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PEYGAMBERIMIZIN YEME iCME DAVRANISLARINDA BEREKETLE iLGiLi UYGULAMALARININ ASIRI YEMEYi ONLEYICi BiR TEDBIR OLARAK d
ALGILANABILIRLIGI

arulhadis

Isfami Arastirmalar Dergis

Oz

Asiri savurganlik ve sahip olunan nimetleri gereginden fazla tiketmek anlamina gelen israf ve ¢ok yemek glinimuzde
neredeyse hastalik boyutuna ulasmis iki dnemli meseledir. insanlarin bir kismi cok yemekten ve bu sebeple ortaya
¢tkan hastaliklardan muzdarip iken diger bir kismi aglikla ve agligin yol actigi hastaliklarla miicadele etmektedir. Ustelik
boyle bir dengesizligin farkinda bile olmayan binlerce insan vardir. Hz. Peygamber’in yeme-icme davranislarinda
bereketlenmeye vesile olacak bazi tavsiyelerde bulundugu gorilmektedir. Hz. Peygamber’in bu tavsiyelerinin dikkate
alinmasi, siradan bir fiili ibadet formatina donustirecek, berekete vesile olacak, ayni zamanda maddi doyumun yani
sira kisiyi manen de huzura kavusturacaktir. Neticede de israfa neden olan tutum ve davranislarla beraber gok yemek
de 6nlenmis olacaktir. Zira kisinin sadece bedenini degil ruhunu ve zihnini de doyurmaya ihtiyaci vardir. Bu manevi
doygunlugun saglanmasi, glinimuz insaninin sikayetgci oldugu psikososyal sorunlarin asilmasina ve yemek yemenin
olmasi gereken miktar ve sinira ¢ekilmesine katki saglayacaktir. Miiminin bir, kafirin yedi mide ile yemek yedigini ifade
eden rivayette miminlerin daha az yemelerine ragmen daha kolay ve ¢abuk doyduklari haber verilmektedir. Hadis
ulemasinin gogunlugunca mecaza hamledilse de kanaatimizce bu haber, kisinin manevi durumunun yeme aliskanliklari
ile iliskili oldugunun bir gostergesidir. Bu galismanin amaci, Hz. Peygamber’in hadislerinden hareketle hastalik
boyutuna ulasan cok yemeyi ve israfi 6nleyebilecek ve bir taraftan da berekete vesile olacak hususlara dair prensipler
ortaya koymaktir.

Anahtar Kelimeler: Hadis, Beslenme, Bereket, Manevi Doygunluk, israf.

The Perceptibility of the Prophet's Practices Related to Abundance in Eating and
Drinking Behavior as a Measure to Prevent Overeating

Abstract

Wasting and overeating, which means excessive extravagance and overconsumption of the blessings one has, are two
important issues that have almost reached the level of disease today. It is seen that the Prophet made some
recommendations that would lead to blessing in eating and drinking behaviors. The aim of this study is to offer
suggestions for perceiving the Prophet's recommendations in this regard as measures that can prevent these two
diseases. Today, while some people suffer from overeating and the diseases caused by it, others struggle with hunger
and the diseases caused by hunger. Moreover, there are thousands of people who are not even aware of such an
imbalance. Understanding that the Prophet's recommendations, which he said would lead to abundance in eating
and drinking behaviors and turn eating and drinking into an act of worship, are related to the spiritual nourishment
and saturation of the person will help prevent overeating and waste, which are important behavioral disorders. This
is because a person needs to feed not only his body but also his soul and mind. Providing this spiritual saturation will
contribute to overcoming the psychosocial problems that today's people complain about and to reduce the amount
and limit of eating. In the narration that states that the believer eats with one stomach and the disbeliever with seven
stomachs, it is reported that the believers eat less, but they are satiated more easily and quickly. Although the
majority of hadith scholars interpret this as a metaphor, in our opinion, this news is an indication that a person's
spiritual state is related to his eating habits.

Keywords: Hadith, Nutrition, Blessing, Spiritual Satisfaction, Waste.

Giris

Vahye dayali ilahi 6greti, insan yasamini bir biitiin olarak ele alir. inanc ve ibadet hayatinin
yani sira insan yasaminin cesitli alanlarina dair hikiimleri de ortaya koyar. insanin Allah (tann),
kainat (icinde yasadigi sosyal toplum ve cevre), ve nefis (kendisi-ego) ile olan iliskileriyle ¢ok
boyutlu olarak ilgilenir. insana dair eylemlerin tamaminda onun yaratilistan getirdigi ihtiyaglarini
da dikkate alarak bazi ilkeler olusturur.

insan hayatini biitiin ydnleriyle kusatan ilahi 6gretinin dnem verdigi, diizenleme getirdigi ve
mabhiyeti ve hedefi konusunda birtakim esaslar belirledigi alanlardan biri olan yeme-igme, insan
icin olmazsa olmaz bir yasam aktivitesidir. Ayni zamanda biyokimyasal olarak temel bir
mecburiyettir. Beslenme psikolojik ve sosyal yonleri de olan, insanin hayatinin bitiinind
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etkileyen, 6nemli ve ¢ok boyutlu bir faaliyettir. Bu sebeple simdiye kadar oldugu gibi bundan
sonra da insanlarin giindeminde olacaktir.

Beslenme, insanin varhigini siirdiirebilmesi, yasamini devam ettirebilmesi, saghgini ve
yasam kalitesini koruyabilmesi, gelistirebilmesi ve iyilestirebilmesi igin enerji saglamak amaciyla
viicudun gereksinim duydugu besin 6gelerinin yeterli miktarlarda, uygun sekilde ve uygun
zamanlarda bilingli olarak saglanmasidir.

insanin tiikettigi 6lclide mutlu olabilecegini diistindigii giinimiizde yeme-igme, bagimhlik
haline gelmis ve israf boyutuna ulasmistir. Yasamak icin yemek yerine yemek icin yasamayi amag
edinen bireyler, hazzi damak tadinda arar hale gelmislerdir. Oysa bir Misliman i¢in yemek
yemek basli basina bir amag degil, ahireti kazanmak ve dinini yasamak icin gerekli bir aractir.
Yemekten maksat, ibadet ve kulluk i¢in glic kazanmaktir.

Kullugun bir parcasi olan yeme-igme faaliyetinin uygun sekillerde yapilmasi ile ilgili sinirlar
Kur’an’da belirtilmistir. Allah’in koydugu bu sinirlara itaat edilmeli ayni zamanda verdigi nimetler
icin ona siikredilmelidir. Clinkii Kur’an aksi davranisi insanlik disi saymistir: “inkdr edenler ise
(diinya zevklerinden) yararlanirlar ve hayvanlarin yedidgi gibi yerler.”*

Bu makalenin konusu, ¢ok yemekten kaynakli obezitenin sebep oldugu fiziksel, manevi ve
psikolojik rahatsizliklara sira disi bir ¢6ziim Onerisi getirmektir. Kisinin ¢ok yemesinin muhtemel
sebeplerini tespit etmek ve yedikge kilo alan kilo aldik¢a daha ¢ok yiyen kisiyi girdigi bu kisir
dongliden uzaklastiracak ¢oziimler bulmaktir.

Bu amagla Hz. Peygamber’in bereketle iliskilendirdigi yeme-igme davranislari tespit ve
analiz edilmistir. Doyma duygusunu tam saglayamayan insanin manevi bosluklarini, psikolojik
hastaliklarini ve entelektiiel ihtiyaclarini cok yemeyle doldurmaya calistigi distintilmektedir. Zira
cok yeme arzusu bir siire sonra negatif bir ¢ikti olarak israfa yol agmistir. Bu negatif ¢ikti da ayni
zamanda ¢ok yeme davranisiyla doldurulmak istenen manevi boslugun bir diger nedeni haline
gelmistir. Hz. Peygamber’in bereket ile iliskilendirdigi tavsiyelerinin bu sorunlarin bir ¢aresi
olarak ele alinip alinamayacagi tartismaya acgilmak istenmektedir.

Literatlir taramalarinda ¢ok yemek ile bereket kavramlarini bir arada ele alan bir ¢calismaya
rastlanmamistir. Bu cercevede dncelikle bereket teriminin konu baglaminda ifade ettigi anlam
ortaya konmustur. Yeme-icmeye dair olup ayni zamanda bereketle iliskilendirilen hadislerin
tespiti ile konu ele alinmistir. Calismada yemek yemenin ibadete doénustirilmesi bilincinin
manevi doygunluga, soyut beslenmeye ve dolayisi ile az yemeye vesile olacagi iddia edilmekte
ve bu iddia temellendirilmeye calisiilmaktadir.

1. Bereket Nedir

Arapca “b-r-k” koékinden tireyen “bereket” kelimesi, Tlrkce sozliklerde, ilahi kutsama,
ahsilandan veya beklenilenden fazla olma durumu, ¢okluk, cogalma, nema, artaganlk, artmanin
devam etmesi, bolluk, bol ve devamli iyilik, mutluluk, siikran, nimet, lituf, ongunluk, girlik ve
feyz gibi olumlu manalarla karsilanmaktadir.2 Arapca kaynak soézliiklerde kék manasi, “Dizi
Uzerine ¢okip kalmak, devenin bir yerde ¢okerek orda uzun siire kalmasi” anlamlarina gelen

kelime3, “sireklilik, bolluk, cokluk, nema, genislik, hayir, feyiz, sebat, devamhlik,” manalarinda

1 Muhammed, 47/12.

2 Dogan, Mehmet, Biiyiik Tiirkge Sézliik, iz Yayincilik, istanbul: (1996), 132; TDK, Tiirk Dil Kurumu. Giincel Tiirkgce
S6zliik, Erisim 20 Mayis 2024, http://sozluk.gov.tr.

3 |bn Manz(r, Ebi’|-Fazl Cemaliiddin Muhammed b. Miikerrem el-Ensari, Lisdnii’l-arab. 25 cilt. Beyrut: Daru’s-Sadr,
trs., 10/395.
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da kullanilmaktadir.* “Mutluluk” anlamina da gelen bereket kelimesi,” iyi ve hos karsilanan bir
seyin sureklilik gdstermesi anlamini da barindirmaktadir.® S6z konusu sey somut ise
tikenmemek anlaminda bolluk, soyut ise hi¢ bitmeyen mutluluk kelimeleriyle ifade edilmistir.’
Bereket hem kazancin ve tretimin devamli bolluk géstermesi hem de siireklilik arz etmesinden
kaynakli huzur ve saadettir. ® “Mibarek” de “bereketli, bolluk ve bereket kaynagi, ilahi hayir ve
bereketi barindiran demektir.®

Terim olarak bereket, “Allah’in maddi, manevi olarak, insanlara veya nesnelere verdigi ilahi
hayrin, devami ve siirekli olarak artmasi” seklinde tanimlanmaktadir. Kendisinde ilahi hayrin
bulundugu kimseye veya nesneye de “miibarek” denilmektedir.*®

Hz. Peygamber’in “Bereket Allah’tandir.”! seklinde ifade ettigi tizere bereketin kaynagi,
Allah Teald’dir. Bereketten sdz eden ayetlere bakildiginda bu gercek anlasilabilmektedir.!? Allah
(cc), bitmez tilkenmez bir bereket kaynagidir.®

Berekete ulasmak, imana ve ahlaki erdemlere sahip olmakla yakindan ilgilidir. inanmanin
bereketi davet eden bir yoni vardir.** “Eger o memleketlerin halki iman edip inansalar ve
(gtinahtan) sakinsalardi, elbette onlarin (istiine gékten ve yerden nice bereket kapilari acardik,
fakat yalanladilar, biz de kazandiklari (giinahlar) yiiziinden onlari (azapla) yakalayiverdik.”*
ayeti bu gercegi ifade etmektedir.

