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Oz

Caligma Islam’da namaz ve beslenme ile ilgili uygulamalarin faydalarini ortaya ¢ikar-
tarak, giiniimiizde hizla artan obeziteye kargi olumlu etkilerini degerlendirmektir. Bu
caligma, Islam’da namaz ve beslenme ile ilgili uygulamalarin obeziteye kars1 etkilerini
belirlemek amaciyla yapilmigtir. Caligma, gerekli literatiir taramasi yapilarak derle-
me makale seklinde hazirflanmustir. Diinya Saglik Orgiitiiniin agikladig diinya obe-
zite haritast kullamilmigtir. Tablolarda istatiksel yiizdelik oranlari verilmistir. Diinya
saglik Srgiitiiniin agiklamalarina gore obezite insanlarin yagam aligkanliklar ile ¢ok
yakindan ilgilidir. Giin igerisinde az hareket ve fazla kalori alim1 obeziteyi etkileyen
en dnemli etkendir. Miisliiman iilkelerin obezite oranlar1 diger iilkelere oranla daha
yiiksektir. Ozellikle Miisliiman iilke kadinlarinin obezite oranlart iilke niifusuna gére
%407lara yaklagmaktadir. Dini kurallar insanlarin yasam seklini ve sinirlarin belir-
lemektedir. Islam dininde yagam seklimizin nasil olmasi gerekeigi ile ilgili Kur’an-1
Kerim’de ayetler ve Hz. Muhammed (sav)'in hadisi serifleri bulunmaktadir. Eger
genetik sebeplerden dolay: rahatsizligimiz bulunmuyorsa, bu ayet ve hadisi seriflere
uyup dikkat ettigimiz takdirde obeziteye yakalanma ihtimalimizin az oldugu diisii-
niilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Islam, Namaz, Beslenme, Obezite, Yagam Aligkanliklar.

Abstract

The study reveals the benefits of salat (prayer) and nutrition practices in Islam and
evaluates their positive effects against obesity, which is rapidly increasing today. This
research aims to determine the effects of salat (prayer) and nutrition practices against
obesity in Islam. The method of the research: The study is prepared as a compilation
article by scanning the required literature. The world obesity map announced by the
World Health Organization (WHO) is used. The study includes statistical percentag-
es in the tables. According to WHO, obesity is very closely related to the living habits
of human beings. The most important factor affecting obesity is less movement and
high caloric intake during the day. The obesity rates of Muslim countries are higher
than in other countries. Especially, obesity rates of women in Muslim countries are
approaching 40% according to the population of the country. The religious rules de-
termine the way of life, as well as, limits of people. There are verses in the Qur'an and
hadiths of Prophet Muhammad (pbuh) about how the way of life should be in Islam.
If the person does not have any illness due to genetic reasons, it is thought that he is
less likely to get obese as long as he/she obeys the verses and hadiths.

Keywords: Islam, Prayer, Nutrition, Obesity, Living Habits.
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Girig

Gliniimiizde obezite hizla artarak biiylimekte olup 6zellikle son 30
yildir diinyanin 6ncelikli sorunlarindan biri haline gelmistir. Obezite olu-
sumuna yasam tarzlarimiz ve aliskanliklarimiz biiyiik ol¢iide etki etmek-
tedir. Obezite diisiik hareket ve fazla kalori alimindan kaynaklanan bir
rahatsizliktir. Obeziteye karsi 6ncelikli olarak fiziksel hareketi ve beslen-
me kontrolii saglamak gerekmektedir.

Gliniimiiz diinyasinda hareketsiz yasamla beraber teknolojik
imkanlarin artmasi insanlarda ciddi saglik sorunlarina sebep olmaktadir.
Hareketsiz yagama kars1 namaz kilma esnasinda yapilan hareketlerin in-
san viicuduna katki saglamasi beklenmektedir. Insanlarin saglikli yasa-
mak ic¢in kas ve iskelet sistemlerini giiclii tutmaya ihtiyag duymaktadir.
Bu bakimdan fiziksel aktivite her yas da ve her yerde gerekli olmaktadir.!

Islami yasam tarzi hayatimizi sekillendiren bir¢ok kurallardan olus-
maktadir. Heterojen Giiney Asya topluluklarinda farkli dinlerden dolay1
ve her dine 6zgii yasam tarzi regeteleri nedeniyle sigara igme, alkol kul-
lanim1 ve diyet uygulamalari toplumu farkli sekilde etkilemektedir.? Bu
duruma 6rnek olarak, Hinduizm vejetaryenligi recete eder, Islam alkol
veya domuz eti alimin1 yasaklar ve Sihizm tiitiin kullanimini siddetle ya-
saklamaktadir.’

Saglik Orgiitii verilerine gore saghikli yasam kalitesinin %60’ mnin ya-
sam tarzina bagh oldugunu gostermektedir. islam, insanlara problem ¢oz-
me ve stres atmalarina yardimei olan ve dogru sekilde rehberlik etmekte-
dir. Allah’a iman ve Allah’m birligine taniklik ettikten sonra Islam’da ilk
ve en onemli gorev namazdir.*

Insan inangsiz kalamaz ve her inang, hem dogasi geregi hem de emir-
leri geregi inanilana tazim ve siikiir ifade eden ibadetlere sahiptir. Ibadet,

Sema Yilmaz, Namazin Osteoartrit Ve Osteoporoz Uzerine Etkisi, (Romatoloji Yan Dal
Uzmanlik Tezi), Bagkent Universitesi T1p Fakiiltesi I¢ Hastaliklar1 Anabilim Dali, Ankara
2006, s. 50-55.

Jennifer Eliasi ve Johanna Dwyer, “Kosher and Halal Religious observances affecting
dietary intakes”, Journal of American Dietetic Association, say1: 102(7), 2002, s. 911-913.
Satya Jonnalagadda ve Sandha Diwan, “Regional variations in dietary intake and body
mass index o ﬁrst—generation Asian-Indian immigrants in the United States”, journal oj
American Dietetic Association, sayt: 102(9), 2002, s. 1286-1289.

4 Nabeela Nazish ve Nidhi Kalra, “Muslim rayer- a new form of physical activity: a
narrative review”, In | HealthSciRes, say1: 8(7}3, 2018, 5. 337-344.

2

3
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yaratana duyulan minnet duygularindan &tiirii yapilan bazi davraniglar-
dan olugmaktadir. Yaratan ile iletisim bagi kurmak ibadetler ile miim-
kiindiir.?

Miisliimanlarin uymalar1 gereken davranislar hakkinda olgiitler,
Kur’an-1 Kerim’de ayetlerde ve Hz. Muhammed (sav)’in siinnetlerinde
bulunmaktadir. Hz. Muhammed (sav) tarafindan belirtilen 6l¢iitler, inang
ve ibadetler hakkinda oldugu gibi, birgogu da nasil yasamali, yemeli ve
uyumali gibi hayatin biitlinlinii kapsayan olciitler icermektedir. Bu 6lciit-
ler bizlere yol gdsterecek ve hayatimizi kolaylastiracak esaslardan olus-
maktadir.®

Diinya c¢apinda her yil en az 2,8 milyon insan asir1 kilolu veya obez
olmanin bir sonucu olarak 6lmektedir ve tahmini olarak 35,8 milyon (%
2,3) kiiresel olarak asir1 kilolu veya obezdir. Asir1 kilo ve obezite, saglik
icin risk olusturan anormal veya agir1 yag birikimi olarak tanimlanmak-
tadir. Viicut kitle indeksi (VKI) 25 ve iistii asir1 kilolu, 30 ve {istii viicut
obez olarak kabul edilmektedir.’

Bu ¢alismada; Islam dininde namaz ve beslenme uygulamalarmin kii-
resel bir saglik problemi olan obeziteye karsi etkilerini belirlemek ama-
ciyla yapilmistir.

