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Ozet

flahi dinlerin sonuncusu olan islamiyet; ibadetten ahlaka, ticaretten toplumsal diizene
kadar hayatin her alanina dair hiikiimler ortaya koydugu gibi beslenme kiiltiirii ve
yiyeceklerin kisilik yapisina etkisi hakkinda da yonlendirmelerde bulunmustur. Tiiketilmesi
tesvik edilen ve yasaklanan besinler, tiiketim sekilleri, sofra ahlaki, besinlerin saghga
yararlar1 ve zararlar1 ile ilgili Kur'an-1 Kerim ve Hadis-i Seriflerde aciklamalar yer
almaktadir. Beslenmenin kisiligi etkiledigi yoniindeki goriis, bir¢ok alim tarafindan dile
getirilmistir. Diger taraftan son yillarda bilim diinyas: beslenmenin fiziksel yonden sagliga
etkisinin yam1 sira psikolojik agidan da kisiligi etkiledigine dair bir¢ok c¢alisma
yliriitmektedir. Bagirsaklarin ikinci beyin oldugu, giinlitk olarak tiiketilen gidalarin
bagirsaktaki bakteri diinyasmi etkiledigi; besinlerin fiziksel saghik ve duygu durumu
tizerinde biiyiik etki gosterdigi fikri birgok bilim insani tarafindan kabul gormiis bir
konudur. Giliniimiizde yapilan c¢alismalar tiiketilen besinlerin beynin kimyasal
kompozisyonunu olusturdugunu da ortaya koymaktadir. Besin maddeleri, sinir
hiicrelerindeki bilgi akisini saglayan, kiigiik kimyasal iletkenlerin —ndrotransmitterlerin-
olusumunda baslangi¢c maddesi olarak gorev yaparak davranis ve beynin fonksiyonlarmi
etkilemektedir. Bununla birlikte Islami kaynaklarda beslenme ile ilgili genis bir literatiir
bulunmaktadir. Tip alaninda yapilan yeni arastirmalarda bu diisiinceyi destekleyici nitelikte
veriler ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Buna gore tip bilimi besinlerin, bireylerin yalnizca
fiziksel sagligini etkilemekle kalmayip ayn1 zamanda ruhsal saghigin ve kisilik yapisin1 da
etkiledigini hatta bazi besinlerin ruh hastaliklari, stres, anksiyete gibi hastaliklarin
tedavisinde kullanilabilecegini diisiinmektedir. Cesitli dinl kaynaklarda gidanin kisiligi
maddi ve manevi yonleriyle etkileyebilecegi savunulmaktadir. Ornegin; Peygamber
(s.a.v.)in “Ayvay1 gogiisteki sikintiy1 gidermek ve gonlii (kalbi) ferahlatip kuvvetlendirmek
igin tavsiye ettigi; bilimsel calismalarda da ayva meyvesinin sicanlarda deney ortaminda
meydana getirilen stresin neden oldugu psikolojik ve norolojik zararlar: 6nleme ve bastirma
potansiyeli oldugu goriilmiistiir. Kur'an’da yiyiniz, iciniz ancak israfa gitmeyiniz ayeti bu
konuda temel bir diistur niteligindedir. Osmanli toplumunda giinliik hayata 6nemli katk1
yaptigmi diisiindiigiimiiz kaynaklardan birisi olan Mizrakli [lmihalde
yemenin “bedeni gii¢lii, kalbi nurlu, hafizas1 kuvvetli, geginmesi kolay, yumusak huylu
olmaya neden olacag1” belirtilmektedir. Bilimsel literatiirde ise asir1 yeme davranisinin bir
sonucu olan obezite konusunda onemli verilere ulagilmistir. Calismalarda obezitenin hafiza
kaybiyla iligkili oldugu hatta geri doniisiimsiiz ve ilerleyen sekilde seyreden biligsel
bozulma, Alzaimer, orta veya siddetli depresif belirtiler gosterme ya da major depresif
bozukluga (karar verme ve odaklanmakta zorluk yasama, giiniin ¢ogunlugunda yorgunluk
ve bitkinlik, tekrarlayan o6liim veya intihar diisiince vb.) neden olma bakimindan zayif
bireylere nazaran daha egilimli oldugunu gostermektedir. Anadolu irfan geleneginde
tasavvuf adabmin 6nemli bir konumu bulundugu gibi tasavvuf ehlinin yeme-igme
aligkanliklarini seyr-u siilikun bir parcas: haline getirdikleri goriilmektedir. Bu baglamda
bazi tasavvuf ehli zevat, meyvenin olgun, yemegin piskin olarak yenilmesinin adaba uygun
oldugunu, ayrica aci, eksi, asir1 tuzlu tiiketimin ise adaba uygun olmadigmi belirtmistir.
Literatiirde tatlarin kisiligi etkiledigi bilimsel olarak kamitlanmistir. Sonug¢ olarak dini
kiltiirtin, ortaya koydugu beslenme aligskanliklari ile ilgili tavsiyelerin, kisilerin mevcut ruh
halleri ve psikolojik gelisimlerini etkilemesi yoniinden ne denli yerinde oldugu
goriilmektedir. Bu konuda yapilacak bilimsel ¢alismalar konuyu aydinlatmada etkili olabilir.

2

"yiyecek-igecegi az

Anahtar Kelimeler: Gastronomi, islamiyet, Beslenme Kiiltiirii, Kisilik, Mental Saglik.
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Abstract

Islam, the last divine religion, encompasses provisions about every aspect of life, from
worship to morality, from trade to social order. It also provides guidance on the effect of
nutrition culture and food on personality. There are explanations in the Qur'an and Hadith-i
Sharif about foods that are encouraged or prohibited to be consumed, as well as their
consumption patterns, table morals, health benefits or harms. The idea that nutrition affects
personality has been expressed by many scholars. Recently, scientists have been conducting
many studies on the effects of nutrition on physical health as well as psychological effects on
personality. Intestines are the second brain; foods consumed daily affect the bacterial world
in the intestines. The idea that foods have a great impact on physical health and mood is a
topic accepted by many scientists. Studies conducted today also reveal that the foods we
consume form the chemical composition of the brain. Nutrients affect behavior and brain
functions by acting as the starting material for the formation of small chemical conductors —
neurotransmitters — that enable the flow of information in nerve cells. However, there are
huge Islamic literature sources on nutrition. It is seen that new researches in the field of
medicine appear to support this idea. Accordingly, medical science thinks that foods not
only affect the physical health of individuals, but also affect their mental health and
personality structure, and that some foods can be used in the treatment of diseases such as
mental illnesses, stress and anxiety. In addition to the forbidden foods in various religious
sources, it is argued that food can affect the personality with its material-spiritual aspects.
For example, The Prophet (pbuh) recommended "quince to relieve chest distress and to
refresh and strengthen the heart". In scientific studies, it has been noted that quince fruit has
the potential to prevent and suppress psychological and neurological damages caused by
stress in the experimental environment in rats. The phrase "Eat, drink, but waste not by
excess" mentioned in the Qur'an is a basic principle in this regard. In the Spear-Handled
Catechism, a book which provides guidance on Islamic beliefs, practices, and daily life, made
a significant contribution to daily life in the Ottoman society, it is stated that "eating less food
and drink will lead to a strong body, a bright heart, a strong memory and mild-tempered".
Scientific studies have provided important data on obesity; which is a result of excessive
eating behavior. Studies have shown that obesity is associated with memory loss and even
irreversible and progressive cognitive impairment, Alzheimer's, moderate or severe
depressive symptoms (sadness, irritability, anger, negative thoughts and feeling
worthless...etc) or a major depressive disorder (decision making and focusing difficulties,
fatigue most of the day, recurrent death or suicidal ideation...etc) than weak individuals.
Sufi etiquette has an important place in the Anatolian lore tradition, and it is noted that Sufi
people have made eating and drinking habits a part of the spiritual journey. In this context,
some Sufi people stated that it is appropriate to eat ripe fruit and cooked food, and that it is
not appropriate to consume bitter, sour and excessive salt. It has been scientifically proven
that tastes affect personality. As a result, it is clear how appropriate the recommendations
about the dietary habits revealed by the religious culture in terms of affecting the current
mood and psychological development of people. Multi-disciplinary scientific studies on this
subject may be effective in illuminating the subject.

Keywords: Gastronomy, Islam, Nutrition Culture, Personality, Mental Health.
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Giris

Yenilebilen bitki ve hayvan dokular1 “besin” olarak adlandirilir. Besinler,
“besin 6geleri” olarak isimlendirilen su, organik ve inorganik bilesiklerden olusur.!
Besinler canlilarin varligini ve devamliligini siirdiirmesi igin elzemdir. Yenilen-
icilen gida maddeleri viicudun ihtiya¢ duydugu enerji i¢in kaynak olurken ayni
zamanda toplumsal iligkiler tizerinde de etkilidir. Anne stitiiyle baslayan beslenme
dongiisiinde birey gelistikge aile fertlerinin yaninda, yani sofrada yerini alir. Aileyi
birlestirmesi, ayn: zaman diliminde aymi mekdnda bulunmalarini saglamasi
beslenmenin toplumsal agidan oOnemini gostermektedir. Beslenmenin o6nemli
oldugu diger bir nokta ise bireylerin kisilik yapilarini etkilemesidir. Fransiz
gastronom Brillat Savarin 1825 yilinda yayimlanan Lezzetin Fizyolojisi kitabinda,
“Sofranin sunabildigi zevk, hangi toplumda yasanirsa yasansin, her zaman tiim
insanlara hitap etmelidir. Sofra zevki, diger tiim zevklerin bir parcasidir.” der ve su
0zlii s6zii kaydeder: “Bana ne yedigini sdyle, sana kim oldugunu séyleyeyim.”2