Bereketten kastin ne olduguna dair imam Nevevi sdyle demistir: “Bereketten murat, ondan
hasil olan beslenmedir; kisinin yapacadi ibadete giic vermesidir.”*6

Diger taraftan sadece sayisal ¢okluk ve zenginlik bereket anlami tasimaz. Nitekim, Karun’un
hazineleri'’ veya Sebe kavminin baglari bahceleri, bereketli degildir. Clinkii onlar, bunca rizka ve
zenginlige ragmen Allah’a siikretmemisler, nankérlilk etmisler ve cezayi hak etmislerdir. 8

Bereket, ancak yilice yaratici ile anlamli bir iliski kuruldugunda elde edilebilir.’® Elle
tutulamayan, gozle gorilemeyen bir seydir ama hissedilebilir. Bereket, nimetin yok olmasindan

4 Zebidi, Ebt’l-Feyz Muhammed el-Murtaza el-HUseyni, Tdci’l-aris min cevéhiri’l-Kémds, Beyrut: Daru’l-Fikr, trs.,
1/6646-6647.

5 Eb( Zekeriyya Yahya b. Ziyad el-Ferra, Meani’l-Kur’én, thk. ibrahim Semseddin, Beyrut: Daru’l-Kitiibi’l-ilmiyye,
2002, 2/23.

6 Kogyigit, Hikme, “Kur’an Agisindan Bereket Kavraminin Degerlendirilmesi”, Cukurova Universitesi ilahiyat
Fakiiltesi Dergisi. 12/1 (2012), 147-170.

7 Tumer, Giinay, “Bereket”, Tiirkiye Diyanet Vakfi islam Ansiklopedisi, (Ankara: TDV Yayinlari, 1992), 5/487-489.

8 Yasaroglu, Kamil, “Tuketim Kiskacinda Kaybolan Bir Deger: Bereket”. Tiiketim ve Dederler. (2010), 147-154.

9 ibn Manz(r, LisGnii’l-arab. 10/395; Zebidi, Tdcii’l-aris, 1/6646-6647.

10 jsfahani Ebi’'l-Kasim Hiseyn b. Muhammed er-Ragib (8. V./XI. yiizyilin ilk ceyregi). Miifredatii elfazi’l-Kur’én. thk.
Muhammed Halil Aytani Beyrut: Daru’l-Ma’rife 2003, “b-r-k” md.

11 Buhéri, Ebl Abdillah Muhammed b. ismail, el-Cdmiu’s-sahih, istanbul: Cagri Yayinlari. 1992, “Esribe”, 31; Nesa,
Ebl Abdirrahman Ahmed b. Suayb en-Nesai, es-Siinen, istanbul: Cagri Yayinlari, 1992, “Taharet”, 61.

12 Muhammed Fuad, Abdilbaki. el-Mucemii’l-miifehres li elfdzi’l-Kur’dni’l-Kerim. Kahire: Daru’l-Hadis, 1428/2007,
118.

13 Kogyigit, Hikmet. “Kur’an Agisindan Bereket Kavraminin Degerlendirilmesi”, 147-170.

14 Marti, Huriye, “Kur’an ve Siinnet Perspektifinden Bereket Olgusu”, Selcuk Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi
Necmettin Erbakan Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi 25 (2008), 87-100.

15 el-Araf, 7/96.

16 Canan, ibrahim. Kiitiib-i Sitte Muhtasari Terciime ve Serhi. 18 cilt. Ankara: Ak¢ag Yayinlari, 1995, 11/116-120.

17 Kasas 28/76-82.

18 es-Sebe 34/15-18.

19 Marti, “Kur’an ve Siinnet Perspektifinden Bereket Olgusu”, 87-100.
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Islami Arasurmalar Der

endise etmemek ve rahmet hazinesinin tiikenmeyecegine inanmaktir. Bereket, az olani
bollastirir, bol olani faydali hale getirir.?°

Bereket kavrami, sinirsiz ve Olglsliz tiketim anlayisinin  yayginlasmasiyla birlikte
belleklerden silinmeye baslayan degerlerden biridir.?* insanlar verimi artiracak teknolojiyi
gelistirdikce bereket inancindan da uzaklasmaya baslamiglardir.?? Giiniimiz insaninin tamahkar
bir bakisla maddeye sarildigi icin bereketin manevi zenginliginden mahrum kaldig
goérilmektedir.?®

2. Hz. Peygamber’in Bereket ile iliskilendirdigi Yeme-igme Davranislari

Hz. Peygamber yeme-igme aliskanliklari ve sofra adabiile ilgili bazi davranislarinin bereketle
alakasini kurmaktadir:

- “Besmele ile yenen yemek, herkese yeter (bereketlenir).”?*

- “Yemedginizde toplanin ve yemede Allah’in adini anarak -besmele ile- baslayin. Béyle
yaparsaniz yemediniz bereketlenir.”?

- “Bereket yemedin ortasina iner. Oyleyse kenarlardan yiyin, ortadan yemeyin!”?

- “Siz bereketin yemedin hangi par¢asinda olacagini bilemezsiniz. Oyleyse birinizin
lokmasi diisecek olursa onu alip bulasan ezayi temizlesin, sakin seytana terk etmesin.
Parmaklarini yalamadik¢a elini mendille de silmesin. Zira taaminizin hangisinde bereket
bulundugunu bilemezsiniz.”?

- “Yemedin bereketi yemekten énce ve sonra elleri yikamadadir.”?®

- “Yemedi sogutun! Zira sicak yemek, bereketsiz olur.”?
Hz. Peygamber bereket icin dua da ederdi:

- “Resulullah kendisine turfanda meyve getirildiginde séyle dua ederdi: “Allah’im!
Sehrimizi, meyvelerimizi, él¢ii tartilarimizi bereketlendir!””*°

- “Resulullah kendisine ikram eden birine séyle dua etti: “Ya Rab! Onlara verdigin rizki
onlar icin bereketlendir, onlari bagisla, onlara merhamet et!””*

- “Resulullah séyle buyurdu: “Sizden birisi yemek yedigi zaman séyle dua etsin: “Ya Rab!
Bu taami bize bereketli kil. Bize ondan daha hayirlisini tattir.”*?

20 Yasaroglu, “Tuketim Kiskacinda Kaybolan Bir Deger: Bereket”. 147-154.

21 Yasaroglu, “Tuketim Kiskacinda Kaybolan Bir Deger: Bereket”. 147-154.

22 Kogyigit, “Kur’an Agisindan Bereket Kavraminin Degerlendirilmesi”, 147-170.

23 Marti, “Kur’an ve Sinnet Perspektifinden Bereket Olgusu”, 87-100.

24 Tirmizi, EbG 1s& Muhammed b. 1s4 et-Tirmizi, es-Siinen, istanbul: Cagri Yayinlari, 1992, “Etime”, 47.

25 Eb( Daviad, Siileyman b. el-Es’as es-Sicistani, el-Ezdi, es-Siinen, istanbul: Cagri Yayinlari, 1992. “Etime”, 15; ibn
Mace, Eb( Abdillah Muhammed b. Yezid el-Kazvini (61.273/887). es-Siinen. 2 cilt. istanbul: Cagri Yayinlari, 1992,
“Etime”, 17.

26 Eb( Dav(d, “Etime”, 18; Tirmizi, “Etime”, 12.

27 Mislim, Ebii’l-Huseyn Miislim b. el-Haccac b. Mislim el-Kuseyri, el-Cdmi’u’s-sahih, istanbul: Cagri Yayinlari, 1992,
“Esribe”, 136; Ebl Davad, “Etime”, 50; Tirmizi, “Etime”, 11.

28 Eb( Dav(d, “Etime”, 12; Tirmizi, “Etime”, 39.

29 Hakim en-Nisab(ri, Ebd Abdullah Muhammed, el-Miistedrek ala’s-sahihayn, thk. Mustafa Abdulkadir Ata, Beyrut:
Dari’I-Kiitlbi’l-ilmiyye, 1990, 4/132.

30 Maslim, “Hacc”, 474.

31 Eb( David, “Esribe”, 20.

32 Eb( Davad, “Esribe”, 21.
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Hz. Peygamber bu ve benzeri hadislerde “bereket” kavramini zikrederek yeme-igme
davranislarinda bazi farkindaliklara sahip olunmasi olmasi gerektigini ihtar etmektedir. Kavram
zittiyla beraber disinildiginde kastedilen anlam daha iyi anlasilmaktadir. S6z gelimi
bereketsizligin hadislerde isaret edilen sebeplerinden biri, yerken ve igerken seytanin da
yanimizda bulundugunun unutulmasidir.

3. Seytan ve Bereketsizlikteki Etkisi

Seytan ademoglunun apacik diismanidir.3 Misliimani dogru yoldan ayirmak icin ¢alisan ser
gliclerin bas temsilcisidir. Diinyadaki imtihanin bir geregi olarak ona miihlet verilmistir.3* Ancak
bir yaratilmis olarak onun da bazi zaaflari ve gli¢csiiz yanlari vardir. Hadislerde onu tesirsiz hale
getirmek icin bazi yollar 6gretilmektedir. Ornek olarak Hz. Peygamber sdyle haber vermektedir:

“Kisi evine girerken ve yemek yerken besmele c¢ekerse seytan adamlarina ‘Burada ne
geceleyebilir ne de yemek yiyebiliriz.” der. Eger o kimse eve girerken besmele cekmezse seytan
adamlarina ‘Geceyi gecirecek bir yer bulduk.’ der. O sahis yemek yerken de besmele cekmezse
seytan adamlarina ‘Hem barinacak bir yer hem de yiyecek yemek bulduk.’ der.®

O halde gruplar halinde gezen seytan ve adamlari, kendilerine kalacak yer ve yiyecek yemek
ararlar ve besmele ile girilip cikilmayan evleri kendilerine mesken tutarlar. Besmele ile
baslanmayan sofralarda yemege ortak olurlar. Oyle ki Hz. Peygamber’in oldugu bir sofraya bile
gelmislerdir. Ancak Hz. Peygamber yemege kendisinden once ve besmelesiz baslanmasini
Onleyerek seytana firsat vermemistir:

“Huzeyfe anlatiyor: “Biz Resulullah ile yemek yiyecegimiz vakit o yemege dokunmadan
elimizi yemege siirmezdik. Yine bir giin onunla yemek yiyecegdimizde kiigiik bir kiz cocugu geldi.
Sanki arkasindan biri itiyordu. Hemen elini yemedge uzatti fakat Resulullah onun elini tuttu. Daha
sonra bir bedevi geldi, o da arkasindan itiliyormus gibi yemedge uzandi. Resulullah onun elini de
tuttu ve séyle buyurdu: “Seytan besmele ¢cekilmeden baslanan bir yemedge katilmayi arzu eder.
Bu yemedgimize katilmak icim énce su kizcagizi getirdi. Ben onun elini tuttum. Sonra bu bedevi
sayesinde yemege katilmak icin onu alip getirdi, onun da elini tuttum. Nefsimi kudreti ile elinde
bulunduran Allah’a yemin ederim ki, seytanin eli onlarin eliyle birlikte avucumdaydi.”3¢

Seytanin yemek yemesi onun (en azindan bir kisim adamlarinin) gercekten yemek yedigi
anlamina gelebilir. Boylelikle ortada ¢cokga bulunan yemek, yiyenlere yetmez ve onlari doyurmaz.
Seytanin yemek yemesini onun yemekten bereketi alip gitmesi seklinde anlamak da
mimkindir. Yahut insanin yemek yiyecegi zaman Allah Teala’yl anmamasi seytanin gliclenecegi
ve insana galebe calip onu ¢okca yedirecegi anlamina da gelebilir.