1. Namaz

Namaz, islam dininin bes sartindan biridir ve belirli dualar okuyarak
tekrar eden bazi hareketleri olan ibadet seklidir. islam’da namaz giinde
bes vakit olarak; sabah, 6glen, ikindi, aksam ve yatsi namazlari olarak ki-
linmaktadir.® Giin igerisinde 5 vakit kilinan namaz sayesinde, viicudun
en 6nemli pargalarindan olan eklemlerin saglikli kalmas1 saglanmakta-
dir. Saglikli kalinmasini saglayan en 6nemli unsur Namaz giin igerisinde
5 vakit olarak kilinarak viicudun en 6nemli parcalar1 olan eklemler bu

5 Mustafa Geredeli, Namazin Sosyo - Psikolojikﬂ Tahlili ve Kisilik Gelisimine Etkisi,
(Yaymmlanmamus Yiiksek Lisans Tezi), Selouk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Konya 2008, s. 55.

Nebevi  Beslenme,  https://www.islamveihsan.com/nebevi-beslenme-az-yeme-yontemi.
heml (erigim:18.03.20).

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

Yilmaz, Namazin Osteoartrit ve Osteoporoz Uzerine Etkisi, s. 45.
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disiplin ve devamlilik sayesinde saglikli olmaktadir. Namaz ibadeti sa-
yesinde insanlarin gz mercekleri yaklagik olarak giinde bir saat dinlen-
mektedir. Bununla birlikte namaz ibadetinde kalbin ve sinir sistemiyle
iliskili olan elektro manyetik eksenler en dogru sekle gelmektedir.” Na-
maz, Miisliimanlarm ibadet ettigi ve Islam inancinin ikinci sart1 olarak
kabul edilmektedir.'

Islam dininin sartlarindan olan hacca gitmek dmiirde bir, orug tutmak
ve zekat vermek yilda bir defa Miisliimanlardan istenmektedir. Ayrica giicii
yetmeyenler bu ibadetlerden muaf tutulmaktadir. Ancak namaz ibadeti
hastalikta ve saglikta, zenginlikte ve fakirlikte, iyi ve kotii giinde ifa edil-
mesi gerekli olan ibadetlerden biridir. Yapilan bu karsilastirma ile namaz
ibadetinin ne kadar 6nemli ve zaruri oldugu anlasilmaktadir.''Namaz,
hem bedenen hem de ruhen kisilere katki saglamaktadir. Namaz kilma-
dan Once alinan abdest bedenen ve ruhen dinglige ve temizlige sebep
olarak huzur-i ilahiye hazirlanmaktadir.'?

Namaz esnasinda yapilan kiyam (ayakta durma) hareketi kisilerde
azmi, sebati, dik durmay1 ve yiikselisi anlatan bir 6gretidir."* Boylelikle
kisiler hayata kars1 miicadele etmeyi, direnmeyi ve sabretme Ogretisini
gelistirirler. Bununla birlikte namazda yapilan secde hareketinde kisiler
kemale ererek, algak goniilliiliik ve tevazu sahibi olmay1 6grenmektedir-

ler."

2. Namazin Beden ve Ruh Saglig: Uzerindeki Etkileri

Islam dininin insanoglunun beden ve ruh saghgm etkileyen uygula-
malar1 bulunmaktadir.'> Namaz kilma esnasinda insan viicudunda bulu-
nan birgok eklemlerde belirli sayida hareket yapilmaktadir. Ayrica eklem

* Haluk Nurbaki, Namazin Sirlar, Damla Yay., Istanbul 1986, s. 36-37.

* Muhammed Reza vd., “Evaluation of a new physical exercise taken from salat (prayer) asa
short—duratlon and frequent physical activity in the rehabilitation of geriatric and disabled
patients”, Aunals of Saudi medicine, say1: 22(3-4), 2002, s. 177-80.

" Geredeli, Namazin Sosyo — Pszolo jik Tahlili ve Kisilik Gelisimine Etkisi, s.55.

12 Nurten Kimter, “Namaz ve Ps1ko[/0J1k Iyi Olma Arasindaki Iliski Uzerine Bir inceleme”,
Ekev Akademi Dergisi, say1: 20(68), 2016, 5. 299-332.

15 Kerim Buladi, Namaz akillari durduran mucize, Kayihan Yay., Istanbul 2011, 5. 25-26.

1 Kimter, “Namaz ve Psikolojik Iy1 Olma Arasmdakl lliski Uzerine Bir Inceleme”, s. 299-
332.

1 Maryam Dilmaghani, ortance of religion or spirituality and mental health in Canada”,

Journal of religion and hea/ti sayt: 57(1), 2018, s. 120-135.
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sagligi i¢in asir1 hareket veya az hareket ayni oranda sakincali davranis-
tir. Kisilerin hareketsiz yasam sekli yumusak dokularda zayifliga, esnek-
liklerinde azalmaya ve fiziksel hareket becerilerinde zayiflamaya neden
olmaktadir. Kisilerin namaz ibadetini yaparken kas ve iskelet sisteminde
giicli ve esnekligi saglayarak bedenin kondisyonunda ve hareket kabili-
yetinde faydalar saglamaktadir.'®

Namazda yapilan hareketler kas ve iskelet sisteminin ¢aligmasini
olumlu yonde etkileyerek, insan viicudunda bulunan disklerin beslen-
mesine katki sagladigi goriilmektedir. Namaz hareketleri yumusak doku-
larda kaslarin, tendonlarin ve ligamentlerdeki canliligini saglamaktadir.
Ancak ileri derece kireclenme rahatsizligi olan kisilerde ¢omelerek ve
eklemleri zorlayacak sekilde namaz kilmaya caligmalari tavsiye edilme-
mektedir."”

Namaz kilma esnasinda insan viicudu hem aktif, hem de izometrik
(kasilma) hareketleri icermektedir. Namaz kilma sirasinda yapilan ha-
reketlerde, viicut agirligini bindirerek yapilabildigi gibi viicut agirligini
bindirmeden de yapilabilmektedir. Insan viicudunda omuz, kol, dirsek, el
bilegi ve el parmaklarinin hareketleri viicut agirligi bindirilmeden yapi-
lan aktif hareketlerden olusmaktadir. Insan viicudunun yere dogru egil-
mesi ve yerden dogrulmasi sirasinda; bel, kalga, diz, ayak bilegi ve ayak
parmaklarindaki hareketler ise agirlikli olarak aktif hareketlerdir.'®

Namaz, bir giin i¢inde toplam 40 rekattir, sirastyla bunlar; sabah na-
mazi 4, 6gle namazi 10, ikindi namazi 8, aksam namazi 5 ve yatsi namazi
13 rekattir.” Giin igerisinde toplam 40 rekat namaz kilan kisilerde; bo-
yun, omuz, dirsek, el bilegi, bel, diz, kalca, ayak bilegi, el ve ayak par-
maklarinda fleksiyon, ekstansiyon, rotasyon, abduksiyon, adduksiyon,
supinasyon ve pronasyon hareketleri olmak iizere toplam 760 hareket
bulunmaktadir. Giinliik diizenli namaz kilan bir kiside 120 kez diz eks-
tansiyonu, 80 kez diz fleksiyonu, 80 kez kalca ekstansiyonu ve 120 kez

19 Mustafa Calis, Saglik ve Namaz, https://www.hurriyet.com.tr/kelebek/saglik/namaz-en-
guzel-egzersizdir-7356003, 2007. (erisim:10.02.20).

17 Calig, Saghk ve Namaz, https://www.hurriyet.com.tr/kelebek/saglik/namaz-en-guzel-
egzersizdir-7356003. .

8 Yilmaz, Namazin Osteoartrit ve Osteoporoz Uzerine Etkisi, s. 50-55.

1 Bkz.: “Namaz, bir giin i¢inde toplam 40 rekattir, sirastyla bunlar; sabah namaz: 4, gle
namazi 10, ikindi namazi 8, aksam namazi 5 ve yatst namazi 13 rekitur”, Komisyon,
lmihal I Iman ve Ibadetler, c. 1, s. 223.
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kalga fleksiyonu olmaktadir.?® Namazda hem aktif, hem de izometrik
kasilma hareketleri bulunmaktadir. Yapilan bu hareketler sayesinde tiim
organizmanin lizerinde direk ve dolayl olarak etkileri vardir. Namazin,
viicuttaki onemli kas gruplarini ¢alistirmasi ve diizgiin durus sekli sagla-
mast, kan dolagimini artirmasi, bag ve tendonlar1 kuvvetlendirmesi, kas
yirtilmalariin 6nlemesi, eklemler iizerine olumlu etkisi, gézleri dinlen-
dirmesi, viicutta biriken elektriksel yiiklerin uzaklastirilmasi, kire¢lenme,
tansiyon ve varis gibi saglik sorunlarina iyi gelmektedir. Bununla birlikte
beyin, kalp, mide, safra, pankreas, bobrek ve idrar yollarina olumlu etkisi
vardir.”!

