki tiiketim ve ticaretinin yapildigi
bilinmektedir. ickinin Arap siir ve edebiyatnin ana temalarmdan birini olusturdugu, icki
iiretimi, igki tlirleri ve icki meclisleriyle ilgili zengin bir kiiltiir ve gelenegin bulundugu

kayitlarda gegmektedir.”

“Islamiyet’ten dnce igki igmeyen ve onu haram kabul eden Hanifler vardi. Bununla
birlikte bi’setten sonra dahi ickinin haram kilinmasina kadar Arap, Yahudi ve Hiristiyan
tiiccarlar Medine’de icki satmaya devam etmislerdir.”%” i¢ki yasagi iic asamada kaldirilmstir.
Oncelikle igkinin zararmin faydasindan ¢ok oldugu bildirilmis,®® daha sonra ickili olarak
namaza yaklasilmamasi istenmis®® en son asamada ise “Ey iman edenler! I¢cki, kumar, putlar ve
kismet cekilen fal oklart hepsi seytanin isinden birer pisliktir, ondan kagmin ki kurtulusa
eresiniz. Siiphesiz seytan, icki ve kumarla, araniza diigmanlik ve kin sokmak, sizi Allah'1 (c.c.)
anmaktan ve namazdan alikoymak ister. Artik bunlardan vazgectiniz, degil mi?” buyrularak

icilmesi kesinlikle haram kilmmustir.*°

31 Mustafa Sabri Kiiciikbasc1, “Rifade” Tiirkive Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Ankara: TDV Yayimnlari,
2008), 35/97.

%2 Adem Apak, Kur'an’in Gelis Ortaminda Arap Toplumu, 49-52.

3 Adem Apak, Kur'an’in Gelis Ortarminda Arap Toplumu, 54.

3 Adem Apak, Kur'an’in Gelis Ortaminda Arap Toplumu, 54.

% Vecdi Akyiiz (ed.), “Asr Saadette Evler ve Ev Hayat1”, Biitiin Yonleriyle Asr-: Saadette Islam (istanbul: Ensar
Nesriyat, 2007) 4/294-295.

% Mustafa Baktir “I¢ki”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Ankara: TDV Yayinlari, 2000), 21/458.

3" Nebi Bozkurt, “icki”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Ankara: TDV Yayinlari, 2000), 21/456.

% el-Bakara 2/219.

% en-Nisa 4/43.

40 el-Maide 5/90-91.
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Biitiin bunlardan hareketle Islamiyet’le birlikte yeme ve igme konusunda Cahiliye orf ve
adetlerinin hepsi kaldirilmamistir. Genel anlamda aklin, nefsin, malin ve neslin korunmasini
zedeleyen yiyecek ve igeceklerin yasaklanmis oldugu sdylenebilir. Zararli olmayan 6rnegin
hurma veya deve eti gibi yiyecekler aym sekilde tasvip edilmis ve ipka olmustur. Bir kisminin
ise dogru olanlar1 kalmis, yanlis olan taraflar1 diizeltilmistir. Ornegin putlar adina kesilen
kurban yasaklanmis, Allah (c.c.) adina kesilen kurban etlerinin yenilmesi istenmistir. Misafire
ikram gibi glizel huylar korunmus hatta yardima muhtag olanlara veya fakire ikram edilmesi

seklinde alan1 genisletilerek itmam olunmustur diyebiliriz.

2. Hz. Peygamber’in Siinnetinde Beslenme Tlgili Genel Ilkeler

Yeryiiziinde yaratilan mahlikatin birgogundan iistiin olarak yaratilan insanin*' yaratilis
gayesi, Yiice Allah’in (c.c.) gonderdigi vahyin rehberliginde bir hayat yasamasi ve yeryiiziiniin
imar ve 1slah1 i¢in gayret gostermesidir. Bu hedefle kendisinin kabul ettigi emaneti yerine

getirirken o giizel yaratilisina gereken 0zeni gostermesi gerekir.

Hz. Peygamber inang ve ibadetlerde isve-i hasene oldugu gibi, sagligi koruma hususunda
da 6rneklik teskil etmektedir. Kur’an ahlakina gore bir hayat yasayan Hz. Peygamber, beslenme
konusunda da bu ¢ergeve disina ¢ikmamaistir. Dolayisiyla Hz. Peygamber’in diger slinnetlerinde
oldugu gibi, saglig1 koruma ve yeme i¢cme gibi beslenme aligkanliklarinda da fitrata uygunluk
s0z konusudur. Hz. Peygamber’in saglikla ilgili benimsedigi fitri dengeyi ihmal edenler, bugiin
bircok hastalikla kars1 karsiyadir. Zira birgok hastaligin sebebi sagliksiz beslenmektir. Saglikl
beslenmek i¢in yaratilisa uygun beslenme yolunu takip etmek gerekmektedir. Bunun i¢in de en
dogru yol Hz. Peygamber’in sahih kaynaklar ile varit olan yeme igme adetini 6rnek almaktir.?
En giizel sekilde yaratilan insan* bedenini Allah’a (c.c.) teslim edene kadar korumakla sorumlu

tutulmustur.

Insana bu miikemmelligin devam etmesi icin kendisine can, mal, din, akil ve neslin
sagligini korumasi i¢in kullanma rehberi olarak Kur’an-1 Kerim’i gondermistir. Nasil ki yapilan
bir makinenin giizel ve iyi islemesi i¢in kullanma kilavuzunu iyi okumak gerekiyorsa insan da
hayatin1 maddi ve manevi agidan iyi bir sekilde gecirmek i¢in Allah’in (c.c.) gonderdigi rehber

olan Kur’an’1 iyi okumas1 gerekir. Bu kilavuzun &rnek uygulamasini yapan kisi ise Hz.

4 e|- sra, 17/70.

42 Mahir Dogan Ciftci&Yusuf Agikel, “Kur’an’da ve Hadislerde Saglikli Beslenme ve Obezite” Islam Medeniyeti
Arastirmalart Dergisi, 6/1(Haziran-2021), 98.

43 Et-Tfn, 95/49.
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Peygamber’dir. Bu nedenle kilavuz ve 6rnek uygulama iyi anlagildig1 takdirde mutlu ve huzurlu
bir hayat miimkiin olacaktir. “Insan beden ve ruh sagligimi korumakla yiikiimliidiir. Saglikl bir
viicuticin, dengeli ve yeterli beslenmeye ihtiyag vardir. Rasulullah’m insanlarin ¢gogunun sthhat
ve zaman konusunda aldandigmi bildirmesi”** beslenme konusunda itinali davranmak
gerektigini gostermektedir.*® Hayatin bilyiik bir boliimiinii ihtiva eden beslenme ile ilgili
kullanim kilavuzu ve ornek uygulamalarda tespit edilebilen genel ilkeler ve agiklamalar su

sekilde siralanabilir:

2.1. Yenilen ve icilen Seylerin Helal Olmasi

Yiice Allah (c.c.), Kur’an-1 Kerim’de biitiin kdinati miikemmel bir sekilde yaratip, insanin
emrine amade olarak verildigini ve beslenecegimiz riziklarin kendisi i¢in var edildigini ifade
eder.*® Beslenme konusunda da “Ey insanlar! Yeryiiziinde bulunanlarin helal ve temiz
olanlarindan yiyin, seytanin pesine diismeyin; zira seytan sizin agik bir diismaninizdir.”#
buyurmaktadir. Kur’an’in bu ifadelerinden de anlasilacagi lizere yenilmesi gereken besinlerde
iki sart aranmaktadir: Helal ve temiz olmasi. Helal ve haram sinirina riayet etmek, ozellikle
gidalar konusunda ayr1 bir 6nem tasimaktadir. Nitekim peygamberlere yonelik olan hitapta
once helal gida ile beslenilmesi, akabinde salih amel islenmesi emredilmistir.*® Gerek gidasinda
gerek kazandiginda helal-haram 6lglsune riayet etmeyenin, dizenli ibadetlerinde cok titiz olsa
bile dualarmin kabul olunmayacagi®®, Allah (c.c.) katinda bir deSer tasiyamayacadi da

vurgulanmistir. Bu verilerden de anlasilacagi lizere helal gida ile beslenmek, dindar bir

yasayisin olmazsa olmaz sart1 olarak degerlendirilmistir.>°

Naslarda sarhaten veya deldleten yasakhigi bildirilmeyen konularda Islam Aalimleri
“Esyada asil olan ibahadir.” ilkesini uygulamislardir.> Islam’a gére yiyecek ve igeceklerde
maddi ve manevi olmak {izere iki ¢esit helal kriteri oldugu ifade edilebilir.

a) Maddi Olgiilere Gore Helal

4 Abdullah b. Abdurrahman ed-Darim, Suinen, (Istanbul: Cagr1 Yaynlari, 1992) Rikak, 1.

4 Halis Demir, “Islam Hukuku Acisindan Obeziteye Yol A¢an Yeme Igme Hakkinda Bazi1 Tespitler ”, Cumhuriyet
Ilahiyat Dergisi, 19/1, (Haziran-2015), 146.