Beslenme, insanin temel ve vazgegilmez nitelik tasiyan ihtiyaglarindan
biridir. Besin maddeleri bu baglamda hayatimizin vazgecilmez bir unsurudur.
Beslenme bir¢ok bilim dalinin arastirma alani olmakla birlikte ayni zamanda
yasama dair kurallar1 diizenleyen, Tanrmin emir ve yasaklarmni igeren farkli
dinlerin ve bu dinlerin sonuncusu olan Islam dininin de belirli yonleriyle ilgi
alanmi olusturmustur. Beslenmede gida secimi, iiretimi, titketimi gibi konularin
insanin beden, ruhsal saghig: ve sosyal hayatta sahis haklar1 gibi konularla iliskisi
dinin emir ve yasaklarimi kapsamaktadir.® Bilim insanlari ge¢miste oldugu gibi
ozellikle son donemlerde bu konuyla alakali yogun calismalar yiiriitmektedir.
Literatiirde Islami beslenme kiiltiiri, beslenme ve ruh-beden sagligi iizerine
etkilerini inceleyen ¢alismalar olmasina ragmen Islami beslenmenin kisilik iizerine
etkilerini fenni sonuglarla ortaya koyan calismalar yeterli degildir. Bu durumun
arastirmacilarin karsisina ¢ikan bazi giigliiklerden kaynaklandig diistiniilmektedir.
Soyle ki; “Gida” basghgi altinda yapilan arastirmalar ortak bir bashga sahip
olmasina ragmen bir¢ok bilim dali kendi teknik terimlerini kullandiklari i¢in fen ve
sosyal alanlarinda gorev yapan arastirmacilarin uzmanliklar1 disindaki ¢alismalar:
degerlendirmeleri zorlasmaktadir. Bu nedenle multidisipliner yaklasimla sosyal ve
fen alanina esit mesafede durmak ve gida konusunu ele alarak okuyucuya sunmak
arastirmacilar igin giigliikler icermektedir. Gastronomi bilimi ise arastirmacilarin
alana hakimiyetlerine bagh olarak gida merkezli sosyal-fen alanlarina esit mesafede
durabilen calismalar yapmay1 kolaylastirir ve farkli bilim dallarindaki uzmanlarla
ortak ¢calisma esnekligine sahiptir.

1 Ayse Baysal - Nazife Kiiciikaslan, Beslenme Ilkeleri ve Menii Planlamast (Bursa: Ekin Basim Yaym
Dagitim, 2009), 280.

2 Jean Anthelme - Brillat Savarin, Lezzetin Fizyolojisi ya da Yiice Mutfak Ugzerine Diisiinceler (Istanbul:
Oglak Yayincilik. 2016).

3 Hatice Arpagus, “Tlmihal”, TDV Islam Ansiklopedisi (istanbul: TDV Yayinlari, 2000), 22/32-33.
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Gastronomi, sosyal ve fen bilimlerinin konularin iceren ¢ok yonlii bir bakis
acgisini icermektedir. Gastronomi sozciigi;;, mide ve onun uzantisi olan agizdan
baglayip tim sindirim sistemini i¢ine alan bir kavram olan “gastro” ve kural,
diizenlemeler anlamina gelen “nomos” kelimelerinin birlesiminden meydana gelir.
Gastronomi tarih, din, antropoloji®, tip, biyoloji, ekonomi, modern teknolojiler,
sosyoloji, kimya, ekoloji, psikoloji ve ziraat gibi bir¢ok farkli bilim daliyla yakin
iligki igerisindedir. Bu iligski gastronominin sadece yemek-igmek eyleminden ibaret
olmadigim1 gostermektedir. ¢ Gidanin ge¢misten giintimiize kadarki gecirdigi
siirecler ve yiiklendigi fonksiyonlara agiklik getirmek gastronomi biliminin
konusunu olusturmaktadir. Giin gectik¢e gastronomi alaninda saglikli beslenmeye
verilen 6nem giderek artmistir. Bu konuda bilim diinyas: ve halkin yonelimleri
onemli bir etkendir. Nitekim besinlerin kimi zaman saglik korumada, kimi zaman
ise tedavi amagcl destekleyici iiriinler olarak kullanilabilmesi miimkiindiir.”

Bu calismanin amaci besinlerin ve beslenmenin bireylerin karakteri
tizerindeki etkilerini bilimsel ve dini veriler 1s181nda gastronomik bir perspektif ile
tespit etmektir. Yontem olarak dncelikle Islam dininin konuya bakis agismin genel
cergevesi ortaya konulmaya gayret edilmistir. Akabinde psikoloji ve tip biliminin
beslenme karakter {izerindeki bilimsel literatiirii incelenmistir. Son olarak gerek
cesitli rivayetlerde ve gerekse bazi Islam alimlerinin goriislerinde yer alan gida-
ahlak iliskisi bilimsel verilerle degerlendirilmeye caligilmistir. Arastirmanin Islami
beslenme kiiltiirii ve kisilik iizerine etkilerini fenni kaynaklarla detayh bir bicimde
ele almasi yoniiyle literatiirde bir ilk oldugu sdylenebilir. Bu nedenle ¢alismada
elde edilen sonuglarin literatiire 6nemli katkilar sunmasi beklenmektedir.

1. Yontem

Sosyal alanlarda yapilan ¢alismalarda birincil kaynaklar, herhangi bir alanda
ortaya konan ilk kaynaklar: ifade etmektedir. Bu kaynaklar; mektuplar, sdylesiler,
haberler, resmi kurum ve kuruluslarca derlenen istatistiki bilgiler ve her tiirlii arsiv
gibi kaynaklarlardir. Birincil kaynaklarin incelenmesi ile yapilan tiim ¢alismalar ise
ikincil kaynaklari ifade etmektedir. Kitaplar, raporlar, makaleler ve bilhassa
lisansiistii alan tezleri ikincil kaynaklara 6rnektir. Calismamizda elde edilen veriler
belge incelemesi teknigi ile incelenmistir. Nitel arastirmalarda siklikla kullanilan

4 Barbara Santich, “The Study of Gastronomy and Its Relevance to Hospitality Education and Training”
Hospitality Management 23 (2004), 15-24; a.mlf, “The Study of Gastronomy: A Catalyst for Cultural
Understanding”, The International Journal of The Humanities 5/6 (2007), 53-58.

5 Tuba Pehlivan, “Comparison Study on Honey in the Islamic Nutrition Culture; The Status of Prophet
Muhammad's (pbuh) and Avicenna's Applications According to Current Scientific”, Journal Of Tourism
and Gastronomy Studies 11/1 (2023), 279-297.

¢ Merve Giilen, “Gastronomi Turizm Potansiyeli ve Gelistirilmesi Kapsaminda Afyonkarahisar flinin
Degerlendirilmesi”, Giincel Turizm Arastirmalar: Dergisi 1/1 (2017), 31-42.

7 Emine Rumeysa Ozer-Kemal Tekingen, "Akdeniz Diyeti ve Saghk", Akademik Et ve Siit Kurumu Dergisi 2
(2021), 13-23.
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belge incelemesi yonteminin, toplanan verilerin detaylica analiz edilmesi ve amag
dogrultusunda neticeler almasi i¢in uygun oldugu belirtilmektedir. ¢ Calisma
kapsaminda temel Islami kaynaklar (Kur’an-1 Kerim, Hadis-i Serif ve rivayetler)
belirli bir konu iizerine detayl olarak incelenmistir. Arastirma kapsaminda yer alan
birincil kaynaklar yukarida bahsi gegen temel Islami kaynaklardir. Bu kaynaklar
calismamizin birincil kaynaklari olarak degerlendirilebilir. Ikincil kaynaklar ise
calismamizin temel hipotezi de olan kisilik yapis1 ve beslenme arasindaki iliskiye
ait giincel kaynaklar olmustur. S6z konusu calismalarda Islami bakis agisiyla
degerlendirilip degerlendirilmemesine bakilmadan beslenme ve kisilik alaninda
yapilan calismalar incelenmistir. Calismamizda toplam nihai diisiinceyi birincil
kaynaklar ile ikincil kaynaklarin birlikte yorumlanmas: sonucu her iki kaynak
tarafindan desteklenen ve Ortiisen kisimlar olusturmaktadir. Bu kapsamda
incelenen birincil ve ikincil kaynaklar iizerinden temalar olusturulmustur. Bu
temalar, beslenme kiiltiiriinii ortaya koyacak ayet ve hadislerin taranmasinin
yaninda “helal, haram, mekruh, yeme, i¢me” kavramlar: iizerinden birincil
kaynaklarda sekillenmistir. Ayrica ikincil kaynaklar1 tararken olusturulan temalar
fen bilimleri alanina ait olan ve birincil kaynaklarda kelime olarak birebirde
gecmemesine ragmen arastirmacinin konu {izerinde sonuca ulasabilecegini
diisiindiigii anahtar kelimeler tizerinden gergeklesmistir. Bu kapsamda ise “kisilik,
ahlak, food mood, psikopatoloji, anksiyete, depresyon, seratonin, et, sebze, akdeniz
diyeti, diyet” gibi anahtar kelimelerle arastirmaya baslanarak calisma elde edilen
bulgulara gore gerektiginde “tuz, ac, tatl, eksi, olgun meyve, antioksidan, vegan”
gibi yeni temalar kullanilarak arastirma genisletilmistir. Elde edilen veriler betimsel
analiz teknigi ile analiz edilmis ve bulgular kisminda basliklar halinde okuyucuya
sunulmustur.

2. Bulgular ve Tartisma
2.1. islam’da Beslenme Kiiltiiriiniin Genel Cercevesi

Islamiyette Allah’m (cc.) verdigi nimetlerden faydalanirken ilahi kitabin
kurallar;, Peygamber'in (s.a.v.) yasantistyla oOrnek oldugu uygulamalar
Miisliimanlar igin referans o6zelligi tasimaktadir. Bu kural ve uygulamalarin aymn
zamanda ge¢misten giiniimiize genel toplum ahlakiyla uyumlu oldugu hatta 6rnek
bir nitelik tagidig1 sdylenebilir. Peygamber (s.a.v.) dilinde bu iki husus su sekilde
dile getirilmistir: “Size iki sey biraktim. Siz, bu iki seye uygun hareket ederseniz,
hicbir zaman sapitmayacaksiniz. Bunlar, Allah'mn kitabi olan Kur'an ve benim
stinnetimdir”.?