Namaz, insanlarin fiziksel (kas, iskelet sistemi gibi) ve fizyolojik
(hiicre, doku, organ, sistem, canli organizma gibi) 6zellikleri {izerinde
faydas1 vardir, ¢iinkii namaz sirasinda viicudun ve eklemlerin neredeyse
tiim kaslart kullanilir. Yapilan farkli ¢alismalarda, namazin manevi fay-
dalart ile birlikte tibbi faydalar1 kanitlanmistir. Bu nedenle namaz, sade-
ce ibadet olarak degil ayn1 zamanda genel saglik {izerinde ¢ok boyutlu
olumlu etkisi nedeniyle yeni bir fiziksel aktivite bi¢imi olarak diistinii-
lebilir.*? Viicut kaslarinin ve eklemlerinin ¢ogu namaz kilma esnasinda
egzersiz yapmaktadir. Namazda en dikkat ¢ekici hareketler secde esna-
sinda kol bacak gibi uzuv kaslarinda ve perineum (apis arasi) kaslarinda
goriilmektedir.?

Namaz, insan viicudunun kas sisteminin kas yorgunlugu olmadan
aktif hale geldigi ve beden ve ruhtaki dinginlige sebep olan manevi ve
fiziksel bir aktivitedir. Diizenli olarak orta yogunlukta faaliyetler ytiriit-
menin uzun vadeli saglik yararlar1 hakkinda bazi bilimsel kanitlar bulun-
maktadir.?* Namazda secde pozisyonunda, kafanin kalpten daha diisiik
bir konumda oldugu ve bu nedenle artan kan tedarikinin bulundugu tek

2 Yilmaz, Namazin Osteoartrit ve Osteoporoz Uzerine Etkisi, s. 50-55.

21 Osman Imamoglu, “Benefits of Prayer as a Physical Activity”, International Journal of
Science Culture and Sport (IntJSCS), say1: 4:(SI 1), 2016, s. 306-318.

22 Nazish&Kalra, “Muslim prayer- a new form of physical activity: a narrative review”, s.
338.

% Sharif' Kaf Al-Ghazal, “Medical Miracles of the Qur'an”, Leicestershire: The Islamic
Foundation, say1: 9, 2006, s. 94.

2 Gous Misbah&Arshad Nawaz Malik, “Health Benefits of Salat (Prayer)”, Science, say1: 31,
2016,s. 7.
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konumdur. Kan akisindaki bu artis, hafiza, konsantrasyon, ruh ve diger
biligsel yetenekler tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.?

Din ve maneviyat, her zaman zihinsel sagligin belirleyicileri olan an-
lam ¢ikarma, iyimserlik ve rahatlik saglamasi 6zel boyutlarin1 6nermek-
tedir.?® Gii¢li inanglarla iliskili varolussal kesinlik, kaygiy1 ve bilissel
uyumsuzlugu azaltarak yararl etkiler yarattigi kabul edilmektedir.?” Dil-
maghani (2018) Kanada’da yaptig1 ¢alismada; dindar olanlarin, zihinsel
sagliklarimi ortalama dindarligi olan bireylere gore milkemmel olacak
derecede yiiksek bulmustur.

Secde sirasinda atmosferden biriken elektromanyetik enerjinin top-
raklama etkisi ile diizenli araliklarla sakinlestirici bir his vermektedir.
Namaz sirasinda alfa beyin aktivitesini aragtiran bir ¢aligmada; parasem-
patik sinir sistemi devreye girerek, basin arka ve yan taraflarinda uyar1
etkisi yapar ve boylece gevseme durumunun olustugunu belirtmislerdir.?®
Yiiksek yogunluktaki aktivitelerde sempatik sinir sistemi devreye girer-
ken, namaz gibi diisiikk yogunluktaki aktivitelerde gevseme ile beraber
fizyolojik de-aktivasyon ve parasempatik aktivite devreye girmektedir.
Ozelikle duygusal degisimleri etkileyen dopamin ve seratonin salinimi
ile gevseme saglanarak stres tizerine olumlu sonuglar elde edilmektedir.”®

Namaz, insanlarda gevsemeyi ve duygusal sagligi gelistirmeye yar-
dimc1 olur, dengeyi ve koordinasyonu gelistirir ve bagisiklik sisteminin
gelistirilmesine yardimci olur. Gevseme etkisi zihinsel stresi ve gerginli-
gi azaltir ve hafizay1 gelistirir.*°

% Amira Ayad, In: Healing body and soul, International Islamic Publishing House, Riyadh
2008.

2 Harold Koenig, “Religion as cognitive schema”, International Journal for the Psychology of
Religion, sayt: 5(1), 1995, s. 31-37; Jeffrey Levin&Linda Chatters, “Religion, health, and
psychological well-being in older adults, findings from three national surveys”, Journal of
Aging and Health, say1: 10(4), 1998, 5. 504-531.

7 John Salsman vd., “The link between religion and spirituality and psychological
adjustment: The mediating role of optimism and social support”, Personality and Social
Psychology Bulletin, say: 31(4),2005, s. 522-535; Rodney Stark—_]ared Maier, “Faith and
happiness”, Review of Religious Research, say: 50(1), 2008, 5.120-125.

% Hazem Doufesh vd., “EEG spectral ana?;sis on Muslim prayers”, Appl Psychophysiol
Biofeedback, say1: 37(1), 2012, 5. 11-8.

» Desai R vd., “Effects of Yoga on brain waves and structural activation: A review”, Comp
Ther Clir? Pract, say1: 21, 2015, 5. 112-118.

% Osman Imamoglu&Ahmet Naci Dilek, “Common Benefits of Prayer and Yoga on
Human Organism”, International Journal of Science Culture and Sport (IntJSCS), say1: 4(2),
2016, s. 639.
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3. Islam’da Beslenme

Insanlar i¢in beslenme hayatin icinde bir gorev ve gereksinimdir. Bu
beslenme uygulamalar1 belli bir kurallar dahilinde yapilmalidir. islam’da
bu kurallar1 her zaman Kur’an’in emirleri ve bu emirleri bizlere anlatan
ve uygulayan Hz. Muhammed (sav) kendi sozleriyle agiklamasini gerek-
tirmektedir.*!

Islam’da beslenme igin talimatlar ve yonergeler:

1. Yenip, i¢ilmeli ama israf edilmemelidir.

Kur’an-1 Kerim’de ayeti kerimede; “Asmali ve asmasiz bahgeleri,
hurmalar1 ve tadlar farkli ekinleri, zeytinleri ve narlari -birbirine benzer
ve benzesmez -yaratan O’dur. Uriin verdiginde iiriiniinden yiyin ve hasad
giinii hakkini verin; israf etmeyin. Ciinkii O, israf edenleri sevmez.”3?

2. Allah’m adiyla yemeye baglanmali ve Allah’in adiyla yemegi biti-
rerek siikredilmelidir.

Hz. Muhammed (sav) hadisi-i serifte soyle buyurdu; “— Eger bu kim-
se «bismillahy deseydi yemek hepinize yeterdi. Oyleyse biriniz yemek ye-
digi vakit «bismillah» desin. Yemegin basinda bunu séylemeyi unutursa:
«Basinda da sonunda da bismillahy desin!”.3

3. Yemeye baglamadan dnce eller yikanmalidir.

Hz. Muhammed (sav) hadisi-i serifte s0yle buyurdu; “Yemegin bere-
keti, yemekten énce ve sonra elleri ytkamaktadur.”**

4. Iki ya da daha fazla kisiden olusan bir grupta yemek yenmelidir.

Hz. Muhammed (sav) hadisi-i serifte sdyle buyurdu; “Birlikte yiyiniz
ve besmele ¢ekiniz ki yemeginiz bereketlensin.”