46 el-Mulk, 67/15-18.

47 el-Bakara, 2/168.

8 g]-Mii’mindn, 23/51.

49 Muslim, Zekat, 19.

%0 Kasif Hamdi Okur, “Islam Hukuku Agisindan Helal ve Haram Olan Gidalar ve Baz1 Giincel Meseleler”, Usul
Islam Arastirmalar: Dergisi 11/11 (Haziran 2009), 8.

51 [brahim Kafi Sénmez, “Miibah ”, Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Istanbul: TDV Yayinlari, 1989),
30/342. (341-345)
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Kur’an-1 Kerim’de yenilmesi maddi Olgtlere gére helal olan besin maddeleri ile ilgili
insanlara verilen biitiin yiyeceklerin tek tek agiklanmasi yerine haram olan yasak etler su sekilde
belirtilmistir:

Les, kan, domuz eti, Allah (c.c.)’tan baskasi adina bogazlanan, bogulmus, tas, agag vb. ile)
vurulup 6ldiiriilmiis, boynuzlanip 6lmiis (hayvanlar ile) canavarlarin yedigi hayvanlar- 6lmeden

yetisip kestikleriniz miistesna- dikili taglar (putlar) tizerine bogazlanmig hayvanlar ve fal

oklariyla kismet aramaniz size haram kilindi. Bunlar yoldan ¢ikmaktir. .52

Ayet-i kerimeden de anlasilacagi tizere kendiliginden 6lmiis hayvan, akmis kan, domuz,
Allah’tan (c.c.) baskasi adina kesilenler, meyte sayilan hayvanlarin etlerinin yenilmesi

yasaklanmastir.

Icecekler konusunda ise “Ey iman edenler! Sarap, kumar, dikili taslar (putlar), fal ve sans
oklar1 birer seytan isi pisliktir, bunlardan uzak durun ki kurtulusa eresiniz.”>® denilerek adi

gecen icecekler haram kilinmistir.

Hz. Peygamber (s.a.) Kur’an-1 Kerim’de helal-haram kilinan bazi besin maddelerine
uygun olarak, birtakim yiyeceklerin yenilip yenilmeyecegini agiklamistir. Ornegin “Deniz avi
ve onun yiyecegi size helal kilindi...”* ayetine uygun olarak, Hz. Peygamber’e (s.a.) deniz
suyu sorulunca “Onun suyu temiz, 6liisti helaldir.”% demistir. Kur’an’da “Uzerine Allah’in

2956

(c.c.) ismi anilmayan seyden yemeyin.”>® ayetinde oldugu gibi Hz. Peygamber de “Kan1 akitilan

ve Uzerine besmele cekileni yiyiniz.”>" diyerek ayetin anlasilmasini pekistirmistir.

Hadis kaynaklarinda bu konudaki rivayetlerin “Et‘ime/Yiyecekler”, “Esribe/ i¢ecekler”,
“Zebaih/Bogazlama”, “Sayd/Avlanma” boliimlerinde zikredildigi goriilmektedir.

Hz. Peygamber’in (s.a.) baz1 yiyeceklerin yenilmesini maruf-munker, tayyibat-habais
kavramlara dahil edilebilecek sekilde agiklamalart olmustur. Bu konuda 6rfiin etkisinin de
oldugu ifade edilmektedir. Yirtict bir hayvan olan sirtlanin yenilmesi orfiin etkisiyle
aciklanabilir.%® Islam diinyasindaki alimlerin helal yiyecek ve icecekler konusunda fikih

kitaplarinda tartistiklar1 konularin dini olmaktan daha g¢ok alimlerin yetistikleri kiiltiiriin

52 g|- Maide 5/3.

%3 el- Maide 5/90.

° el-Maide 5/96.

* Tirmizi, Tahare, 52; Eb( Dav(d, Tahare, 41.

% el-En’am 6/121.

>" Muslim, Edahi, 20.

58 Nejla Hacioglu, “Etlerinin Yenilmesi Yasaklanan Hayvanlar ile lgili Hadis Rivayetlerinin Degerlendirilmesi ”,
Cumbhuriyet Ilahiyat Dergisi, 22/2 (Aralik-2018),1198.
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ozelliklerini kuvvetlendirmeye yonelik ¢abanin bir sonucu oldugu anlasilmaktadir. Bu manada
mezheplerden bir boliimiinde, hakkinda yasak bulunmadigi gerekgesiyle bocek, siiriingen ve
vahsi hayvanlarin  bazilarinin etlerinin  yenilebilecegi goriislerinin  bulunmasi, Hz.
Peygamber’in “Bizim oralarda yeme gelenegi yoktur.” diyerek kertenkeleyi yememesi hadisine
dayanir. Bu hadis kapsaminda, Peygamberin kertenkelenin etini, kendisi yemedigi hélde
sahabilerin yemelerine miisaade etmesi, bazi seylerin yenilmesinde toplumlarin kiiltiirlerinin de

etkili oldugunu ortaya koymaktadir.5°

b) Manevi Olglilere Gore Helal Kriteri

Beslenme ile ilgili helal-haram olan hususlarin genellikle eksik anlagilmaktadir. Helal
kriteri olarak genellikle maddi olarak yenilmesi haram olan besinler akla gelmektedir. Halbuki
Kur’an-1 Kerim ve Peygamber’in silinnetine baktigimizda manevi olarak da yenilmemesi

gereken hususlarin oldugu goriiliir. Bunlar su sekilde incelenebilir:

-Besinlerimizi Almak I¢in Harcayacagimiz Paranin Helal Yoldan Kazanilmasi: Insanin
beslenmesi i¢in en 6nemli sey, yiyecek satin almak i¢in kazanilan paranin helal olmasidir. Bu
ise kisinin ¢alisarak kendi emegiyle kazandig, alin teri ve ugruna emek harcanarak elde edilen
kazanctir.5° “Insan icin yalmz kendi calistiginin karsiligi vardir.”®! ayetinde yeryiiziindeki helal
rizik olarak verilenlerden yenilmesi emredilmistir. Calismak peygamberlerin yoludur.®? Kendi
caligmas1 olmadan kazanilan, riigvet alarak veya hirsizlik gibi yollarla elde edilen para
kesinlikle haram kabul edilmistir. Hz. Peygamber bu tiir parayla beslenen kisinin duasina bile
icabet edilmeyecegini ifade etmistir.®® Bu sebeple Islam, insan1 calismakla miikellef kilmistr.
Bundan dolay1 Islam dini, Miisliimanin rizkin1 helal yollardan kazanip alan el degil, veren el

olmaya caba gostermesini tesvik etmistir.%*

5 Sami Kilig, [lahi Dinlerde Yiyecek ve Icecekler (Ankara: Sarkag Yayinlari, 2011), 207.

60 Hasan Meydan vd. (ed.). Helal Kazang (Ankara: Biilent Ecevit Universitesi Yayinlari, 2016), 3.

61 en-Necm 53/39

62 Muhammed b. Gasan es-Seybani, Islam Iktisadinda Heldl Kazancin Ilkeleri, gev. Abdulalim Demir (Ankara:
Mak grup medya pro.rek. Yayinlari, 2022), 82.

83 Mslim, Zekat, 61.

64 Adem Dolek, “Kur’an’a ve Hadislere Gore Helal Kazancin ilkeleri”. Katre Uluslararasi Insan Arastirmalart
Dergisi, 9 (Haziran 2020), 153-154.
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-Faiz Kazanciyla Beslenilmemesi: Kur’an-1 Kerim’de faiz yasaklanmis®® Hz. Peygamber
de faizi yiyene, yedirene, yazana ve bunun iki sahidine lanet etmis ve hepsi (giinaha) esittir”®

buyurmustur.