8 Bilgen Kiral, “Nitel Bir Veri Analizi Yontemi Olarak Dokiiman Analizi”, Siirt Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii Dergisi 8/15 (2020), 170-189.

9 Siileyman b. el-Es’as Ebi Davud, Siinen Ebi Divud, (Beyrut: el-Mektebetii'l-asriyye, t.s.), “"Menasik”, 56;
EbG Abdillah ibn MAce, (Beyrut: Darii risaleti’'l-alemiyye, 2009), “Menasik”’, 84; el-Miinavi, Feyzu'l-Kadir
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Hayatin her alaninda, insan sorumlulugunu gerektiren biitiin hususlarda,
Kur’an ve Stinnetin evrensel ilkeler koydugu goriilmektedir. Kur’'an’in, agiklamast
olarak da Siinnetin belirledigi iman, ibadet, ahlak, insan haklari, adalet, esitlik,
egitim, saglik, sosyal hayat, beseri miinasebetler, iktisat ve ekonomi alanindaki
evrensel degerler tarihten giiniimiize sayisiz ilim erbabi tarafindan anlagilmaya,
yorumlanmaya ve hayata aktarilmaya calisilmistir. Ozellikle Hz. Peygamberin
(s.a.v.) slinneti Miisliimanlar i¢in hayat modeli olmustur. Nebevi siinnet bir bakima
Islam kiiltiir mozaiginin temel ¢cimentosu olarak vazife gérmiigtiir.10

Insan hayatim biitiin yénleriyle kusatan Kur’an ve onun agilimi olan siinnet,
beslenmeye 6zel bir 6nem vermis ve beslenmenin niteligi ve hedefi konusunda baz1
esaslar belirlemistir. Nitekim beslenme, Allah’a kulluk etmesi i¢in yaratilmis olan
insana yasaminm1 ve kullugunu devam ettirmek i¢in sunulmus en biiyiik
nimetlerden birisidir.!! Islam dini ahlaka uygun sekilde kazanilip insanin maddi ve
manevi hayati icin temiz ve faydali kabul edilen yiyecek-iceceklerin tiiketilmesini
istemistir.’? Beslenmeye konu olan gida maddelerinin helal veya haram, temiz veya
pis olmasi bakimindan tasidig1 degerin insan sahsiyeti tizerinde olumlu ya da
olumsuz derin izler biraktig1®, beslenmenin Allah’a kars: kisinin kalbinde hissettigi
takva duygusunun bir isareti oldugu Islami ilimler aragtirmacilari tarafindan dile
getirilmektedir.” Ayn1 zamanda insamin ruhi duygu durumu ile yeme i¢menin
miktar ve siklig1 arasinda kuvvetli bir iliskinin bulundugu psikoloji alaninda da
tespit edilmistir. Helaller ve haramlar konusundaki esas belirleyici otoritenin ilahi
irade oldugu dustinildigiinde helallik ve haramhigin herkes tarafindan
anlasilamayacak birtakim hikmetleri olabilecegini her zaman akilda tutmak
gerekmektedir.?

Dini metinlerde gida konusundaki tavsiyelerin basinda helal-haram olgusu
yer almaktadir. Kur'an’da haram kilinan gidalar Maide suresinde su sekilde
acgiklanir: “Murdar hayvan, kan, domuz eti, Allah’tan baskas1 adima kesilmis, bogulmus,
vurularak oldiiriilmiis, yuvarlanip 6lmiis, boynuzlanarak oldiiriilmiis hayvanlarla -heniiz
cani ¢tkmadan yetisip kestiklerinizin diginda- yirticilarin yedigi hayvanlar, dikili taslar
oniinde (sunaklarda) bogazlanmis hayvanlar ve fal oklariyla paylasmaniz size havam kilindu.
Ciinkii bunlar dogru yoldan sapmaktir.. Kim achktan bunalip caresiz kalirsa, giinah
stmirina varmaksizin yiyebilir. Siiphesiz ki Allah ¢ok bagislayict ve esirgeyicidir.” 13 Bir
baska ayette ise haram yemeyle ilgili sOyle buyurur: “Ey iman edenler! Karsilikli
rizaya dayanan ticaret olmast hali miistesna mallarimizi, batil (haksiz ve haram yollar) ile
aramzda (alip vererek) yemeyin. Ve kendinizi Oldiirmeyin. Siiphesiz Allah, sizi

Serhu’l-Camii’s-Sagir, (Misir, 1938) 3/240 (No0:3282); Nurettin Turgay, “Kur’an ve Beslenme”, Adana 2015
Uluslararast Islam ve Tip (Tibb-1 Nebevi) Kongresi (Adana, 2015), 216.

10 Necmettin Seker, “Medeniyet Insasinda Nebevi Siinnetin Rolii: Said Nursi'nin Yaklasmmu”, Katre
International Journal of Human Studies (Erisim 1 Nisan 2017).

11 Yasin Pisgin, Kur’an’da Akl ve Tefsirde Akilailik (Ankara: flahiyat Yayinlari, 2015).

12 Turgay, “Kur’an ve Beslenme”, 216.

13 Kur’an Yolu (Erisim 20 Nisan 2023), el-Maide 5/3.
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esirgeyecektir.”* Ayette gegen batil yani haksiz ve haram yollarin neler oldugu
konusunda farkh fikirler bulunmakla beraber faiz, kumar, gasp, hirsizlik, hainlik,
yalanc1 sahitlik ve yalan yere yemin etme gibi yollarla kazamlan mallarin
kastedilmis  olabilecegi  kaydedilebilir. 5  Ayette malin  yenmesinden
bahsedilmektedir. Burada &zellikle yemek kelimesi malin en bilinen faydalanma
yolu olmasindan dolay1 kullanilmistir yoksa simnirlayict bir anlam tasimamaktadir.
“Yetimlerin mallarini haksiz olarak yiyenler siiphesiz karmlarina ancak ates dolduruyorlar.
Zaten onlar alevlenmis atese gireceklerdir” ¢ ayetinde de ayni ifade tarzi
kullanilmigtiri2.

Kur'an-1 Kerim’de Ashab-1 Kehf'in {i¢ yiiz yil mucizevi bir sekilde
uyuduklar1 anlatilirken, uyanmalarinin akabinde aglik hissettikleri ve iclerinden
birisini yiyecek almak igin sehre gonderirken daha temiz/helal iiriin kaygisi
duyduklar: aktarilmaktadir?. Yine ayetlerde helal kelimesinden belki de daha genis
bir anlam ifade eden temiz yenilmesi emredilmektedir.'

Hadis kaynaklarinda gidanin helal-haram olmasi hususunda Hz.
Peygamber’in son derece titiz hareket ettigi rivayet edilmektedir. Bu hususu
immetine 6gretme gayesiyle soyle buyurdugu aktarilmaktadir: “Allah’im! Helal
olan nimetlerle yetinmemi, haramlardan miistagni (haramlari istemeyen, tok gozlii
olan) olmami ihsan eyle, fazli kereminle beni senden baskasina muhtag eyleme’?.
Rivayetlerde ayetlerde gecen hususlara paralel olarak temiz olan yemeklerden
yenilmesini tavsiye ettigi, helal yemenin Cennet'e girmeye vesile oldugu, helal
yiyen kisinin duasmn kabul olacag: bildirilmektedir. Bunun aksi olarak gidasinda
haram bulunan kisinin ibadetlerinde ihlas1 bulamayacagi, hatta namazinin dahi
kabul olmayacaginin beyan edildigi kaynaklar bulunmaktadir.20

Bu Ogretilerin bir neticesi olarak sahabenin dinen haram kabul edilen bir
seyle beslenmemeye son derece dikkat ettigi anlasiimaktadir. S6z gelimi alkollii
iceceklerin haram kilindig1 ayet nazil olunca Medine’deki Miisliimanlar evlerinde
depoladig1 sarab1 hemen dokmdislerdir.2! Hz. Ebibekir’in yedigi bir gidanin haram
bir yolla elde edildigini duyunca yemek midesinde heniiz hazm olmadan kustugu
sahih rivayetlerde yer almaktadir.?2 Ilk dénem sufilerinden Muhasibi'nin helal
harama ¢ok dikkat etmesi sebebiyle ne zaman siipheli bir gidaya el uzatsa elinin

14 Kur’an Yolu (Erigim 20 Nisan 2023), en-Nisa 4/29.

15 Eb(i Hamid Gazzali, Kalplerin Kegfi Miikagefetii'l-Kuliib, gev. Seyfettin Oguz - Saliha Siimeyye (Istanbul:
Gayem Yayin Dagitim, 2013), 473-474.

16 en-Nisa 4/10.

17 Kur’an Yolu (Erigim 20 Nisan 2023), el-Kehf 18/19.

18 Kur’an Yolu (Erisim 20 Nisan 2023), el-Miiminun 51; Kur’an Yolu (Erisim 20 Nisan 2023), el-Bakara
2/172.

19 Ebi Abdullah el-Hakim, el-Miistedrek ‘ala’s-sahthayn (Beyrut: Darii'l-kutubi’l-ilmiyye, 1990), 1/721
(Hadis no: 1973).

20 Eb Hamid Gazzali, [hydu uliimi’d-din (Beyrut: Darii’l-ma rife, t.s.) 2/ 921.

21 Buhari, “Mezalim”, 22.

22 Buhari, “Fedailii’s-sahabe”, 56.
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titredigi aktarilmaktadir.2 Sehl b. Abdullah Tusteri haram lokmanin zararlari ve
helal yemenin o6nemi hakkinda bilgi verirken soyle dedigi kaydedilmektedir:
Haram yiyenin viicut organlarinin (azalar1) her biri, kendisini bilsin bilmesin,
istesin istemesin isyan eder. Yedigi helal olan kimsenin azalar1 kendine itaat (soz
dinleme, boyun egme) eder ve o kimse hayirl isler yapmaya muvaffak olur.?