5. Yemek yavasca yenmelidir.

Hz. Muhammed (sav) bir¢ok hadisi-i serifte giinde iki 6giin ve az ye-
menin, doymadan sofradan kalkmanin, lokmalar1 agza gore almanin ve
iyice ¢ignedikten sonra yutmanin 6nemine deginmektedir.*

3t Aien Khan Afridi vd., “Prevention and Treatment of Obesity - An Over View”, Pakistan
journalofNutrition, say1: 3 (5), 2004, s. 310-317.

 En‘am, 6/141.

3 Tbn-i Mace, Et'ime, 7; EbQi David, Et‘ime, 15.

3 Tirmizi, Et'ime, 39

3 Ebfi Davad, Etime, 14

3% Muhammed Semsiiddin Makdisi, el-Adabu’s-seriyye, c. 3, s. 174-176
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6. “Bir kisinin yemegi iki kisi i¢in yeterlidir” denmesi kontrollii ye-
menin iyi bir drnegidir.

Hz. Muhammed (sav) hadisi-i serifte s0yle buyurdu; “Bir kisilik ye-
mek iki kisiye yeter. Iki kisilik yemek dort kisive. Dért kisilik yemek ise
sekiz kisiye yeter.”

7. Mide ii¢ boliime ayrilarak; “midenin biri yiyecek, biri su, digeri
hava i¢in” ayrilmalidir talimati yine kontrollii yemenin iyi bir 6rnegidir.”’

Hz. Muhammed (sav) hadisi-i serifte soyle buyurdu; “ddemogiu kar-
mindan daha kétii bir kabi doldurmamistir. Ademogluna belini dogrulta-
cak birkag lokma yeter. Mutlaka bundan fazla yemesi icap ederse, mide-
sini iice bélsiin: “Ucte birini yemek, iicte birini su, iicte bini de nefesine
ayrsin.”

Dinler her konuda insan yasamin etkiledigi gibi, mutfak kiiltiirlerinin
olusmasinda da énemli etkileri bulunmaktadir. Insan dogasi geregi bes-
lenmek zorundadir ve sagligi bakimindan beslenmeyi saglarken bazi ku-
rallara uymasi gerekir. Beslenmedeki kurallar1 ve sinirlart belirleyen en
onemli etken dini inanglardir.®® Tiirkler, etle beraber ¢esitli sebze, meyve
ve tahillar1 da mutfaklarinda kullanmislardir. islam’1 kabul etmeleri ve
yerlesik hayata gegmeleri ile beraber beslenme aligkanliklarinda da bazi
degisiklikler olmustur.*

Islami yasam tarzi ve beslenme obezitenin énlenmesi ve kontrolii
icin etkili bir yontemdir ve kombinasyon terapisinin en iyi drneklerin-
den biridir. Islami yasam tarzi, enerji kisitlama bilesenine, orta diizeyde
egzersiz bilesenine ve davranis bilesenine sahiptir. Tiim bu {i¢ bilesen,
kilo kontrolii i¢in degisken kabul edilebilir ve kombinasyon terapisini
olusturmaktadir.*

Enerji kisitlama bileseninde; Islam’da fazladan yemek yemenin israf
oldugu igin fazla enerji/kalori alimi kisitlamasi gerektirmektedir.*' Hz.

37 Afridi vd., Prevention and Treatment of Obesity - An OverView, s. 310-317.

3% Olgun Kézleme, Tiirk Mutfak Kiiltiirii ve Din, (Yayimlanmamig Doktora Tezi), Marmara
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul 2012, s. 45.

% Kozleme, Tiirk Mutfak Kiiltiirii ve Din, s. 45-50

“ Khan, A. vd., “Islamic Fasting- A substitute for very low caloric diet (VLCD) in obesity
controle programe”, Sarhad . Agri, say1: 9, 1993, 5.291-294.

4 el-A'raf, 7/31
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Muhammed (sav) midenin hastaliklarin evi oldugunu belirterek, perhiz
yapmanin dnemini vurgulamistir.*?

Orta diizeyde egzersiz bileseninde; Hz. Muhammed (sav), “Kuvvetli
mii’'min, (Allah katinda) zayif mii’'minden daha haywrli ve daha sevim-
lidir. (Bununla beraber) her ikisinde de haywr vardw. Sen, sana yararl
olan seyi elde etmeye ¢alis. Allah tan yardim dile ve asla acz gésterme ™%
belirtmistir. Bu hadiste Hz. Muhammed (sav) kuvvetli olmay1 bedenen,
ruhen ve zihnen kuvvetli olmak seklinde belirtmektedir. Burada, hadiste
belirtilen bizlere yararli olan seyleri yapmak gerekmektedir. Orta diizey-
de yapilacak egzersiz bedenen ve ruhen daha saglikli olmamizi saglaya-
caktir.

Allah, Kur’an-1 Kerim’de, “Allah’in ve sizin diismanlarinizi ve on-
larin gerisinde olup sizin bilmediginiz, ama Allah’in bildiklerini korku-
tup caydirmak iizere, onlara karsi elinizden geldigi kadar gii¢ ve savas
atlar1 hazirlayin. Allah yolunda harcadiginiz her seyin karsiligi, zerrece
haksizliga ugratilmadan size tastamam Odenecektir” * buyurmaktadir.
Bu ayete gore Miisliimanlarin, diismanlarina karst her zaman hazirlikli
olmalar1 gerektigi vurgulanmaktadir. Bu hazirliklar donemin sartlarina
gore fiziksel, zihinsel ve arag-gerecler olabilir. Bu hazirliklar yapabil-
mek oncelikle saglikli nesiller olmamiz gerekmektedir.

Davranis bileseninde ise; Allah, Kur’an-1 Kerim’de giizel davraniglar
ile ilgili ayetlerde soyle buyurmaktadir; “(4llah tan) Sakinanlara: “Rab-
biniz ne indirdi?” dendiginde, “Hayir” dediler. Bu diinyada giizel dav-
ranislarda bulunanlara giizellik vardir; ahiret yurdu ise daha hayirhdir.
Takva sahiplerinin yurdu ne giizeldir.” #

Allah, Kur’an-1 Kerim’de giizel davraniglar ile ilgili buyurdugu
ayetler; “Ey iman edenler! Zannin ¢ogundan sakinin; ¢iinkii bazi1 zanlar
gilinahtir. Gizlilikleri arastirmayin, birbirinizin giybetini yapmayin; her-
hangi biriniz, 6lmiis kardesinin etini yemekten hoslanir m1? Bak bundan
tiksindiniz! Allah’a itaatsizlikten de sakinin. Allah tovbeleri ¢okga kabul
etmektedir, rahmeti sonsuzdur.” 46

2 Ebt Davud, Tib, 13/3856

# Miislim, Kader 34; Ibni Mace, Mukaddime 10.
# Enfal, 8/60.

4 Nahl, 16/30.

4 Hucurat, 49/12.
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Islam’da, yilda bir ay zorunlu ramazan orucu ve yilin her ayinda zo-
runlu olmayan nafile ve vacip oruglar vardir. Miislimanlar orucun gel-
mesini umutla beklemektedirler. Oru¢ zamaninda yemek ve su igmede
siirekli bir kisitlama ve program bulunmaktadir. Ayrica, gida alimi {ize-
rindeki zamanla ilgili yasak ve yeme c¢izelgesindeki degisiklik, viicut
biyokimyasal ve fizyolojik fonksiyonlar1 iizerinde etkili olabilmektedir.*’
Orug ile birlikte yemek ve igmede yapilan kisitlamalar insan saglig1 igin
o6nemlidir.

Temiz ve helal gidalardan beslenme, Allah tarafindan bir emirdir. Bu
emirleri agmak ise, taskinlik ve zuliimdiir. Her zuliim gibi, bu taskinlik da
ilahi gazabi celbeder. Nitekim ayet-i kerimede sdyle buyrulmustur:

Allah, Kur’an-1 Kerim’de, “Size rizik olarak verdigimiz seylerin te-
miz ve heldl olanlarindan yeyin. Bu hususta azginlik ve nankoérliik de et-
meyin! Yoksa gazabim iizerinize iner. Gazabim da kimin {izerine inerse,
o muhakkak helak olmus demektir™*® buyurmaktadir.