-Kul Hakki ve Yetim Mali Yememek: Kur’an-1 Kerim’de “Ey Iman edenler! Mallarmiz
aramzda haksiz yollarla yemeyin, ancak karsilikl1 rizaya dayanan ticaretle yiyin.”®” buyrularak
kumar, kamu mallarin1 zimmete gecirmek, miisteriye fahis fiyatla mal satmak, iste ve evrakta
sahtecilik, eksik Ol¢iip tartmak gibi yollarla saglanan kazanglar1 kul hakki olarak goriilmiistiir.
Yetim hakki yemek ise kesinlikle yasaklanarak bunu yapanlar karinlarini atesle dolduran
kisilere benzetilerek cehennem atesine girecekleri belirtilmistir.®® Hz. Peygamber (s.a.)

tarafindan yetim mali yemek, helak eden yedi sey arasinda zikredilmistir. %°

Hz. Peygamber’in “Bir zaman gelecek insanlar helal, haram para diisiinmeyecek.”"° sz,
“Para olsun da nereden gelirse gelsin.” mantigiyla hareket eden Miisliimanlari, kazanglarinin

helal olmas1 konusunda uyarmaktadir.

2.2. Yenilen i¢ilen Seylerin Temiz Olmasi

Islam’a goére yenilen ve icilen seylerin temiz olmasi gereklidir. Kur’an-1 Kerim’de
“Allah’1n (c.c.) size helal ve temiz olarak verdigi riziklardan yiyin ve kendisine iman ettiginiz
Allah’a (c.c.) kars1 gelmekten sakmn.”’* buyrularak, temiz seylerin yenilip icilmesi
emredilmistir. Yukarida da agiklandig1 gibi manevi anlamda pis olarak sayilan seylerin yenilip
icilmesi yasaklanmustir. Ornegin i¢ki ve kumar seytan isi pislikler olarak nitelendirilmis,
bunlardan uzak durulmasi istenmistir. Ayrica bir de maddi pislikler vardir ki bunlar da insan
saglig1 i¢in yasaklanan seylerdir. Hz. Peygamber yemekten 6nce ve sonra ellerin yikanmasini
istemistir.”> Maddi ve manevi temizligin imandan say1ldig1 dinimizde, yemek 6ncesinde ellerin,
yemek sonrasinda da hem ellerin hem de agzin temizlenmesi konusundaki duyarlilik, beden
saglhigr acisindan onemlidir. Hz. Peygamber, heniiz sofralarda catal, bigak, kasik gibi arag

gereglerin bulunmadigi, yemeklerin parmakla yendigi bir sosyal yapida bunu d6gretmektedir.”

8 el-Bakara 2/278-279.

8 Muslim, Musakat, 106.

67 en-Nisa 4/29.

% en-Nisa 4/10.

89 Buhari, T1b, 38; Muslim, fman, 145.

0 Buhari, Buyi ‘7, Nesal Buyii*, 23.

L el-Maide 5/88.

2 Ep( Dav{d, Et ‘ime, 11.

73 Ismail Hakki Unal vd. (ed.), Hadislerle Islam (Ankara: Diyanet isleri Bagskanlig1 Yayimnlari, 2014), 6/323.
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2.3. Israf Etmemek

Yeme icme konusunda dikkat edilmesi gereken en énemli hususlardan birisi de israftan
kacinmaktir. Kur’an-1 Kerim’de “...Yiyin i¢in fakat israf etmeyin. Ciinkii Allah (c.c.) israf
edenleri sevmez.”’ buyrulmaktadir. Bu konuda 6l¢iilii olunmasi “Cimri olma, israf da etme.”’®
denilerek ifade edilir. Hz. Peygamber (s.a.) de “Yiyiniz, giyininiz ve fakirlere de yardim ediniz.
Fakat bunlar1 yaparken israfa ve kibre kagmaymiz.”’® buyurmustur. Yeme ve igme konusunda
surekli sade ve olgiilii olan Peygamberimiz, kisilerin tika basa midelerini doldurmamasi
gerektigini belirterek “Insan midesinden daha kotii bir kap doldurmamustir. Halbuki birkag
lokma insanin belini dogrultmaya yeter. Eger mutlaka bu miktar1 gececekse, midesinin {igte biri
yemege, ligte biri icecege diger iigte biri de (bos kalarak) nefes alip vermeye ayrilmis olsun.”’’
buyurarak, bu konudaki 6l¢iiytli belirtmistir. Beslenme konusunda Kur’an’in {izerinde durdugu
temel nokta, dl¢iilii ve dengeli beslenmek, diger ifade ile sinir1 asarak israf etmemektir. Az
yemekle a¢ kalarak sagliga zarar vermek ve haddinden fazla yiyip igerek sinir1 agmak da israf
olarak degerlendirilebilir.”® Islam mutfak kiiltiiriiniin “yasamak icin yemek” ilkesiyle
sekillendigi goriilmektedir.”® Yemegin, Allah’in (c.c.) emirlerini yerine getirmek niyetiyle
yenilmesinin, Islam’m yeme icme adabina daha uygun oldugu goriilmektedir.® islam dini,
diinya ile ahiret, ruh ile beden, hak ile sorumluluk arasinda denge getirdigi gibi yiyecekler
konusunda da dengeli beslenme ve tiikketimi emretmistir. Thtiya¢ fazlasi tiikketimi “israf” ve
ihtiya¢c olmayan tuketimi de “tebzir” olarak adlandirarak haram kilmistir. Hem beden ve ruh
saghgm hem de toplumsal dengeyi gozetici bir dizi tavsiyede bulunmustur.®! Genel anlamda
Hz. Peygamber olgiilii ve dengeli yiyecek ve icecekle beslenmeyi tercih etmistir. Burada
belirleyici olan faktér, Medine’ye hicretin ilk yillarinda karsilagtigi ilk sikintilar degildir.
Elbette hicretin ilk yillarinda, imkanlarin genisledigi diger yillara nispetle sikintili bir durum
s0z konusudur ve bu hél ilk olarak etkisini Rasulullah’in (s.a.) hanesinde gostermistir. Ancak

ilerleyen yillarda Medine’de ekonomik refah artmis olmasina karsin, yeme-icme vb. diger

hususlarda Hz. Peygamber’in azla yetinmeye devam etmis, hayati boyunca kendisini toplumun

" el-A‘raf 7/319 9.

5 el-Isra 17/29.

76 Nesal, Zekat,66; Buhari, Libas, 1.

" Tirmizi, Zuhd, 47.

"8 Ciftci, Acikel, Kur’dn’da ve Hadislerde Saglikli Beslenme ve Obezite, 109.

™ Ulkii Mensure Solak, Resiilullah 'in Sofrast (Istanbul: Nesil Yayinlari, 2015), 29.

8 imam Gazali, Yeme Icme Adabi, ¢ev. Dilaver Selvi (Istanbul: Semerkand Yayinlari, 2019), 18.
81 Ali, Bardakoglu, Islam Ilmihali, (Ankara: Tiirkiye Diyanet Vakfi Yaynlari, 2006), 33-34.
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en zayif, en ihtiya¢ sahibi ferdinin yerine koyarak, hayatini onlarla hemhal olabilecek sekilde

sUrdiirmiistiir.2

Hz. Peygamber yemek icin mutlaka acikilmasi gerektigini, doymadan da eli yemekten
cekmesini tavsiye etmis, israf etmeden yemek, yemenin gecim kolayligin1 da temin edecegini
belirtmistir.83 Hayvanlar {izerinde yapilan bir calismada az yiyen hayvanlarin ayni sartlarda ¢ok
yiyen hemcinslerinden daha uzun yasadiklari tespit edilmistir. Bilim insanlar1 bir hayvana,
normalde tlikettigi miktarin yiizde 70’1 verilerek, 6mriiniin yiizde 20-30 oraninda uzatmanin
miimkiin oldugunu ispat etmislerdir.®* Bu konuda nefse hakim olma egitimlerinin verilmesi de
sorunun ¢dziilmesinde katki saglayabilir.85 Cok yemek insan sagligi i¢in zararlidir. Mide tika
basa doldurulursa, hazmederken zorlanir, devamli zorlanmalar mideyi gorevini yapamaz héle

getirir. Sonunda midede bazi hastaliklarin ortaya ¢ikmasina sebep olur.