4. Yemegin Bereketini Koruyan Davraniglar

Hz. Peygamber yeme-igme ile ilgili ortaya koydugu adap ve siinnetiyle yemek yemeyi bir
ibadet haline getirmistir. Yemegin bereketini artiran hususlarin hikmetleri Uzerinde
distnuldiginde konu ile ilgili bazi ipuglarini yakalamanin miimkin oldugu goriilmektedir.

33 el-Fatir 35/6; Yasin, 36/60.

34 el-Araf, 7/13-18.

35 Muslim, “Esribe”, 103; Eb{ Dav(d, “Etime”, 15.
36 Muslim, “Esribe”, 102; Eb( Dav(d, “Etime”, 15.
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Hz. Peygamber, yemekten dnce ve sonra ellerin yikanmasinin ve agzin temizlenmesinin®’
evdeki hayri ve bereketi artiracagini haber vermis ve bu hususta soyle buyurmustur: “Her kim,
Allah’tan evindeki hayir ve bereketin (rizik) artmasini isterse yemekten énce ve sonra ellerini
yikasin.”*® Baska bir rivayet de su sekildedir: “Selman Hz. Peygamber’e “Tevrat’ta yemedgin
bereketinin yemekten sonra elleri yikamakta oldugunu okudum, ne dersiniz?” diye sordu. Hz.
Peygamber, “Yemedin bereketi hem éncesinde hem sonrasinda elleri yikamaktir.” buyurdu.”*

Hz. Peygamber, bu hususta ¢ok hassas davranmistir. Siphesiz bu uyari, beden sagligi
acisindan ¢cok kiymetlidir. Yemeklerin el ile yendigi bir dénemde bu temizlik, kisileri meydana
gelebilecek muhtemel maddi-manevi sikintilardan da koruyacaktir. Clinkl baska bir hadiste de
soyle buyrulmustur: “Elinde yemek bulasigi kaldigi halde yikamadan uyuyan kimse herhangi bir
zarara udrarsa kendisinden baska kimseyi suglamasin.” 4°

Ellerin yikanmasindaki bereket, bu temizlik hissinin insana verecegi rahatlik ve huzurdur.
Temizligin ayni zamanda berekete vesile oldugu anlagiimaktadir.® Yemekten énceki yikama
baska sebeplerle olusan kirleri, yemekten sonraki ylkama da yemek esnasinda olusan yag, tatlh
benzeri kirleri ve kokular temizler. Bu hususta ellerindeki yemek artigi ile uyuyanlarin
karsilasabilecekleri sorunlara karsi yapilan uyarinin nedeni, ellerin ve agzin yikanmamasi ve
Uzerinde yemek artig1 ve kokusu kalmis olmasi durumunda kisiye yaklasan haseratin verecegi
zarara dikkat ¢ekmektir. O halde hastaliklardan, haserattan ve koti koku sebebiyle kisinin
toplumda yasayacagi rahatsizliktan korunmus olmak, elleri yikamanin bereketidir. Bu konu ile
ilgili soyle de soylenmistir: Yemekten once el yikamadaki bereket, yemegin artmasi ve
cogalmasidir. Yemekten sonraki yikamadaki bereket ise nefsin stik(inete ermesi, ibadet ve taata
glic bulmasi icin yemegin faydasinin artmasidir.*?

Her hayirl iste oldugu gibi yemege de besmele ile baslamak, Hz. Peygamber’in 6nemli
stinnetlerindendir. Besmelesiz her isin sonu kesiktir.** Zira besmele, helal beslenmeye gésterilen
titizligin bir gostergesidir.

Hz. Peygamber, Allah adi anilarak baslanan yemege seytanin ortak olamayacagini su
rivayette haber vermistir. “Kisi evine girerken ve yemek yerken besmele ¢ekerse seytan
adamlarina ‘Burada ne geceleyebilir ne de yemek yiyebiliriz.” der. Eger o kimse eve girerken
besmele cekmezse seytan adamlarina ‘Geceyi gecirecek bir yer bulduk.” der. O sahis yemek
yerken de besmele cekmezse seytan adamlarina ‘Hem barinacak bir yer hem de yiyecek yemek
bulduk.’ der.**

Yemeklerin besmele ile bereketlenecegini® ise su hadisinde haber vermistir: “Hz. Aise
anlatiyor: “Resulullah bir keresinde ashabindan alti kisi ile birlikte yemek yiyordu. Bir bedevi

37 Tirmizi, “Etime”, 39; Cihan, Sadik, “Hz. Peygamber’in Siinnetinde Yeme ve icme Adabi”, Atatiirk Universitesi
ilahiydt Fakiiltesi Dergisi, 5 (1982), 33-43.

38 Eb( Dav(d, “Etime”, 11; Tirmizi, “Etime”, 39. ibn Mace, “Etime”, 5.

39 Eb( David, “Etime”, 11; Tirmizi, “Etime”, 39.

40 Eb{ Davad, “Etime”, 53; Tirmizi, “Etime”, 48.

41 Marti, “Kur’an ve Stinnet Perspektifinden Bereket Olgusu”, 87-100.

42 Canan, ibrahim. Kiitiib-i Sitte, 11/116-120.

43 Ahmed b. Hanbel, Eb( Abdillah Ahmed b. Muhammed es-Seybant el-Mervezi, el-Miisned, istanbul: Cagri Yayinlari,
1992, 2/360.

44 Muslim, “Esribe”, 103; Eb( Daviad, “Etime”, 15.

45 Tirmizi, “Etime”, 47.
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gelerek yemegi iki lokmada bitiriverdi. Bunun (izerine Resulullah, “Eger bu kimse besmele
cekseydi yemek hepinize yeterdi.” buyurdu.”*®

Besmele ¢ekilmeden yenen ve alti kisiyi doyurmaya yetecegi anlasilan yemek, seytanlar da
ortak oldugu icin hemen bitmis ve yiyen de dahil hi¢ kimse doymamistir. Clinkli yemegin
bereketini koruyan besmeledir. Yemekten ©6nce besmele ¢ekmenin doyma duygusunun
olusmasinda olumlu etkisinin oldugu da su hadisten 6grenilmektedir: “Bir giin sahabeden biri ‘Ya
Resulullah! Yemek yiyoruz ama doymuyoruz’ dedi. Resulullah da “Yemedi hep beraber yiyin,
besmele cekin, yemediniz bereketlenir.” buyurdu.”*”

Hz. Peygamber boylece Allah adi anilmadan baslanan yemegin bereketsiz bir ise
déniisecegini haber vermis olmaktadir.*® Besmele ¢ekerek insan, rizki kendisine kimin verdigini
unutmamis, nankorlik etmemis, Allah’a minnettarligini ortaya koymus ve ona siikran borglu
oldugunun farkina varmis olur. Bu tavir da lokmalarin bereketle cogalmasi demektir.*

Yemege Allah’in adi ile baslandigl gibi yemegin sonunda da verilen nimetten dolayl ona
sUkredilmelidir. Clnkl Allah Teala Kur’an’da kendisine siikretmeyenlerin cezayl hak ettigini
bildirdigi gibi*® nimetlerin sukredildigi takdirde artacagini da haber vermektedir.>!

Sukdr, Allah’in sayisiz nimetlerine karsi kalp, dil ve beden ile 6vgide ve tesekkiirde
bulunmak, nimetleri saygi ile itiraf etmektir. Gerek Allah’tan gerekse insanlardan gelen nimet ve
iyilikten dolayr minnettarligini ifade etmek, bu nimetlere s6z ve fiille mukabelede bulunmaktir.
Allah’a itaat edip giinah islemekten uzak durmak suretiyle nimetin geregini yapmak da sukir
kapsamindadir.>?

Hz. Peygamber’in yemegin sonunda yaptigi rivayet edilen bazi dualar vardir. Bunlarin en
meshuru “Bizi yediren, igiren ve Islém ile sereflendiren Yiice Allah’a hamdolsun.”>* duasidir. Diger
bazi dua rivayetleri ise soyledir: “Biitiin mahlikati riziklandirmaya kdfi olan, kendisi hi¢bir seye
muhtag¢ olmayan ve (bizi) kendisinden baska hi¢c kimseye muhtag etmeyen Allah’a verdigi bol,
temiz ve miibarek nimetlerden dolayi sonsuz hamdolsun.”* Allah’im! Bu yemedi bize bereketli
kil ve bize bundan daha hayirlisini yedir.>> Béylesi dualar, Allah’a siikretmek anlamina geldigi gibi
nimetlerin bereketlenmesine de vesile olmaktadir.>®

Yemegi ortasindan degil de kenarlarindan baslayarak yemek, berekete vesile olan bir diger
davranistir. Hz. Peygamber, “Bereket yemegin ortasina iner. Bu sebeple tabadgin ortasindan degil
de kenarlarindan baslayarak yiyiniz.”*” buyurmustur. Herkes kendi éniinden yemek sureti ile
once yemegin kenarlari bitirilmeli ve doymaya yaklastik¢a ortasina gelinmelidir. Boylece herkes
sadece kendisini degil yanindakini de dislinerek yemis olur. S6z konusu adaba riayet eden kisiler

46 jbn Mace, “Etime”, 7; EbG Davad, “Etime”, 15; Tirmizi, “Etime”, 47.

47 Eb( Dav(d, “Etime”, 14; ibn Méce, “Etime”, 17.

48 Miuslim, “Esribe”, 102; Eb( Dav(d, “Etime”, 16.

49 Marti, Huriye. “Kur’an ve Stinnet Perspektifinden Bereket Olgusu”, 87-100; Akytiz, Huseyin, “Rivayetler Isiginda
Hz. Peygamber’in Beslenme Kiltlri”, As¢i Dede Atesbaz-i Veli, (2020), 62-78.

50 el-Sebe, 34/15-18.

51 jbrahim, 14/7.

52 Cagirici, Mustafa, “Siikiir”, Turkiye Diyanet Vakfi islam Ansiklopedisi, (Ankara: TDV Yayinlari, 2013), 39/259-261.

53 Eb( Dav(d, “Etime”, 52.

54 Buhari, “Etime”, 54.

55 EbQ Davad, “Esribe”, 21; Tirmizi, “Deavat”, 544t5rg.

56 Akylz, “Rivayetler Isiginda Hz. Peygamber’in Beslenme Kultlri”, 62-78; Kogyigit, Hikmet. “Kur’an Agisindan
Bereket Kavraminin Degerlendirilmesi”, 147-170.