Hz. Muhammed (sav), “Mide hastaliklarin evidir. Tedavinin 6zii ise
perhizdir.* Insanlar1 cok yemek konusunda uyarmaktadir.

Islam’a gore temiz ve helal yemek kadar israf etmemekte temel bir il-
kedir ve israfin her tiirliistinden uzak durmak gerekir. Allah, “...Yiyiniz,
iciniz fakat israf etmeyiniz. Cilinkii Allah israf edenleri sevmez”*° buyur-
maktadir.

Allah, lokmanin / yemegin helal olmasina 6nem vermistir. Iyi ve te-
miz olan seyler helal kilinmis; helal lokmay1 terk etmek, seytanin adim-
larini izlemek olarak ifade edilmistir.

Ayet-i kerimelerde soyle buyrulur:

“Ey insanlar, Yeryiiziinde bulunan heldl ve temiz seylerden yeyin.
Seytanin adimlarini izlemeyin! Ciinkii o, sizin apagik diismaninizdir.”!
Bu ayete gore insanoglu ¢evresinde bulunan helal ve temiz besinlerden
beslenmelidir. Allah, ayetlerde belirtilen “Uriin verdiginde iiriiniinden yi-
yin ve hasad giinii hakkimi verin; israf etmeyin. Ciinkii O, israf edenleri

# Riad Sulamini, “The effect of Ramadan fasting on thyroid functions in healthy male
subjects”, Nutr. Res.,Say1: 8, 1988, s. 549-552; Hussain, R. vd., “Effect of fasting in
Ramadan on tropical Asiatic Moslems”, Br. J. Nutr., say1: 58, 1987, 5. 41-48.

48 Taha, 20/81.

4 Eb{i Davud, Tib, 13/3856

50 el-A’raf, 7/31.

5! el-Bakara, 2/168.
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sevmez”? buyurmaktadir. Bu ayete gore gereginden fazla viicuda gida
depolamak israftir, israf olan seylerde insanoglu i¢in helal degildir.

Allah, ayetlerde belirtilen “Sana, kendilerine neyin helal kilindigini
soruyorlar. De ki: «Size iyi ve temiz seyler helal kilindi...»”> buyur-
maktadir. “Iyi ve temiz olanlar” diye terciime edilen tayyibat sozliikte
“lezzetli, temiz ve iyi sey” anlamina gelen tayyibe kelimesinin ¢cogulu-
dur. islam’a gére esyada aslolan mubah olmaktir. Bunlar arasinda yer al-
madig1 halde pis ve zararli seylerin heldl sayilmamasi i¢in de helal olma
hiikmiinii tayyib (iyi ve temiz) olma vasfina baglamistir. Nitekim A ‘raf
stiresinin 157. ayetinde Hz. Peygamber’in, immetine temiz seyleri helal
kildigz, pis seyleri ise haram kildig1 bildirilerek helal olma hitkmii temiz
ve iyi seylere tahsis edilmistir. Herhangi bir seyin temiz ve iyi olup olma-
digmin Slgiisii ise naslarda haram veya helal kilindig1 bildirilen nesnele-
rin genel nitelikleriyle zevkiselimdir.>*

Hatta peygamberlerin yiyeceklerinin helalin bir iist noktasi olan “Tay-
yip: tertemiz” olmasi gerektigi de 6zellikle belirtilen bir husustur:

“Ey peygamberler! Temiz ve glizel (tayyib) olan seylerden yeyin; ve
salih ameller isleyin! Ben sizin yaptiklarinizi hakkiyla bilmekteyim.”*
Bir yoruma gore aslinda burada 6zellikle Hz. Muhammed’e hitap edil-
mekle birlikte, “tertemiz nimetlerden yiyip igmek, giizel isler yapmak”
diger peygamberlerin dinlerinde de bir yasa oldugu icin ayette biitiin
peygamberlere yonelik bir hitap ciimlesi kullanilmistir.>® “Tertemiz ni-
metler” diye ¢evirdigimiz tayyibat kelimesi, hem ser‘ bakimdan yenilip
icilmesi, kullanilmasi helal olan hem de saf, temiz ve sagliga uygun olan
nimetleri ifade eder.”’

Allah, ayetlerde belirtilen “Ey iman edenler! Allah’in size helal kil-
dig1 iyi ve giizel seyleri haram saymayin, sinir1 da agmayin. Allah simirt
asanlar1 sevmez”® buyurmaktadir. “Sinir1 asmayin” ifadesi “Helali ha-
ram sayarak Allah’in hiikiimranlik sinirina girmeyin” manasinda anlagi-

32 En’am, 6/141.

5 el-Maide,5/4; el-Maide, 5/5; En-Nahl, 16/114-115.

5 Kur'an Yolu Tqﬁz’ri, c. 2,s.218-220.

% el-Mii’'min{in, 23/51.

56 Kur'an Yolu Tefsirl’, c. 4, s. 28; bkz.: diger yorumlar icin bkz.: Razi, c. 23, s. 104; §evkﬁni,
c. 3,s.548-549

57 Zemahgeri, Ke§§4ﬁ s. 49; Kur'an Yolu Tt_)fsiri, c. 4,s.28.

8 e]-Maide, 5/87-88.
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labildigi gibi, “Baskalarinin haklarina tecaviiz etmeyin” veya “Helal de
olsa verilen nimetlerden yararlanirken makul sinirin Stesine gegmeyin,
israftan kaginin” seklinde de yorumlanmistir. Birinci anlam esas alinirsa
bu, “Allah’in size helal kildig1 giizellikleri yasak saymayin” ciimlesini
teyit etmis olur. Diger bir anlayisa gore ise burada maksat, “Haramin
helal sayilmasini yasaklayan” birinci fiilin yanlis anlasilmasini énlemek
ve aksi yonde davranmanin da yasak oldugunu hatirlatmaktir; bir bagka
anlatimla, burada kastedilen anlam sudur: “Helallerin sinirin1 zorlayip
bazi haramlar1 helal haline getirmeyin.” %

“Hayatin her alaninda oldugu gibi, en temel fizyolojik ihtiyag¢larin
karsilandig1 gida alaninda da helal-haram sinirlarina riayet edebilmek,
dindar bir tavir alisin olmazsa olmaz sartlar1 igerisinde yer almaktadir.
Ilgili hassasiyetlere dikkat etmek kosuluyla helal gida arayis1 icerisinde
olmak, helal gida bilincinin canli tutulmasina katkida bulunmak inanan
insan i¢in 6nemli bir goérev ve anlamli bir tavir alig bigimi niteligi tasi-
maktadir.”

4. Islam’da Spor

Islam dini insan sagligina ve ruhuna énem vermektedir. Insanlar be-
denen ve ruhen kendilerini zinde tutacak bazi aktiviteler yapmasi gerek-
mektedir. Toplumumuzda “Saglam kafa saglam viicutta bulunur.” sek-
linde deyimlesen meshur bir s6z vardir. Bu soziin ifade ettigi anlam Hz.
Muhammed (sav)’in su hadisini hatira getirmektedir “Kuvvetli mii’min
zayyf mii ' minden haywhdir”.*' Bu hadiste belirtilen kuvvetli miimin sade-
ce bedenen kuvvetli olmay1 degil, Miisliimanlarin birgok yonden kuvvet-
li olmalar gerektigini vurgulamaktadir. Ancak belirtilen bahiste bedenen
giiclli olmanin 6nemi belirtilmistir.

Islam dini insanin ruh ve beden sagligma ¢ok dnem vermektedir.

Islam dini igerisinde, insanin hem ruh hem de beden sagligini 6nemse-

% [bn Aunyye, c. 2, s. 228; Zemahseri, c. 1, s. 360-361; Kur'an Yolu Tefsiri Cilt, c. 2, s. 329-
331.

% Kasif Hamdi Okur, “Islam hukuku agisindan helal ve haram olan gidalar ve baz1 giincel
meseleler.” Usiil Islam Aragtirmalari, 11.11,2009, s. 7-40.

ot Eb'l-Huseyn Miislim b. Haccic, Sahih-i Miislim, Beytiil-Efkar, Riyad 1998/1419,
“Kader”, 34; Ibn Mace, “Ziihd”, 14.