2.4. Verilen Nimetlerden Dolay:1 Allah’a Siikiir Edilmesi

Stikiir, Yiice Allah’in (c.c.) sayisiz nimetlerine karsi kalp, dil ve beden ile 6vgiide ve
tesekkiirde bulunma, nimetleri saygi ile itiraf etmektir.8 Yiice Allah’in (c.c.) diinyada verdigi
en onemli nimetlerden birisi de rizik nimetidir. Allah (c.c.) “Siikrederseniz, verdigim nimetleri

artiririm.”’8’

ifadesiyle rizki, siikrii gerektiren bir nimet olarak aciklar, bir yandan da yaratici
olarak kendi yiiceligine dikkat ¢eker.®® Hz. Peygamber yemege Allah’in (c.c.) adim anarak
besmele ile baslar, sonunda da Allah’a (c.c.) hamdederdi. Bir rivayette yemek sofrasi
kaldirildiktan sonra sdyle dua etmistir: “Biitiin mahlikati riziklandirmaya kafi olan, kendisi
hicbir seye muhta¢ olmayan ve (bizi) kendisinden baska hi¢ kimseye muhtac etmeyen Allah’a
(c.c.) verdigi bol, temiz ve miibarek nimetlerden dolay1 sonsuz hamdolsun.”® Yine baska bir
rivayette; “Yiyip siikreden kimse, sabrederek orug tutan gibidir.”® buyurarak nimetlere

siikretmenin 6nemine dikkat ¢ekmistir. Allah (c.c.); “Kullarimdan siikredenler pek azdir.”®*

8 Fatimatiiz Zehra Kamaci, Hz. Peygamber’in Giinliik Hayat: 2 (Héne-i Saddet) (istanbul: inkilab Yaynlari,
2013), 6.

8 Sadik Cihan, “Hz. Peygamberin Siinnetinde Yeme ve Igme Adab:”, Atatiirk Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi
Dergisi, 5 (1982), 40-41.

8 Mehmet Ali Bulut, Can Bogazdan Cikar (Istanbul, Hayat Yayinlari, 2020), 159.

8 Davut Can, Diyette Nefsin Egitimi (Istanbul: Hayat Yayinlar1,2018), 251.

8 {smail Hakki1 Unal “vd”, Hadislerle Islam, (Ankara: T.C. Diyanet Isleri Baskanlig1 Yayimnlari, 2014), 2/75

87 el-brahim 14/7.

8 Celal Yeniceri, Hz. Peygamber’in Giyim-Kusam-Mutfagi Getirdigi Ilkeler ve Giiniimiiz Felsefesi, Ilkeleri,
Giincel Meseleleriyle Giyim-Kusam-Sofralar (Istanbul: Camlica Yayinlari, 2009), 120.

8 Buhar, Et ‘ime, 54.

% Ep@ David, Edeb, 11.

% es-Sebe 34/13
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buyurarak, siikreden kullarin azlhigina dikkat ¢ekmektedir. Bu konudaki ayet ve hadisler
incelendiginde oOzellikle yemek konusunda besmele ile baslama ve sonunda Allah’a
hamdetmenin 6nemine dikkat ¢ekilmistir. Ayrica Allah’in kullarma verdigi tiim nimetlere

tesekkiir etmek de nimetin artmasina sebep olmaktadir.

2.5. Hz. Peygamber’in Beser Olarak Beslenmesi ile ilgili Ozellikler

Yukarida agiklamaya g¢alistigimiz maddeler Hz. Peygamber’in (s.a.) genel anlamda en
temel beslenme kriterlerini olusturmaktadir. Biitiin bu konularda Hz. Peygamber, Kur’an-1
Kerim’in 6vdiigli gibi hem kendi nesline hem de kendinden sonraki nesillere giizel 6rnek
olmustur.®? Goz ard1 edilmemesi gereken bir husus da onun beser olma 6zelligidir. Kendisinin
insan olarak sevdigi seyler oldugu gibi, sevmedigi, yemekten hoslanmadigi seyler olmasi
normal olarak kargilanmalidir. Nitekim helvay1 ve bali ¢ok sevdigi®3; eti, 6zellikle koyun etinin
on budunu sevdigi®, yemegin igindeki kabag1 secip yedigine® dair rivayetler mevcuttur. Hz.
Peygamber’in (s.a.) hoslandig1 veya sevdigi bir seyi herkesin sevip sevmeyecegi veya sevmeyip
hoslanmadig1 bir seyi de insanlarin sevmemesi siinnete aykirt davranmak anlamina gelir mi?
YadaHz. Peygamber (s.a.)’in kisisel tercihleri siinnet kapsamina girer mi? gibi sorularin cevabi
da konunun agiklanmasi acisindan &nemli goriinmektedir. Ilk dénemlerden itibaren Hz.
Peygamber’in s6z, fiil ve davraniglar1 baglayicilik bakimindan farkli sekillerde
degerlendirilmistir. ibn Kuteybe, Hz. Peygamber’in siinnetini baglayicilik yéniinden ii¢ kisma
ayrir: Cebrail’in Allah’tan getirdigi konular, Allah’in Rasulullah’a yapmasini miibah kildig1
durumlar, edep maksadiyla siinnet kildig1 seylerdir.%® Ibn Kuteybe “Siinnet, yiyecek ve icecek
seylerde degil, ancak dini hususlarda mevzu bahis olur. Eger bir adam 6mrii boyunca Rasulullah
kabag1 sevdigi halde kabak yemese bu adam igin ‘Siinneti terk etti’ denemez.®” Hz.
Peygamber’in (s.a.) de hayat1 incelendiginde kendisinin konuyla ilgili bir ayet bulunmadigi
siirece, kisisel tercihleri konusunda insanlar1 secimlerinde serbest biraktigi goriilmektedir.
Ornegin: Kendisine takdim edilen yemegin keler oldugunu dgrenince kendisi yememis, bunun
haram m1 oldugunu 6grenmek isteyenlere “Hayir o benim kavmimin arazisinde bulunmaz, ben

de kendimi ondan tiksiniyor hissederim.” demis, yaninda keleri yiyen Halid b. Velid (r.a.)’e

92 El-Ahzab, 33/21.

9 Buhari, Et ‘ime, 57.

94 Buhar, Et ime, 53.

9 Buhar, Et ‘ime, 63.

% fbn Kuteybe, Te’vil, 308-313.

9 [bn Kuteybe, Te’vil,121; Siinnetin baglayicilig1 konusunda yapilan farkli tasnifler icin bkz. Hayri Kirbasoglu,
Islam Diisiincesinde Siinnet Yeni Bir Yaklasim (Ankara: Fecr Yayinlari, 1931), 69-83.
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herhangi bir sey dememistir.®® Bazi besinlere baz1 yerlerde, kendisi igin kisitlama koymustur.
Ornegin sogan ve sarimsag1 yiyenlerin mescide gelmemelerini ¢iinkii kokusundan insanlarm
rahatsiz olabilecegini ifade etmistir.®® Zaten bilindigi gibi eger helal olan bir seyi kendisine bile
yasaklasa hemen ilahi ikaz alarak uyarilmistir.'® Arap toplumunda yenen ve kullanilan
besinleri arag ve geregleri kullanmistir. Ornegin herkesin kullandig1 gibi sofra {izerinde yemek
yemis, ' toplumun 6rf adetlerine gore kullandiklar1 malzemeleri veya yiyecekleri kendisi de

kullanmis ve yemistir. Ali Bardakoglu bu durumu su sekilde ifade etmektedir:
Hz. Peygamber doneminde yemegin sag elle yendigi ve o donemde catal ve kasik adetinin
bulunmadig1, yemegin ayr1 ayri kaplardan degil, tek bir kaptan ve oturarak yendigi hemen biitiin
kaynaklarim ortak ifadesidir. Hz. Peygamber’in begendigi ve sevdigi yiyecekler vardir, bilmedigi
ve hi¢ tatmadig1 yiyecek ve meyveler vardir. Bazi tibbi 6giitleri de olmustur. Peygamber’in (S.a.)
bu konudaki tercihleri ve uygulamasi toplumun bu ortak kiiltiir ve adeti gercevesinde cereyan
etmis olup bunda garipsenecek bir durum yoktur. Konu bu yoniiyle risalet gérevi disinda, yani
dini degil beseri bir meseledir. Ancak Rasfil-i Ekrem’in yeme i¢me ile ilgili olarak temizlige
riayet etme, yemege besmele ile baglama, oniinden yeme, yemek esnasinda biitiin nimetlerin
sahibi Yiice Mevla’y1 hamd ve siikiirle anma, israftan ve mideyi tika basa doldurmaktan kaginma
gibi ahlaki prensipleri ve muaseret kurallarini siki sikiya uygulayarak sahabeye orneklik de
etmigtir. Miisliimanlarin kahir ekseriyeti yeme-igme konusunda Hz. Peygamber’den gelen
rivayetleri dogru anlamig, bunlarin tamamina uyulmasi gereken bir siinnet olarak gérmemis; orfi

ve beseri olan ile ahlaki ve daha siimullii olan1 kolayca tefrik etmislerdir.%

Mehmet Gormez de bu konuya dikkat ¢ekmistir:

Hz. Peygamber’in beser olarak ve o giiniin 6rf adetlerine gore yaptig: fiilleri slinnet dairesi
icinde degerlendirmek problemli bir siinnet anlayisidir. Ornegin; yerde yemek yemesi, yemegi
elle yemesi Hz. Peygamber’in orf &det olarak uyguladigi kurallardir ki, biitiin bunlar

Miisliimanlar1 baglayan siinnet olarak goriilmemistir.1%3

“Ancak bu hareketlerin yapilis tarzi, mesela sag elle yemesi, suyu ii¢ nefeste igmesi gibi
hareketleri emreden sozIU bir ifade varsa bunlar birer edep kurali olarak kabul edilmistir.”104

Bu nedenle siinnetin evrenselligi dikkate alinarak siinnet ile adetin, dinf olanla kiiltiirel olanin

9% Buharf, Et ‘ime, 18.