57 Buhari, “Etime”, 3; Eb( Dav(d, “Etime”, 17; Muslim, “Esribe”, 108; Tirmizi, “Etime”, 12.
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ayni zamanda Yyemege karsi hirsli davranarak kinanacak bir duruma dismezler. Kasigi
acgozlilikle yemegin ortasina daldirmak, bereketi giderir. Oysa diger yiyenlere ikram etmek,
yemegi bereketlendirir.

Yemenin bereketini koruyan davranislardan bir digeri de yemegin hep beraber, toplulukla
yenmesidir: “Bir giin sahabeden biri ‘Ya Resulullah! Yemek yiyoruz ama doymuyoruz’ dedi.
Resulullah ‘Herhalde ayri ayri yiyorsunuz’ buyurdu. ‘Evet’ cevabini alinca da ‘Yemegi hep beraber
yiyin, besmele ¢ekin, yemediniz bereketlenir.” buyurdu.”>® Yemegin birlikte yenmesi o anda evde
bulunan herkesin ayni sofrada toplanmasi demektir. Boylelikle herkesin rizki bir araya gelerek
cogalacak ve bereketlenecektir. Zira bereket, cemaatin iizerinedir.®

Kur'an’da “Hep bir arada toplu olarak da daginik olarak da yemek yemenizde bir sakinca
yoktur.”®® buyrulmus ve ayri ayri kaplarda ve sofralarda yemek yemenin caiz oldugu belirtilmistir.
Bununla birlikte Hz. Peygamber, miiminlerin arasindaki iliskilerin gelismesi icin tercihini toplu
halde yenen yemekten yana yapmistir. Yemeklerin diger insanlarla paylasiimasini 6zendirmistir.
Yemegin toplulukla ve daha cok kisiyle yendigi zaman artacagini da su hadisle haber vermistir:
“Bir kisinin yiyecegi iki kisiye, iki kisinin yiyecegi dort kisiye, dort kisinin yiyecegi de sekiz kisiye
yeter.”®! Hz. Peygamber Muslimanlarin sikintili giinlerinde bu hadisi siklikla sdylemis ve bir
arada yendigi takdirde, az gibi gériinen bir yemegin daha fazla kisiye yetebilecegini, baskalarina
yardim eden Misliimanlarin yemeklerinin bereketli olacagini ifade buyurmustur.®? Bu paylasim,
ayni zamanda er-Rezzak olan Allah’a rizik konusunda giivenmenin de bir geregidir.®3

Yiyecek ve icecekleri verenin Allah Teala oldugunu unutturan bir hirs, tamahkar bir tavir ve
yetinmeyi bilmemek de bereketi kacirmaktadir. Nitekim sahabe zamaninda gecen bir olayda
imanli kisilerde bu hirsin olmayacagina isaret eden Hz. Peygamber'den séyle bir hadise
nakledilmektedir. Olayi Eb( Hureyre anlatmaktadir: “Resulullah bir zaman sofrasinda bir kafiri
misafir etti. Onun igin bir keginin sagilmasini emretti. Kafir bu keginin sitiinii i¢ti, bir daha istedi,
sonra bir daha istedi. Adam bir tiirlii doymayarak (ist liste tam yedi keginin siitiinii icti. Adam
yatti. Sabah kalkinca Miisliiman oldu. Resulullah yine bir keciyi sadip ona ikram etti. Adam icti.
Ikinci keginin siitiinii ise icmedi ve doydudunu séyledi. Bunun iizerine Resulullah ‘Mii’min bir
mideye icer, kafir ise yedi mideye icer.” buyurdu.”®* Hadisten anlasilan, kafirin midesini diisiinerek
yemek icin yasadigidir. Oysa miiminin diisiincesi ahirettir, yasamak icin yer. Mliminin az yemesi
iman hasletlerindendir, oburluk ve a¢ gézlulik ise kiifir hasletlerindendir.”®

58 Eb( Dav(d, “Etime”, 14; ibn Mace, “Etime”, 17.

59 jbn Mace, “Etime”, 17.

60 en-Nur, 24/61.

61 Tirmizi, “Etime”, 21; Mislim, “Esribe”, 178, 179, 181; ibn Mace, “Etime”, 2.

62 Mehmet Yasar Kandemir vd., Riydzii’s-sdlihin, Peygamberimizden Hayat Olgiileri, Terciime ve Serh, istanbul:
Erkam Yayinlar, 2017, 4/205.

63 Akylz, “Rivayetler Isiginda Hz. Peygamber’in Beslenme Kulttirl”, 62-78.

64 Buhari, “Etime”, 12; Muslim, “Esribe”, 186; Tirmizi, “Etime”, 20. Bu hadis muhtelif lafizlarla pek gok kaynakta
gecmistir. Mananin ne oldugu ile ilgili de pek ¢ok ihtilaf olmustur. Tecridi-Sarih’te bunun miminin ihtirastan
feragati, kafirin ise bitmek bilmez hirsi igin bir mesel oldugu sdylenir. Hadiste yemekten kastin hakiki taam demek
olmadigi ifade edilmistir. Ahmed Naim-Kamil Miras, Sahih-i Buhdri Muhtasari Tecrid-i Sarih Terciimesi ve Serhi,
istanbul: Diyanet isleri Baskanligi Yayinlari, 2019, 8/ 262. Hadisin anlami ile ilgili degerlendirmeler baska bir
¢alismanin konusudur.

65 Sah Veliyyullah, Eb( Abdilaziz Kutbiddin Ahmed b. Abdirrahim ed-Dihlevi, HiiccetullGhi’l-bdliga, trc. Mehmet
Erdogan, istanbul: Yeni Safak Gazetesi Armagani, 2003, 2/467.
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Bazi rivayetlere gore yemegin cok sicak tiketilmesi de bereketi giderir. Hz. Peygamber
“Yemedi sogutun! Zira sicak yemek bereketsiz olur.”?® buyurmus, kendisi de asiri sicak yemek
yememistir. Yemegin zevkini ve tadini kagiracak kadar sicak olmasi doyma hissini vermeyecegi
icin yemek bereketsiz olacaktir.

Allah’in bitiin kullarini doyurmaya kadir olduguna goéniilden inanmamak ve rizik konusunda
cok endiselenmek, bereketin kagmasina sebep olan bir diger hatali tutumdur. Yemegin bitecegi
veya yetmeyecegi ile ilgili duyulan asiri kaygi ve bunun sonucunda yapilan detayl hesaplamalar,
bereketin dismanidir. Halk arasinda “Sayarsan bereketi kacar.” seklinde dile getirilen bu
durumla ilgili Hz. Peygamber’in “Saymasaydin, tartmasaydin, sonunu silkelemeseydin yer
dururdun ve bitmezdi.”®” seklinde ikazda bulundugu bircok érnek vardir.

Hz. Peygamber’in bereketle iliskilendirerek yemegin bereketini giderdigini belirttigi
hususlardan bir tanesi de israftir. O bu konuda ¢ok hassas davranmis ve israfi 6nlemek icin bir
dizi tedbir 6nermistir:

“Tabaklarinizi  iyice siyirin, zira bereketin yemeginizin neresinde oldugunu
bilemezsiniz.”®®

“Lokmaniz yere diiserse hemen alip (istiindeki kiri temizledikten sonra yiyin. Clinkii siz
bereketin yemedin hangi kisminda oldugunu bilemezsiniz.” %

“Biriniz yemek yediginde parmaklarinda kalan yiyecekleri yalamadan elini mendiline
silmesin. Zira yemedgin bereketinin neresinde oldugunu bilemezsiniz.””°

Bu hadislerden Hz. Peygamber’in en kiigiik bir yemek parg¢asinin bile hor gérilmesini, bir
zerre yemegin israf edilmesini, hos gérmedigi anlasiilmaktadir. O kadar ki yere diisen bir lokma
bile eger temizlenmesi miimkiinse bosa verilmeyecektir. Bu anlayisin arka planinda bereket
duslincesi vardir.”! Anadolu geleneginde “yemegi siinnetlemek” seklinde ifade edilen adetin
anlami, tabakta yemek birakmamaktir. Sinnete uymak isteyen ve bereketi 6nemseyen kisiler,
nimetlere itina ile yaklasarak tabaga yetecek kadar yemek almalidir. Sadece yemekler degil,
yemeye ve o yemekleri hazirlamaya ayrilan zaman ve emek de israf edilmemesi gereken kiymetli
nimetlerdir.

Kur’an’da “Yiyin, icin, fakat israf etmeyin. Ciinkii Allah, israf edenleri sevmez.””? buyrulur.
Bu ayette gecen “israf” kelimesine “haddi asmak” anlami verildigi gibi, “az yemek” anlami da
verilmistir.”® Hz. Peygamber de kisinin bedenen ihtiyaci olmadigl halde sadece nefsini tatmin
etmek icin arzu ettigi her seyi yemesini israftan saymistir. 74

6 DAarimi, Ebd Muhammed Abdullah b. Abdurrahman b. el-Fazl, es-Siinen, thk. Abdullah Aydinli, istanbul: Madve
Yayinlari, 1992, “Etime”, 17; Hakim, Midistedrek, 4/132.

67 Muslim, “Fedail”, 8, 9; Tirmizi, “Menakib”, 46.

68 Muslim, “Esribe”, 133.

69 Muslim, “Esribe”, 136; Eb( Dav(d, “Etime”, 49; Tirmizi, “Etime”, 11.

70 Buhari, “Etime”, 52; Miislim, “Esribe”, 129; Eb( Davad, “Etime”, 51; ibn Mace, “Etime”, 9.

71 Akylz, “Rivayetler Isiginda Hz. Peygamber’in Beslenme Kultur(”, 62-78.

72 el-Araf, 7/31.

73 Kurtdbi, Eba Abdillah Muhammed b. Ahmed el-Endiiliisi, el-Cdmi li-ahkémi’l-Kur’én, thk. Muhammed ibrahim el-
Hifndvi, Mahmud Hamid Osman. Kahire: Daru’l-Hadis, 1426/2005, 7/124.

74 ibn Mace, “Etime”, 51.
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5. Hadislerde Sakindirilan Bir Davranis Olarak Cok Yemek

Musliman icin yemek yemenin amaci, Allah’a kulluk ve ibadet igin glic kazanmaktir. Yoksa
zevk ve haz almakla nefsi tatmin etmek degildir.”> Bu durumda yemek, sadece insanin hayatinin
devamini saglamamakta ayni zamanda ibadetlerini yapmak icin onu ayakta da tutmaktadir.

Hz. Peygamber sagligin insanlar tarafindan kiymeti zor anlasilan iki nimetten biri oldugunu
ifade etmis ve dnemli bir nimet olduguna vurgu yaparak sdyle buyurmustur: “/ki nimet vardir ki,
insanlarin ¢cogu o ikisinin kiymetini bilme hususunda aldanmustir: Saghk ve bos vakit.””® Yine ayni
meyanda Mislimanlarin saglikh olmalarini salik verdigi bir hadisinde de soyle buyurmustur:
“Kuvvetli saglam mimin, zayif miminden daha hayirlidir.””’0 halde Mislimanin hem saghkh
hem de kuvvetli olmasi icin viicudunun ihtiyaci olan énlemleri almasi, dini bir vecibedir.