YIL: 2020/ARALIK Sayi: 9



ISLAMDA NAMAZ VE BESLENME UYGULAMALARININ OBEZITEYE ETKILERI = 113

yen bir¢ok hiikiim bulunmaktadir. Miisliiman toplumlar, Asr-1 saadetten
bu tarafa Hz. Muhammed (sav)’in tavsiye buyurdugu; aticilik, binicilik,
giires gibi sporlarla ilgilenmislerdir.®

Hz. Muhammed (sav), “Insanlarin iki biiyiik nimetin, saglik ve bog
vaktin kiymetini bilmediklerini” belirtmistir. Hz. Muhammed (sav)’in
birgok hadis-i seriflerinde sporla mesgul olmanin énemini vurgulamis-
tir.% Diizenli yapilan spor aktiviteleri insan sagligina yararlidir. Alanda-
ki galigmalar spor yapmanin sadece fiziksel degil ayni zamanda bilissel
faydalarmi da ortaya koymaktadir. Ornegin, diizenli spor aktivitelerine
katilimin insanlarda konsantrasyon, bellek ve davranislarina olumlu kat-
k1 yapmaktadir. %

Hz. Muhammed (sav) inananlara en ¢ok yapilmasi gereken sporlar-
dan yiiriime ve kosu yapmay1 tesvik ve tavsiye etmistir. Hz. Muhammed
(sav), “Iki hedef arasinda kosan kimsenin her adimi icin bir hasene (iyi-
lik) mevcuttur”, yine bir hadisinde ise “Ok yarist yapin, viicut¢a sertle-
sin, yalin ayak yiiriiytin”® buyurarak tesvik etmistir. Hz. Muhammed
(sav)’in esi Hz. Aise ile zaman zaman kosu yaris1 yaptigi, bu sekildeki
yarislari tesvik ettigi ve sahabenin de bu tiir kosu yarigmalar1 yaptig1 bi-
linmektedir. Bir defasinda yaris1 Hz. Aise, digerinde ise Hz. Muhammed
(sav) kazanmugtir.*

5. Obezite

Obezite genel olarak viicutta asir1 yag depolanmasi ile ortaya ¢ikan,
fiziksel ve ruhsal sorunlara neden olabilen bir enerji metabolizmas1 bo-
zuklugudur. Obeziteye neden olan en 6nemli etken ise; tiikketilenden daha
fazla enerji alinmasidir.®” Bununla birlikte obezite ve fazla kilolu olmak

© Metin Bayram vd., “Islam’da Sporun Onemi Ve Ahlaki”, Agri Ibrahim Cecen Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, sayt: 5(1), 2019, s. 207-224.

% Miinir Kugcuzade, “Siinnette spor”, International Journal of Sport Culture and Science,
sayt: 3, 2015, s. 396-403; Hidayet Isik, Islam dini agisindan spor ve hapkido, http://www.
altunbasspor.com/makaleler-mainmenu-47/23-teknik-bilgiler/99-lam-d-asindan-spor-
ve-hapko.html.2013 (erisim:10.02.20).

¢ Frangois Trudeau&Roy Shephard, “Physical education, school physical activity, school
sports and academic performance”, International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity, say1: 5(10), 2008, s.1-12.

% Mecmeu’z-Zevaid, 5/136.

% Ebu Davud, Cihad, 68.

67 Patricia Donohoue, Obesity, In: Behrman RE, Kliegman RM, Jenson HB, eds. Nelson
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hareketsiz yasam bic¢imi ve fiziksel aktivitenin azlig1 ile ¢ok yakindan
ilgilidir.®® Yiiksek enerjili diyet tiiketiminin artmasi ve fiziksel aktivite
diizeyinin azalmasi ile birlikte ortaya ¢ikan enerji dengesizligi obezitenin
temel nedenini olusturmaktadir.®’

Obezitenin en 6nemli risk faktorlerini; fiziksel aktivitede azalma, bes-
lenme aligkanliklari, yas, cinsiyet, egitim diizeyi, evlilik, dogum sayis1
ve genetik olusturmaktadir. Kalitsal olarak da gecebilen obezite 6zellikle
gelismis ve gelismekte olan tilkelerde hizla yayilmaktadir.”

Obezitenin gelisme evresinde dikkat ceken en 6nemli faktorlerden bir
tanesi hayatin ilk yillarindaki beslenme aliskanliklaridir. Yapilan bazi ¢a-
lismalarda, obezite goriilme sikliginin anne siitii ile beslenen ¢ocuklarda,
anne siitii ile beslenmeyen ¢ocuklara gore daha diisiik oranlarda oldugu,
anne siitli verme siiresinin, tamamlayici besinlerin tiirli, miktar1 ve basla-
ma zamanlarinin obezite olusumunu etkiledigi bildirilmektedir.”

Tablo 1. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) Viicut Kitle Indeksi Siniflan-

dirmasi
VKI (kg/m2) Smiflama
<18,5 Zayif
18,5-24,9 Normal
25-29,9 Fazla Kilolu
>30 Obez

Kaynak: World Health Organization Europe, (2019).

Tablo 1’te Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirlenen Viicut Kitle In-
deksine gore (VKI 18,5-24,9) aras1 olan bireyler normal, (VKI 25-29,9)
arast olan bireyler fazla kilolu ve (VKI 30 ve iizeri) olan bireyler obez
olarak tanimlanmistir.”

Yetiskinlerde ve ¢ocuklarda asir1 kilo ve obezite oranlar1 artmaya de-

Textbook of Pediatrics 17 th ed. Philadelphia: W.B. Saunders, 2004, s. 173-177.

% Martinez-Gonzales ve digerleri, “Physical activity, sedentary lifestyle and obesity in the
European Union”, International Journal of Obesity, say1: 3, 1999, s. 1192-1201.

% Tuba Tekin vd.,“Intestinal Mikrobiyota Ve Obezite iliskisi”, Saglik Bilimleri Dergisi, say:
27(1), 2018, 5. 95-99.

70 Berrin Altunkaynak v., “Obezite: nedenleri ve tedavi segenekleri”, Van Tip Dergisi, say1:
13(4), 2006, 5. 138-142. '

I Giuseppina Imperatore, * “Childhood obesity: Is it time for action?”, Nutrition, Metabolism
& Carf jovascular Diseases, say1: 16(4), 2004, s. 235-238.

72 World Health Organization Avrupa, http://www.euro.who.int/en/healthtopics/disease-
prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi/ (erisim: 29.01.20).
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vam etmektedir. 1975’ten 2016’ya kadar, 5-19 yas aras1 asir1 kilolu veya
obez ¢ocuklarin ve ergenlerin yayginhg, kiiresel olarak % 4’ten % 18’e

dort kattan fazla artmistir.”

5. Tiirkiye ve Diinya’daki Obezite Oranlarinin
Kargilagtirilmasi

Diinya Saglk Orgiitii (DSO) obezite yayilma hizini diizenli olarak her
yil rapor halinde sunmaktadir.
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Sekil 1. Baz1 Miisliiman Ulkelerin 18 yas ve iistii Toplam Niifus
Oranimma Gore Obezite Yiizdelik Dagilim

Sekil 1°’de Miisliiman iilkelerde yasayan 18 yas ve iistii niifusun top-
lam niifusa gore obezite oranlari verilmistir. (Bahreyn); toplam erkek nii-
fusun %25’1, toplam kadin niifusun %36’s1 ve toplam niifusun %29’da,
(Cezayir); toplam erkek niifusun %19’u, toplam kadin niifusun %34’
ve toplam niifusun %27’sin de, (Misir); toplam erkek niifusun %22’si,
toplam kadin niifusun %40°’1 ve toplam niifusun 31’in de, (Kuveyt); top-
lam erkek niifusun %3370, toplam kadin niifusun %44’ ve toplam niifu-
sun %37’sin de, (Suudi Arabistan); toplam erkek niifusun %31°1, toplam
kadin niifusun %41°1 ve toplam niifusun %35’in de, (Tirkiye); toplam
erkek niifusun %24’1, toplam kadm niifusun %40°’1 ve toplam niifusun

7 https://www.who.int/health-topics/obesity#tab=tab_1 (erisim:18.03.20).
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%32’sin de viicut kitle indeksi obez seviyesinde olan kisilerden olugmak-
tadir.”