% Mislim, Mesacid, 74; Eb( David, Et'ime 40.

100 et-Tahrim 66/1.

101 Byhani, Et ‘ime, 13.

102 Ali Bardakoglu, Isldam Isiginda Miislimanligimizla Yiizlesme (Istanbul: Kuramer Yayinlari, 2020), 199.

103 Mehmet Gormez, Siinnet ve Hadisin Anlasilmast ve Yorumlanmasinda Metodoloji Sorunu (Ankara: Turkiye
Diyanet Vakfi Yaymlari, 2000), 288-289.

104 Mehmet Gormez, Siinnet ve Hadisin Anlasiimasi ve Yorumlanmasinda Metodoloji Sorunu, 289.
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ayirt edilmesi gerektigi kaynaklarda ifade edilmistir.1®® Bu konudaki rivayetleri degerlendiren

Merhum Yusuf el-Karadavi ise s6yle demistir (6. 2022):

Stiphesiz bu hadislerin sadece lafizlarina bakan birisi onlardan ancak, ii¢ parmakla yenilmesinin,
yenildikten sonra yalanmasinin, tabagin yalanip-siyrilip temizlenmesinin bir siinnet oldugunu
anlar. Belki de kasikla yiyen birisine nefret ve inkar goziyle (bile) bakar. Clinkii ona gére o,
siinnete muhalefet etmekte ve kafirlere benzemektedir! Hakikaten bu hadislerden alinacak
stinnetin ruhu ise, Nebinin miitevazi olusu, Yiice Allah’in (c.c.) yemekteki nimetinin takdiri,
ondan higbir seyin faydasiz yere kaybolmamasi igin gosterdigi titizligidir. Yiice Rasil, tabakta
terkedilen lokmanin, ancak seytana terkedildigini ifade ederek bu durumun ayni zamanda

psikolojik, ahlaki ve iktisadi bir terbiye oldugunu dgretir. 1%

Peygamberimizin zamanindaki yemek tarzi ile zamanimizin aile mutfagi, yemek ¢esitleri,
yemek tarzi, yemek odas1 ve biitlin bunlarin alet ve edevatina ait sosyal gérenekler birbirleriyle
Olciilemeyecek derecede degismistir. Soyle ki, Peygamberimizin ashabi ateste pismis yemek
pek bulamazlardi. Pek ¢ok vakitleri arpa kavutu, hurma, siit gibi ele bulagsmayan yiyeceklerle
beslenerek gecerdi. Yanlarinda mendilleri ve silecek bezleri de bulunmazdi. Bu derece yokluk
ve yoksulluk i¢inde yasayan, zamanlar1 genellikle harp meydanlarinda gegen, sudan mahrum
bulunan bir cemiyetin fertleri, arada yedikleri bir et kemiginin kalan artiklarini ya kendisi
yalayarak yahut devesine yalatarak izale edecektir. Islam medeniyetinde gozetilmesi gereken
sosyal edep, yemegin yalniz sonunda degil hem oOniinde hem de sonunda ellerin

yikanmasidir.%

3. Hz. Peygamber’in Beslenme Siinnetine Uymay1 Engelleyen Faktorler

Allah (c.c.) yeryliziinii bir nizam ve intizam igerisinde yaratmis bu nizam ve intizamin
bozulmamasi i¢in insana bu kurallar1 anlattigr Kur’an-1 Kerim’i gondermistir. Hz. Peygamber
(s.a.) bu kurallar1 en giizel sekilde uyguladig igin insanlara 6rnek olarak gosterilmistir. insanin
hayatta kalmasina vesile olan besinlerin kullanilmasinda da giiniimiizde biiyiik problemler
yasanmaktadir. Insanlik bir taraftan obezitenin sebep oldugu hastaliklarla miicadele ederken bir
taraftan da agligin ortaya ¢ikardigi hastalik ve oliimlerle miicadele etmektedir. Beslenme
konusunda islerin yolunda gitmedigi i¢in bu konuda bir¢ok arastirma yapilmakta ve kitaplar

yazilmaktadir. “Halk icinde muteber bir nesne yok devlet gibi, olmaya devlet cihanda bir nefes

105 Mehmet Gormez, Siinnet ve Hadisi Anlama Kilavuzu (Ankara: Otto Yayinlari, 2020), 113.

106 yysuf el-Kardavi, Stinneti Anlamada Yontem, ¢ev. Biinyamin Erul (Kayseri: Rey Yayinlari, 1991), 157-158.

107 Zeynii’d-din Ahmed b. Ahmed b. Abdi’l-Latifi’z-Zebidf, Sahih-i Buhari Muhtasar1 Tecrid-i Sarih Terciime ve
Serh: Kamil Miras (Ankara: Diyanet Isleri Baskanlig1 Yayinlari, ts),11/395.
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sthhat gibi”'%® beytinde ifade edildigi gibi insanligin sihhatini etkileyen bu problem
arastirilmaya ve nedenleri sorgulanmaya baglandiginda Hz. Peygamber’in (s.a.) slinnetinden
uzaklasildiginda birgok tavir ve diisiincenin bu problemin ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu tespit
edilmistir. Tespit edilen problemleri ve bunlara ¢oziim yollarin1 asagidaki maddelerde

siralayabiliriz:

3.1. Para Kazanmak I¢in Her Seyi Miibah Gorebilen Diisiince Tarzimin Yaygin Hale
Gelmesi

Kur’an-1 Kerim’e gore diinyadaki biitiin nimetler Allah (c.c.) tarafindan yaratilmistir.
Biitiin varliklarin rizkin1 Allah (c.c.) yaratmistir.1% Insana diisen ise yasamini saglayabilmek ve
rizkim elde edebilmek igin ¢alismasidir.’® Insanligin rehberi olan Peygamberler terzilik,
marangozluk, ciftcilik gibi mesleklerde calistigi gibi Hz. Muhammed (s.a.) de ¢obanlik ve
ticaretle ugrasarak helal yoldan riziklarini elde etmeye ¢alismislardir. Ciinkii kisinin elinin
emegiyle kazandigi rizik helaldir. Kur’an-1 Kerim’de insanin hirs1 nedeniyle harama yonelerek
seytana uymamasi uyarist da yapilir.!* Bu uyarilara ragmen insanoglu kolay yoldan ve kisa
zamanda zengin olabilmek igin gesitli hile ve aldatmacalara yonelebilmistir. Ornegin pekmezin
icerisine seker katmak, tereyagiin igerisine patates koymak, bal iretirken ariy1 sekerle
beslemek gibi dogal olmayan fakat daha fazla para kazanmaya sebep olacak birgok
dolandiricilik yolunu kullanabilmektedir. Katkili bu maddelerden kazanilan para, helal
olmamakla birlikte insanlarin saglhigini da tehdit eder héle gelmektedir. Peygamberimiz (s.a.);
“Aldatan bizden degildir.”'*? buyurarak bu tip fiillerin Miisliimana yakismayacagmi ifade
etmektedir. Bir tiiketici; bir Miislimanin trettigi her iirlinden emin olma hakkina sahiptir.
Uretici; yasalar;, ekonomik kosullari, teknik zorluklari, rekabeti, maliyeti vs. gerekge
gOstererek tiriine sagliga zararli olan ya da iiriiniin asil vasfin1 kaybedici ekler yaparak bahane
uretemez. Uretiyorsa “eminlik” ve “adillik” sifatin1 kaybeder. Miisliiman elinden ve dilinden
emin olunan kimse ise TUrettigi Uriinden emin olmadigimiz, iirettigi Urlinliin igerigini
bilmedigimiz bir Miisliiman iireticinin elinden emin olamayiz. Uretici o iiriinden dolay1

olusacak alerji, hastalik, hatta 6liim gibi her tiirlii “kul hakkindan” da sorumludur.**® Bu gibi

108 Antoloji.com sitesi, (2 Agustos 2022) https://www.antoloji.com/halk-icinde-muteber-bir-nesne-yok-devlet-
gibi- siiri.