Gilinliik yasamimizda yaptigimiz her iste oldugu gibi ibadetler de viicudun
glic ve kuvveti ile gerceklesmektedir. Islami kaynaklarda helal gidalar ile
beslenmenin kiside faydali ve gilizel isler yapabilme giicii olusturdugu, manevi
hisleri, mutluluk ve huzuru arttirdif1 kaydedilmektedir. Diger taraftan, haram ve
siipheli yiyecek-icecekler ile beslenmenin kiside manevi yodnden sikinti
olusturdugu dile getirilmektedir. Fikhi kaynaklarda helal-haram bilgisi
verilmesinin yaninda tasavvuf literatiiriinde, manevi hayatin gelismesinin temeline
yine helal gida konuldugu dikkat c¢ekmektedir. Hadis rivayetlerinde helal
gidalanmayla dua kabulii arasinda iliski kuruldugu gibi sufiler de kiside ferasetin
olusumunda en Onemli basamagin helal yemek oldugu kaydetmislerdir 2 .
Abdulkadir Geylani (ks.) yemegin kalp tasfiyesindeki oneminden su sekilde
bahseder: Bak evladim! Haram yemek kalbi oldiiriir. Lokma vardir, kalbi
nurlandirir, lokma vardir kalbi karanliga bogar. Yine lokma vardir, seni diinya ile
mesgul eder; lokma vardir, ahiret ile mesgul eder. Lokma vardir seni her iki
diinyanin da zahidi yapar, gonliinii her iki diinyanun Halik’ma yoneltir. Haram
yemek seni diinyaya yoOneltir ve giinahlar1 sana sevimli gosterir. Miibah yemek,
seni ahiret ile mesgul eder ve ibadetleri sana sevdirir. Helal yemek ise kalbini
Allah’a yaklagtirir.?6

Hadis kaynaklarinda helal yemenin yaninda az yemek de Onemle tavsiye
edildigi goriilmektedir. Rivayete gore Hz. Peygamber soyle buyurmustur:
“Insanoglu, midesinden daha kétii bir kap doldurmamistir. Halbuki ona belini
dogrultacak birkag lokma yeterlidir. Sayet mutlaka yemesi gerekiyorsa, o zaman
midesinin tigte birini yemegine, iicte birini icecegine, tigte birini de nefesine ayirsin
(bos biraksin)!”.?” Ibn-i Kayyum El-Cevziyye Tibbu'n Nebevi adli eserinde bu hadisi
agiklarken, midenin dolulugunu hadisteki gibi yapmanin beden ve kalp icin ¢ok
fayda saglayacagini kaydetmistir. Nitekim karin yemekle doldugunda igecege yer
kalmaz. Igeri igecek girdiginde ise nefesin yeri daralir. Sikint1 verir ve yorgunluk
hissedilmeye baslar. Kisi {izerinde agirlik hisseder. Bundan dolay: organlar itaat
zamaru tembellik gosterir, tokluktan meydana gelen arzu agiga c¢ikar ve kalp
bozulur. Devamli bir bicimde ve ¢ogunlukla karni yemekle doldurmak kalp (ruh)
ve bedene zarar verir. Eger araliklarla olursa bunda bir sakinca yoktur. Ebu
Hureyre, Peygamber sallallahu aleyhi ve sellem'in huzurunda siit i¢gmis, oyle ki:

2 bk. Gazzali, Ihydu uliimi'd-din.

24 Ebtt Hamid Gazzali, fhyﬁu ulfimi’d-din (Beyrut: Darii'l-marife, t.s.), 2/921.

%5 Kuseyri, er-Risile, 1/94.

26 Osman Nuri Topbas, Imandan Ihsana Tasavouf (Istanbul: Erkam Yayinlari, 2016).

27 Tirmizi, “Zithd”, 47; Nevevi, Riyazu’s Salihin Muhtasar (izmir: Isik Yayinlari, 2011), 185.
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“Seni hak Peygamber olarak gonderen Allah'a yemin ederim ki midemde yer
kalmadi, demistir”. Ashap da Peygamber (s.a.v.) huzurunda defalarca doyuncaya
kadar yemek yemistir. Beden ancak giday: kabul edecek kadar yemek yendiginde
gliclenmektedir.?

Hz. Peygamber’in helal yemek, temiz seyleri yemek, asir1 tiiketimden
kaginmak gibi genel tavsiyelerinin yaninda, yemek yeme hususunda bazi
sinnetlerinin oldugu goriilmektedir. Nevevi Hz. Peygamber’in yeme-i¢gme
adabryla ilgili su hususlar1 kaydetmistir:

Resulullah (s.a.v.)mn her tiirlii ise baslarken (giyinme, temizlik, yeme, sag
taramaya vb) sagdan baslamay1 sevmesi®,

Yiyecegi yemeye ve icecegi igmeye baslarken besmele ¢ekmek, yemegin
basinda besmele ¢ekmeyi unuttuysa hatirladig: anda: Yemegin hem basinda
hem sonunda Allah’in ismini anarim” demek?,

Tek seferde icecekleri igmemek, iki veya ii¢ yudumda igecegi bitirmek,
yiyecek ve icecegi bitirdikten sonra “elhamdiilillah” demek, icecegi kabin
icine nefesi solumamak, kabin icine iiflememek, su tulumu ve matara gibi
kaplara agz1 dayayarak icecegi icmemek?,

Yemegi kendi 6niinden yemek?3,

Peygamber (s.a.v.) in (krallarin yaptig1 sekilde minder, dosek vb.) uzanarak,
bir yere dayanarak yemek yemedigi 3

Guimiis ve altin kaplar kullanmay1 yasakladigi®,
Yemegi bas, sehadet ve orta parmak olmak tizere {i¢ parmagiyla yedigi

Resulullah (s.a.v.), hicbir yemegi begenmemezlik etmedigi, yemegi cani
cekerse yedigi, cekmezse yemedigi * ve “Yemegin ortasindan degil,
kenarlarindan yiyin ki yemek bereketlensin” buyurdugu® bildirilmektedir.

Hz. Peygamber’in siinnetini baz alarak dini emir ve yasaklar ¢ercevesinde
ulemanin yeme-i¢me adab1 hakkinda gesitli tespitleri bulunmaktadir. Islam dininin
temel ilkelerini iceren Osmanli déneminde kaleme alinmis ilmihal adin tastyan ilk

28 Nevevi, Riyazu’s Salihin Muhtasar, 175-176.

29 Buhari, “Libas”, 38; Miislim, “Taharet”, 66.

30 Ebti Davud, “Et'ime”, 15; Tirmizi, “Et'ime”, 47.

31 Tirmizi, “Esribe”, 13; Nevevi, 2011 (No. 265), Buhari, “’Esribe”, 24; Miislim, “Musakat”, 136; Tirmizi,
“Egribe”, 15.

32 Buhari, “Et'ime”, 2; Miislim, “Egribe”, 108.

33 Buhari, “Et'ime”, 13.

34 Buhari, “Esribe”, 28, “Libas”, 27; Miislim, “Libas”, 3.
35 Miislim, “Egribe”, 131.

36 Buhari, “Et'ime”, 21; Miislim, “Egribe”, 187.

37 Ebti Davud, “Et'ime”, 17.
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eser olma niteligi tastyan Mizrakli [lmihal®’de yeme-igmeye dair kurallar su sekilde
aciklanmigtir:

Yiyecek-icecek yemenin farzlari: Yemegi yemenin farzi altidir. Birinci: A¢ lmeyecek
kadar yemek. Ikinci: Yedigi yemegi lezzetli bulmayr Allah Teald’dan bilmek.
Uctincii: Yedigi zaman aghginin-igtigi zaman susuzlugunun giderilmesini Allah
Teala’dan bilmek. Dordiincii: Helalinden yemek. Besinci: Yemegin verdigi kuvvet
gecinceye dek Allah Teala’ya kulluk yapmak. Altinc: Kanaat ederek elindeki
mevcut olan ile yetinmek.

Yiyecek-icecek yemenin siinnetleri: Yer sofrasinda yemek, ayakkabismi cikarip
yemek, dizini karnina dogru ¢ekip yemek, sirke yemek, yemege besmele ile baglamalk,
yemege baslamadan 6nce tuz yemek, arpa ekmegi yemek, ekmegi eliyle bolmek, {ig
parmagiyla yemek, tabagin kenarindan yemek, oniindeki yiyecekten yemek, ekmek
kirintistni  yere diistirmemek, lokmayr kiigiik almak, ¢okca c¢ignemek, tabag:
parmagiyla styirmak, ii¢ kere parmaklarini yalamak, yemek sonrasinda hamd etmek,
disini, ellerini yemekten sonra temizlemek.

Yiyecek-icecek yemenin mekruhlari: yerken-igerken sol eli kullanmak, pismis eti
bigak ile kesmek, yemegi koklamak, yiyip igmeden 6nce besmeleyi terk etmek.

Yiyecek-icecek yemenin haramlari: Karni doymasina ragmen yemek yemege devam
etmek. Eger misafir, yemege davet eden kisi yemedikce yemezse yahut orug tutmak
i¢in yapilan sahur yemeginden kuvvet olmasi icin yapilirsa doyduktan sonra yemek
caizdir. Davet edilmedigi yere gitmek, israf etmek, helal olmasina ragmen baskasinin
hakki olmasi1 ya da neticesi itibartyla haram olan seyler dncesinde besmele demek,
bedenine hastalik yapacak seyleri yemek, izin almadan bagkasinin bagina girmek ve
meyvesini koparmak izin almadan bagkasinin ekmegini almak, altin ve giimiisten
yapilmis tabaktan yemek, faiz ile elde edilen para ile alinarak hazirlanmis
yiyeceklerden yemek, adak ettigi yemegi yemek.