Miisliiman {ilkelere baktigimizda toplam niifusun %30°u ve iistii obez
seviyesinde olan bireylerden olusmaktadir. Ozellikle Miisliiman iilkeler-
de yasayan kadin bireylerin obezite oranlar1 diger batili iilkeler ile karsi-
lagtirildiginda ¢ok yiiksektir. Bu sorun, ilerleyen donemlerde Miisliiman

tilkelerde ¢ok ciddi saglik sorunlari olugturmasi beklenebilir.
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Sekil 2. Bazi Cogunlugu Miisliman Olmayan Ulkelerin 18 yas ve
iistii Toplam Niifus Oranmna Gore Obezite Yiizdelik Dagilim

Sekil 2’de gogunlugu Miisliiman olmayan iilkelerde yasayan 18 yas
ve iistii niifusun toplam niifusa gore obezite oranlari verilmistir. (Ameri-
ka Birlesik Devletleri); toplam erkek niifusun %37’si, toplam kadin niifu-
sun %38’i ve toplam niifusun %37’in de, (Ingiltere); toplam erkek niifu-
sun %29’u, toplam kadm niifusun %30’u ve toplam niifusun %30’un da,
(Almanya); toplam erkek niifusun %27’si, toplam kadin niifusun %251
ve toplam niifusun %26’sin da, (italya); toplam erkek niifusun %23’ii,
toplam kadin niifusun %23’ ve toplam niifusun %23’iin de, (ispanya);
toplam erkek niifusun %27°si, toplam kadin niifusun %27’si ve toplam
niifusun %27’sin de, (Yunanistan); toplam erkek niifusun %26°’s1, toplam

7 http://www.euro.who.int/en/healthtopics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-
lifestyle/body-mass-index-bmi/ (erisim: 29.01.20)

YIL: 2020/ARALIK Sayr: 9



ISLAMDA NAMAZ VE BESLENME UYGULAMALARININ OBEZITEYE ETKILERI = 117

kadmn niifusun %29°u ve toplam niifusun %27’sin de viicut kitle indeksi
obez seviyesinde olan bireylerden olugmaktadir.”

Genel olarak bakildiginda; ¢ogunlugu Miisliiman olmayan {ilkelerin
Amerika Birlesik Devletleri (ABD) harig¢ toplam niifusa gore obezite or-
talamalar1 %30’un altinda seyretmektedir. Giiney ve Dogu Asya tilkele-
rinde beslenme kiiltiirli ve yagam tarzindan dolay1 toplam niifusa gore
obezite oranlart %10 ile %20 arasinda diisiik goriilmektedir. Ornegin
Cin’de toplam erkek niifusun %6°s1, toplam kadin niifusun %7°si ve top-
lam niifusun %7°sin de obezite goriilmektedir. Japonya’da toplam erkek
niifusun %>5°1, toplam kadin niifusun %4’# ve toplam niifusun %4’tin de
obezite oranlar diistik bir seviyede bulunmaktadir.

Tartigma

Insanlar, sosyal ve kiiltiirel bir varliktir ve belirli bir toplulugun parga-
s1 olarak hayatini siirdiirebilirler. insanlarin bir arada yasama egiliminden
dolay1 baz1 diizen ve kurallara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu kurallar, top-
lulugun, inan¢ bigimleri, ahlak, adet, orf, gelenek-gorenek gibi yerlesik
unsurlart ile agiklanabilir.”® Toplum olarak yasamanin gerektirdigi kural-
lara uyulmasi gerektigi gibi, bireysel olarak da kendi kisisel saglimizi ve
bunun sonunda toplumsal sagligi korumak i¢inde bazi kurallara uyulmasi
gerekmektedir. Sosyal kurallardan birisi olan dini kurallar bunlardan bir
tanesidir. Islam, Miisliimanlarin yasam seklinin nasil olmasi gerektigi ko-
nusunu detaylica belirtmektedir.

Her seyden 6nce Kur’an-1 Kerim’in 6ne ¢ikarttigi “Salih Amel” (iyi
igler) kavraminin yapilabilmesi, insanin saglikli olmasina ve verimli ¢a-
lisabilmesine baglidir. Saglikli ve dengeli beslenen insan, ibadet etmek,
calismak ve tiretmek i¢in de gerekli olan enerjiyi elde etmis olur.”” Hz.

7 http://www.euro.who.int/en/healthtopics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-
lifestyle/body-mass-index-bmi/ (erisim: 29.01.20)

76 Mehmet Siikrii Nar, “Kiiltiirel Hukuk: Geleneksel Kontrol Mekanizmalari®, Tiirkiye
Barolar Birligi Dergisi, say1: 108, 2013, s. 273-290; Erol Eroglu, “Ge¢misten giiniimiize
sosyal normlar”, Akademik Bak1§ Uluslararasi Hakemli Sosyal Bilimler Dergisi, say1: 50,
2015, 5. 299-308.

77 Hasan Onat, Islam agisindan saghkh beslenme, hteps://www.turktob.org.tr/dergi/makaleler/
dergi21/53-56.pdf (erisim: 18.03.20).
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Muhammed (sav) insanoglunun yasam sekline dikkat ¢cekerek, saglikli ve
dengeli beslenme iizerine tavsiyelerde bulunmustur.”

Islam’mn sartlarindan biri olan namaz ibadeti insanlar1 ruhen ve be-
denen rahatlatan, insanlara karsi saygi ve sevgi i¢erisinde olmay1 6gtit-
leyen, insan yasamini belirli bir plan déhilinde diizenleyen bir ibadettir.”
Diinya Saglik Orgiitiiniin (DSO) obezite haritasina gore gelismekte olan
Miisliiman tilkelerde yasayan toplam niifusun %30’u ve lizeri obez sevi-
yesindedir (Sekil 1). Yine Diinya saglik Orgiitiiniin (DSO) obezite hari-
tasinda; toplam niifusunun %50°si Miisliiman olan Malezya, Endonezya
gibi Giiney Dogu Asya tilkelerinde obezite orani diisiiktiir. Bu sonuglara
gore gelismis ve gelismekte olan Miisliiman iilkelerde toplumun beslen-
me aligkanliklarina gore obezite orani yiiksek ve diisiik olarak seyretmek-
tedir. Ortadogu ve Kuzey Afrika’da bulunan Miisliiman iilkelerde toplam
niifusa gore obezite orani yiiksektir (Sekil 1). Reza vd., (2002) yaptiklari
caligsmaya gore; Miislimanlarin glinde bes vakit olarak kildiklar1 ve bazi
egzersizleri igeren namaz hareketleri gozlemlenmistir. Caligma sonucun-
da, namaz hareketlerinin Mislimanlarin fiziksel gelisimlerinde ve kilo
degisikliklerinde etkisinin olmadigini bulmuslardir.*® Diinya Saglik or-
giitiiniin (DSO) obezite verilerine (Sekil 1) ve yapilan galigmalara gore
Miisliimanlar namaz kilmanin avantajlarin1 ve islam dininin belirttigi
beslenme aligkanliklarini tam olarak kullanamadiklari diistiniilmektedir.

Bharmal ve ark., (2018) yaptiklar1 ¢alisma da, Hinduizm, Sihizm
ve Miisliimanlarda asir1 kilo / obez riskinin herhangi bir din ile iliskisi
olmayanlara gore daha yiiksek bulmuslardir. Geleneksel kiiltiirel inang-
lar, beslenme diizeni, fiziksel aktivite ile din iliskisi gibi unsurlarin asiri
kilo / obezite arasindaki durumlarda minimal diizeyde iliski bulunmus-
tur.8! Din kurallar1 insanlarin yasam seklini belirleyen 6nemli bir aragtir.

78 Ali Batu, “Tiirk-Islam Kiiltiiriinde ve Giiniimiiz Dengeli, Saglikli ve Helal Beslenmede
Hz Muhammed Ogretisi”, Electronic Turkish Studies, say: 10(2), 2015, s. 25.