109 gs-Sebe’ 34/24.

110 en-Necm 53/39.

111 g|-Bakara 2/168.

12 Mislim, Iman, 164.

113 Kemal Ozer, Seytan Ye Diyor! Insan ne Yemeli Ne Yememeli? (Istanbul, Hayykitap Yaymlari, 2020), 22.
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kotiiliiklerden kurtulmanin en iyi ¢arelerinden biri, Yiice Allah’tan (c.c.) korkan ve her hal ve
hareketinin kaydedildiginin suurunda olan ve zerre miktar1 iyilik veya kétiiliik yapanlarin
ahirette karsiligin1 géreceklerine inanan kisileri yetistirmektir. Ayn1 zamanda yetkililerin bu
gibi kisileri tespit ederek, yaptiklari kotii islerin karsiligini vermesi de insanlar1 bu gibi

istenmeyen davranislarindan caydirici bir sebep teskil edebilir.

3.2. Paylasma Kiiltiiriiniin Azalmasi

Allah (c.c.) “Miiminler ancak kardestirler.”*'% buyurarak inanan kisiler arasinda olmasi
gereken iligkiyi belirlemistir. Hz. Peygamber de (s.a.); “Miiminler, birbirlerini sevmede,
birbirlerine merhamet ve sefkat géstermede, tipk1 bir organi rahatsizlandiginda diger organlari
da uykusuzluk ve yiiksek atesle bu aciy1 paylasan bir bedene benzer.”*'® demistir. Bu bilginin
uygulanmasinin, Hz. Peygamber ve arkadaslarinin hayatinda c¢ok fazla 6rnegi mevcuttur.
Mesela Medine’ye geldiklerinde Ensar ve Muhacirlerin arasinda kurulan kardeslik uygulamasi
bunlardan biridir. Giiniimiize gelindiginde ise Miislimanlarin birbirlerinden haberinin olmadig1
ve yukarida ayet ve hadiste belirtilenin tam aksine bencil bir hayati tercih ettikleri
goriilmektedir. Oyle ki, yemek bile bulamayan komsusunun yaninda, yemeklerini doken say1siz
Miisliiman olabilmektedir. “Yan1 basindaki komsusu agken tok yatan iman etmemistir.”*6

diyen bir Peygamberin {immetinin, bu olumsuz durumdan kurtulmak i¢in aralarinda sevgi

baglarin1 yeniden canlandirmalar1 gerekir.

Hz. Peygamber’in yeme igme konusunda bencil davranmayip muhta¢ insanlari,
komsular1 diisiinmek gerektigini hatirlattig1 goriilmektedir. Zira o, insanlara yemek yedirmenin
ozellikle de muhtaglart doyurmanin énemini her firsatta vurgulamistir.*'’ Hz. Peygamber,
misafir kabul edilen eve, hayrin gabuk ulasacagini''® sdylemis, kendisi de davet edildigi yere
119

gitmis~ ve misafir kabul etmistir. En ¢ok kendisine sevimli gelen yemegin kalabalik sofrada

yenilen yemek oldugunu sdylemistir. Bir kisinin yemeginin iki kisiye, iki kisinin yemeginin de

114 el-Hucurat 49/10

15 Muslim, Birr, 60.

116 Ebii Bekr Abdullah b. Muhammed b. Ibrahim ibn Ebi Seybe, el-Musannef, thk. Hamed b. Abdullah-Muhammed
b. Ibrahim, (Riyad: Mektebetu’r-Rusd, 1428/2004), 10/299.

17 1bn Méce, Et ‘ime, 1.

118 Tbn Mace, Et ime, 55.

119 Tbn Mace, Et ime, 56.
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dort kisiye yetecegini belirttigi*<” ¢orba pisirildigi zaman komsunun da gozetilmesini tavsiye

ettigit?! gortlmektedir.1?2

3.3. Israfin Artmasi

Israfin artmasi giiniimiiziin en 6nemli problemlerinden biri oldugu sdylenebilir. Hz.
Peygamber (s.a.); “Israfa diismeden ve gdsteris yapmadan yiyin, tasadduk edin ve giyinin.?®
buyurarak her durumda oldugu gibi yeme i¢me konusunda da israftan kaginilmasini ifade
etmektedir. Bu konuda o kadar hassas davranmistir ki; “Biriniz elindeki yiyecek diisecek olursa
alsin, tozunu topragini temizlesin ve onu yesin ve onu seytana birakmasin.”*?* buyurarak en
ufak ekmek parcasinin bile israf edilmemesini istemektedir. Hz. Peygamber (s.a.) bir giin eve
girdiginde yere atilmis bir ekmek pargasini yerden alip silkelemis ve “Ey Aise! Degerli seye
saygl goster! Ekmek pargasi hangi milletten kagmis ise bir daha kesinlikle donmemistir.”
buyurmaktadir. Ayrica; “Canimin istedigi her seyi yemen, israftir.”1?® diyerek yeme konusunda
dengeli olmamiz gerektigini belirtir. Mutsuz ve depresif duygu durumunda olan insanlar,
isteksizlik ve can sikintis1 hislerini siirekli yemek yemeye veyahut tiikketmeye odaklanarak
gidermeye calisabilir. Mutsuz insanlar, mutlulugu maddi harcamalarda asiriya giderek telafi
etmeye calisabilirler. Tiiketim, bu durumdaki kisiler icin bir mutluluk arayisidir. Adeta
“Tiketiyorsam, mutluyum.”, “Tiiketiyorum, o hélde varim!” diislincesi aktiftir. Yasamin
gercek anlamda hayat bulmasi i¢in farkindaligi arttirmaya ve bilingli olmaya, kavramlar1 ve
eylemleri yeniden gozden gegirmeye ihtiyag vardir. Aksi hélde israf girdabinin 6niine gegmek

mumkin goriinmemektedir. 2

Israf problemi, insanin bencillik duygularinin yerine, empati duygusunu gelistirerek
asilabilir. Bos vakitlerde yardima ihtiyaci olan kisilere yardimci olacak faaliyetlere katilmak bu

problemin asilmasina yardimci olabilir.

3.4. Yeme Konusunda Bilingsizlik

120 Thn Mace, Et ‘ime, 4.

12! fbn Mace, Et ‘ime, 58.

122 Sevim Demir Akgiin, Hz. Peygamber Doneminde Yemek Kiltirii (Sakarya: Sakarya Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiist, 2007), 79.

123 Nesal, Zékat, 66.

124 Muslim, Esribe, 136.

125 Tbn Mace, Et ‘ime, 51.

126 Elif Erdem&Hale Sahin (ed.), Israf Dengeyi Kaybetmek, (Ankara: Diyanet Isleri Baskanligi Yayimnlari,
2018)153-154.
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Islam’in temel hedeflerinden biri kisinin din, akil, namus, mal ve canmi korumayi
hedeflemesidir.'?” Kur’an-1 Kerim’de; “...Kendi elinizle kendinizi tehlikeye atmaymn.”'?®
buyrulmaktadir. Yanlis beslenme tarzi, obezite yani asir1 sismanligin sebeplerinden biridir.
Obezler genel olarak dogru ve saglikli beslenmemektedirler.'?® Guniimuzde fast food tiri
beslenme yayginlasti. Bu tiir beslenme sekilleri viicudumuza gerekli protein ve vitamin yerine
karbonhidrat tiirii besinlerin depolanmasina neden olmaktadir. Bu da obezite dahil birgok
hastaligin yayginlasmasini tetiklemektedir.'® Disaridan gida olarak alman yiyecekler
geleneksel yiyeceklerden daha iyi, ¢ok daha gosterigli, daha giizel ambalajlanmis sekilde
piyasaya siiriilmekte bu sagligir tehdit eden, icerisinde bilinmeyen koruyucu maddelerin
bulundugu gidalar, insanlar1 hasta edebilmektedir. Bu konuda beslenme ve saglik sahasinin
uzmanlarinin goriislerinin dikkate alinmasi insan sagligimin “emanet bilinciyle” korunmasi igin

elzemdir.13!

3.5. Yiyeceklerin Temizligine Dikkat Edilmemesi

Islam temizlige biiyiik bir ehemmiyet vermistir. Kur’an-1 Kerim’de, Hz. Peygamber’e her
tiirlii pislikten uzak durulmasi emredilirken'®?, “Temizlik imandandir.”*3® buyuran Allah
Rasulii kendi hayatinda temizlige dikkat ederek Ornek olmustur. Bircok hastaligin temel
nedenleri arasinda gerek viicudun gerekse yedigimiz besinlerin temizligine dikkat edilmemesi
temel faktor olarak sayilabilir. Yemekten dnce ve sonra ellerini yikayarak temizlige nem veren
Hz. Peygamber’in (s.a.) siinneti bu konuda bize rehber olmalidir. Yemek yemeden 6nce elin
yikanmasi gerekir. Elini yikamadan yemege oturan kisi ¢esitli mikroplart midesine géndererek

ishal ve diger mikrobik hastaliklara sebep olmaktadir.