Sicak yiyecek-i¢ecek yemenin zararlari: Sicak yiyecek yemek dokuz zarara neden
olur. Birinci: Kulagin sagir olmasina neden olur. Tkinci: Ten rengi sar1 olur. Ugiincii:
Gozlerin feri (canlilig1) olmaz. Dordiincii: Disleri sararir. Besinci: Akli az olur. Altincr:
Agzinda lezzet olmaz. Yedinci: Anlayisi az olur. Sekizinci: Karni doymaz.
Dokuzuncu: Bedeninde hastalik ortaya ¢ikar.

Yiyecek-icecegi az yemenin faydalari: Birinci: Bedeni giiclii olur. ikinci: Kalbi nurlu
olur. Uciincii: Hafizas1 kuvvetli olur. Dérdiincii: Geginmesi kolay, yumusak huylu
olur. Besinci: Amelinde lezzet bulur. Altinci: Allah Azimu-s san1 ¢ok zikretmis olur.
Yedinci: Ahireti tefekkiir eder (diisiiniir). Sekizinci: Ibadetinde lezzeti fazla olur.
Dokuzuncu: Her seyde isabet ve irsadi ¢ok olur. Onuncu: Ahirette hesab1 kolay olur.

2.2. Tip ve Psikolojide Beslenme ve Kisilik iliskisi

Kisilik kavrami giintimiizde bireyin biyolojik tabiatt ve deneyimleri
neticesinde Ogrendiklerini kapsayan, i¢sel dinamikler sonucunda ortaya ¢ikarak

38 Muzrakl [lmihal Terciimesi (Istanbul: Sistem Matbaacilik 2018), 289-293.
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yaygin bir bi¢cimde kisinin davramislarina etki eden, durum ve olaylar karsisinda
kisinin diisiinme, algillama, basa ¢ikma ve davramg Oriintiilerini anlatmak igin
kullanilmaktadir. ¥ Genis kapsamindan otiirii psikologlar tarafindan cesitli
sekillerde tanimlanan kigilik; ‘insanin suurlu ve kokli davraniglarmin ve ruhi
duruglarinin oriintiisii ve etkin amili’ seklinde kismen {iizerinde uzlagilmis bir
tanimlama ile ifade edilebilir. Olumlu ve olumsuz olmak iizere ¢ift kutuplu yapiya
sahip kisilik, i¢cinde bulundugu sosyolojik ve psikolojik siireclere gore yapilanir,
insana ait davranis ve egilimlerin kdkenini olusturur.#

Glintimiizde beslenmenin kisilik tizerindeki etkileri psikolojinin de cevap
aradig1 sorularin basinda gelmektedir. Bu konuda yapilan arastirmalar sonucunda
elde edilen 6nemli bulgulardan biri, merkezi sinir sisteminin sadece genetik
belirleyiciler tarafindan degil, cevresel faktorler tarafindan da insa edildigidir. Bu
cevresel faktorlerden biri de beslenmedir. Beslenme, tip ile ilgili bakim igeren
eylemler ve egitim gibi diger cevresel faktorlerin tersine genetik yapiya da
dogrudan etki eden ve beyin gelisimini belirleyen bir etken olarak goriilmektedir.?

Gegmiste beslenme kiiltiirii ve bunun kisilik yapisina etkileri iizerine
arastirma yapan ve agiklamada bulunan diistiniirler bulunmaktadir. Bunlardan biri
de Ibn Haldun’dur. Ibn Haldun bagimsiz bir filozof olarak Islam diisiince
diinyasinda dikkat ¢eken diisiiniirlerden biri olma 6zelligi ile dikkatleri {izerinde
toplamigtir.  Ibn Haldun, kendi yasadifi zamandan bes asir sonra kurulan
sosyoloji biliminin temellerini atan bir devlet adami ve Dogu’da ve Bati’da kabul
goren ilk tarih felsefecisidir. Ayrm1 zamanda medreselerdeki ilmi faaliyetlerini
aksatmayan biiyiik bir alimdir.#!

ibn Haldun; saglik, beslenme ve ahlak iliskisi ekseninde yenilen/igilen
gidalarin insan karakterinin olusmasinda biiyiik oranda etki sahibi oldugunu
diisiinmektedir. Buna ek olarak Ibn-i Haldun her tiirlii olumsuz yasam kosullar1 ve
mahrumiyetler yasamalarina ragmen, katiktan yoksun olan ¢oliin gocebe
insanlarinin; hububat vb. iiriinler bakimindan bolluk i¢inde yasayan bereketli bolge
halkindan daha estetik viicutlarmin ve daha giizel ahlaklarinin oldugunu
sOylemektedir. O'na gore ihtiyag igindeki insanlarin goriiniisleri mitkemmel, tenleri
temiz, renkleri saf, ahlaklar1 ise (mutedildir) i1limli ve diizgiindiir. Onlarin
zihinlerinin ilim ve hakikatleri daha ¢abuk anlayabilecegini (hafiza bakimindan
kuvvetli) belirtmektedir. Ona gore karisik ve ¢cok miktarda besin tiiketmek, viicutta
kotii attk ve kokularin olusmasma neden olmaktadir. Netice itibartyla viicut
dengesiz olarak geliserek sismanlar, sekil cirkin ve ten rengi perisan goriinmeye
baslar. Ayrica bu besinlerden olusan bozuk ve koétii nitelikteki sivilarin beyne
gitmesi nedeniyle diisiince ve aklin iizeri Ortiiliir. Sonug olarak gaflet, anlayissizlik

3 Selguk Aslan, “Kisilik, Huy ve Psikopatoloji”’, Reviews, Cases and Hypotheses in Psychiatry (2008), 1-2/7-
18.

40 Yasin Pisgin, “Kur’an ve Siinnete Gore Beslenme ve Sahsiyet Yapisina Etkisi”, Eskiyeni 28 (2014), 149.
41 Necip Taylan, Ana Hatlaryla [slam Felsefesi (Istanbul: Ensar Negriyat. 1991), 296.
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ve genel manada biitiin iyi hallerden sapilarak ahlaki bozukluklar (zaafiyetler)
goriilmeye baslanmaktadir.

Gilintimiizde yapilan calismalarda tiiketilen besinlerin, beynin kimyasal
kompozisyonunu olusturdugu goriilmiistiir. Besin maddeleri, sinir hiicrelerindeki
bilgi akisim1 saglayan kiiglik kimyasal iletkenlerin (ndrotransmitterlerin)
olusumunda baslangi¢ maddesi olarak gorev yapar. Boylece tiiketilen besinler ruh
hali, davranis ve beynin fonksiyonlarini etkilemektedir. ¥ Her bir bireyin
viicudunda yaklasik 350 m? biiyiikliigtinde bagirsak bulunur. Bagirsaklar beyin
kadar sinir hiicresine sahiptir.# Goriildiigii {izere bagirsaklarin beyin kadar hatta
daha fazla davramglarimizda etkili olabilecegi buradan anlagilabilmektedir.

Bununla birlikte bagirsak ve beyin arasinda oldukga giiclii bir iliski
bulunmaktadir. Nitekim Beyhan ve Tas (2019) yaptig1 calismada “beslenme ve
ruhsal durum arasindaki iliski iki yonliidiir. Kisinin beslenme sekli ruhsal
durumunu etkilerken, ayni zamanda ruhsal durumu da kisinin beslenmesini
etkilemektedir” ifadesini kullanmigtir.

Canli viicudundaki bakteri tiirlerinin davranislar {izerine etkisinin
arastirildig1 bir ¢alismada carpict sonuglara ulasilmistir. Bu deneyde iki adet fare
irk1 kullanilmistir. Irklardan biri utangag ve korkak tavirlar sergilerken diger irk
icin boyle bir durum séz konusu degildir. Her iki fare irkina da antibiyotik
verilerek bagirsaklarindaki birtakim bakteriler 6ldiiriilmiistiir. Daha sonra
bagirsaga diger farenin digkisi nakledilmis (fekal transplantasyonla) boylece korkak
fare irkindan alinan bakteriler cesura, cesur irktakiler de korkak tiirdeki farelere
gecmistir. Farelere hi¢bir miidahale uygulanmaksizin, sadece bagirsakta bulunan
bakterilerin yeri degistirilerek kisilik yapilarmin da degistigi gozlemlenmistir.
Sonug olarak korkak fareye 6zgii karakter yapisi cesur irka gecmis, tam tersi olarak
cesur farelerin karakter 6zelligi de korkak farelere gecmistir.*

Beslenme ile zihinsel sorunlar arasinda bir iliskinin varlig1 giiniimiiz bilim
diinyasinda ortaya konulan ve ilgi ¢eken bir konudur. Yaygin zihinsel bozukluklar
denildiginde cesitli kaygi ve depresif bozukluklar ifade edilmektedir. Beslenme ile
iligkili zihinsel sorunlar Tablo 1’de gosterilmistir.*

2 Tbn-i Haldun, Mukaddime (istanbul: MEB Yayinlari, 1991), 1/204-210.

4 Yasemin Beyhan - Vahide Tas, “Mental Saglhk ve Beslenme”, Journal of Zeugma Health Science Zeugma
Saglik Aragtirmalar: Dergisi, 1(Ocak 2019), 30-35.

44 Sila Baki Alkan, Ozel Beslenenler Igin Tarifler (Istanbul: Hayy kitap, 2019), 9.

4 Premysl Bercik, “The Intestinal Microbiota Affect”, Central Levels of Brain-Derived Neurotropic Factor
and Behavior in Mice. Gastroenterology 141 (2011), 599-609; Serkan Karaismailoglu, Beyinde Ararken
Bagirsakta Buldum (Ankara: Elma Yayinevi, 2017).