Bahsi gecen 6nlemlerden biri de az yiyerek daha dogru bir ifadeyle cok yemeyerek sagligi
korumaktir. Hz. Peygamber az yemeyi tercih etmis, Mislimanlar 6lcili ve dengeli yemeye
tesvik etmis, ’® ashabini cok yemekten sakindirmistir. Onlara ibadet ve kullugun ifasi icin belini
dogrultacak kadar’”® yemek yemenin yeterli oldugunu, midesini tika basa doyurmanin bir
mimine yarasmayacagini soylemistir.® Sofradan da doymadan kalkmay: tavsiye etmistir.5!

Hz. Peygamber, yenilecek yemek miktari ile ilgili séyle bir 6lgii koymustur: “Ademoglu,
mideden daha serli bir kap doldurmaz. Ona belini dogrultacak birka¢ lokmacik yeterlidir. Fakat
ille de bundan fazla yiyecekse, bari midesinin ligcte birisini yemegde, l¢te birisini suya ve licte
birisini de nefesine ayirsin.”®? Bu hadisle Hz. Peygamber, beslenmenin saglikla iliskili oldugu
gercegine isaret ederek Mislimanlari az yemeye yonlendirmis olmaktadir. Anadolu irfan
geleneginin en 6nemli dini kaynaklarindan biri sayilan Mizrakli ilmihal’de az yemenin faydalarina
bir baslik acilmasi,® bu yénlendirmenin bir sonucu olsa gerektir. Hz. Peygamber’in az yemeyi
tavsiye ettigi hadislerden biri de séyledir: “Bir adam Hz. Peygamber’in huzurunda gedirdi. Bunun
lizerine o, séyle buyurdu: “Bize karsi gedirmeni tut! Diinyada ¢ok¢a doyan kisilerin ¢ogu
kiyamette acliklari en uzun siireli olacaklardir.”®* Siinnetin az yemek ile ilgili ilkesi kisa bir
cimlede 6zetlenmistir: Sofraya actkmadan oturmamak, sofradan doymadan kalkmak.

Serahsi’ye gore, doyduktan sonra yeme icmeye devam ile israf arasinda irtibat vardir.
ihtiyag fazlasi yemek yiyecegi bozmaktir ki bu israftir. israf ise haramdir. Zira malin zayi edilmesi
hadiste yasaklanmistir.®> Ayette mealen “Yiyiniz, iciniz fakat israf etmeyiniz.”®® buyrulmustur.
israf, yeme-icmede kacinilmasi gereken bir durumdur.®’

7S Yilmaz, Hasan Kamil, Nefs Terbiyesinde Aclik ve Az Yemek, istanbul: Erkam Yayinlari, 1984, 56.

76 Buhari, “Rikak”, 1; Tirmizi, “Zihd”, 1; ibn Mace, “Ziihd”, 15.

77 Muslim, “Kader”, 34.

78 Buhari, “Etime”, 12; Muslim, “Esribe”, 182-185; Tirmizi, “Etime”, 20.

79 Tirmizi, “2ihd”, 47; ibn Mace, “Etime”, 50.

80 Buhari, “Etime”, 12; Muslim, “Esribe”, 186; Tirmizi, “Etime”, 20.

81 Buhari, “Etime”, 12; Tirmizi, “Zihd”, 47.

82 Tirmizi, “2ihd”, 47; ibn Mace, “Etime”, 50.

8 Kara, Ismail. Mizrakli ilmihal, 6. Baski. istanbul: Dergah Yayinlari, 2012, 87.

84 Tirmizi, “Zthd”, 47; Tirmizi, “Kiyame”, 26.

85 Buhari, “I'tisam”, 99; Tirmizi, “Zihd”, 29; ibn Mace, “Ziihd”, 37.

8 el-Araf, 7/31.

87  Demir, Halis, “islam Hukuku Agisindan Obeziteye Yol Acan Yeme icme Hakkinda Bazi Tesbitler”, Cumhuriyet
Universitesi ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, 19/1, (2015), 135-168.
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Kaynaklarda Cahiliye déneminde de Araplarin ¢ok yemedikleri kaydedilmistir.®® Karnini
yemekle dolduranin zekasinin gidecegini disindikleri ve girtlaga kadar yiyeni ayipladiklari
rivayet edilmistir. Cahiliye donemi tabiplerinden Haris b. Kelede’ye (6l. 13/634) en iyi ilag
sorulmus o da “az yemek” diye cevap vermistir.2® Hz. Peygamber’in az yemeyle ilgili uyarilari,
onun icinde yasadigi toplumun bu tecriibesini akla getirmektedir.

Hz. Peygamber zamaninda sahabenin ¢ok yemek yemedigi daha dogrusu yiyemedigi
anlasiimaktadir. Bunun en 8nemli sebebi yeni olusan islam toplumunun icinde bulundugu maddi
sikintilardir.®® Ozellikle Mekke’deki boykot giinlerinde ve Medine’de hicretin ilk giinlerinde
fakirlerin yaninda zengin sahabiler bile ¢esitli maddi zorluklar yasamislardir.®* Miiminlerin annesi
Hz. Aise’nin (6l. 58/678), peygamber ailesinin bir giinde iki 6giin yemek yemedigini veya bir
giinde art arda iki 6giin bugday ekmegi yemedigini aktardigi rivayetleri vardir.”2 Onun giindelik
hayatinda 6gln adedi yoktur. O acikinca yemistir. Hz. Peygamber’in az yedigine dair rivayetler
hemen tiim sahih kaynaklarda ge¢mektedir.®®

Hz. Peygamber her firsatta ashabina bir kisinin yemeginin iki kisiye yetecegini sdylemis ve
onlari yemeklerini fakir arkadaslari ile paylasmaya yonlendirmistir. Sahabe, yemeklerin
paylastikca cogalacagina, bereketlenecegine ve herkesin karninin doyacagina inanmis hatta
bunu Hz. Peygamber’in mucizeleri ile de bizzat yasayarak gérmuslerdir.%

Bir kisinin yemeginin iki kisiye yetecegine inanmak, insana hiikmeden nefsani duygular
karsisinda er-Rezzak olan Allah’a giivenmek demektir. Kisinin kendisine yetecek kadar kismina
kanaat ederek geri kalan vyiyeceklerini ihtiya¢ sahipleri ile paylasmasi, engin gonilli
Mauslimanlar icin sosyal bir vazifedir.%

6. Giiniimiizde Cok Yemenin Sebepleri

insan yasamini devam ettirmek ve diinyada yapmasi gereken gorevlerini yerine getirmek
icin beslenmek zorundadir. Vicudun gelisimi ve saghgin korunmasi igin de yeterli miktarda
beslenmek gereklidir. Ancak “yeterli” miktarin ne oldugu belirsizdir.

Dinya Gzerinde bir kisim insan acliktan ve aglik sebebi ile olusan hastaliklardan muzdarip
iken bir kismi da ¢ok yemekte ve bu sebeple bazi hastaliklarla bogusmaktadir. Mislimanlar
basta olmak (izere tim insanlarin Hz. Peygamber’in benimsemedigi, fitrata uymayan davranislari
ahskanlik haline getirmelerinin sebepleri lzerinde disinmek, israf kapsaminda bir hastalik
sayilabilecek olan “¢cok yemenin” 6nini alabilecek bir farkindaliktir.

Cok yemenin sebeplerinden biri, Muslimanlarin ‘helal lokma/kazang¢’ hassasiyetlerindeki
hassasiyetindeki erozyondur. Bu hassasiyet ve helal bilincinin tazelenmesi gerekmektedir. “Kisi
icin ancak ¢ahistiginin karsiigi vardir.”®° ayeti, rizik arama gayretinin mesru alanlarda olmasina
dikkat cekmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Ancak para kazanmak icin her yol miibah degildir.

8  |bn Kayyim el-Cevziyye, Eb( Abdilldh Muhammed b. Ebi Bekr ed-Dimaski el-Hanbeli, et-Tibbii’n-Nebevi, trc. Yusuf
Ertugrul, istanbul: Hikmet Nesriyat-Milli Gazete, 1997, 133.

8  Cevad, Ali, el-Mufassal, cev. Dursun Hazer-Fethullah Zengin, Ankara: Ankara Okulu Yayinlari, 2018, 5/58.

% Eb{( David, “Etime”, 37, 41, 47; Yildinm, Ahmed, Peygamberimizin Sade Hayati, istanbul: Ensar Yayincilik, 2015,
44,

91 Yildirim, Peygamberimizin Sade Hayati, 48.

92 Buhari, “Rikak” 17, “Etime”, 23, “Eyman”, 22; Mislim, “Ziihd”, 20-24, 29; ibn Mace, “Etime”, 49.

93 Muslim, “Esribe”, 140, “Fedail”, 30; Tirmizi, “Zihd”, 35, 38; Buhari, “Cenaiz”, 72.

94 Marti, Huriye. “Kur’an ve Siinnet Perspektifinden Bereket Olgusu”, 87-100.

9 Ahmed Naim, Tecrid-i Sarih Terciimesi ve Serhi, 8/262.

% en-Necm, 53/39.
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Kolay ve kisa yoldan zengin olmak icin haram davraniglara yonelmek kazanglari kirletir. Kirli bir
kazang ile edinilen haram lokma ise insani doyurmaz, daha dogru bir ifade ile madden doyursa
da manevi doygunluga, rahata ve huzura kavusturmaz. .’

Mdislimanlar paylasma kiiltlriini kaybettikce de bireysel olarak cok yemeye baslamislardir.
Oysa “Miisliimanlar kardestir.”*® Birbirlerini sevmede, birbirlerine merhamet ve sefkat
gOstermede, tipki bir organi rahatsizlandiginda diger organlari da uykusuzluk ve yiiksek atesle
bu aciyr paylasan bir bedene benzerler.”” Ensar ile muhacirlerin kardesligi bunun en giizel
ornegidir. Ginimuzde ise birbirinden haberi olmayan komsularin, birbirine kiiskiin akrabalarin,
selamlasmayan ve ziyaretlesmeyen arkadaslarin olusturdugu bir toplumla karsi karsiya
kalinmistir. Mislimanlar bencillesmistir. Kardesi icin de kendi nefsine istedigini istemeyen®
Mislimanlar “hep bana” diye dislindiikce baskalarina verdik¢e mutlu olacaklari inancini da
kaybetmislerdir. Sadece kendilerini maddi olarak doyurdukca manevi mutlulugu
kaybedeceklerini fark edemez olmuslardir. A¢ olmasi muhtemel kesimler ile yemeklerini ¢ope
atan kesimlerin arasi fiziksel olarak da acilmistir. Bu bencillik, insanlarin birbirine giivenmedigi,
sevginin, merhametin ve paylasma kultirinin olmadigi bir toplum olusturmustur. Bu sebeple
Hz. Peygamber’in yemek yemeyi sosyallesmek icin bir sebep haline getirdigi hatirlanmali, es-
dostla, konu-komsuyla ve en énemlisi muhtac insanlarla yemekler paylasiimalidir.1°? Sade ve
israfsiz ikramlarla misafir kiltlr( yeniden canlandirilmali, boylece haneler tekrar hayrin gabuk
ulastigl evlere'®? dénistiiriilmelidir.2%3

Cok yemenin bir diger sebebi de yeme-igme ile ilgili yasanan bilingsizliktir. Mislimanlar
Kur’an’in uyarisina ragmen kendilerini kendi elleri ile tehlikeye atmaktadirlar.® Bugiinlerde
kisilere kolay gelen, karbonhidrat agirlikh beslenme kiltiiri, gida teknolojilerinin Grlini olan
helalligi tartismali katkilarin oldugu paketli ve ambalaji cekici gidalar, cok yemeye, sismanliga ve
israfa sebep olmaktadir.