3.6. Mutluluga Giden Tek Yolun Yemek Yeme Oldugu Diisiincesinin Yayginlagsmasi
Glinlimiiz insan1 zevke diiskiinlik ve benmerkezciligin getirmis oldugu yalmzlik ve

mutsuzlugu arttik¢a, bu gibi duygular1 yemek yiyerek bastirip mutlu olmak i¢in en guvenilir

127 Tbrahim Kafi Dénmez, “Maslahat” Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi (Ankara: TDV Yayinlari,
2020), 28/85.

128 e]-Bakara 2/195.

129 Fatih Giiltekin, Gida Katki Maddeleri (Istanbul: Server fletisim Yaymnlari, 2014), 63.

¥OTaner Damci, Saghk Ararken Aldatiimak Neden Sahte Bilimi Satin Aliyoruz? (Istanbul: Dogan Novus
Yaynlar1,2020), 13.

131 Bkz.Canan Efendigil Karatay-Nihal Dogan, Kalict Kilo Verdiren Yemek Tarifleri (Istanbul: Hayy Grup
Yayinlari, 2018), 17. Taner Damc1, Saglik Ararken Aldatilmak Neden Sahte Bilimi Satin Aliyoruz? 14. Marcello
Ticca, Beslenme Hakkinda Dogru Bildigimiz Yanhslar, cev. Leyla Tonguc Basmaci (Istanbul: Kolektif Kitap
Yayinlari, 2020), 21.

132 g|-Muddesir 74-75.

138 Muslim, Taharet, 1; Darimi, Vudu, 2.
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yol oldugunu diisinmektedir. Ofkelenince, sevinince, endiselenince, korkunca bu gibi
duygularla basa ¢ikamayan insanlar yemek yiyerek kendisine mutluluk veren bir yol tercih
ettigini diisiiniir fakat bu durumun kilolar1 artirmaktan baska bir ise yaramadigi ortadadir.
Istahin neden bu kadar fazla oldugunu sorgulayarak probleme ¢dziim aramaya baslamak, en
dogru adim olarak goriinmektedir. Asir1 yeme istekleri, cogunlukla eglence, heyecan ya da
sevgi gibi karsilanmayan basit ihtiyaglardan kaynaklanir. Fazla kilolu olan ve surekli rejim
yapan kisiler, canlarmi sikan duygular yatigtirmak i¢in gidalar1 kullanirlar. Bu duygular:
Korku, ofke, gerginlik ve utanma duygusudur. Gilgclii duygular inkar edildiginde daha
kuvvetlenirler. Kuvvetlendikce de ¢ikis yeri ararlar. Inkar edilen duygular kendilerini, asiri
yeme arzusu, fiziksel ac1 ya da hastalik, depresyon, endise, fobi ya da uykusuzluk gibi bir y1gin

hos olmayan yollarla disa vurur. 3

Bazen duygusal problemlerinden dolay1 kisi tok oldugu héalde bir seyler yemek isteyebilir.
Duygusal sorunun ¢aresine bakilmazsa yeme istegi siirekli devam edecektir. Duygusal sorunlar
degisirse yeme istekleri de degisir. Hem sabit hem de degisken yeme istekleri arasindaki tek
benzerlik, altinda ilgilenilmesi gereken dikkati ¢ekmeye calisan bazi duygusal sorunlar
olabilir.t® Biitiin bunlarla insan kendi kendine bas edemiyorsa en azindan baz1 seylerin yolunda
gitmediginin farkinda olup, uzman birinden yardim almas1 gerekmektedir. Aksi takdirde, isler
daha kotiiye gider ve insanin kendi viicudunda halletmesinin zor olacagi daha biiylik
problemlerle karsilasabilir. Bir Misliiman ise Hz. Peygamber’in ¢ok yememe ile ilgili

tavsiyesini de yerine getirmedigimiz i¢in sugluluk duygusu hissedebilir.

3.7. Fiziksel Aktivite Eksikligi

Sanayinin biiyiik bir hizla gelismesi sonucu insan giicline ve emegine dayali pek ¢ok is
artik makine ve elektronik esyalarla yapilabilmektedir. Makine ve elektronik esyalar birgok
insanin giinlerce emek harcayarak yaptigi isleri ¢ok kisa siirede yapabilmektedir. Teknolojik
gelismelerin bir hayli faydasi oldugu i¢in tiim insanlik bu nimetlerden faydalanmaya
baslamistir. Ancak durumun dezavantajlarindan birisi de insanlarin  enerjilerini
harcayamamalaridir. Enerji ve zaman fazlaligmi yemek yiyerek daha da arttiran gunimuz
insaninin biiyiik bir kesiminde obezite problemi ortaya ¢ikmaya baglamistir. Ozellikle evin

disinda herhangi bir iste calismayan kadinlar, elektrik siipiirgesi, ¢amasir makinasi, bulagik

134 Doreen Virtue, Duygusal A¢lik, gev. Perihan Korkmaz (Istanbul: Destek Yaynlari, 2020),41-44.
135 Virtue, Duygusal A¢lik, 41.
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makinesi gibi elektronik arag ve gereclerin kullanilmasiyla, hareketsizlikten dogan kilo
problemiyle karsilasabilmektedir. Calisan hanimlarda ozellikle bilgisayar, araba gibi isini
kolaylastiran ve zamandan kazandiran birgok gelismenin nimetinden faydalanirken yine obezite
problemiyle kars1 karsiya kalabilmektedir. insanin yasamasi icin gidaya ve icecege ihtiyact
oldugu bilinmektedir. Alinan gidanin tamami bedenin bir pargast haline gelmez. Bilakis
sindirimden sonra, bir parca atik kalir. Zamanla bu kalint1 kemiyet ve keyfiyet bakimindan
cogalir. Bunlar viicuda zararli hale gelir. Bunlarin viicutta bekletilmemesi, digar1 atilmasi
gerekmektedir. Bunun i¢in en biiylik ¢oziim hareket etmektir. Hareket maddi hastaliklarin ve
bir kisim miza¢ hastaliklarinin olusmasini engeller. Uzmanlar, spor i¢in en iyi vaktin, gida
mideden asagiya indikten ve iyice sindirildikten sonra oldugunu iddia ederler.'®® Bu gibi
problemlerle bas edebilmekte yeterli olmasa bile giinde bes vakit kilinan namazlarin biraz olsun

probleme ¢6ziim oldugu diisiiniilmektedir.

3.8. Yemenin Bagimhlik Haline Gelmesi

Bagimliligin giinlimiiziin en biiyiik problemleri arasinda oldugu bir¢ok kesim tarafindan
ifade edilmektedir. Ozellikle madde bagimlilig1, internet bagimlhilig1 yaninda giiniimiizde yeme
bagimliliginin oldugu da ifade edilmektedir.'®” Bagimlilik yapan tiim eylem ve nesnelerin ortak
ozelligi haz verici olmasidir. Burada haz verici uyar1 kaynag belli bir yiyecek cesididir. Bu
yiyecek cesidi ¢ok defa sekerli, yagl ve karbonhidrath gidalardir.'3® Altinda bir¢ok psikolojik
problemin yattig1 yeme bagimliligin birkac sebebi sdyle siralanabilir: Yalnizlikla baga ¢ikmak
icin yemek, stresle basa ¢ikabilmek i¢in yemek, yakinlik ve cinsellik korkusuyla basa ¢ikmak
icin yemek.'® Her insanin psikolojik sorunlariyla basa ¢ikma stratejileri vardir. Bazilar1 alkol
tiikketir, bazilar ilag alir, bazilar1 fazla uyur, bazilar fazla ¢alisir. Sismanlik sorunu yasayanlarsa
fazla yer. Bu anlamda fazla yemek de bir bagimliliktir. Nasil ki alkol bagimlisi neredeyse biitiin
giiniinii alkol diisiinerek gegiriyorsa, yeme bagimliliginda da insanlar giinlerini yemekle ilgili
diisiinerek gegirirler.'*® Duygusal yeme davranisi; yalnizlik, depresyon, anksiyete gibi duygu
degisimlerine karsilik olarak genellikle normalden daha fazla yemek yemeye neden olan

psikolojik yeme ¢esidi olarak da tanimlanmistir. Duygusal yeme olarak tanimlanan bu yeme

136 Mustafa Karatas, Miisliiman in Sifa Rehberi Tibb-1 Nevevi (Istanbul: Hayy Kitap Yaymlari, 2019), 57.

137 Mihrali Koselioren, Internet, Online Oyun ve Bagimhilik (Konya: Selguk Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitusd, Yuksek Lisans Tezi, 2017), 18.