4 Peggy K. Yen, “Depression-The Diet Connection”, Geriatr Nurs 26 (2005), 143-4; Beyhan - Tas, “Mental
Saglik ve Beslenme”, 30-35.
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Tablo 1: Beslenme ile iligkisi olan zihinsel sorunlar ve nedenleri

Beslenme ile iligkisi olan zihinsel
sorunlar

Nedenleri

Pika

Demir eksikligi, Besin disindaki
maddeleri yemek

Bulimia

Yeme bozuklugu, diyet takintisi

Anoreksiya Nervoza Asiri kilo takintisi

Hiperaktivite Gida boyalari ve katki maddeleri

Otizm Anne siitiine gecen toksik maddeler, Civa
Bipolar Bozukluk Bakir dengesizligi

Obsesif Kompulsif Bozukluk Mangal.nez, Bakar gibi kimyasallarin
dengesiz olmasi

Epilepsi Beslenmede dengesizlik

Kadmiyum, Bakir, Civa, Manganez

Sizofreni L
toksisitesi

Yapilan calismalar insan viicudunda bagirsaklarda yasayan bazi bakterilerin
(yararli mikroplarin) psikotropik 6zeliklere sahip oldugunu gostermistir. Yani bu
bakteriler psikolojik durum {izerine olumlu etkilere sahip olabilmektedir.
Psikotropik oOzelliklere sahip bagirsak mikroplar1 Tablo 2’de verilmistir.# Bu
kapsamda faydali 6zellie sahip bakterilerin Lactobacillus spp. ve Bifidobacterium
spp. cinsine ait bazi bakteri tiirlerinden olustugu goriilmektedir.

Tablo 2: Psikotropik ozelliklere sahip bagirsak mikroplari*

Lactobacillus spp. Bifidobacterium spp.
L. acidophilus L. plantarum B. infantis,
L. casei L pentosus B. bifidum
L. rhamnosus L casei Shirota B. longum
L. helveticus L. hilgardii B. lactis
B. breve

Fermente siit iiriinleri, siit iirlinii olmayan fermente gidalar ve sifali otlarin
faydali bagirsak mikroplarinin artisini sagladig1 goriilmiistiirs. Ayrica zeytinyagi,
siit, balik, islenmemis et, findik, kiimes hayvanlarinin eti, baklagiller, sebze ve
meyve gibi bircok saglikli gidanin depresyon riski ile ters iliskili oldugu tespit
edilmistir. Ad1 gecen gidalarin depresif semptomlarin tedavisinde kullanilabilecegi

47 Snigdha Misra - Debapriya Mohanty, “Psychobiotics: A New Approach for Treating Mental Illness?”,
Critical Reviews in Food Science and Nutrition 59 (Agustos 2019), 1230-1236.

48 Misra — Mohanty, “Debapriya Mohanty Psychobiotics: A new approach for treating mental illness?”,
1230-1236.
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one siirtilmektedir®. Adan ve arkadaglar1 (2019) yaptiklar1 ¢alismada, yiyecek-
iceceklerin ruh saghgr tizerindeki etkilerini agiklamislardir. Akdeniz diyetinin
(zeytin, zeytinyagl, balik, sebze, meyveler vb.) depresyona kars1 koruyucu bir etki
olusturabildigine dair ikna edici kamitlar elde edilmistir. Tam aksine sekerli icecek,
meze, rafine tahil, kizartilmis yiyecek, islenmis et, rafine gida, yiiksek yag alimi,
hamur isi ve biskiivi gibi cesitli besinler, besin bilesikleri ve besin Ogelerinin
depresif bozukluklarin ortaya ¢ikisi, depresif semptomlarin siddeti ve devamliligi
iizerine etkili oldugu one siiriilmektedir®. Serotonin hormonu mutluluk hormonu
olarak bilinir. Bu hormon beyinde proteinlerin yapitasin1 olusturan 20 amino
asitten biri olan triptofandan iiretilir. Triptofan amino asidi bakimindan zengin
gidalar; siit, yumurta, muz, 1spanak, erik, ananas, findik ve hindidir. Diirtii ve istah
kontroliiniin diizenlenmesi serotonin hormonunun gorevleri arasinda yer alir ve
artan serotonin seviyesi, ruh halinin iyi olmasma neden olur. Fakat beyindeki
serotonin hormonunun sentezi triptofan aminoasidinin varhigma baghdir.
Triptofan, diyet proteinleri igerisinde en az bulunan amino asitlerden birisi olma
ozelligini tasir. Genel manada proteinler yoniinden zengin yemeklerin tiiketilmesi
kandaki ¢esitli amino asitlerin seviyesini arttirmakla beraber triptofan aminoasidi
disinda daha biiyiik yapidaki amino asitlerin oraninin ortamda artmasina neden
olur. Bu durum beyne triptofan girisinin azalmas: ile sonuglamir. Bu nedenle
serotonin sentezi de azalmis olur®. Protein bakimindan zengin bir yemek beyinde
serotonin sentezini azaltirken, 52 karbonhidrat yoniiyle zengin ve protein
bakimindan fakir bir diyet ise serotonin sentezini arttirmaktadir®. Yiiksek proteinli,
fazla yagl, prebiyotik-probiyotikten fakir diyetlerin bagirsaklarda bakteri
toplulugu {iizerinde olumsuz etkilere neden oldugu yapilan pek cok ¢alisma
tarafindan kanitlanmistir. Bu yiyecekleri tiiketen kisilerin bagirsaklarinda yararl
bakterilerin azaldig, zararl bakterilerin arttig1 tespit edilmistir®. Dobersek ve ark.
2021 yilinda yaptig1 ¢calismada; et tiiketimi veya etten kaginma (hig et titkketmeme)
ve psikolojik saglik arasindaki iliskiyi inceleyen calismalari gdzden gegirmistir.
Aragtirmacilar, bu konudaki ¢alismalarin yorum gegerliligi, yontem olarak titizlik
ve sonuglarin giivenilirligi agisindan O6nemli Olglide farkliik gosterdigini
belirtmiglerdir. Ancak bir¢ok arastirma (6zellikle daha kaliteli calismalar) et
tiiketiminden kaginan kisilerin (hi¢ et tiiketmeme) et tiiketen kisilere gore daha
fazla kaygi, depresyon ve kendine zarar verme davranisi oldugunu ve bu

# Aliye Ozenoglu, “Duygu durumu, Besin ve Beslenme lliskisi’, ACU Saglik Bilimleri Dergisi 9 (Nisan
2018), 357-365.

5 Yoshihiro Miyake vd. “Intake Of Dairy Products and Calcium and Prevalence of Depressive
Symptoms During Pregnancy In Japan: A Cross-Sectional Study” BJOG 122 (2015), 336-43.

51 Sarah-Marie Hopf, “’You are What You Eat: How Food Affects Your Mood”, Dartmouth Undergraduate
Journal of Science (2013); Ozenoglu, “Duygu Durumu, Besin ve Beslenme iliskisi”’, 357-365.

52 Chandan Prasad, “Food, Mood and Health: a Neurobiological Outlook”, Brazilian Journal of Medical
and Biological Research 31 (1998), 1517-27; Ozenoglu, “Duygu Durumu, Besin ve Beslenme fligkisi”, 357-
365.

5 Cahit Erkul - Emel Alphan, “Bagirsak Mikrobiyotast ve Obezite Arasindaki iligki”, Izmir Katip
Celebi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi 5 (Ocak 2020), 35-39.
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davraniglar sergileme risklerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Sonug
olarak bu arastirma etten ka¢inma davranisini (hig et titketmeme) psikolojik sagliga
fayda saglama agisindan desteklememektedir.

2.3. islami Literatiirdeki Beslenme - Kisilik iliskisinin Bilimsel
Degerlendirmesi

Islami literatiirde beslenmenin genel gercevesi yukarida cizilmisti. Beslenme
tavsiyelerinin kigilikle olan iliskisi hususunda da Islami kaynaklarda cesitli
bilgilerin yer aldig1 goriilmektedir. Hz. Peygamber’in az yeme adetinin bulundugu
bircok kaynakta yer almaktaysa da az yemenin karakter {izerindeki etkisi hakkinda
Hz. Peygamber’den net bir rivayet bulunmamaktadir. Bununla beraber Kurtubi
tefsirinde az yemenin zekay1 keskinlestirdigi, hafizay1 gli¢lendirdigi, anlayist
artirdig1 biinyeyi saglamlastirdigini kaydeder®. Yine benzer bir bicimde Mizrakl:
[lmihalde (2018) belirtilen yiyecek-icecegi az yemenin on faydasina dair “bedeni
giiclii, kalbi nurlu, hafizas1 kuvvetli, gecinmesi kolay, yumusak huylu olur” ifadeler
yer almaktadir.

Hz. Peygamber’in az yedigi kaynaklarda yogun bir sekilde aktarilmaktadir.
Bu konuda su rivayetler ilgi ¢ekicidir: Hz. Aise: “Muhammed’in (s.a.v.) hane halks,
O'nun vefatina kadar iki giin arka arkaya arpa ekmegiyle bile karnim
doyurmamugtir.” . Urve Ibn Ziibeyr, Hz. Aise'nin radiyallahu anhuma sdyle
dedigini rivayet etmistir: “Yegenim! Vallahi biz bir ay, sonra diger ay, sonra bir
bagka ay yani iki ayda ti¢ hilal gordiik de, Resulullah’in (s.a.v.) hanelerinde hig ates
yakilmaz (yemek pismez) idi” Urve der ki: “Teyzecigim! Ne yiyip ne
igiyordunuz?” diye sordum. Hz. Aise dedi ki: “Iki siyah, yani hurma ve su. Ancak
hayvan sahibi komsular1 vardi. Onlar Allah Resuliine (s.a.v.) bu hayvanlarin
siitlerinden hediye gonderirler; O da bize igirirdi.” %. Peygamber (s.a.v.) in az
yedigini yasamindan bir¢ok Ornekte gormek miimkiindiir. Ayrica bahsi gecen
uygulamalarin sosyolojik bakimdan ruhsal sagliga olumlu etkileri oldugu asikardar.