Misafir ve misafirlik anlayisina yliklenen anlam da ¢ok yemenin sebeplerinden biri haline
gelmistir. Mislimanlar kendi yiyip-ictiklerini samimiyetle ikram ettikleri misafir agirlama
kiltirinden maalesef uzaklagsmislardir. Misafir agirlamak hem emek hem zaman hem maliyet
acisindan bir kilfete dénismistir. Sadece yemek yeme seanslari haline gelmistir. Hem
hadislerde misafir agirlamakla ilgili tavsiyelere uymak ve bu sosyal ibadetin geregini yerine
getirmek hem de israfin ve ¢cok yemenin 6niine gegmek icin misafir gidenin de misafir kabul
edenin de ikrama ve yeme-icmeye odaklanmadig, samimi ziyaretlesmelere donilmesi
gerekmektedir.

Hadiste mimin kisilerin daha az yedikleri halde daha kolay ve ¢abuk doyduklari ima
edilmistir.2% O halde kisinin manevi durumu, onun yeme aliskanliklari ile iliskilidir. Az yemek,
iradeyi kuvvetlendirmekle miimkindir. Bu yondeki egitimler ile cok yeme hastaliginin tedavisine
katkida bulunulabilir.

9 Diilber, Hatice, “Hz. Peygamber’in Siinnetinde Beslenme ile ilgili Genel ilkeler ve Bunlara Uymayi Engelleyen
Faktorlerin Tespiti”, Kalemname, 8/15, (2023), 204-233.

% el-Hucurat, 49/10.

99 Muslim, “Birr”, 60.

100 Byhari, “iman”, 7; Muslim, “iman”, 71-72.

101 jpn Méace, “Etime”, 1.

102 jpn Méace, “Etime”, 55.

103 Diilber, “Hz. Peygamber’in Siinnetinde Beslenme ile ilgili Genel ilkeler ve Bunlara Uymayi Engelleyen Faktérlerin
Tespiti”, 204-233.

104 e|-Bakara, 2/195.

105 Buhari, “Etime”, 12; Muslim, “Esribe”, 186; Tirmizi, “Etime”, 20.
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7. Gok Yemenin Saglikla iliskisi

Obezite genel olarak viicutta asiri yag depolanmasi ile ortaya cikan, fiziksel ve ruhsal
sorunlara neden olabilen bir enerji metabolizmasi bozuklugudur. Obeziteye neden olan en
onemli etken ise; tiketilenden daha fazla enerji alinmasidir. Obezitenin risk faktorlerinden en
onemlisi, beslenme aliskanliklaridir. Obezite 6zellikle gelismis ve gelismekte olan llkelerde hizla
yayllmaktadir.1®

Dinya ¢apinda her yil en az 2,8 milyon insan asiri kilolu veya obez olmanin bir sonucu olarak
dlmektedir ve kiiresel olarak tahmini 35,8 milyon kisi, (%2,3) asiri kilolu veya obezdir.%”
Arastirmalara gore, obezite hastaliginin tedavisi icin bir yilda harcanan para, 850 milyon ag insani
bir yiIl besleyecek miktardadir. Diinya genelinde, asiri yemekten olenlerin sayisi, agliktan
élenlerin sayisindan ti¢ kat daha fazladir.1%®

Hz. Peygamber Mislimanlarin sagliklarini korumalarinin bir gérev oldugunu bildirmektedir.
Saglk insanlarin ancak kaybettikten sonra kiymetini anladiklari bir nimettir. Saglg
kaybetmemek icin bazi tedbirleri 6nceden almak, yani koruyucu hekimligin ilkelerine dikkat
etmek énemlidir. Diinya Saglhk Orgiitii verileri, saglikli yagam kalitesinin %60’ inin yasam tarzina
bagh oldugunu géstermektedir.%®

Koruyucu hekimlik gelmesi muhtemel olan hastaliga karsi insani 6ncesinden koruyan esas
ve prensipleri ihtiva eder. Koruyucu hekimlik tedaviden daha énemlidir.'*® Koruyucu hekimlik
gecmisin tip tecriibelerinde de vardir. Mesela: Asr-1 Saadetin hekimlerinden Haris b. Kelede, (6l.
13/635) tibbin dziiniin ne oldugu seklindeki soruyu “Koruma.” seklinde cevaplamistir.?'!

Koruyucu hekimligin tavsiye ettigi temel esaslarin basinda dogru beslenme gelmektedir.
Bedenin afiyette olmasinin sartlarindan birisi 6lgil, itinali ve 6glin zamanlarina dikkat ederek
yemek icmektir.}*? Hz. Peygamber’in siinnetinde de saglik, koruyucu hekimlikle baslar. israftan
kaginilmasi, yemek Ustiine yemek yemekten kaginilmasi, aclkkmadan sofraya oturulmamasi,
midenin en ¢ok Ugte birini dolduracak kadar yemek yenmesi, siinnet ile koruyucu hekimligin
ilgilendigi ortak alanlardir.}*?

Saglikl bir beden icin de dengeli ve yeterli beslenmeye ihtiyag vardir. Giniimizde bir kisim
hastaliklarin ya yetersiz beslenmeden veya fazla yeme-igmeden kaynaklandigi tahmin
edilmektedir.!** Konunun uzmanlar viicuda fazla gida yiiklemenin yol actigi saglik sorunlarini
tartismakta, az yemeye dayali perhizleri bir tedavi sekli olarak uygulamaktadir.

Hz. Peygamber midenin, hastaliklarin evi oldugunu belirterek perhiz yapmanin énemini
vurgulamistir.!*> Az yiyen insanlarin daha saglkli oldugu, kilo veren hastalarin da hem ruhen hem

106 Soygiiden, Aydogan, “islamda Namaz ve Beslenme Uygulamalarinin Obeziteye Etkileri = The Effects of Salat
(Prayer) and Nutritional Applications in Islam on Obesity”, AKADEMIAR: Akademik islém Arastirmalar Dergisi, 9
(2020), 99-125; Tekin, Tuba vd., “intestinal Mikrobiyota ve Obezite iliskisi”, Saglk Bilimleri Dergisi, 27/1 (2018),
95-99; Altunkaynak, Berrin vd., “Obezite: Nedenleri ve Tedavi Segenekleri”, Van Tip Dergisi, 13/4 (2006), 138-142.

107 World Health Org., https://www.who.int/health-topics/obesity#ftab=tab_1 (erisim: 18.03.20).

108 Altun, Ahmet, “Tibb-1 Nebevi: Hz. Peygamber Siinnetinde Saglik, Din ve Hayat”, istanbul Miiftiilii§ii Dergisi 35
(2018), 150-154.

109 soygiiden, “islamda Namaz ve Beslenme Uygulamalarinin Obeziteye Etkileri”, 99-125.

110 Tan, Zeki, “Din, Ahlak ve Saglik iliskisi”, islém’da Sadlik ve Koruyucu Hekimlik iginde, 2021, 419-430.

11 Fazlurrahman, Malik, isldm Gelenedinde Saglik ve Tip, Ankara: Ankara Okulu Yayinlari (1997), 77-78.

112 pemir, Halis, “islam Hukuku Agisindan Obeziteye Yol Acan Yeme igme Hakkinda Bazi Tesbitler”, 135-168.

113 Altun, Ahmet. “Tibb-1 Nebevi”, 150-154

114 Altun, Ahmet. “Tibb-1 Nebevi”, 150-154.

115 Eb{ Davad, “Tib”, 13.
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bedenen rahatladiklari, daha aktif ve verimli olduklari gézlenmektedir. Uzmanlarin ifadesine
gore, kilo vermek, obeziteye bagli sorunlari azaltir. Saghig diizeltir.1*®

8. Soyut Beslenme ve Manevi Doygunluk

Kiltirel degisimin etkisiyle gelenegin saglikh beslenme diizeninden uzaklasip, modern ¢agin
beslenme sekline gecilmesi, besin degeri diislik enerjisi yliksek gidalarin tiiketilmesi, teknolojik
gelismeler sonucu hareketsiz yasam tarzinin normallesmesi beraberinde bir¢ok fiziksel ve ruhsal
hastaligin yani sira cok yeme aliskanligini da getirmistir. Giniimiizde obezitenin nedeni olarak
genellikle hareketsiz yasam ve cevresel faktorler belirtilse de psikolojik faktorlerinde etkisi
yadsinamayacak kadar ¢oktur.'’

Arastirmalar, beslenme ve cok yeme ile psikoloji arasinda glgcli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Duygusal aclik, fiziksel agliktan yani gercek acgliktan bagimsiz, icglidisel dirtiler
tarafindan yoénlendirilen yeme arzusudur. Cogu zaman fizyolojik olarak aglik hissedilmedigi halde
yemek yeme istegini tetikleyen sey, aslinda bedenin enerji ihtiyaci degildir, psikolojik
duygulardir. Yiyecekler aglik hissini bastirmanin ya da metabolizma icin gerekli olan besinleri
saglamanin yani sira duyulari uyararak ve duygular etkileyerek nasil hissedildigini belirleme
giicline sahiptir. Bu nedenle de yeterince yemek yenildigi halde aclik hissedilmesi ve bu hissin
yvemek yiyerek bastirilmaya calisiimasi duygusal yeme kavrami ile agiklanmaktadir.

insan viicudu bedensel, zihinsel ve ruhsal yénden bir biitiindiir. Cok yemenin de psikolojik
bir boyutu vardir. insanin duygu durumu ile yeme icmesinin miktar ve sikligi arasinda kuvvetli bir
iliski vardir. Bu iliski iki yonlldir: Kisinin beslenme sekli ruhsal durumunu etkilerken, ruhsal
durumu da beslenmesini etkilemektedir.!*® Bu durumda bilincaltlarinda basa ¢ikamadiklari bazi
psikolojik sorunlari olan mutsuz kisiler, can sikintisi, isteksizlik, caresizlik gibi henliz hastalk
seviyesine gelmemis durumlarini, daha cok yiyerek diizelteceklerini sanmakta, adeta mutluluk
aramaktadirlar.