7 Geredeli, Namazin Sosyo — Psikolojik Tahlili ve Kz;zh/\ Gelisimine Etkisi, s. 55.

$0 Reza vd., “Bvaluation of a new physical exercise taken from salat (prayer) as a short-
duration and frequent physical activity in the rehabilitation of geriatric and disabled
patients”, s. 177; Manasi Tirodkar vd., “Explanatory models of health and disease amon:
South Asian immigrants in Chicago”, Journal of Immigrant and Minority Health, sayx: 13(2),
2011, s. 385-394.

$1 Nazleen Bharmal vd., “The Association of Religious Affiliation with overweight/obesity
among south Asians: the mediators of atherosc%erosis in south Asians living in America
(MASALA) study”, Journal of religion and health, say1: 57(1), 2018, s. 33-46.
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Normal sartlarda din kurallarini yasam sekline iyi aktaran insanlarin bu
kurallardan olumlu bir sekilde yararlanmaktadir. Ancak, din kurallarini
yasam seklimize aktarirken ne kadar igsellestirdigimiz bu sonuca gore
tartismalidir.

Bharmal ve ark., (2018) yaptiklar1 ¢aligma da; dindarlig1 daha faz-
la viicut agirlig ile iliskilendirmislerdir. Giiney Asyalilar arasinda; asiri
kilo / obezite yiikiinii azaltmak ve saglikli yasam tarzi degisikliklerini
tesvik etmek i¢in tasarlanan uygulamalarin, kiiltiirel ve dini olarak ya-
pilmas1 gerektigi tavsiye edilmektedir. Genellikle yasam tarzi hastaligi
olarak kabul edilen obezite, din ve dini uygulamalardan etkilenmektedir.®
Diinya Saglik Orgiitiiniin (DSO) verilerine gore bazi Miisliiman iilkelerin
toplam niifusa gore obezite oranlar1 diger gayri Miislim iilkelerin obezite
oranlarindan daha yiiksektir (Sekil 1; Sekil 2). Bu sonuglara gore din
kurallarinin yasam geklimize sundugu avantajlart kullanarak obezite ve
diger saglik sorunlarindan kurtulma ihtimali bulunmaktadir.

Hz. Muhammed (sav)’in hadisi serifinde yavas yemek hususunda bu-
yurdugu tavsiyeler, Ingiltere’de yapilan bir arastirmada ispatlanmustr.
Calisma da, yaklasik 60 bin kisi incelenerek, yemegini lokmalar1 iyice
cigneyerek yiyenlerin obeziteye yakalanma ihtimallerinin hizli yiyenlere
oranla %42 daha az oldugu belirlenmistir. Lokmalar1 uzun uzun gigneye-
rek yeme siiresini uzatmak tokluk hissinin beyne ulagsmasina kadar gecen
yaklasik yarim saatlik stirede daha kontrollii gida tiiketimi saglamakta-
dir.®

Yasam seklimizi belirleyen din kurallar oldugu gibi baz1 felsefi ina-
niglarda bulunmaktadir. Giiniimiizde Yoga, dini bagliligindan bagimsiz
olarak, diinyanin en popiiler fitnes uygulamalarindan biri haline gelmis-
tir. Yoga Hindistan’da, iyilestirici hareket giicii nedeniyle yiizyillardir
uygulanmaktadir. Ancak Miisliimanlar 1400 yildan beri namazin fizik-
sel, psikolojik, sosyal ve ruhsal faydalarini yararlanmaktadirlar”.3* Her

$2 Bharmal vd., “The Association of Religious Affiliation with overweight/obesity amon
south Asians: the mediators of atherosclerosis in south Asians living in America (MASALA
study”, 5. 33-46.

 Osman Miiftiioglu, Peygamberimizin (asm) ‘cok cigneme’ siinnetinin bilimsel sonuglan,
https://WWW.risa%ehaber.com/peygamberimizin—asm—cok—cigneme—sunnetinin—bilimsel—
sonuclari-327333h.htm (erisim:15.04.20).

% Sayeed SA, Indian Journal of Psychiatryhttps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23858258
(erisim:15.03.19).
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namaz pozisyonuna karsilik gelen yoga pozisyonlari bulunmaktadir. Bu
pozisyonlar yoga uygulamalarina gore viicuttaki yedi enerji merkezini
(chakras) harekete gecirerek aktiflesmesini saglamaktadir. Yoga yapanla-
rin yapmig olduklar1 hareketlerde aramaya calistiklart ruhsal ve fiziksel
dinginlik namaz ibadetinde de bulunmaktadir.?’ Yoga, bilimsel temeli ile
binlerce yildir saglikli bir yasam tarzi uygulamasi olarak bilinmektedir.*
Ancak Yoga, ruhsal ve diinyevi iken, namazin askin ve uhrevi boyutu
bulunmaktadir.

Sonug

Obezite son 30 yil igerisinde gelismekte ve gelismis tilkeler arasinda
hizla yayilarak ¢ok ciddi saglik sorunlarina sebep olmaktadir. Diinya sag-
lik 6rgiitiiniin agiklamalarina gore; obezite insanlarin yasam aligkanliklari
ile cok yakindan ilgilidir. Giin igerisinde az hareket ve fazla kalori alimi
obeziteyi etkileyen en 6nemli etkendir. Obezitenin yasam aligkanliklari
ile iligkili olmasi gelismis bir {lilke olan Japonya 6rneginde goriilmekte-
dir. Japonya’nin toplam niifusuna gore obezite orani sadece %5 olarak
goriilmektedir. Bu oran diinya ortalamalarinin ¢ok altinda kalmaktadir.

Islam dini kutsal kitap Kur’an-1 Kerim’de ayetlerde ve Hz. Muham-
med (sav)’in hadisi seriflerin de yagam tarzimizin nasil olmas1 gerektigi
konusunda birgok bilgiler sunmaktadir. Saglikli olmak 6ncelikle Allah’in
bizlere emanet ettigi bedenimizi ve ruhumuzu iyi korumaktan gecmek-
tedir. Giinliik fiziksel aktivitede bulunmak ve dengeli beslenmek obe-
ziteye karsi en etkin 6nlemlerdendir. Namaz uygulamalari giinliik bazi
fiziksel aktiviteleri igermektedir. Bununla beraber namaz ibadeti i¢in ca-
miye gitmek giin icerisinde yapilmasi gereken yarim saatlik yiiriiyiise
denk gelmektedir. islam dini israf edilmemesi konusunda Miisliimanlar1
uyarmaktadir. Gereginden fazla beslenme tiiketimi israftir, ¢linkii insan
viicudu fazladan alinan besinleri yag olarak viicudun farkli bolgelerin-
de depolamaktadir. Fazla besin alimi kalbi, mideyi, karaciger, bobrek

85 Osman imamoglu&Ahmet Naci Dilek, “Common Benefits of Prayer and Yoga on
Human Organism”, International journa/ of Science Culture and Sport (Ing]SCS), sayt: 4(2),
2016, s. 639.

%6 Anand Prakash, “Cognitive behaviour therapy in India: Practice, problems and
innovations”, Advances in Psychology Research, say1: 94, 2012, s. 25-35.
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ve damarlar yormaktadir. Fazlasiyla alinan besinler diyabet, kolesterol,
tansiyon, kalp krizi vb. rahatsizliklara sebep olmaktadir. Islami yasam
tarzinda fazladan yemek israf oldugu gibi, bedenimize yiikledigimiz agir
bir kiilfettir.

Islam dininin Miisliimanlara sundugu uygulamalar inananlara daha
rahat ve huzurlu hayat siirmeyi kolaylastiracaktir. Dini kurallar insanlarin
yasam seklini ve smirlarim belirlemektedir. Islam dininde yasam sekli-
mizle ilgili Kur’an-1 Kerim’de ayet ve Hz. Muhammed (sav)’in hadisi
serifleri bulunmaktadir. Eger genetik sebeplerden dolay1 rahatsizligimiz
bulunmuyorsa, bu ayet ve hadisi seriflere uyup, dikkat ettigimiz takdirde
obezite (asir1 sigman) olma ihtimalimizin az oldugu diistintilmektedir.
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