Yapilan calismalarda obezitenin hafiza kaybiyla iligkili oldugu hatta geri
doniistimsiiz ve ilerleyen sekilde seyreden biligsel bozulma®, hafiza kaybina neden
olan Alzaimer hastaligiyla da obezitenin iligkisinin oldugu bildirilmistir’. Obez
olarak gilinlimiizde tabir edilen asir1 kilolu bireylerin orta veya siddetli depresif
belirtiler (iiziinti, sinirlilik, 6fke, olumsuz diisiincelere kapilma ve kendini degersiz
hissetme...) gosterme durumunun ya da major depresif bozukluk (karar verme ve

5 Kurtubi, el-Cimi li-ahkdmi’l-Kur in (Beyrut, 1405/1985), 7/191.

55 Buhari, “Eyman”, 22; Miislim, “Ziithd”, 22.

5% Buhari, “Rikak”, 17; Miislim, “Ziithd”, 28.

5 Joy Jones Buie vd. “Obesity-related Cognitive Impairment: The Role of Endothelial
Dysfunction”, Neurobiol. Dis. (2019), 132.

5 Isaura V. Martins vd. “Mitochondrial Abnormalities and Synaptic Loss Underlie Memory Deficits
Seen in Mouse Models of Obesity and Alzheimer's Disease” | Alzheimer Dis. 55 (2017), 915-932.
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odaklanmakta zorluk yasama, giliniin c¢ogunlugunda yorgunluk/bitkinlik,
tekrarlayan oliim veya intihar diisiincesi...) bakimindan karin bolgesinde yaglanma
olmayan (abdominal obezitesi olmayan) zayif bireylere gore daha yatkin olduklari
goriilmiistiir. Yapilan c¢alismalarda sismanhik olarak tabir ettigimiz karin
bolgesindeki yaglanmanin (abdominal obezite) anksiyete ve depresyon varligini
tespit etmede iyi bir gosterge olarak kabul edildigi sdylenebilir®.

Islamiyet'te beslenmeye en iyi 6rnek Hz. Peygamber’in (s.a.v.) yagsami ve
uygulamalaridir. Az yemek, yemegin iistiine uyumamak, yemekten énce ve sonra
az miktarda tuz yemek, mevcut yiyecegi paylasmak hayati boyunca ozen
gostererek devam ettirdigi davranislardandir. Hz. Peygamber’in yemekten 6nce tuz
kullanmasinin hikmetleri diisiiniildiigiinde, ¢6] ikliminde yasayan insanlarin
sicaktan ¢ok terleyecegi ve bu nedenle viicutlarindaki tuz oraninin azhigi dile
getirilebilir. Tuz viicuttaki dengeyi saglamasi bakimindan fayda saglayacaktir.
Ayrica tuz kullanmanin dis ve damaklar giliclendirdigi, disleri beyazlatmaya
destek oldugu zikredilebilir.

Peygamber (s.a.v.) “Ayva, gogiisteki sikintiy1, agirligr giderir, gonlii (kalbi)
ferahlatip kuvvetlendirir” buyurmustur®. Burada ruhi hastaliklarin sifalarindan
biri igin isaret bulunmaktadir. Hadiste ad1 gecen ayva meyvesi ile ilgili yapilan
calismalara bakildiginda ulasilan bilgi dikkat cekicidir. Sakhri ve ark. (2020) Ayva
meyvesinin siganlarda deney ortaminda meydana getirilen stresin (21 ardisik giin
ve giinliik 6 saat boyunca sicanlarda strese neden olan bir arastirma modeli) neden
oldugu psikolojik ve norolojik zararlar1 Onleme ve bastirma potansiyelini
arastirmistir. Sonug olarak ilk kez ayva meyvesinin stresin neden oldugu psikolojik
ve norolojik zararlar1 6nleme ve bastirma potansiyeli oldugu goriilmiistiir. Ayrica
calismada, ayva meyvesinin psikiyatrik ve norolojik bozukluklari 6nlemek veya
azaltmak i¢in gliclii bir potansiyel tasiyabilecegi bildirilmistir.

Kur'an-1 Kerim'de meyvelerin olgunlasmasma dikkat cekilmekle birlikte
meyvenin ham veya olgun olarak yenilmesi hakkinda net bir hiikiim
bulunmamaktadir. Bununla beraber bazi tasavvuf ehli zevat, meyvenin olgun,
yemegin pisgin olarak yenilmesinin adaba uygun oldugunu kaydetmistir. Aym
sekilde aci, eksi ve ¢ok tuzlu yemek ve her zaman etli yemek dervisin edebinden
olmadig dile getirilmektedir¢'. Etli yeme hususunda Hz. Ali'nin (ra.) “Kirk giin et
yemeyenin ahlaki ve ¢ehresi kétiilesir (bozulur); kirk giin iist liste et yemeye devam
edenin de kalbi katilagir!” dedigi rivayet edilmektedir®. Cok kirmiz et titketmenin
saglik agisindan tavsiye edilmedigi bilinmekle birlikte, fizyolojik ve psikolojik
etkileri hakkinda gilincel c¢alismalara ihtiyag¢ duyuldugu kaydedilebilir.

% Guixiang Zhao vd., “Waist Circumference, Abdominal Obesity, and Depression Among Overweight
and Obese U.S. Adults: National Health and Nutrition Examination Survey 2005- 2006.”, BMC Psychiatry
(2011); 11: 130; Ozenoglu, “Duygu durumu, Besin ve Beslenme Higkisi", 357-365.

60 Eb{i Nuaym el-Isfehani, et-Tibbii n-Nebevi (Beyrut: Darii Ibn Hazm: 2006), 2/706.

61 fbrahim Halil Sogukoglu, Huldsatii’l-4dab fi reddi’s-serdb (Istanbul: Istikamet Yayinlari, 1987).

62 Gazzali, fhyﬁu ultimi’d-din, 3/92.
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Olgunlasmamis meyve konusunda ise bazi gilincel ¢alismalar literatiirde yer
almaktadir. Buna gore iki farkli arastirmada ¢ilek ve yurt disinda bulunan noni adli
meyvelerde, olgun meyvelerin olgunlasmamis meyvelerden daha ¢ok antioksidan
icerdigi tespit edilmistir ©® . Antioksidanlar triptofan yikimini azalttigindan,
proteinden zengin diyete gore antioksidan bakimindan zengin besinlerin alimi
beyine triptofan akisini daha iyi bir sekilde saglayabiliré*. Boylelikle antioksidanca
zengin olgunlasmis meyve tiiketimi sayesinde kiside olumsuz davranislarin yerine
ilimli, sakin davraniglar 6n plana ¢ikabilir. Bununla birlikte bu durumun aksine
olgunlagsma siirecinin baslangicinda antioksidan igerigi yiiksek olan meyveler icin
(0rn; zeytin) Kkisiligi etkileme mekanizmasi hakkinda bir veriye heniiz
ulagilamamuistir.

Yiyeceklerde aci, eksi veya tatliy1 tercih etmeyle kisilik 6zellikleri arasinda
iliski olabilecegi cesitli arastirmalara konu olmustur. Saioglou ve Greitemeyer
(2016) yaptigr calismada aci tercihi siirekli saldirganlik, psikopatoloji gibi kotil
niyetli kisilik 6zellikleri ve giinlitk sadizm ile en giiglii iligkili tat tercihi olarak
ortaya cikmistir. Ayrica aci tat tercihi ile diiriistliikk ve algakgoniilliliik negatif
iligkili bulunmustur. Ac tat, tat tercihi diger tat tercihleriyle de 6nemli Ol¢iide
iliskili bulunmustur (eksi ve tuzlu ile pozitif, tath tat tercihi ile negatif iliskili). Diger
bir taraftan tath tercihinin uyumlu kisilik 6zelligi ile pozitif iliskili oldugu tespit
edilmistir. Literatlirde benzer sonuglar1 igeren ¢alismalar bulunmaktadir®. Abdoli
(2007) yiiksek miktarda tuz almmnin noropsikiyatrik (6rnegin, anksiyete,
depresyon) hastaliklara katkida bulunabilecek bir faktor oldugunu bildirmistir.
Gilman ve ark., (2019) Stresle iliskili néropsikiyatrik ve kalp damar hastaliklarinin
siklikla birlikte goriildiigiinii ve kalp damar (kardiyovaskiiler) hastaliklar1 icin
kontrol  edilebilir risk faktorlerinden  birinin tuz alimi  oldugunu
belirtmektedir. Arastirmacilar fareler {izerinde yaptiklar1 deneyler sonucunda
yiiksek tuz aliminin, ozellikle akut stres etkeni oldugunu bildirmektedir. Yiiksek
tuz alim1 noropsikiyatrik hastaliklarin (6rnegin, anksiyete, depresyon) olusumunda
rol oynasa da, dogrudan nérodavranissal etkileri nadiren arastirilmistir.

Pismemis yiyeceklerle beslenme giiniimiizde baz1 kisiler tarafindan saglhikl
oldugu diisiiniilerek tercih edilebilmektedir. Tiiketilen ¢ig gidalar arasinda
pismemis veya az pismis tahil, sebze ve tercihe gore ette bulunmaktadir .
Literatiirde pismemis yiyeceklerle iliskili olan Toxocara enfeksiyonunun sizofreni

0 Lewis Lujan, vd., “Nutritional and Phenolic Composition of Morinda Citrifolia L. (Noni) Fruit at
Different Ripeness Stages and Seasonal Patterns Harvested in Nayarit, Mexico” Sciences 3/5 (2014), 421-
429.

¢+ Ozenoglu, “Duygu durumu, Besin ve Beslenme Tligkisi”, 357-365.

65 Kendall. J. Eskine vd., “A Bad Taste in the Mouth Gustatory Disgust influences Moral Judgment”,
Psychological Science 22 (2011), 295-299; Christina Sagioglou - Tobias Greitemeyer, “Bitter Taste Causes
Hostility”, Personality and Social Psychology Bulletin 40 (Aralik 2014), 1589-1597.