Karni tok olmasina ve viicudunun beslenmesi icgin fiziken bir ihtiyaci olmamasina ragmen
yemek yeme ihtiyaci duyan ve duygusal aclk yasayan modern cag insani, her seyi cok hizli
tiketmekte ve tikettigi olcide mutlu olabilecegini zannetmektedir. “Tliketiyorum o halde
varim” diyen her birey, haz arayisina girmektedir. Tatmin olamayan bireylere ise s6zde mutlu
olmalari icin nefse haz veren her seyi daha cok tiiketmeleri dnerilmektedir.!*® Ayni durum
yiyeceklere de yansimakta ve kisi acikmadigi halde yemeye veya aciktigl zamanlarda olmasi
gerekenden ¢ok yemeye yonelmektedir. Ustelik cok yemek, onu hem psikolojik olarak hem de
fiziksel olarak kuvvetlendirmemekte aksine zayiflatmaktadir. Hastaliklar artmakta, vicutlar
hantallasmakta, moral degerler eksilmektedir.'?°

insanoglunun tatmin olmasi icin sadece bedenini doyurmasi yetmez. “Ne kadar yersen ye
ne kadar alirsan al icindeki o derin boslugu asla ama asla dolduramazsin...” diyen anonim soz,

116 Mutlu, Zuhal vd., “Obeziteye Karsi Tavrin Arkasindaki Gergeklik ve Etik”, Obezite ve Etik igcinde, ed. Nesrin
Cobanoglu, Ankara: y.y., 2012.

117 Caglayan Tung, Aygil “Obezite ve Beslenmenin Psiko-Sosyal Boyutu”, Beslenme ve Obezite iginde. ed. Cetin
Yaman, istanbul: Giiven Plus Grup A.S. Yayinlari (2019), 52.

118 Beyhan, Yasemin-Vahide Tas, “Mental Saglik ve Beslenme”, Journal of Zeugma Health Science, Zeugma Saglik
Arastirmalari Dergisi. 1/1 (2019), 30-35.

119 Yasaroglu, Kamil, “Tuketim Kiskacinda Kaybolan Bir Deger: Bereket”, 147-154.

120 piilber, “Hz. Peygamber’in Siinnetinde Beslenme ile ilgili Genel ilkeler ve Bunlara Uymayi Engelleyen Faktérlerin
Tespiti”, 204-233.
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tam da bunu ifade etmektedir. insan maddi-manevi tam bir doyuma ulasmak icin, bedeniyle
birlikte ruhunu da manevi olarak beslemek durumundadir.

Yemenin psikolojik boyutu duygusal aglik kavramiyla agiklanmaktadir. Manevi doygunluk
ise duygusal achk durumuna ¢éziim olarak uygulanacak bir dizi tedbirdir. Hz. Peygamber’in ve
sahabenin cok az yedigi bilinmektedir. O halde onlarin bunu nasil yapabildiklerini, az yedikleri
halde glnlik yasamlarini aksatmadan nasil strdirebildiklerini diisinmek, soruna nebevi bir
¢6zUm bulmayi saglayacaktir.

Bereketle iliskilendirilen davranislar, insanin ruhundaki achgi giderebilir. Zira sahabeden biri
yedikleri halde doymadiklarini séyleyince Hz. Peygamber toplu halde ve besmele ile yenirse
yemegin bereketlenecegini sdylemis!?* ve doymanin yolunun Allah’in adini anmakta ve yemegi
paylagsmakta oldugunu ima etmistir. Berekete muhatap olan kisi icin ise az yemek doyurur, az
uyku dinglestirir.1?2

Hz. Peygamber insanlara hayatlarini bereketli kilmanin yollarini 6greten bir rehberdir.
GUnUmuz insaninin bereketi kazanmaya ihtiyaci vardir. Allah Teald nimet ve litfun mutlak
sahibidir. Ancak Hz. Peygamber Ummetine bu hususta insanlara da disen bir sorumluluk alani
oldugunu da haber vermistir. Zira berekete dair hadisler sadece soylendikleri glinlere degil biitiin
caglara hitap etmektedir. O halde hem bereketi kaciran davranislardan sakinmali hem de
bereketi ceken davranislar israrla aranip bulunmaldir.*?3

Berekete ulasabilmek, imana ve ahlaki erdemlere sahip olmakla yakindan alakahdir.
Psikolojik, yani duygusal agliktan kurtulmanin en énemli anahtari “farkindaliktir.” Allah Teala
insani kulluk etmesi icin yaratmis ve bu dlinyaya imtihan igin gondermistir. Her an onu
gdzetlemektedir. Bu diinya hayatinin degerlendirilecegi bir ahiret hayati vardir. insana her tiirlii
nimeti veren Allah’tir. O istemezse hicbir sey olmaz, o isterse de oldurur. Bunun farkina varan
insana ilk diisen sey Rabbini tanimasi ve ona siukretmesidir. Nimetler/yiyecekler stkredilirse
artar.?® Bu manada Hz. Peygamber yaptigi su sofra duasinda Allah’in sifatlarini anmistir: “Biitiin
mabhldkati riziklandirmaya kéfi olan, kendisi hicbir seye muhta¢ olmayan ve (bizi) kendisinden
baska hi¢ kimseye muhta¢ etmeyen Allah’a verdigi bol, temiz ve miibarek nimetlerden dolayi
sonsuz hamdolsun.”** Siikriin nimetleri artirici ve insani teskin edici rolii g6z ardi edilince insan,
mutlu olmak i¢in farkli sebepler aramakta, yemek yemeyi mutluluga sebep olacak bir ¢care olarak
gormektedir.

Duygusal acliktan muzdarip olan glinimiz insani, yemek yerken Allah’i unuttugu gibi, o
yemegi hazirlayip ikram edenleri de umursamamaktadir. Sadece tiketmeyi, hep tiiketmeyi,
Ustelik Gretmedigi halde tilketmeyi kendinde hak gérmektedir. Slikretmeyi de tesekkir etmeyi
de bir davranis bicimine dénistiirememistir. Ustelik, esefle ifade edilmelidir ki israf sinirina
ulasilacak kadar cok tiketilen her gidanin ona ulasamayan milyonlarca insanin hakki oldugu
bilinci de bu siikiirsiizliik icinde kaybolmustur. insanoglunun bu haline Allah Teala, Kur'an’da
dikkat cekmistir: “Kullarimdan siikredenler pek azdir.”*?® O halde duygusal achgi gidermek icin
sikreden ve tesekkiir eden bir birey olmak zorunluluktur. Yoksa kisi, doydugunu tam anlayamaz
ve manevi doygunluga ulasamaz.

121 Ep( Davad, “Etime”, 15.

122 Yasaroglu, “Tuketim Kiskacinda Kaybolan Bir Deger: Bereket”, 147-154.
123 Marti, “Kur’an ve Slinnet Perspektifinden Bereket Olgusu”, 87-100.

124 jprahim, 14/7.

125 Buhari, “Etime”, 54.

126 Sebe, 34/13.
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Berekete vesile olan bir diger aliskanlk helal lokma bilincidir. Allah’a (cc) karsi gelmekten
sakinarak yasamak, onun haram ve helal sinirlarina riayet etmek, bereketin kaynagi ve her tirli
hayrin basidir. Kazanglardaki ve lokmalardaki sipheli durumlar gogaldik¢a bereket azalacak ve
huzur kaybolacaktir. Bu hususta Hz. Peygamber su uyariyi yapmaktadir: “Heldl olan seyler belli,
haram olan seyler bellidir. Bu ikisi arasinda, bircok kimsenin bilmedigi stipheli hususlar vardir.
Kim siipheli seylerden sakinirsa, dinini ve irzini korumus olur. Kim de siiphelileri islerse, zamanla
harama diiser.”*?” O halde manen huzurlu ve mutmain olmak icin haramin bulasmadigi evlerde
haramlardan arinmis sofralarda oturmak, haramla ilgisi olmayan bir isten helal kazang elde
etmek icin azami gayret gostermek gerekmektedir. Haram kazang goriinirde bolluk getirse bile
bereketi barindirmaz. Helalde huzur ve itminan haramda ise huzursuzluk ve doyumsuzluk
vardir.1?8

Suphesiz insan, kendi kendine bir yolculuk yapan ve i¢ diinyasinda her gecen giin biraz daha
olgunlasmasi gereken bir varliktir. Kendi iradesini egitemeyen ve kisisel gelisimine 6zen
gdstermeyen kisiler psikolojik olarak yeterince olgunluga ulasamamaktadirlar. irade egitimini
tamamlamayan kisiler bazi bagimliliklar gelistirir. Ginimiizde ¢ok yemek de patolojik bir
bagimlilik haline gelmistir. Kisa stireli hazlara tutunarak doyacagini sanan insan, siirekli yemekte
veya yemeyi diisiinmektedir. insan kendisine siirekli kétiiliigii emreden nefsin'?® isteklerine dur
demeyi 6grenmelidir. Yemegi azaltarak nefsin isteklerini kontrol altina almak ve onun beden
uzerindeki hakimiyetini kirmak, nefsin tezkiyesi ve egitilmesi ile mimkindir.**°

GUnUmuiz insani zevke diskinlik ve benmerkezciligin getirmis oldugu yalnizlik ve
mutsuzlugu yemek yiyerek bastirmaya calismaktadir. Ofke, seving, korku, endise gibi duygularla
basa cikamayan insanlar yemek yiyerek kendilerine duygulari ile bas edecek bir yol bulduklari
zannina kapilmaktadirlar. Cok yeme istegi, cogunlukla karsilanmayan basit ihtiyaclardan
kaynaklanir. Cok yiyen kisiler, canlarini sikan duygular yatistirmak i¢in gidalari kullanirlar. Bu
duygular, korku, 6fke, gerginlik ve utanma duygusudur. Giigli duygular inkar edildiginde daha
kuvvetlenirler. Kuvvetlendikce de cikis yeri ararlar. inkar edilen duygular kendilerini, asiri yeme
arzusu, fiziksel hastalik, depresyon, endise, fobi ya da uykusuzluk gibi bir yigin hos olmayan
yollarla disa vurur.13?

Bazen duygusal problemlerinden dolayi kisi tok oldugu halde bir seyler yemek isteyebilir.
Duygusal sorunun garesine bakilmazsa yeme istegi siirekli devam edecektir. Asiri yeme isteginin
altinda, ele alinmasi gereken bazi duygusal sorunlar olabilir. Batin bunlarla insan kendi kendine
bas edemiyorsa en azindan bazi seylerin yolunda gitmediginin farkinda olup, uzman birinden
yardim almalidir.13?

insanin sosyal yonii ve insanlarla kurdugu iliskilerin gidisati, onun i¢ diinyasinin olgunlasmasi
icin bir vesiledir. insan sosyal bir varliktir ve bir dereceye kadar diger insanlardan da sorumludur.
Sadece kendiigin yasayan ve “sahip olma” duygusunu olabildigince besleyen hirs giidiisline sahip
insanlar, paylasmayi es gegmektedirler. Diger bireyler icin fedakarlik yapmak duygusu azaldikc¢a
insanlar yalnizlasmakta ve yalnizlastikca da ¢ok yemeye ydnelmektedirler. Bu noktada Hz.
Peygamber’in “Sizden biriniz, kendisi igcin arzu edip istedigi seyi, din kardesi igin de arzu edip

127 Mislim, “Musakat”, 107, 108; Buhari, “iman”, 39, “Biy(”, 2; Ebl Daviad, “Blyd”, 3; Tirmizi, “Bly(”, 1; Nesai,
“Biy(”, 2, “Kudat”, 11; ibn-i Mace, “Fiten” 14.

128 Yasaroglu, “Tuketim Kiskacinda Kaybolan Bir Deger: Bereket”, 147-154.

129 yysuf, 12/53.