138 Tayfun Uzbay, Hazdan Bagimhiliga (Istanbul: Destek Yaymlari, 2018), 423.

139 7aza Yurtsever, Korkma Ye Vata Prensibi’yle Incelmek (Istanbul: Dogan Egmont Yayinlari, 2011), 90-91.

140 Zaza Yurtsever, Vata Prensibiyle Incelmek, 89.
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davranisi, ruh halinin kontroll igin besin tuketiminin bir sonucudur. Duygularimizin, istah ve

besin alimu iizerinde %30-48 oraninda artma veya azalmaya sebep oldugu belirtilmektedir. 4!

Yeme sorunu olan kisilerin baska zorluklar yasamasi1 nadir degildir. Bunlar degisiklik
gosterse de genellikle ruh hali; 6zgiiven, giriskenlik, milkemmeliyetcilik, tatmin edici olmayan
iliskiler ve yasam kosullar1 vb. sekilde siralanabilir.!*> Depresyon ile duygusal yeme
davranislar1 arasindaki iliski, bir¢ok arastirmanin konusunu olusturmaktadir. Ouwens ve
arkadaslarina gére, yiiksek depresif belirtiler duygusal yeme davranislari ile iliskilidir. Ofke
duygusu, degerlik (olumlu ya da olumsuz), uyarilma ve yogunluk olarak siniflandirilabilir.
Catherine Rabia Coulter asir1 yemenin bes dnemli sebebini su sekilde siralamaktadir: Can
sikintisi, stres ve bunalim, tiryakilikten kurtulmak, kiiltiirel ve sosyal kurallar, kadinlari

memnun etmek.143

Bu tiir problemler yasayan kisiler diyetisyene giderek kilo problemini halledip,
zayifladiktan sonra yine ayni sekilde kilo alabilmektedirler. Stirekli bu dongiiyli yasamak da
insanin psikolojisini bozabilmektedir. Bu nedenle kisi dncelikle bagimliligin ortaya ¢ikmasina
sebep olan sosyal, ekonomik ve saglik ile ilgili sorunlar1 konusunda da gerekli destek
sistemlerine bagvurmalidir.** Ruhsal problemlerin iizerini Ortmeden ¢dzmeye calismak,

gerekirse bir uzman psikologdan yardim almaktan 6nemlidir.

Genel anlamda Hz. Peygamber’in diinyaya bakisi, genel felsefesinin bilinmesi ve

uygulanmasi bir takim psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmadan ¢dziilmesine neden olabilir.

3.9. Yeterli Denetimin Yapilmamasi

Islam’a goére kisinin her yaptig1 kaydedilir ve yapilan iyi ve kotii amellerin karsilig
kendisine ahirette verilecegi ifade edilir. Bu suurda olan bir Miisliiman her an her yerde ve her
zamanda kendisini goren Yiice Allah’a (c.c.) hesap verecegini bilmesine ragmen bir¢ok
faktorlerin etkisiyle yanlis ve hatali davranislar yapabilmektedir. Bu, Hz. Peygamber

doneminde de olmustur. Nitekim ¢arsida gezerken iiste iyi alta yas olan yiyecekleri koyan bir

141 Seher Inalkag, Hiilya Arslantas, “Duygusal Yeme”, Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Arsiv Kaynak Tarama
Dergisi, 27/1, (2018), 72.

42 Christopher G. Fairburn, Asir1 Yemeyi Yenmek, ¢ev. Zeynep Karabuda-Gamze Tezcan (Istanbul: Psikonet
Yayinlari, 2020), 268.

143 Catherine Rabia Coulter, Sekizinci Giinah Sismanlik: Obeziteye kars1 Miisliimanca Beslenme Diyeti
(Istanbul: Granada Yaynlar1, 2012), 19.

144 Orhan Giirsu, Bagimlilik ve Din Noropsikolojik Bir Yaklasim (Istanbul: Degerler Egitim Merkezi Yaynlari,

2018), 332.
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saticty1 Hz. Peygamber “Aldatan bizden degildir.”** diyerek uyarmistir. Bu tiir durumlar her
donemde olabilecegi i¢in yiyecek ve iceceklerin basta temizlik, hijyen olmak {izere besinler
igerisine katilan katki maddelerine kadar ¢ok iyi bir sekilde kontrol ve denetimden gegirilmesi
gerekmektedir. Uretilen gidalarin siki kontrollerden gecirilmesi, iireticilerin denetlenmesi ve bu
kontrollerde taviz verilmemesi, yetkililerin {izerine diisen 6énemli bir gorevdir. Toplumdaki
iireticiden tliketiciye herkes tlizerine diisen gérevi yaparsa, olumlu sonug elde edilebilecek bir

konudur.

SONUC

Her toplumda oldugu gibi, Hz. Peygamber’in icinde yasadigi Arap toplumunun da
kendine has yeme-i¢me ile ilgili olusturdugu o6rf ve adetleri vardir. Cok karmasik olmamakla
birlikte et, siit, hurma gibi temel gidalar agirlikli, giinlimiize goére daha sade bir beslenme
sekilleri vardi. Islamiyet’le birlikte yeme ve icme konusunda cahiliye 6rf ve Adetlerinin hepsi
kaldirilmamigtir. Genel anlamda aklin, nefsin, malin, neslin ve namusun korunmasini zedeleyen
yiyecek ve igecekler yasaklanmis oldugu sdylenebilir. Zararli olmayan 6rnegin hurma veya
deve eti gibi yiyecekler ayn1 sekilde tasvip edilmis ve ipka olmustur. Bir kisminin ise dogru

olanlar1 kalmis, yanlis olan taraf diizeltilmistir.

Hz. Peygamber’in yeme-icme ve beslenmesi ile ilgili rivayetler hadis kaynaklarinda
“Et‘ime/Yiyecekler”, “Esribe/Icecekler”, “Zebaih/Bogazlama”, “Sayd/Avlanma” bdliimlerinde
bulunmaktadir. Makalenin hedefi Hz. Peygamber’in tek tek yedigi ictigi besinleri zikretmekten
ziyade gilinlimiize 6rnek olacak genel ilkeleri belirlemektir. Calismanin sonucunda, tespit
edilebildigi kadariyla Hz. Peygamber’e ait ilkeler su sekilde 6zetlenebilir: Yenilen ve icilen
seylerin helal olmasi, kazancin helal olmas1 gibi maddi dlgiilere gore, helallik yaninda, yetim
mali yememek gibi manevi Olglilere gore de helal kriterlerine uymasi gereklidir. Bunlarla
beraber yenilen igilen seylerin temiz olmasi, yeme-i¢mede israfin olmamasi; Hz. Peygamber’in
ornekligi gergevesinde siinnet, beser olarak sevip sevmedigi seylere gére davranmanin ise biitlin

Miisliimanlar1 baglayici stinnet olmadigi seklinde degerlendirilmistir.

Aragtirmada tespit edilebildigi kadariyla, giiniimiizde Hz. Peygamber’in siinnetine
uymay1 engelleyen birtakim uygulama ve diisiinceler; para kazanmak i¢in her seyi mubah goren
bir anlay1s tarzinin yaygin héle gelmesi, paylasma kiiltiiriiniin azalmasi, israfin artmasi, yeme

konusunda bilingsizlik, yiyeceklerin temizligine dikkat edilmemesi, mutluluga giden tek yolun

145 Mslim, Iman, 164.
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yemek yeme oldugu diisiincesi, fiziksel aktivite eksikligi, yemenin bagimlilik haline gelmesi,

yeterli denetimin olmamasi, seklinde 6zetlenebilir.

Yukarida ifade edilen genel ilkeler uygulandigi ve Hz. Peygamber’in (s.a.) slinnetine
uygun beslenildigi takdirde, beslenme ile ilgili problemlerin hizli bir sekilde ¢oziilebilecegi
sOylenebilir. Ayrica yiyecek ve icecek imalatinda dinin hiikiimleri her insan i¢in yaptirim
saglamayabilir. Kotii niyetli kimseler denetlenerek gerekli yaptirnm ve cezalar ile karsiya

birakilmalidir. Bu konuda her konumdaki yoneticilere 6nemli sorumluluklar diismektedir.
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