% Neslihan Cetinkaya vd. (ed.), Gastronomi ve Yiyecek Tarihi (Ankara: Detay Yayincilik, 2018).
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hastaliginin” meydana gelmesinde etkili olabilecegi bildirilmektedir. Yapilan bir
calismada sizofreni hastaliginin meydana gelmesinde Toxocara enfeksiyonun
kaynag1 olabilecek risk faktorleri (pismemis veya az pismis et ya da ciger tiiketimi,
el yikama sikligi, tirnak yeme, kentsel ya da kirsal alanda yasama durumu, evde
kedi/kopek besleme, sebzeleri yikamadan tiiketme, toprak yeme aligkanliklari)
sizofreni hastas1 ve saglikli bireylerde degerlendirilmistir. Arastirma sonucuna gore
sizofreni hastaligimin olusumunda ¢ig gida alimi ve kisisel hijyenin Toxocara
enfeksiyonunun meydana gelmesinde yiiksek bir risk faktorii oldugu ve
enfeksiyonun sizofreni hastalarinda etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir®s. Fakat
bunun aksine bahsi gecen enfeksiyonun sizofreniyle iligskisi bulunamamigstir®.
Dogan ve ark., (2007) Tiirkiye’de ¢ocuklar iizerinde yaptiklari ¢alismada Toxocara
enfeksiyonu goriilme sikliginin genel olarak diger iilkelere gore daha diisiik
oldugunu ayrica enfeksiyona yakalanma sikliginin kirsal alanda yasam ve evde
kopek besleme durumu ile iligkili oldugunu bildirmektedir. Bununla birlikte
bilimsel literatiirde Toxoplazma gondii paraziti sizofreni”, depresyon, bilissel
kapasitede azalma, davranis degisikligi”!, major depresyon (Khademvatan ve ark.,
2014) gibi psikolojik hastaliklarin meydana gelmesinde risk faktorii oldugu
(Ozpinar ve ark., 2020) ve parazitin baglica bulagma yolunun ¢ig ya da az pismis et
tiiketimi ile gerceklestigi rapor edilmistir (John ve Petri 2016). Meta-analiz
arastirmalar1 bilimsel arastirma yontemleri arasinda giivenilirlik diizeyleri yiiksek
calismalar olarak kabul edilmektedir. Dare ve ark. (2019) yaptiklari meta-analiz
arastirmasma gore; 1997-2016 yillar1 arasinda Toxocara ve Toxoplazma
enfeksiyonlarinin mental saglik tizerine etkisini aragtiran 18 ¢alismanin sonuglarini
incelemistir. Sonug olarak Toxocara ve Toxoplazma enfeksiyonlarinin sizofreni ve
bipolar bozukluk riskini arttirdigi, sizofreni hastaliginin baslangicinda bahsi gecen
enfeksiyonlarin risk faktorii oldugu ortaya ¢ikmustir.

Dini kaynaklarda her hususta oldugu gibi yeme i¢me hususunda da mutedil
olmak tavsiye edilmektedir. Bu baglamda “Yiyin icin fakat israf etmeyin. Ciinkii Allah
israf edenleri sevmez?” ayeti hem dini hem de bilimsel agidan énemli bir diisturdur.
Giiniimiizde modern ¢agin insanlarinin siirekli tiiketmesi, tok olmasina ragmen

7 Mustafa Kaplan vd. “Toxocara Seroprevalence in Schizophrenic Patients in Turkey”, Yonsei Med 49 (J.
2008), 224-229; Shahram Khademvatan vd. “Investigation of Anti-Toxocaraand  Anti-
Toxoplasma Antibodies in Patients with Schizophrenia Disorder”, Schizophr Res Treatment (2014), 230-349.
% Mostafa El-Sayed Nagwa - Ahmed Ismail Khadiga, “Relationship Between Toxocara canis Infection
and Schizophrenia”, RM]J. 37/2 (2012), 155-160.

¢ Cosme Alvarado - Esquivel Low, “Seroprevalence of Toxocara Infection in Schizophrenic Inpatients in
Durango, Mexico: A Case Control Study”, Int | Biomed Sci 10 (2014), 269-71.

70 E. Fuller Torrey vd. “Antibodies to Toxoplasma Gondii in Patients with Schizophrenia: A
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titketme ihtiyaci hissetmesi ve manevi olarak bir¢ok konuda yetersiz kalan kesimin
¢ogunlugunun zorluklar karsisinda zayif olmas: gibi vakalar yeme-igme ve hayatin
her alaninda Olgiilii olmay: Ogiitleyen hadisleri destekler niteliktedir. Dini
metinlerde yemek iizerine uyunmamasi, bunun kalpleri katilastiracagi”® gibi yeme-
igmenin tabiata etkisi konusunda baskaca bilgiler yer almaktaysa da makale
bilimsel verilerle desteklenen bilgilerle kisitlandig1 ig¢in bunlara deginilmemistir.
Bununla birlikte literatiirde ge¢misten giiniimiize beslenmemizde yer alan
gidalarin helal ve haram, siipheli olma Oolgiilerinin degerlendirildigi calismalar
bulunmaktadir. Bu konuya iliskin 6nemli ¢alismalardan biri olan “Hanefi
mezhebinde yiyecek ve iceceklerde helallik ve haramlik Olctileri” adli arastirmada
gliniimiizde yer alan geleneksel ve yeni {iretim metotlar1 kullanilan gidalar, katk:
maddeleri gibi bir¢ok konuya oldukca detayli agiklamalar getirilmistir”. Arastirma
kapsaminin genislemesi s6z konusu olacagindan bu yondeki kaynaklara ¢alismada
yer verilmemistir. Ayrica gidalarda helal, haram kavraminin kisilige etkilerini ele
alan deneysel calismalara ulasilamadigi i¢in bu konuda kiyaslama yapilmamistir.

Sonug¢

Helal ve temiz gidalarla beslenmenin iyi huy ve giizel ahlak kazandirdigim
agiklayan Islam dini beslenmeye biiyiik énem vermis, konuya bircok ayet ve
hadisle aciklik getirmistir. Besin secimi, tiiketime uygun hale getirilmesi, besin ile
ilgili sosyolojik kurallar ve sofra adabi Islamiyet'te dikkat edilen konulardandur.
Bunun en giizel Ornekleri Hz. Muhammed (s.a.v.)in hayati, davraniglar1 ve
beslenme {izerine olan siinnetleri ile hayatimiza aktarilmistir. Hz. Peygamber,
besinler ve beslenmeyle ilgili giiniimiizde yeni 6grenilen bircok bilgiyi, aldig:
vahiyler sayesinde on dort asir 6ncesinden haber vermektedir.

Guniimiizde bilim insanlar1 da bu konuyla yakindan ilgilenmekte olup
yiyeceklerin insan psikolojisi tizerindeki etkilerini fark etmis ve bu konu hakkinda
yapilan calismalar hiz kazanmistir. Bilim diinyasinda bagirsaklarin ikinci beyin
olarak kabul gormesi yiyeceklerin psikolojik saglik tizerine olan etkilerini kanitlar
niteliktedir. Yenilen-igilen seylerin tiiri ve miktar1 bagirsak florasini ve saghgmni;
dolayisiyla beyni ve psikolojik durumu da etkilemektedir. Sasirtici bigimde bu
bilgiler Peygamber (s.a.v.), gevresi ve ona tabi olan biiyiik alimler tarafindan
teknolojinin olmadig1 bir zamanda ifade edilmistir.

Calisma sonucunda yeme i¢me ile ilgili Islami kurallarin insanlara fiziksel
olarak saglikli kalmak, sosyal hayati temel ahlak prensipleri igerisinde siirdiirmek
ve psikolojik sagligi derinden etkileyebilecek sikintilardan korumak gibi bir¢ok
katki sundugu tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen ve degerlendirilen

73 fsfehani, et-Tibbii'n-nebevi, 1/265.
7+ Mustafa Boran, Hanefi Mezhebinde Yiyecek ve Iceceklerde Helallik ve Haramlik Olgiileri, (Canakkale:
Canakkale Onsekizmart Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Doktora Tezi, 2016), 1-286.
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bilgilerden anlasilacagl {izere, insanoglunun en temel ihtiyaclarindan biri olan
yeme igme kavraminin; sadece bedensel bir biiylime ve gelisme siirecini
desteklemekle kalmayip aynmi1 zamanda kisilik yapisinda da olumlu veya olumsuz
birtakim tesirlerinin oldugu acik¢a goriilmektedir. Bu anlamda Islam dini de hem
ilahi hem de nebevi baz1 dlgiiler koymaktadir. Bu 6lgiiler ibadet alaninda oldugu
gibi tavsiye etmeler ve yasaklamalar seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Giiniimiiziin
iletisim olanaklar1 ile Islami yagantiya sahip olsun veya olmasin diger bircok
toplumlarin beslenme aligkanliklarin1 daha kolay 6grenme imkan: dogmustur. Bu
nedenle Islami &giitlerin uygulandigi alanlar ile uygulanmadigi alanlardaki
beslenme aliskanliklar1 ve kisilik yapisina etkilerini mukayese etme olanaklar1 da
kolaylasmustir. Diger yandan beslenme ve saghk konusunda yapilan arastirmalar
da Islami alandaki beslenme 6giitlerinin toplumsal yansimalarmni ortaya koyma
konusunda cesitli katkilar sunmustur ve sunmaya devam etmektedir. Calismamiz
sonucunda irdelenen verilere gore Islam dininin, ortaya koydugu beslenme
aligkanliklar ile ilgili tavsiyelerinin, kisilerin mevcut ruh halleri ve psikolojik
gelisimlerini etkilemesi yoniinden ne denli yerinde oldugu oldukga agiktir. Bu
asamadan sonra yapilacak olan besin odakli daraltilmis ve detaylandirilmis
¢alismalar bu durumun {iriin bazlh olarak tek tek tespit edilmesini saglayabilir.
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