130 Yilmaz, Nefs Terbiyesinde Aclik ve Az Yemek, 54.

131 Doreen, Virtue, Duygusal Aclik, cev. Perihan Korkmaz, istanbul: Destek Yayinlari (2020), 41-44.

132 Doreen, Duygusal Aglik, 41-44.
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istemedikce, gercek anlamda iman etmis olmaz.” 33 hadisi hatirlanmalidir. Hadiste diger insanlar
icin yapilacak bir fedakarligin imanla iliskisi kurulmustur. Hem imanin hem de ahlakin bereketi
ceken taraflari hatirlanirsa, paylasma ve 6zveri bilincinin insani nasil doyuracagl da tecriibe
edilmis olur.

insan denilen bu karmasik ve katmanli varligin ruhunu besleyerek onun duygusal achgini
gidermenin bir diger yolu, onun zihnini de beslemek ve doyurmaktir. Bu da ona soyut olarak da
bir seyler vermekle mimkinddr. Bizim “soyut beslenme” dedigimiz bu faaliyetin en bilinen yolu;
ibadet, dua ve zikirdir. Maneviyatini gelistiren kisiler, psiko-sosyal sorunlarini ve bu sorunlari
bastirmak icin basvurduklari cok yeme bagimliligini, i¢c diinyalarinda Allah Teala ile irtibatlarini
canli tutarak asabilirler.

Surekli 6grenme ve 6gretme faaliyetinin icinde olmak da ruhu ve zihni besler. Okumak ve
ogrenilen konular Gzerinde diisinmek, insani manen doyurur ve duygusal acligin giderilmesine
yardimci olur.

Herhangi bir sorumluluk projesinin icinde olmak hem ayni hedefteki insanlarla zaman
gecirmeyi saglayarak yalnizligi dnleyecek hem de yapilan iyiliklerden dolayl manevi bir mutluluk
hissi olusturarak cok yemeye engel olacaktir. Gilimsemek, selamlasmak, hediyelesmek,
musafaha yapmak veya tokalasmak, sevdiklerine, din kardeslerine sarilmak, insana kendini iyi
hissettiren davranislardir. Bu davranislari sergileyecek ortamlarda bulunmak, insanin duygusal
sorunlarini asmak icin cok yemeye siginmasinin oniine gececektir. Doga ylrlyusleri ve spor
faaliyetleriyle, seyahatlerle, 6z bakima ayrilan vakitlerle, ugrasirken zevk alinacak hobilerle,
insanin moral dinyasini tatmin etmesi, duygusal achg daha olusmadan durdurabilecek
aktivitelerdir. En 6nemlisi ise tiketme esash degil, Gretme esasli bir yasam felsefesine sahip
olmaktir. ihtiyac duydugu her seyi elde etmekten ziyade daha az seye ihtiya¢c duymak, insanin
maddi-manevi doymasinin yollarindan birisidir.

Niyetin glicline glivenerek doymaya niyet etmeli, rizki ve onu yiyebilme giliciin(i veren Allah’i
her daim akilda tutarak bedenle beraber ruh da doyurulmaldir.

Sonug

Musliman igin yemekten maksat, ibadet ve kullugun ifasi i¢in glc¢ kazanmaktir. Hz.
Peygamber, yeme-igme ile ilgili ortaya koydugu adap ve silinnetiyle yemek yemeyi de ibadet
haline getirmistir. Onun beslenme konusundaki slinnetini anlamak ve uygulamak, sadece dindar
kisileri inan¢ yoninden ilgilendiren bir konu degildir. Buglin karsi karsiya kalinan acglik, israf,
obezite ve ¢cok yemekten kaynakh hastaliklar gibi pek ¢ok sorunun ¢6zimu icin tim insanhgin
evrensel boyutta bu tavsiyelere ihtiyaci vardir.

Hz. Peygamber’in yeme-icme ile ilgili aliskanliklari ve tavsiyeleri insan yaratilisina uygundur.
O, Mislimanlara 6l¢lli yemeyi tavsiye etmistir. Mislimanlar igin esas olan az/yeterli yemektir.
Acikmadan bir sey yememeli ve tam doymadan yemek birakilmahdir.

Maddi manevi hastaliklarin, sosyal problemlerin, iktisadi c¢arpikliklarin en 06nemli
sebeplerinden biri israf diizeyinde ¢cok yemek ve sinirsizca tiiketimdir. Hz. Peygamber’in bu konu
ile ilgili benimsedigi fitri denge korunursa hastaliklarla miicadele edilebilir. Nitekim bazi saghk
uzmanlarinin saghk sorunlarinin bir kismini az yemeye dayali perhizlerle tedavi ettigi bilinen bir
husustur. O halde dengeli ve 6lgili yiyip-igcmek ve asiri tiiketimin 6nilinii almak, dini ve insani bir
sorumluluktur.

133 Byhari, iman, 7; Muslim, iman, 71; Nesai, iman, 19.
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Hz. Peygamber insanoglunun midesinden daha serli bir kap doldurmadigini ifade ederek
beslenmenin saglikla iliskili oldugu gercegine isaret etmis, cok yemenin de hastaliga sebep
oldugunu ima etmistir. Yeme-icme ile ilgili yasanan bilingsizlik sonucu Misliimanlar kendilerini,
kendi elleri ile tehlikeye atmaktadirlar.

Modern ¢ag insani, karni tok olmasina ve viicudunun beslenmesi igin fiziken bir ihtiyaci
olmamasina ragmen yemek yeme ihtiyaci duymaktadir. Cok yedigi halde doymamaktadir. Ustelik
bu sekilde ¢ok yemek onu psikolojik ve fiziksel olarak kuvvetlendirmemekte aksine
zayiflatmaktadir. Bereketi goz ardi eden, Giretmeden sirekli tiiketen, sikretmeyen ve Ustiine
UstlOk israf eden insan, yemek yemeyi mutlu olmak icin bir yol olarak gérmektedir. Fedakarlik ve
digerkamlik gibi bazi erdemlerin kaybolmasindan dolayi ortaya ¢ikan yalnizlik ve bencilligin
getirdigi mutsuzluk yemek yiyerek giderilmeye ve basa c¢ikilamayan psiko-sosyal sorunlar,
yemekle bastirilmaya c¢alisiimaktadir.

Cok yenildigi halde doyma duygusuna ulasilamamasi, Hz. Peygamber’in yeme-icme
ahskanliklari ile ilgili tavsiyelerinde (zerinde durdugu “bereket” kavrami ile iliskilendirilebilir.
Bereket, ol¢lilemez ama hissedilebilir ve bereketle insan daha az yiyerek daha cabuk doyar.
Miktari ve sartlari ayni oldugu halde, bereket nedeniyle esyanin niteligi ve kalitesi farkh hale
gelebilir, bir yemegin “doyurma diizeyi” artabilir veya azalabilir. Hz. Peygamber’in hayatinda
oldugu gibi, bir kiclik oglak ile birazcik ekmek, bir orduya yetecek doyurma kapasitesine
ulasabilir.

Hz. Peygamber, konu ile ilgili hadislerinde kisinin yeme-igme davranislarinda baz
farkindaliklara sahip olmasi gerektigini 6nemle vurgulamaktadir. Ornegin yerken ve icerken
seytanin kisi ile beraber oldugunun unutulmasinin bereketin gitmesine sebep oldugunu,
yemeklerin besmele ile bereketlenecegini, yemekten o6nce besmele c¢ekmenin doyma
duygusunun olusmasinda olumlu etkisinin oldugunu, besmele ile yenen az yemegin ¢ok kisiyi
doyurmaya yetecegini haber vermektedir.

Yemekten once ve sonra ellerin yikanmasi, yemegin ortasindan degil de kenarlarindan
baslanilarak kisinin oniinden yemesi, sadece kendisinin degil yanindakinin de distnulerek
yenilmesi, yemege karsi hirsh davranilmamasi, diger yiyenlere ikram edilmesi, yemegin
sicakliginin zevkini ve tadini verecek sekilde ayarlanmasi, yemegin evde bulunan herkesle toplu
halde yenmesi, Hz. Peygamber’in tavsiye ettigi berekete vesile olan siinnetleridir. Yemekten
sonra Allah’a sikredilmelidir. Sukredilen nimet bereketlenir. Bereketin yemegin neresinde
oldugu bilinmedigi icin hicbir sey bosa verilmemelidir. Zira israf, yemeklerin bereketini giderir.

insan ruhunun ihtiyaglarinin tiiketime dayali, haz ve zevk veren, gelip gecici duygularla
tatmin edilemeyecegi, sadece tiiketerek mutlu olunamayacagi, Allah’a (cc) sikretmeden ve ona
yemek hazirlayan insanlara tesekkiir etmeden maddi ve manevi doyuma ulasilamayacag fark
edilmelidir. Stirekli aghk hisseden ve manevi doyuma ulasamayan kisinin bu doyuma ulasabilmesi
icin ruhunu da dogru sekilde beslemesi gerekir. Ruhu doyurmanin caresi, kisinin kendisi,
Yaraticisi ve icinde yasadigi evrenle ilgili farkindaligini artirmasi, hesap verme bilincini korumasi,
kulluk gorevlerine dikkat etmesi ve siikreden bir kul olmasidir.

Diger taraftan rizkin paylastikga c¢ogalacagina inanilmali, nimetler diger insanlarla
paylasiimali, bu nimetlere ulasamayan insanlar giindemde tutulmali ve onlar igin dua edilmelidir.
Hz. Peygamber'in glizel ahlaka dair 6gretileri, toplumsal diizeydeki emir ve tavsiyeleri
dinlenilmeli ve “iyilik” yapmakla mesgul olunmalidir. Sosyal faaliyetler vasitasiyla insanlarla
birlikte olmak ve bu sosyal faaliyetlerde yapilan gizel islerin glizel sonuglarini gérmek insani
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tatmin eder. Bu sayede manevi olarak doyuma ulasan kisiler, asiri yemek yemeyi bir care olarak
gormekten vazgegebilirler.

Cok ve iyi yemekler yiyerek mutlu olmaya ¢alismak, beslenmenin fitri dogasina terstir. Az
yiyen insanlarin hem ruhen hem bedenen rahat, aktif, zinde, verimli ve saghkli olduklar
gozlenmektedir. O halde kisi, bedeni icin irade egitimine, diger bir deyisle nefis terbiyesine
yonelerek az yemegi o6grenmelidir. Gerektigi kadar yemek, sabrederek iradeyi
kuvvetlendirmekle mimkindir. Bu yondeki egitimler ile ¢cok yeme hastaliginin tedavisine
katkida bulunulabilir. Ruhunu doyurmak icin zikir, dua ve ibadete, zihnini doyurmak icin de bilgi
ve tefekkire basvurmalidir. Boylelikle insan i¢ dlinyasindaki bazi eksiklikleri ve aksakliklari -cok
yeme bagimhhigini da- maneviyatini diri tutarak asabilir.

Bu makalede, Hz. Peygamber’in bereketle iliskilendirdigi davranislarinin, yeme bozuklugu
seviyesine geldiginde bir hastalik (obezite) sayilan ¢ok yemenin 6niine gecebilecegi iddia
edilmistir. Bu iddia yukarida gecen nebevi tavsiyelerle delillendirilmistir. Glnlimiz insaninin cok
yemesinin sebeplerinden birisinin bereketin ortadan kalkmasi ve bereketi ceken davranislarin
onemsenmemesi oldugu disinidlmektedir.
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